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संपादकीय 
 

 

दिवाळी म्हणजे भारतीय संसृ्कतीतला एक मोठा सगळ्ांचा - आदण दवशेषतः छोट्ांचा - आवडता सण. काही 

दिवस आधीपासूनच फराळाचा खमंग वास यायला लागायचा आदण दिवाळीची चाहूल लागायची.  घराबाहेर हळूच 

आकाशकंिील डोकावायला लागायचे.  जागोजागी लहान मुलांचे दकले्ल - त्यातले नारळाची करवटी ठेवून केलेली 

गुहा, उंच बालेदकल्ल्यात बसलेले दशवाजी राजे आदण दकल्ल्याच्या पायथ्याशी मावळे असा आसमंत सजायला 

लागायचा. दिवाळीच्या दिवशी तर नवीन कपडे, घरासमोर छान संुिर रांगोळी, आकषषक सजावट व  फटाक्ांची 

आतषबाजी यांचं आकषषण असायचं.  पदहला फटका कोण फोडतो याची एक छोटी स्पधाष चालायची.  काही दिवस 

आधीच वेगवेगळे दिवाळी अंक घरी दिसायला लागायचे.   

 

काळानुसार अनेक संिभष बिलत राहतात.  त्याला दिवाळीचा सणही अपवाि नाही.  आता किादचत "ऑनलाईन" 

ऑडषर केलेला फराळ घरोघरी "जस्ट इन टाईम" पोहोचत असेल.  नवीन कपड्याना दिवाळीच्या मुहूताषची गरज 

लागत नसेल.  दकले्ल आता अपवािाने बघायला दमळत असतील दकंवा किादचत "रेडी मेड" दमळत 

असतील..  ध्वनी आदण हवा प्रिूषणाच्या जागरूकतेमुळे फटाक्ांच्या वापरावर बंधने आली असतील. पण 

किादचत  वाचनाची गोडी तेवढीच असेल व बाजारात दिवाळी अंकांची रेलचेल सुद्धा..  

 

तुम्हाला तुमच्या आठवणीतली दिवाळी आठवते का? आता काय बिललं आदण पूवीच्या दिवाळीतलं काय तुम्ही 

"दमस" करता अजून?  आम्हाला ऐकायला नक्कीच आवडेल ..  

(आमचा ई-पत्ता:  communication@mmla.org )  

 

या वेळी आम्हाला दिवाळी अंकासाठी अपेक्षेपेक्षा कमी प्रदतसाि आला. पण लेखक, कवी आदण दचत्रकारांची 

दनराशा करायची नाही असं ठरवून थोड्या वेळात हा अंक प्रकादशत करीत आहोत.  तो तुम्हाला आवडेल अशी 

अपेक्षा आहे. मराठी मंडळाचा हा उपक्रम असाच अव्याहतपणे सुरु ठेवायचा असेल तर तुमच्या सहकायाषची गरज 

आहे.  

लॉस एंजेदलस महाराष्ट्र  मंडळातफे पुन्हा एकिा दिवाळी दनदमत्त हादिष क शुभेच्छा! 

- सागर साबडे 

mailto:communication@mmla.org
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स्त्री ही फुलपाखरू: फुलपाखरू आदण स्त्री या िोघांमधे्य बरेच साम्य असते. ज्याप्रमाणे फुलपाखराला मध 

गोळा करण्यासाठी एका फुलावरून िुसऱ्या फुलावर जाताना या खडतर वािळारूपी ऋतंूना सामोरे जावे 

लागते आदण स्वतःची संुिरता आपल्या संुिर पंखातून जपावी लागते, त्याचप्रमाणे स्त्रीला ही आपल्या अशा 

महत्वाकांक्षा पूणष करण्यासाठी समाजरूपी रूढीचं्या वािळांना सामोरे जाऊन आपली संुिरता दतच्या संुिर 

अस्तित्वातून कायम जपावी लागते. 

संकलन - समीर बाकरे 
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संसृ्कत भाषेतील गमती जमती 

संसृ्कत भाषा आदण सादहत्य यांच्या दवषयी भारतीयांच्या मनांत आिर तर आहेच पण अज्ञान ही आहे. खरं 

तर संसृ्कत जगांतील सवाांत प्राचीन भाषा आहे. येवढंच नाही तर इतर ही दकती तरी भाषा संसृ्कतोद्भव आहेत.  

आपले धादमषक गं्रथ तर संसृ्कत मधे्य आहेत तरी सुद्धा ते मुळातुन वाचून पाहायच्या बाबतीतं आपल्या मनात घोर 

अनास्था आहे कारण संसृ्कत आत्मसात करायला कठीण आहे असा गैरसमज! परंतु आतां संसृ्कत दशकण्याचे व 

दशकावण्याच प्रयत्न दनधाषराने केले जात आहेत याहून आनंिाची गोष्ट् नाही। 

वेि, रामायण, महाभारत इत्यादि अनेक गं्रथ संसृ्कतमधे्यच दलदहले गेले असल्याने संसृ्कत वाङ्मय गंभीर 

स्वरूपाचे आहे असाही एक चुकीचा समाज आहे पण संसृ्कत सादहत्य वेगवेगळ्ा दवषयांना वादहलेले आहे हे त्या 

भाषेचा आस्वाि घेतांना उमजू लागलं। संसृ्कत सादहत्यकांना दवनोिाचे सुद्धां वावड़े नाही, उलट त्यांची दवनोिबुस्तद्ध 

वाखणण्या जोगीच आहे हे जाणवलं। 

संसृ्कत मधील गंभीर गोष्ट्ी वाचल्या नंतर दवरंगुळा म्हणून त्याला थोड़ी दवनोिाची झालर हवीच एरवी जेवण 

अळणी असल्याची भावना यायची। या वाङ्मयांतलं काव्य सुभादषतं सुद्धां दवनोि प्रचुर आहेत।आज जरा त्याचाच 

स्वाि तुम्हांला चाखववा म्हणून है लेखन प्रपंच! 

प्रते्यक स्त्रीला आपल े पदतिेव फार हुषार आहेत असा (गैर)समज असतो आदण त्यांची हुषारी जगजादहर  

करणं पण अतं्यत आवश्यकच - खास करून आपल्या मैदत्रणी ंमधे्य म्हणून एक स्त्री म्हणते - 

"चतुरः सस्तख मे भताष , यस्तल्लस्तखतं तत् परो न वाचयती। 

तस्मािदप चतुरो मे, स्वयंमदप दलस्तखतं स्वयं न वाचयती।।" 

◆ "सखे, माझा नवरा फारच हुषार आहे। तो जे दलदहतो ते त्याच्या दशवाय इतर कुणी वाचूच शकत नाही।" यावर 

दतची मैत्रीण म्हणते, "माझा नवरा तर याहूनही जाि हुषार आहे कारण तो जे दलदहतो ते इतर कुणी जाऊं िे त्याला 

स्वतःला सुद्धां वाचतां येत नाही।" 

जावयांच्या गोष्ट्ी तर एकाहुन एक मनोरंजक! एका जावयाला सासुरवाडी इतकी चांगली जागा जगांत कुठलीच 

नसावी याचा साक्षात्कार झाला होता। साहादजकच आहे कारण हीच एक जागा आहे दजथे त्यांच कोडकौतुक व्हायचं 

(एरवी त्यांना कोण दवचारत?) म्हणूनच त्यांच मत होतं की असार संसारात जर सार असलेली कुठली जागा असली  

तर ती सासुरवाडीच। शंकरांनी आदण दवषंू्नी पण तर ह्या दवधानाला बळकटी आणली होती की नाही? 

" असारे खलु संसारे सारं श्वशूर मंदिरं। हरो दहमालये शेते हरर: शेते महािधौ।।" 

◆ "संसार व्यथष आहे या बद्दल शंकाच नाही पण या व्यथष संसारातही सार असलेली एक जागा आहे ती म्हणजे 

सासुरवाडी आदण म्हणूनच शंकर नेहमी दहमालय पवषतावरच राहतात आदण दवषू् समुद्ांत।" 

पावषती दहमालय पुत्री म्हणून दहमालय शंकराची सासुरवाडी तर लक्ष्मी समुद्ांतून उत्पन्न झाली म्हणून समुद् दवषंू्ची  

सासुरवाडी। इतकी सुरेख कल्पना ज्या डोक्ांत आली त्याच डोक्ांत एक आणखीन कल्पना आली 

कमले कमला शेते, हर: शेते दहमालये। 

क्षीरब्धौच हरर: शेते, मने्य मतकुण शंकया।। 
 

कमला म्हणजे लक्ष्मी कमळांत, शंकर दहमालयावर व दवषू् क्षीरसागरांत झोपतात। मला वाटत ढेकणांच्या दभतीने 

त्यांनी दतथे झोपायचे ठरवलं असावं। मला वाटत हा कवीचा स्वानुभव बोलत असावा। 
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नवराबायकोच्या भांडणाच्या बातम्यांनी वतषमानपत्राचे रकानेच्या रकाने भरलेले आपण वाचतो। कधीतर ह्या 

भांडणाचा शेवट कुणा एकाच्या दवषप्राशनाने झाल्याचं पण वाचायला दमळत पण ही काही आजचीच गोष्ट् नाही। 

शंकर भागवानांची सुद्धां या घरच्या कटकटी पासून सुटका नव्हती। त्यांच आयुष्य सुद्धां सवष सामान्य माणसां  

सारखं सवती मत्सर, नवराबायकोची, पोरांची, आपापसांतली भांडण अशा अनेक गोष्ट्ीनंी भरलेलं होत। दवश्वास 

नाही वाटत? 

"धन्या केयं स्तस्थता ते दशरदस शदशकला दकं नु नामैतिस्या 

नामैवास्याििेतत्पररदचतमदप ते दवसृ्मतं कस्य हेतोः । 

नारी ंपृच्छादम नेनिंु कथयतु दवजया न प्रमाणं यिीनिुर् 

िेव्या दनह्नोतुदमच्छोररदत सुरसररतं शाठ्यमव्यादिभोवषः ।।" 

◆ पावषती शंकरांना दवचारते तुमच्या डोक्ावर बसलेली ही भाग्यवान स्त्री कोण आहे? (धन्या.......दशरसी) शंकरांनी 

मं्हटलं "ती चंद्कोर आहे - (शदशकला)" पावषती पण त्यांना सोडणार नव्हती "हे काय दतचे नाव आहे? (दकं 

......िस्या)" शंकरांनी आपल्या उत्तरावर ठाम राहत मं्हटलं "हो हे दतचंच नाव आहे। तंू कसं 

दवसरलीस?(नाम......दवसृ्मतं)" पावषती हार मानणार नव्हती "मी चंद्ाबद्दल नाही त्या स्रीबद्दल दवचारतेय 

(नारी.......इंिुन)" शंकर पण आपण आपल्या उत्तरावर ठाम असल्याचा खोटा अदवभाषव करत म्हणतात "ही चंद्ाची  

कोरच आहे हवं तर तंू तुझ्या िासीला - दवजयाला दवचार (यदि ........कथयतु)" आपल ंबाहेरच प्रकरण लपवण्या 

करतां दकती अशा थापा माराव्या लागतात।  पण येवढ्यावरच शंकरांची गृहकलहापासून सुटका होणार नव्हती। 

त्याला तोंड िेतां िेतां शेवटी दवषप्राशन करावं लागलं। 

अतंु्त वांछदत वाहनं गणपते राखंु क्षुधातष : फणी 

तं च क्रौंचपते: दशखी च दगररजा दसंहोऽदपनागाननष। 

गौरी जहु्रसुतामसूयदस कलानाथष कपालाननो 

दनदवं््वष्: स पयौ कुटुम्बकलहािीशोऽदपहालाहलम्।। 

◆ गणपतीच्या वाहनाची (आखु - उंिीर), खाण्याची इच्छा शंकराच्या गळ्ात भुकेल्या नागाची असते 

(गणपते......फणी) तर नागाला खाण्याची क्रौंचपतीच्या (सं्कि,) मोराला इच्छा होते। पावषतीच्या दसंहाला तर 

नागाचं तोंड असलेल्या गणपतीलाच खावंसं वाटत (नागननं)। शंकराच्या डोक्ा वर बसलेल्या गंगेचा पावषती 

मत्सर करतच असते तर त्याच डोक्ावर बसलेल्या चंद्ाचा मत्सर शंकराच्या कपाळावर असलेल्या दतसऱ्या 

डोळ्ाचा अग्नी (कपालानल) करत असतो। आतां सांगा, घरचे सारे सिस्य साऱ्या वेळ एकिुसऱ्याला खावडाव 

करत राहतात तर गृहस्वामी ने दवषप्राशन ( हलाहल) केल्यास नवल ते काय? ह्या गृहकलहांत भर घालायला 

येतात िोन्ही ंमुलांची - गणपती व सं्कि- भांडणं 

हे हेरम्ब दकमम्ब रोदिदष कथं? कणौ लुठत्यदग्नभूः  

दकं ते स्कन्द दवचेदष्ट्तं मम पुरा संख्या कृता चक्षुषाम्।  

नैतते्तप्युदचतं गजास्य चररतं नासां दममीतेऽम्ब मे  

तावेवं सहसा दवलोक् हदसतव्यग्रा दशवा पातु वः॥ 
 

◆ हेरंब- गणपती ला रडताना पाहून त्यांची माता - पावषती त्याचा रडण्याचा कारण दवचारते (रोदिदष कथं) गणपती  

ची तक्रार की हा सं्कि (अदग्नभू) माझे िोन्ही ंकान ओढतोय । पावषती सं्कि ला रागावते "ही कसली चेष्ट्ा (दवचेदष्ट्ता)" 

पण सं्किला सुद्धां तक्रार असते "हा माझ्या डोळ्ांची संख्या मोजतोय" सं्किाला सहा तोंड म्हणून बारा डोळे! 

गणपती ला रागे भरलं (गजास्य....न उदचतम) पण त्याचा राग उदचत असतो कारण सं्कि त्याच्या नाकाची लांबी 

मोजत असतो(नासा....दममीते) आतां आईला तर िोन्ही मुलं सारखीच! कुणाची बाजू घ्यायच्या ऐवजी ती मनापासून  

हंसते। 
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आतां मी तुम्हाला ज्या गोष्ट्ी सांगणार आहे त्या वैद्ांच्या खरं तर माझ्या जातभाईंच्या। त्यांची बिनामी वाचून वाईट 

तर वाटलं पण आनंिाची गोष्ट् म्हणजे आम जनते ला संसृ्कत येत नसल्याने या गोष्ट्ी आपल्यातच राहतील। 

वैद्राज नमिुभं्य! यमराजसहोिर!  

यमिु हरदत प्राणान् वैद्ः प्राणान् धनादन च ॥ 
 

◆यमाचे मोठे भाऊ वैद्राज तुम्हांला नमस्कार कारण यमराज फक्त प्राण हरण करतात पण तुम्ही तर प्राणा 

बरोबर धनाचं पण हरण करता। 

आपल्या कतृषत्वाची(?) खात्री असलेल्या या वैद्ाला एकिां आश्चयषचदकत व्हायची वेळ आली 

दचता प्रज्वदलतां द्ष्ट्वा वैद्ो दवस्मयागतः|  

नाहं गतो न मे भ्राता कसे्यिं हिलाघवम्|| 

◆ स्मशाना जवळून जातांना वैद् बुवांना एक दचता जळत असतांना दिसली। त्यांना आश्चयष वाटलं की " मी तर 

काय माझ्या भावाने सुद्धां कुणाचा इलाज केला नव्हता मग हे कोणाचं हिकौशल आहे?" 

वैद्ांची दटंगलटवाळी हा मला वाटत संसृ्कत कवीचंा आवडता दवषय असावा एरवी त्यांनी 

"वैद्राज नामिुभं्य क्षदणता शेष मानव। 

त्वदय दवन्यिभारो s वं कृतांत सुखमेधते।।" 
 

◆ वैद्राज सवाांना सोडून मी तुम्हांलाच नमस्कार करतो कारण जािीतजाि लोकांना मारण्याचा भार तुम्हीच 

उचल्याने यमराजानी दनवांतपणे दवश्ांती घ्यायला सुरुवात केली आहे (कृतांत...... मेधते) शालजोडीत आणखीन  

दकती मारणार? 

आतां जगातल्या एक अतं्यत िुःखी माणसाची गोष्ट् सांगून हा लेख प्रपंच आवरता घेते। 

आपांडुरा: दशर दसजा स्रीवली कपोले, 

िंतावलीदवषगदलता न च मे दवषाि:। 

एणी दृशो युवतयो पाथष मां  

दवलोक् "ताते" दत भाषणपरा: खलु व्रजपात:।। 
 

◆ माझे सवष केस पांढरे झाले आहेत(आपांडुरा.... दसजा) कपाळावर आठ्या पडल्या आहेत(दत्रवली कपोले) िांत 

ही पडून गेले (िंत- दवषगदलता) पण या बद्दल मला जरा सुद्धां वाईट वाटत नाही ( ना.....दवषाि) पण रस्त्यावरून  

जाणाऱ्या हररणाक्षी जेव्हां माझ्याशी "आजोबा" म्हणून बोलायला सुरुवात करतात तेव्हां मात्र मला वज्राघात झाल्या 

सारखं वाटत। इतका िुःखी माणूस तुम्ही ंसुद्धां पादहला नसेल। 

खरोखरच संसृ्कत रुपी रत्नाकर अथांग आहे हे त्यांत डुबकी मारायला सुरुवात केल्यावर उमजू लागलं। 

"तुझ्या महोिार सारस्वताच्या महासागराची जरी मीन मी झालो तरी गे तृषा मन्मनीची कधी ही कधी ही न होणे 

पुरी" 

ह्या आयषभूमी वरच्या कदवतेतील ओळी इथे संसृ्कतला सुद्धा चपखलपणे लागू आहेत आदण म्हणून त्या उि्धृत 

करण्याचा मोह मी आवरू शकत नाही। 

- डॉ . अरुणा रांगणेकर 

 



 

7 
 

नियतीचा खेळ 

                                                                                   

लक्ष्मीनं गडबडीत िार उघडलं.  आत दतचा नवरा बल्लाळ आढ्याकडे डोळे लावून पडला खाटेवर 

होता.  लकवा पडल्यापासून गेले ३-४ वषे त्याचे हेच हाल होते.  सुरवातीला जवळपासचे नातेवाईक व शेजारी गप्पा 

मारायला काही हवं नको पाहायला यायचे. पण त्याचे शब्द कळायचे नाहीत मग हळूहळू लोकांचं येणं बंि होत 

गेलं. आता तर वाड्यातून बाहेर पडताना सुद्धा शेजारी दवचारत नाहीत.  म्हणतात ना रोज मरे त्याला कोण 

रडे!  नवऱ्याची आमिनी बंि झाली व घरातल्या विू मोडून खायची वेळ आली तेंव्हा लक्ष्मीला कामासाठी बाहेर 

पडणे भाग पडले.  ओळखीने ४-५ लोकांच्या घरचे धुणी भांडे व साफसफाई चे काम दमळाले व हात तोंडाची गाठ 

पडायला लागली.  बरोबर आणलेला भात दतनं रश्श्श्यात कालवला व नवऱ्याला उठवून भरवायला लागली. कसेबसे 

२-४ घास खाले्ल आदण अन्न त्याच्या तोंडातून बाहेर पडायला लागलं .. खाटेवर पडून पडून बल्लाळ वैतागला 

होता.  कुठून आपल्या नदशबात ही परावीलंबत्व आलं! यापेक्षा मरण परवडलं असच त्याला वाटायचं.   लक्ष्मी पण 

या प्रकाराला वैतागली होती. रोज ४ घरची कामं करायची, लोकांची बोलणी खायची आदण जे दशळंपाकं दमळेल ते 

खायचं याचा दतला उबग आला होता.  िेवाला आदण िैवाला तरी दकती दिवस िोष िेणार? उगवलेला दिवस 

कसातरी रेटायचा एवढच दतला मादहती होतं.  त्या पलीकडं दतच्याकडं काहीच उपाय नव्हता.   

*** 

आय सी यू च्या बाहेरच्या कक्षात मीरा शून्य नजरेने बसली होती.  कायरा ला ऍडदमट केल्यापासून आता 

२ आठवडे झाले होते.  कसल्यातरी फूड पॉइझदनंगच दनदमत्त झालं आदण गोळ्ांची ररऍक्शन आली हसत खेळत 

असणारी गोड कायरा हॉस्तस्पटल मधे्य िाखल झाली. दतच्या दचवदचवाटाने घर कसं भरून जायचं! आता घर खायला 

उठतं.  डॉक्टर प्रधानांनी सांदगतलं दक आता 'दकडनी टर ान्सप्ांट' दशवाय काही पयाषय नाहीत.  मीरा आदण मधुने  

सगळ्ांना सांदगतलं होतं -- फेसबुक, व्हाट्सअँप वर सगळ्ांना जमेल तेवढे संिेश पाठवले होते पण अजून काही  

यश नव्हतं.  "या गोष्ट्ी पॅ्न करता येत नाहीत" असे प्रधान डॉक्टर म्हणाले आदण पटत जरी असलं तरी कळत 

पण वळत नाही अशी दतची अवस्था आली होती.  मीरा व मधू िोघे मोठ्या पिावर काम करत होते. एकुलत्या एक 

कायरासाठी दकतीही पैसे खचष करायची त्यांची तयारी होती.  पण सगळे प्रश्न पैशाने सुटतात थोडेच?  उपाय मादहती 

आहे, पण तरीही अजून साध्य नाही! पररस्तस्थतीनं लािलेली अगदतकता  व त्यानं आलेला हताशपणा दतच्या नजरेत 

साफ दिसत होता.  मधूने हलकेच दतच्या डोक्ावर थोपटलं -- त्याच्या खांद्ावर दतनं डोकं ठेवलं आदण 

डोळ्ातल्या आसवांना मुक्त्त्तपणे वाट करून दिली.             

*** 

साबुिाण्याएवढ्या िाण्यांन एवढ होतं ह्यावर लक्ष्मीचा दवश्वास बसेना.  पण धोतरीच्या फुलाचं बी खाऊनच 

म्हातारा मेला असं दकसन सांगत होता.  दतनं हातातल्या त्या फुलाकडं व दचमुकल्या बीकडं परत साशंकतेने 

पादहलं.  दकसनाचा म्हातारा दकती शांत व समाधानी दिसत होता मेल्यावर ते दतला आठवलं.  पूवी सैन्य हरल्यावर 

शत्रूच्या हाती सापडू नये म्हणून त्यांच्या स्तस्त्रया धोतरा खाउनच मरणाला जवळ करायच्या असं ऐकलेलं पण दतला 

आठवलं.  खरं होतं दक नाही ते आता जीवनाची लढाई हरलेली लक्ष्मी पाहणार होती.  तांिुळाच्या पेजेमधे्य दतन 

सगळं फुल कुस्करून व दबया वाटून टाकल्या.   नवऱ्याला खाटेवर बसतं करून त्याला पेज पाजली. गेल्यादिवशी 

पोटात अन्न न गेल्याने किादचत पण त्याने ती अधाश्याप्रमाणे ओरपली.  लक्ष्मीला हंुिका आला.  उरलेली पेज दतन 

दपऊन टाकली.  दतला थोड्याच वेळात चक्कर आल्यासारखं वाटायला लागलं.  म्हणून िार उघडलं आदण िारातच 

ती कोसळली.  इतरांसाठीचा अपाय हा दतच्यासाठी उपाय ठरला होता.  

*** 

"मॅडम, लक्ष्मी दगरदमसे तुमच्याकडे कामाला होत्या का?"   पोलीस इनसे्पक्टर मीराला दवचारत होते.  

"येस, म्हणजे आहे." मीरानं सांदगतलं.   

"त्यांचा व त्यांच्या नवऱ्याचा काल दवषबाधेने मृतू्य झाला.  तुमच्याकडून त्यांनी पिाथष नेले असतील तर त्यांची 

आम्हाला तपासणी करावी लागेल." 



 

8 
 

"व्हॉट? काळ सकाळीच तर ती आली होती." मीराचा दवश्वासच बसेना. काल लक्ष्मीला उरलं सुरल काय दिलं ते ती 

आठवायला लागली. 

"हो आम्हाला िुपारी फोन आला त्यानुसार आम्ही चौकशी करत आहोत.  लक्ष्मीची पररस्तस्थती दतला साधारण 

मादहती होती. २ आठवड्यापूवी पगार वाढवा म्हणून ती सांगत होती पण मीराची मनस्तिथी ठीक नसल्याने दतने 

दतला उडवंून लावलं होतं.    

काही न बोलता मीरा इनसे्पक्टरला नमुने घेण्यासाठी स्वयंपाकघराकडं घेऊन गेली. 

*** 

दतसऱ्या ररंगला मीराने फोन उचलला.  

"मीरा, कुठे आहेस तू?" मधू एकिम उते्तदजत आवाजात बोलत होता. 

"अरे ती आपल्याकडची लक्ष्मी ..." 

"ते जाऊ िे -- दलस्टन गुड नू्यज फॉर यू.  डॉक्टर प्रधान ना कायरासाठी मॅदचंग डोनर दमळाला. मी हॉस्तस्पटलला 

जातोय. तू पण लगेच दनघ. आपल्याला काही फॉमषदलटीज पूणष करायच्या आहेत. आपल्याला कायरासाठी उपाय 

सापडला -- शी इज गोइंग टू बी आलराइट!  चाल बाय -- दनघ लगेच तू". 

पुढंच न ऐकताच मधून फोन ठेवून दिला.  

*** 

डॉ प्रधानांनी सगळी प्रोदसजर समजावून सांदगतली. 

"एनी मोर क्वशन्स?" सोनेरी काड्यांच्या फे्रम मधून बघत त्यांनी दवचारलं.  

मधूने सही करण्यासाठी पेन काढलं.  तेवढ्यात मीरा म्हणाली "मे आय नो ि डोनर डॉक्टर?" 

"सॉरी - ते नाही मला सांगता येणार.  फक्त मी एवढच सांगू शकेन दक एका कुटंुबाचा काळ दवषबाधेने मृतू्य झाला 

.. अँड वूमन्स दकडनी इस परफेक्ट मॅच फॉर कायरा"! 

मीरानं मधुकडं पादहलं. कायरा पूवषवत होणार ह्या आनंिापलीकडे त्याच्या डोळ्ात कुठल्याच भावना नव्हत्या...  

उपाय दमळाला पण तो असा दमळेल हा िैविुदवषलास मीराला अंतमुषख करून गेला. 

- सागर साबडे 
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सुख संवाद 

दिवाळी होळी सारखे सण म्हणजे "स्वच्छता अदभयान" हे ठरलेलेच आहे, एरवी ही म्हणायला तर आपलं 

घर स्वच्छच (?) असतं पण खरंच सांगायचं तर मेल्या दशवाय स्वगष कधीच दिसत नाही.ं मोलकरीण केरवारे करून 

गेयल्यावर बघावं तर िाराच्या मागचा व सोफा,टेबल, खुच्याांच्या खालचा केर आपल्याला वाकुल्या िाखवताना 

दिसल्याने परत केरसुणी हातात घ्यावीच लागते, खास करून अश्या सणाच्या दिवसांत. आदण जळमट? ती तर 

त्यांना डोळ्ासमोरची सुद्धां दिसत नाहीत मग िारा मागची, छतावरून लटकणारी कुठून दिसणार? 

आज ऑदफस मधे्य बरंच काम होतं त्यांत आतां या कामाची भर ! माझा जीव खरं तर इतका थकला होता 

की जळमट व परत काढावा लागणारा केर उद्ावर ढकलायचा दवचार करत मी साबणाचा भरपूर फेस काढत 

स्वच्छ चेहरा धुतला. थोड्यावेळानी चहा करावा असा दवचार करत जरा टेकले न टेकले तोंच "बाई साहेब" म्हणून 

पे्रमळ हांक आली. हे पे्रमळ आिराथी आदण उपरोदधक हांक िुसऱ्या कुणाची असणार माझ्या दमयाँ जी दशवाय? 

माझ्या हातून काय खता झाली तेंच समजेना . 

आतां माझ्या खोडी ंबद्दल तुम्हांला सांगूनच टाकते. म्हणजे खऱ्या तर बऱ्याच आहेत पण त्यांतल्या त्यांत 

मुख्य म्हणजे माझ्या हातून अधषवट उघड राहणार दफ्रजच िार व नळ, तेव्हां ही पे्रमाने मारलेली हांक म्हणजेच 

यातलच कांही तरी झालं असावं. "असं करा बाई साहेब नळ बंि करायला कुणाला तरी म्हणजे अथाषत मलाच हांक 

मारत जा म्हणजे पाण्याची बरबािी टळेल." आतां नळ उघडा राहणं हा काही अक्षम्य अपराध नाही आदण त्या 

करतां मला कशाला हांक मारायला हवी, मी नाही कां यांचे रोज वाचल्यावर वेडे वांकडे फेललेले व इतितः उडत 

राहणारे टाइम्स, िैदनक भास्कर व इतर पेपसष ची पान परत जुळवून ठेवत? जदमनीवर "ळ " च्या आकारात 

पडलेला पायजमा उचलणं सुद्धां रोजचाच कुळधमष ! तेव्हां त्यांचे उपरोदधकपणे संतापाने उच्चारलेले शब्द माझ्या 
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थकलेल्या मनाला व शरीराला घायाळ करत रादहले. खरंच दकती बिलला हा माणूस ! कधी काळी माझ्या 

ऑटोग्राफ बुक मधे्य "तुझ्या मुळे माझं जीवन प्रकाशमय झाल" हे दलदहणारा व "कर हा धररला करी शुभांगी" असं 

म्हणत माझं रक्त सळसळायला लावणारा माणूस दनदश्चतच हा नव्हता. साधा नळ उघडा राहतो तो काय आदण 

त्यावरून माझा उद्धार तो काय ! माझ्या जीवाचा संताप संताप झाला आदण आज "इस पार या उस पार" होऊनच 

जाऊं िे असा दवचार करत मी पुढे सरसावले. "काहो तुमच्या मातोश्ीचं्या हातून पण नेहमीचं नळ उघडा राहात 

असे तेव्हां तो बंि करायला त्यांना हाक मारत होता का? मला तर आठवतंय तुम्ही दकंवा मीच तो बंि करत असू" 

"माझे आई दतला वर जाऊन चाळीस वषे लोटलीत आतां दतला कशाला मधे्य ओढतेय ?" "कां नाही ंओढणार? 

माझ्या चुका नेहमी काढता जणू तुमचं कुटंुब सवषगुणसंपन्नच" "अग साधी नळाची गोष्ट् ती काय आदण ती कुठल्या 

कुठे नेतेस ? आदण तुमचं कुटंुब तुमचं कुटंुब काय करतेस ? हे आपलं कुटंुब नाही का?" "मुळीच नाही माझ्या 

आदण तुमच्या कुटंुबाची तुलना होऊंचं शकत नाही" िोन व्यक्ती समोरासमोर असल्या तरी जेव्हां त्यांची मन एक 

िुसऱ्या पासून फार िूर गेलेली असतात तेव्हां नकळतच जोरजोराने आवाज दनघूं लागतात आदण हे ओरडल े"हे 

बघ आतां फार झालं बंि कर तुझी वटवट माझे 

कान दकटले" "कान तर माझे दकटायचे तुमच्या कुटंुबाच्या वाक्ताडनाने पण मी म्हणून सहन केलं. तुमच्या 

मातोश्ी तर मातोश्ी तुमच्या भदगनी काय कमी होत्या? माझ्या रंग रूपावरून मारलेले टोमणे काय मी दवसरेन? 

आतां इंग्लंडला राहतात तर मला वाटलं होतं दतथल्या गारव्याने त्यांची डोकी थोडी तरी थंडावली असलेली पण 

कसचं काय आदण कसचं काय ! कुत्र्याच शेपूट वांकड ते वांकडच बसल्या आहेत दतथे पण तुमच्या संसाराचा  

ररमोट हाती घेऊनच. "नेमेदच येतो मग पावसाळा" प्रमाणे स्वतः चा संसार सोडून मदहना न मदहना सवष लटाम्बर 

माझं कंबरड मोडायला इथे दठय्या िेऊन बसतात. बरं येतात ररकाम्या हाताने पण जातांना ?" "अगं पण इंग्लंड 

मधे्य दमळतात त्या कोणत्या गोष्ट्ी इथे दमळत नाहीत मग कशाला दतथल्या गोष्ट्ीचंी अपेक्षा करायची?" "सवष गोष्ट्ी 

सवष िूर दमळतात ना मग हे कसं त्या सोदयस्करपणे दवसरतात? परत जातात तेव्हां तर आतां पोट फुटेल की मग 

अशी त्यांच्या बॅगांची अवस्था असते." "काय तुझ्या माहेरची कुलिेवता शांतािुगाष  ना? आदण त्यावरूनच तुझं नांव 

शांता ठेवलं गेलं होत ना? पण मला वाटत तुझ्या आईवदडलांची जरा चूकच झाली", "माझ्या आई वदडलांना मधे्य 

आणायची गरज नाही सांगून ठेवते आदण काय हो काय वाईट आहे माझ्या नांवात?" वाईट काहीचंं नाही ग 

कुलिैवतेच नांव चांगलंच असतं पण नावातल्या पूवाषधाष  पेक्षां उत्तराधषच तुला शोभून दिसला असता" 

"हे पहा मला उगीच तोंड उघडायला लावंू नका. तुमच्या बदहणीचंी नांव िया, क्षमा, दवमला आहेत पण या 

नावांच्या जरा तरी आसपास त्यांचं वागणं आहे का? आदण धाकटी काय तर म्हणे सरला अगिी दजलबी सारखीच 

सरळ नाही का? तुमच्या मातोश्ीचं गंधा हे नाव मात्र अगिी चपखलच हं नावाला पूरक असंच त्यांचं नाक होत यांत 

शंका नाही.ं जरा कुठे भात लागला दकंवा पोळी करपली की घराच्या िुसऱ्या कोपयाषत असल्या तरी दतथनू 

ओरडायच्या "तुझं लक्ष नाही का ग? भात कारपल्याचा इथं पयांत वास येतोय". आदण हो तुमचं तुमच्या कुलिैवताच 

नरदसंह हे नांव मात्र अगिी योग्य आहे हं. येतां जातां आपल्या नखांनी फक्त मलाच ओरबाडत असता नशीब 

दहरण्यकश्यपू सारखं मला अजून फाडलं नाही" 

"ओ मेरी माँ अब बस कर. मी घराबाहेरच जातो कसा आज फारचं झालय" "घराबाहेर जाल तर काय, ही 

तर तुमची पळवाट असते मी दवसरले थोडीच" "नाही दवसरलीस मला माहीत आहे. पण मला वाटत मागचं सगळं 

दवसरायला दशकशील तर तुझं उरलेलं आयुष्य सुखात जाईल" "दवसरंू ? काय दवसरंू ? तुमच्या मातोश्ी आदण 

बदहणी सोन्यानी लिून आल्या होत्या पण तरी तुम्ही माझ्या गळ्ांत िोऱ्यात ओवललें मंगळसूत्र दवसरू की घातलेलं 

खोटे िादगने दवसरू? आदण माझ्या रंगरूपावरून मारलेले ताशेरे ! ते दवसरू? आपल ंलग्न तर ठरवूनच झालं होतं. 

मी कांही तुमच्या गळ्ांत जबरििी पडायला आले नव्हते." 
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"काय काय आठवत बुवा तुला धन्य आहे तुझी पण काय नंतर मी तुझ्या करतां केलेलं िीड तोळ्ाच 

मंगळसूत्र मात्र तू सोईस्करपणे दवसरलीस वाटत? आतां पुरे कर बाई आज फार डोकं खालं्लस माझं." "डोकं मी 

खालं्ल की तुम्ही ंखाताय?" "असं आहे शांताबाई, मुळांत जी गोष्ट् नाहीच ती मी कशी खाणार?" हे ऐकलं आदण 

माझा दतळपापड झाला. "बरं तर बरं माझी दशक्षणाची बाजू मजबूत होती नाही तर तुमच्या कुटंुबाने माझी काय 

गत केली असती परमेश्वर " ___ पण माझं वाक् पूणष व्हायच्या अगोिर माझ्या डोळ्ातून वाहणाऱ्या अशंू्ची पवाष  

न करत धाड्कन िार आपटत माझे दप्रय पती नरदसंह राव घराबाहेर ! 

संध्याकाळच्या या सुख संवािाने माझं थकलेलं शरीर आणखीन थकलं. खरं तर सारखं सारखं बोलण्याने 

शरीरापेक्षा माझी जीभच थकली होती. जेवण तर काय आतां चहाची सुद्धां इच्छा नव्हती. मी अंथरुणावर पडले 

खरी पण मला झोपच येईना. पतीिेव बऱ्याच रात्री घरांत दशरल्याचं व नंतर दफ्रजच्या व स्वयंपाक घरांतल्या 

भांड्यांच्या आवाजावरून जेवल्याचं पण समजलं आदण थोड्याच वेळांत शेजारच्या खोलीतून घोरण्याचा आवाजही 

ऐकू येऊं लागला. काय म्हणावं ह्या माणसाला? 

मला मात्र झोप येईना जेव्हां मी आत्मदवश्लेषण करंू लागले माझ्या मनाने एखाद्ा दनष्पक्ष 

न्यायाधीशाप्रमाणे "तुझंच चुकलं ", हा आपला अंदतम फैसला सुनावला. साधी नळ उघडा राहण्याची गोष्ट् ती काय 

आदण आपली चूक मान्य करायच्या ऐवजी ताळतंत्र सोडत मी केवढं महाभारत रचत गेले. मला माझीच नखं 

नरदसंहासारखी दिसंू लागली ज्यांनी मी नवऱ्याला ओरबाडत रादहले. मला माझी अनेक आजारपण आठवली 

त्यावेळची यांची तगमग व माझी सतत केलेली सेवा सुद्धां आठवली आदण त्यांची क्षमा मागण्याचा मी दनश्चय केला 

कारण माझं मन आत्मग्लानीने भरून गेलं होतं. उद्ां घरांतल्या जळमटांबरोबर ही मनातली जळमट होळीच्या 

सदमधां बरोबर नेहमी करतां जाळून टाकायचा मी दनश्चय केला. मन दनरभ्र झाल्याने मला शांत झोप लागली आदण 

सकाळ सुद्धां प्रसन्न उगवली. 

कालच महाभारत दवसरत मी कामाला सुरुवात केली. पुरणपोळ्ा करायच्या म्हणून दफ्रज उघडत आंतल 

पुरण काढत मी स्वयंपाकघराकडे वळले. मनात ज्योत्स्ना भोळे गायलेलं "क्षण आला भाग्याचा आला सौख्याचा ", 

हे गाणं रंुजी घालत होत पण त्या वेळी कल्पना नव्हती की हा भाग्याचा क्षण क्षणभंगुर ठरणार आहे म्हणून कारण 

तेवढ्यात "बाई साहेब " ही दचरपररदचत हांक कानी आली. झालं ! नेहमी प्रमाणे दफ्रज उघडा रादहला होता. माझ्या 

जीवाचा संताप झाला. 

"तुमच्या आईच्या हातून सुद्धां दफ्रज उघडा राहंू शकला असता मग ---" पण माझं वाक् पूणष झालंच 

नाही. "अग जगिंबे िुगे हे मात्र फारच होतंय हं. आतां परत आठवण करून िेतो की माझी आई आज या जगांत 

आदण काय ग आमच्या घरांत दफ्रज होता तरी का?" "नव्हता तर काय झालं पण असतां तर त्यांच्या हातून सुद्धां 

दनदश्चतच दफ्रज उघडा राहू शकत होता" हे म्हणत असताना माझं रक्त परत सळसळत असल्याचं जाणवंू लागलं 

पण या वेळी मात्र संतापादतरेकाने ! 

मागच्या अनेक कटु प्रसंगांनी मनात परत फेर धरला. एखािा जरी थोडासा ओलावा असण्याचा आभास 

िेणारा प्रसंग आठवता तर सवष वाईट आठवणी त्यांना "सदमधा" हे पूजनीय नांव िेत होळीत नेहमी करता समदपषत  

केल्या असत्या पण आतां ते करण शक् वाटत नाही उलट "बाई साहेब" या हांकेने नवीन सुखसंवािाचा पाया 

घातला गेला आहे हे जाणवलं. 

माझं वागणे म्हणजे वड्याचे तेल वांग्यावर काढण्या सारखं आहे हे जाणवत पण मी तरी काय करंु? 

शरीरापेक्षां मनाच्या जखमा खोल असतात आदण त्या कधीच भरून येत नाहीत . 
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खरं आहे की नाही ? 

डॉ . अरुणा रांगणेकर 

 

कनवता कट्टा 

 

एक कदवता पावसासाठी.. 

मन कधीचे बावरे हे दचंब दभजुनी चूर आहे.. 

पावसाला काय सांगू तो अजुनी िूर आहे.. 

सावळ्ाश्या सावल्यांचा माग घेती पायवाटा.. 

थेंब ओले आठवणीचें अन मनी हूरहूर आहे.. 

सांग कुठवर सावरू हे वेड ओलेत्या क्षणांचे 

दिवस जातो धंुि सारा रातही मजबूर आहे.. 

पावसाच्या पावलांनी चंद् आभाळात येतो.. 

सोबतीस िरवळणारा चांिण्याचा धूर आहे.. 
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ऐलतीरी मी उभी िेह भान दचंब ओले.. 

तो वाहत्या लाटांचा थेंब थेंब दनष्ट्ठूर आहे.. 

 

- रदसका कुलकणी 

 

दिवाळी 

दनजेचे बहाणे पुरे आज व्हावे, 

प्रभेच्याही आधी दतने जागवावे. 

अशी ती दिवाळी पुन्हा आज यावी, 

सुमंगल मुहूताष  दतची भेट व्हावी. 

पहाटे पहाटे सुगंधी नहावे, 

सणाच्या तयारी सुरूपे नटावे. 

फराळाची पंगत पुन्हा ती बसावी, 

अशी ती दिवाळी पुन्हा आज यावी. 

नभी तारकांनी धरे आज यावे, 

दिव्या कंदिलांच्या रुपा सज्ज व्हावे. 

फटाक्ांनी िंगल पुन्हा गाजवावी, 

अशी ती दिवाळी पुन्हा आज यावी. 

जनांच्या सणाला मनांनी जुळावे, 

दपढ्यांच्या दवकारा तडीपार न्यावे. 

सुखांच्या क्षणांची पुन्हा भेट व्हावी, 

अशी ती दिवाळी पुन्हा आज यावी. 

 

- प्रसन्ना शानभाग 

 

सुखाचे गाव 

अंतरी िाटून येते सावल्यांचे गूढ गाणे.. 

ना कळे कसले असे हे जादणवांचे िूर जाणे.. 

संभ्रमाच्या दकनारी ओढलेली नाव आहे.. 

एकाच ह्या दनदमषात येथे का सुखाचे गाव आहे? 

कोणत्या वाटेवरी ह्या स्वप्न थोडे सांडते? 

मांडलेल्या डावातील श्वास माझे कोणते 

प्रश्न सोपे काळजाचे उत्तरांचा दिखाव आहे 

एकाच ह्या दनदमषात येथे का सुखाचे गाव आहे? 
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मी जगाया लागलो की पावले मागून येती 

ही जुन्या कुठल्या जगाची मंिशी चाहूल होती? 

बाण नजरेतून दतने सोडला भरधाव आहे 

एकाच ह्या दनदमषात येथे का सुखाचे गाव आहे? 

पाऊल खुणा 

दनळाईतल्या नभी उनाड चंद् राहतो 

दनळावल्या तमातुनी एकांत स्वप्न पाहतो.  

दकनार पसरुनी इथे दक्षतीज वाकले पुढे 

ओंजळीतुनी दतच्या िुधाळ चांिणे पडे.. 

दनळ्ासमान भासतो डोह अंतरातुनी 

उरात चंद् सांडतो..थेंब थेंब चंिनी! 

चांिरात जागते दमळून सावल्यांसवे 

पावलास सोबतीस िूर डोंगरी दिवे.. 

पहाट मोजते नभी रातीच्या जुन्या खुणा 

कवेत घेउनी दतला सुखावते जरा पुन्हा.. 

चुकार एक चांिणी उरे नभात शेवटी.. 

धुक्ात स्वप्न शोधते दनवांत नाव एकटी.. 

- रदसका कुलकणी 

लग्नघडी 

आल ेतुझ्या सवे मी, तोडून पाश सारे. 

सोडून सवष नाती, ते बंध रेशमाचे. 

झाले सख्या तुझी मी, दवसरून मी स्वतःला. 

अपूषन भाव माझे, वरले मी रे तुजला. 

त्यागून गत सुखांना, नव कास आज धरली. 

सवषस्व आज माझे, पे्रमात पूणष हरली. 

समजून त्याग माझा, तू साथ िे हमेशा. 

आजन्म गाठ राहो, मनी मात्र एक आशा. 

- प्रसन्ना शानभाग 

मराठी शाकाहारी आहार : एक वरदाि 

शाकाहारी आहार हे आपल्या पूवषजांनी आपल्याला दिलेले वरिान आहे. जसजसे मी आरोग्य व आहार  या 

दवषयावर वाचते दकंवा ऐकते तसतसे मला पटू लागते दक मी  जो आहार परंपरागत सेवन करत आले  आहे  तो 

खूप समतोल व शास्त्रशुध्ि आहे. भारतीय शाकाहारी  आहारात प्रदथने, दपष्ट्मय पिाथष ,दिग्ध पिाथष व तंतुमय 

पिाथष यांचे संतुलन राखले जाते. तसेच या आहारात भरपूर जीवनसते्व व खदनजे दमळत असून मसाल्याचे 

पिाथष(spices ), दप्रबायोदटक्स (prebiotics ) व प्रोबाया्ॅटीक्स (Probiotics ) यांचाही समावेश असल्याने तो 

आहार  शरीराला दहतकारक आहे. अमेररकेत सतत चाललेल्या संशोधनाप्रमाणे(अमेररकन हाटष असोदसएशन, 

अमेररकन  कॅन्सर सोसायटी)  हे दसद्ध झाले आहे दक ज्या आहारात संपृक्त मेिे ((Saturated fat) कमी असतात 
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व तंतुमय पिाथष( Fiber ) व भाज्या फळे यांचे प्रमाण जाि असते तो आहार हृियदवकार व ककष रोग प्रदतबंधक 

असतो. आपल्या शाकाहारी आहारात संपृक्त मेिे  कमी, तंतुमय पिाथष व भाज्या फळे भरपूर असून तो 

हृियदवकार व ककष रोग प्रदतबंधक आहे. अमेररकेत मांसाहारी लोकांना आठवड्यातून दनिान िोनवेळा डाळी व 

कडधाने्य (Beans,Lentils )  खाण्याचा सल्ला दिला जातो. आपल े जेवण मं्हटले दक जेवणाचे ताट  डोळ्ासमोर  

येते. वरण, भात दलंबू,तूप,भाजी,चटणी,कोदशंबीर,उसळ,पोळी, आमटी ,िही व ताक. या ताटातील सवष पिाथष नवीन 

शोधांप्रमाणे आरोग्याला कसे दहतकारक आहेत ते सांगण्याचा प्रयत्न मी करणार आहे. 

 

१. प्रदथने(Proteins) :  

आपल्याला डाळी,उसळी,तेलिाणे (nuts ), िूध, िही, ताक,व थोड्या  प्रमाणात गहू, ज्वारी, बाजरी, ओट्स , 

तांिूळ यातून प्रदथने दमळत असतात. लोकांची एक कल्पना असते दक शाकाहारी आहारात प्रदथनांची उणीव 

असते पण ती चुकीची आहे. लेखाच्या या भागात शाकाहारी  प्रदथने म्हणजे काय,ती दमळवण्यासाठी कसा  

आहार असावा लागतो व आपण परंपरागत सेवन करत असलेला भारतीय शाकाहार हा कसा  प्रदथनांनी 

युक्तअसूनआरोग्यिायी आहे हे मी सांगणार आहे. प्रदथने दह अदमनो आम्ांपासून ( amino acids) बनलेली 

असतात. एकंिरीत आपल्याला २० अदमनो आम्ांची ( Amino Acids) ची जरूर असते पण त्यापैकी ९ 

अदमनो आमे् आपल े शरीर बनवू शकत नाही. या अदमनोआम्ांना ( Amino Acids) ना 

आवश्यक  (Essential Amino  Acids) असे मं्हटले जाते. आयसोलुदसन ( Isoleucine),दफनालअलदनन ( 

phenylanaline)लायदसन (,Lysine )लुदसन(,Leucine) दिओदनन (,Threonine),व्हालीन  

(Valine)दटर प्टोफॅन (,Tryptophan),दमदथओदनन Methionine,दहस्टडीन (Histadine) ही नऊ 

अदमनोआमे् ( Amino Acids) आपल्याला आपल्या अन्नातून शरीराला पुरवायला  लागतात. ज्या पिाथाषत 

दह सगळी नऊ अदमनोआमे् ( Amino Acids) असतात त्या प्रदथनांना Complete प्रदथने म्हणतात, आपल्या  

आहारात िूध व िुधाचे पिाथष व सोयबीईन्स यात फक्त Complete  प्रदथने असतात. डाळीत दकंवा  

कढधान्यांत सवष Amino Acids नसतात म्हणून आपण त्याबरोबर धान्यांचा वापर संतुलन राखण्यासाठी 

करतो. उिारणाथष डाळी दकंवा कढधान्यत दमदथओदनन ( Methionine) चा अभाव असतो पण लायदसन 

लायदसन  ( Lysine) व इतर Amino Acids असतात तर धान्यात लायदसन ( Lysine) चा अभाव असतो पण 

दमदथओदनन ( Methionine )असते. म्हणूनच आपण वरण भात, उसळ पोळी, दपठले भाकरी असे पिाथष 

एकमेकांबरोबर खात असतो. परंतु डाळी/उसळी व धाने्य नेहमीच एकाच वेळी खाण्याची जरूर नाही, 

दिवसभरात कधी नुसते  धान्यांचे प्रकार दकंवा कधी नुसती उसळ/डाळीचे प्रकार खाले्ल तरी चालते.. आपण 

शाळा कॉलेजात असताना सकाळी वरण, भात, भाजी कोदशंबीर ,िुपारी डब्यात पोळी भाजी दकंवा उसळ व 

संध्याकाळी दपठलं भाकरी दकंवा स्तखचडी कढी कोदशंबीर खायचो .मोड आणलेल्या कडधान्यांमुळे 

प्रदथने,खदनजे व जीवनसते्व वाढतात व दपष्ट्मयता व कॅलरीज कमी होतात क जीवनसत्वही वाढते व ती 

पचायला हलकी होतात.म्हणून आपल्या जेवणात उसळीचें महत्व आहे.भाज्या,फळे,Nuts व दबया यातही 

काही प्रमाणात प्रदथने असतात तसेच आपल्या प्रदथनांत संपृक्त मेिे Saturated fats याचे प्रमाण अदतशय  

 कमी असल्याने ती हृियाला चांगली असतात. आपण  आपल्या पाककृतीत प्रदथनांची भरही घालत असतो. 

डाळी घातलेल्या व पीठ पेरून केलेल्या भाज्या, ताकातल्या पातळ भाज्या,कढी,दपठले दह काही उिाहरणे 

 आहेत.तसेच वरणावर  आपण दलंबू घेतो दकंवा आमटीत दलंबू दकंवा दचंच घालतो हे शास्त्रशुद्ध आहे. दचंच 

दकंवा दलंबातील स्तव्हटॅदमन सी डाळीतील  आयनषशोशण्यासाठी मित करते. तसेच कोदशंदबरी व भरतातही 

आपण  िाण्याचे कूट, िही घालत असतो. आत्ता खूप आवडते झालेले ग्रीक िही(चक्का ) आपण अनेक 

वषाांपासून वापरत आहोत.  गंमत म्हणजे आपल्या श्ीखंड, बासंुिी, पुरणपोळी, पेढे, बफी या  पक्वान्नातसुद्धा  

प्रदथने असतात. तेलिाणे असलेला सुकामेवाही आपण खातो. या मादहतीवरून आपल्या लक्षात येते दक 

मासाहाराइतकीच प्रदथने आपण सेवन करत असलेल्या  शाकाहारी पिाथाषत दमळू शकतात व संपृक्त मेिे  

नसल्याने  व तंतुमय पिाथष असल्याने ती  आरोग्याला चांगली  असतात. डॉक्टर ऑज व अनेक िूरिशषन 

कायषक्रमात कडधान्यातून प्रदथने दमळवा म्हणून सांदगतले जात  आहे. 
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२. दपष्ट्मय पिाथष 

आपल्या जेवणातील डाळी,कडधाने्य,धाने्य(ज्वारी,बाजरी,गहू,मका) यापासून केलेलेपिाथष, िूध, िही, ताक, 

भाज्या व फळे हे  सवष दपस्टमय पिाथष असतात. रोजच्या कामधामाला  व मेंिूच्या कामाला लागणारा 

ऊजाष(energy)दमळणे यासाठी दपस्टमय पिाथाांची जरूर असते. आपला आहार दपस्टमय पिाथाषनी युक्त 

असल्याने तो हा  ऊजाष व्यवस्तस्थत प्रमाणे पुरवतो. आपला आहार शरीराला आवश्यक असणारे  दपस्टमय  

पिाथष पुरवीत असल्याने प्रदथनांची बचत होते.जर प्रदथने जाि व दपष्ट्मय पिाथष कमी खाले्ल तर शरीराला 

ऊजाष दमळवण्यासाठी प्रदथनांची मोडतोड करावी लागते.  पण जर दपस्टमाय पिाथाांचे प्रमाण जाि झाले तर 

त्याचे मेिात रूपांतर होते व वजन वाढू शकते. अलीकडे वजन कमी करण्यासाठी प्रदथनांचे प्रमाण जाि व 

दपस्टमय पिाथाांचे प्रमाण कमी करावे असा प्रचार केला जातो. हे चुकीचे आहे. दपष्ट्मय पिाथष,प्रदथने  व 

मेिे  यांचे संतुलन राखण्याची जरुरी आहे.   पूवीच्या काळी शारीररक  कष्ट्ाची  कामे खूप असायची त्यामुळे 

दपस्टमय पिाथाांचे प्रमाण खाण्यात जाि असणे योग्य होते.  आता मात्र शरीराला लागणाऱ्या औक्शदणकांच्या  

(calories) च्या प्रमाणातच सवष पिाथष खाणे आवश्यक आहे.आपल्या पूवषजांच्या म्हणण्यानुसार भुकेपेक्षा िोन 

घास कमी खावेत मधुमेय दनयंत्रणासाठी सांदगतले जाते दक ज्या पिाथाषत तंतुमय पिाथष आहेत असे  दपस्टमय 

पिाथष खावेत. त्यामुळे रक्तातील साखर हळूहळू वाढते,एकिम वाढत नाही. उिारणाथष पूणष गव्हाचा पाव 

दकंवा  पोळी खाल्ली तर साखर एकिम वाढत नाही पण मैद्ाचा पाव खाल्ला तर साखर एकिम 

वाढते.आपल्या सवष पिाथाांत  तंतुमय पिाथष खूप असल्याने ते मधुमेय दनयंत्रणासाठी योग्य आहेत.अथाष त  

जेवणातल्या सवष पिाथाांचे संतुलन राखणे आवश्यक आहे.  जेवणानंतर शतपावली करण्याचा आपल्या  

संसृ्कतीतला ररवाज आता अमेररकन आरोग्यतज्ञानादह पटला आहे. मधुमेय दनयंत्रण या दृष्ट्ीने गोड पिाथष 

दकंवा फळ नेहेमी प्रदथने व दिगे्ध या  बरोबर खावे असे सांदगतले जाते. आपण नेहमीच गोङ पिाथष जेवताना 

इतर पिाथाांबरोबर खातो.आपल्या आहारात भाज्या व फळे यांचे प्रमाण खूप असल्याने आपल्याला जीवनसते्व 

भरपूर दमळतात. ककष रोग प्रदतबंधक मोदहमेत मं्हटले  जाते दक दनरदनराळ्ा रंगाच्या भाज्या खाव्यात व अधी 

पे्ट भाज्या ,फळे यांनी भरलेली हवी. कु्रदसफेरस भाज्या म्हणजे ब्रोकोली,कोबी,कॉलीफ्लॉवर,मोहोरीचा पाला  

लाल माठ  व मुळा या भाज्या खाव्यात. तसेच गाजरे,रताळी,लालभोपळा वगैरे दपवळ्ा व शेंिरी भाज्या  

खाव्यात. फळांपैकी apple व berries आवजूषन खावे. आपल्या   आहारात भाज्या व कोदशंदबरी यांचा भरपूर  

वापर असल्याने आपण सवष रंगाच्या भाज्या खात असतो.पाश्चात्य लोकांचे म्हणणे असते दक भारतीय लोक 

सॅलड्स खात नाहीत  भाज्या  खूप दशजवून खातात. हे त्यांचे  म्हणणे चुकीचे आहे.  आम्ही मराठी लोक रोज 

कोदशंदबरीच्या रूपात सॅलड्स खातो व काही  भाज्या दशजवून खाल्याने आरोग्याला अदधक  चांगल्या असतात  

हेदह  आता दसद्ध झाले आहे.  असं म्हणतात दक टोमॅटो दशजवले की त्यातील लायकोदपन शरीराला दमळते  

पण कच्या टोमॅटोत जीवनसत्व क  जाि असते. आपण कच्या टोमॅटोची कोदशंबीर करतो .तर सगळ्ा  

सॉसेस  साठी टोमॅटो दशजवतो. तसेच टोमॅटोचे पंचामृत व भरीतही करतो.असे दसद्ध झाले आहे दक गाजरे व 

पालक दशजवल्यामुळे त्यातील बेटा कॅरोदटन शरीराला अदधक दमळते. आपण गाजराचे भरीत व पालकाची  

भाजी नेहमीच करतो. याचा अथष म्हणजे नेहमीच कच्या भाज्या खाव्यात असे नाही. कधीकधी दशजवल्यानेही  

शरीराला फायिा होतो. आपल्या संसृ्कतीतील उपासाचं महत्व हे आहारातील बिल व  नेम हे आहे. 

पाश्श्च्यात्त्ांना हे आत्ता उलगडले आहे..वरील मादहतीवरून  दिसून येते दक आपल्या आहारातील दपस्टमय  

पिाथष आरोग्याला दहतकारक आहेत. 
 

३. मेिे दकंवा दिग्ध पिाथष 

भारतीय शाकाहारातील मेिे कशी चांगली असतात हे मी लेखाच्या या भागात सांगणार आहे. आपल्या  

आहारातील डाळी,कडधाने्य व धाने्य यात मेिे अगिी अल्प प्रमाणात असतात. आपल्या आहारात मेिे फक्त 

तेल,तूप,व संपूणष मेि असलेले िूध( full fat )व िुधाचे पिाथष, तेलफळे व दबया  यातच जाि प्रमाणात असू 

शकतात. आपण अगिी  थोड्या प्रमाणात तूप दकंवा सै्वपाक करताना तेलाचा उपयोग करतो ते योग्य आहे 

कारण दपस्टमय पिाथष व प्रदथने  यांचे पचन करण्यास व रक्तातील साखरेच्यात समतोलन राखण्यास 
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दिग्धतेने फायिा होतो.दशवाय जीवनसते्व अ,ड,इ व के दह पाण्यात दवरघळत नाहीत ती दवरघळण्यासाठी  

मेिांची जरुरी असते.काही मेिांमुळे कोलेसे्टरॉल वाढते म्हणून मी प्रथम कोलेसे्टरॉलबद्दल मादहती िेणार  

आहे. आपल्या शरीरात कोलेस्टर ॉल असते व काही प्रमाणात ते शरीराला आवश्यक असते.पण ते वाढले दक 

रक्तवादहन्यांना अडथळा होउ शकतो.या कोलेसे्टरॉल चे वगीकरण  त्याच्या घनतेप्रमाणे(density ) दनम्नघन 

लायपोप्रोटीन (Lo Density Liporotein /LDL) कोलेसे्टरॉल, उच्यघन लायपोप्रोटीन (High Density 

lipoprotein/HDL) कोलेसे्टरॉल ,व अदत दनम्नघन  लायपोप्रोदटएन( Very Low Density 

Lipoprotein/VLDL) कोलेसे्टरॉल  असे तीन प्रकार आहेत. टोटल कोलेस्टरॉल (Total Cholesterol )= 

उच्यघन +दनम्नघन +अतीदनम्नघन कोलेसे्टरॉल  असे  समीकरण आहे. आरोग्यतज्ञ् ह्रियदवकारांच्या संबंधात 

बहुतांशी टोटल कोलेस्टरॉल, उच्यघन व दनम्नघन कोलेस्टरॉल व टर ायस्तग्लसराईडस (triglycerides) याचाच 

दवचार केला जातो.उच्यघन ( HDL) ला चांगला कोलेस्टरॉल  म्हणतात व तो हृियसंरक्षक असतो.तो जेवढा  

जाि तेव्हडा चांगला समजला जातो.  तो बायकांसाठी ५५ mg/dl  पेक्षा जाि  व पुरुषांसाठी ४५mg 

/dl  पेक्षा जाि असावा.दनम्नघन ( LDL) कोलेस्टरॉल १००mg/dl  पेक्षा कमी असावा.ज्यांना मधुमेय आहे 

त्यांचा ७० mg /dl पेक्षा कमी असावा.  आपल्या रक्तातील  मेिे  म्हणजे Triglyceride चे प्रमाण 

१५०mg/dl  पेक्षा कमी असावे. पूणष (Total ) कोलेस्टरॉल २०० mg /dl पेक्षा कमी असावा. चांगल्या  

आहाराने LDL कोलेसे्टरॉल कमी करता येते तर व्यायामाने HDL कोलेस्टरॉल वाढवता येते.आहारात 

असणाऱ्या मेिांपैकी परा दकंवा Trans Fats व संपृक्त मेिे दकंवा Saturated fats  दह कोलेसे्टरॉल वाढवतात 

व ती  शरीराला हादनकारक असतात. अऱ्संपृक्त मेिे (Unsaturated fats)  जी शरीराला चांगली असतात  

त्यांचे िोन प्रकार आहेत,  एक - असंपृक्त (Monounsaturated/MUFA) व बहू-असंपृक्त  

(Polyunsaturated/PUFA). यांच्यामुळे वाईट कोलेस्टरॉल (Bad Cholesterol LDL) कमी होते. यापैकी  

बहू असंपृक्त मेिांना आवश्यक मेिे (essential fats) म्हणतात. बहूअसंपृक्त  मेिे  आपल ेशरीर तयार करू  

शकत नाही. म्हणून आपल्या आहारातून ती पुरवायला लागतात. बहू असंपृक्त मेिांचे िोन प्रकार आहेत  

,omega६ (omega 6)आदण ओमेगा ३( omega 3) .ओमेगा ३ मेिामे् दह  fish  oil, जवस , दचया दबया , 

अक्रोड व थोड्या प्रमाणात पालक व रोमन लेट्स   यात असते ओमेगा ३ हे हृिय व मेंिूच्या आरोग्यासाठी 

आवश्यक असते तसेच ते रक्तवादहन्यांतील अडथळे िूर करते.  ते शरीरातील टर ायस्तग्लसराईड्स  दह कमी  

करते. सवाांच्याच  आहारात omega 6 चे प्रमाण ओमेगा ३ पेक्षा  खूप जाि  असते म्हणून ओमेंगा ३ चे 

सेवन करणे आवश्यक आहे.  भारतीय शाकाहारी  आहारात एकंिरीत मेिांचे  प्रमाणच कमी असते पण 

एक- असंपृक्त (Monounsaturated) व बहू- असंपृक्त Polyunsaturated (omega ६व Omega ३) 

मेिे आपल्याला प्रामुख्याने तेल व डाळी, कडधाने्य, भाज्या, तेलफळे (Nuts), दबयायातून दमळतात. आपण 

तेलफळांचा उिारणाथष बिाम, शेंगिाणे,काजू यांचा वापर पिाथाषत दकंवा सुक्ामेव्यात करत आलो आहोत. 

तेलफळात प्रामुख्याने असंपृक्त  मेिे असतात.   एक असंपृक्त मेिे ( monounsaturated fats  ) यामुळे 

उच्यघन ( HDL) सुरदक्षत राहते व दनम्न घन(  LDL )कमी होते . सवष डॉक्टर एक असंपृक्त ( 

Monounsaturated Fats) जाि असलेले तेल वापरण्याचा सल्ला िेतात.आपण अमेररकेत ऑदलव्ह व 

कनोला  तेलाचा तर भारतात शेंगिाण्याच्या तेलाचा वापर करतो. या तेलात monounsaturated फॅट्स चे 

प्रमाण जाि असते व saturated fats चे प्रमाणकमी असते.  मात्र शेंगिाण्याच्या तेलात saturated fats चे 

प्रमाण थोडे जाि असल्याने व करडीत ते कमी असल्याने दह तेले आलटून पालटून वापरावीत असे सांदगतले 

जाते.दशवाय भारतात घाण्यावर काढलेले चांगले  तेल आपण वापरतो ज्यात केदमकल्स कमी असतात. 

अमेररकन हाटष असोदसएशनच्या  

 म्हणण्याप्रमाणे परा ( Trans) व संपृक्त Saturated  मेिांमुळे कोलेस्टरॉल वाढत असल्याने व 

रक्तवादहन्यांना अडथळा आल्याने  ह्रियदवकार वाढवू शकतात.परा मेिे डालडा दकंवा दक्रस्कोसारख्या  

पाशषली हायडर ोजनेटेड तूप (.Partially Hydrogenated oils) दकंवा हायडर ोजनेटेड तूप (Hydrogenated 

oils) यात असतात दशवाय  परा मेिे तळलेल्या पिाथाषत,stick margarine व बाजारातून 

आणलेली   दबस्तस्कटे व तयार पिाथष (  packaged food ) वगैरेतदह असतात  परा मेिे ( Trans फॅट्स )  दह 
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सवाषत वाईट असतात.  संपृक्त मेिे मेियुक्त (full fat ) िुध चीज,लोणी ,बाजारातून आणलेल्या गोड  व खाऱ्या 

दबस्तस्कटात व दचप्स यात व मांसाहारात असतात. आपण रोज ताजा स्वयंपाक करीत असल्याने बाजारातून 

आणलेले पिाथष,दचवडे,दबस्तस्कटे यांचा वापर कमी असतो. आपण रोजच्या स्वयंपाकात चांगले तेल व तूप व ते 

पण  अदतशय अल्प प्रमाणात वापरतो दशवाय  माजषरीन, डालडा दकंवा दक्रस्कोसारखी तुपे वापरत नाही. मात्र 

साजूक तूप चांगले दक वाईट याबद्दल िुमत आहे. यामुळे डॉक्टरचा सल्ला घेऊन त्याचा वापर करावा. चीजचा  

वापर मराठी शाकाहारात कमी असून आपण साय काढलेले िूध दपतो व त्याचेच िही ताक करतो. आपण 

जवस , सुकामेवा तेलिाणे यांचा वापर करतो . आपल्या आहारातील डाळी उसळी धाने्य यात मेिे कमीच 

असतात व ती Unsaturated मेिे असल्याने शरीराला चांगली असतात. यावरून असे दिसून येते दक आपल्या  

मराठी  शाकाहारात Trans व Saturated मेिांचे प्रमाण कमी असते व Unsaturated मेिांचे प्रमाण जाि 

असल्याने हा आहार  हृियदवकार प्रदतबंधक आहे 
 

४. तंतुमय पिाथष 

आपल्या आहारातील बहुतांशी पिाथाषत भरपूर तंतू असतात.  इस्तिटयूट ऑफ मेदडदसन च्या म्हणण्याप्रमाणे 

बायकांना २५ गॅ्रम्स व पुरुषांना ३८ गॅ्रम्स तंतंूदच  जरूर असते. तंतुमय पिाथाांचे  जलशोषक(soluble) व जल 

न शोषणारे(insoluble) असे प्रकार असतात. आपल्या आहारातील सवष पिाथाषत जलशोषक व जल न 

शोषणाऱ्या घटकांचा समावेश असतो.जलशोषक तंतुमय घटक (.soluble fiber)  कढधानयें ,ओट्स व फळे 

(दवशेषतः बु्लइबेररज,ऍपल  व पेअर )भाज्या यात असते. जलशोषक तंतू पोटात पाणी शोषून एक लगिा तयार 

करतात व तो लगिा शरीरातील कोलेसे्टरॉलला जोडला जाऊन शौचावाटे दनघून जातो यामुळे शरीरातील 

दनम्नघन( LDL)  कोलेस्टरॉल कमी होते.. म्हणून जलशोषक तंतू हृियदवकार प्रदतबंधक आहेत . तसेच या 

तंतंूमुळे बद्धकोष््ट्ता  व जुलाब होत नाहीत जलशोषक तंतू शरीरात एकिम दवरघळले  जात नसल्याने साखर 

एकिम कमी/जाि होत नाही. त्यामुळे ते मधुमेयाचे  दनयंत्रण करतात. जल न शोधणारे तंतू(insoluble 

Fiber) दबया,फळांच्या व भाज्यांच्या साली  गहू व ब्राऊन तांिूळ व भाज्यांत असते. यामुळे शौचाची जाडी 

वाढून पोटातून ते सुलभरीत्या ररकामे केले जाते. अलीकडे भाज्या व फळांचे एकदत्रत रस काढण्याचे प्रमाण( 

jucing) चे प्रमाण वाढले आहे. जीवनसते्व व तंतुमय पिाथष दमळवण्यासाठी प्रभावी असा त्याचा प्रचार केला 

जातो. थोड्याफार प्रमाणात ते चांगले आहे पण सालीसकट  खूप भाज्या व फळे खाण्याची अदतशययोक्ती 

करू नये. या साली पोटात अडकून राहण्याची शक्ता असते व त्या कधीकधी सजषरी करून त्या  काढाव्या 

लागतात.  त्यामुळे कुठलाही अदतरेग करू नये. आपल्या चटण्यांतही आपण कधीकधी भाज्यांची साले 

वापरतो.पण ती फक्त चटण्यातच वापरतो व थोडीशीच खातो. वरील मादहतीवरून लक्षात येते दकआपल्या  

आहारात तंतुमय पिाथष .असल्याने आपला आहार हृियदवकार प्रदतबंधक,मधुमेय दनयंत्रक असून पोटाच्या 

आरोग्याला चांगला असतो. 

५. दप्रबायोदटकस व प्रोबायॉदटक्स (Prebiotics and Probiotics ) 

अलीकडे दप्रबायोदटकस (पूवषजैदवके) (  Prebiotics) आदण प्रोबायोदटकस( प्रजैदवके)( Probiotics) याबाबत 

खूप बोलले जाते.  प्रोबायोदटकस  आपल्या पोटातील आतड्यात दजवंत जंतू ( Bacteria) घेऊन जातात तर 

दप्रबायोदटक्स त्यांना खत पाणी घालतात व चांगल्या जंतंूची( Bacteria) ची वाढ करतात.हे िोन्ही पिाथष 

आहारात असले दक पोटाचे दवकार कमी होतात. प्रोबायोदटक्स म्हणजे आपण िही,ताक व आंबलेले पिाथष 

खातो ते पिाथष. िही, ताक इडली,डोसा,ढोकळे आपण अनेक वषाांपासून खात आहोत. दप्रबायोदटक्स  म्हणजे 

भरपूर तंतू (fiber )असलेले अन्न. आपल्या आहारातील भाज्या,फळे, डाळी उसळी तेलफळे  सवषच पिाथाषत 

भरपूर तंतू असतात. .परवा Dr. Oz च्या शोवर दप्रबायोदटकस/प्रोबायोदटकस चे उिाहरण म्हणून केळे व 

िही  िाखवले. मी मं्हटले दह आमची कोदशंबीर तर  आम्ही अनेक वषाांपासून खात आहोत. आपण आपल्या 

भाज्यांच्या,फळांच्या   कोदशंदबरीत व भरतात िही घालत असतो. इडली डोशांबरोबर भरपूर भाज्या घातलेले 

सांबर खात असतो. म्हणजे आपल्या आहारात दप्रबायोदटक्स व प्रोबायोदटक्स  यांचे प्रमाण खूप असते.आपला  

आहार पोटाच्या दवकारांस प्रदतबंधक असतो. 
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६. मसाल्याचे पिाथष (spices ) 

आपले Spices तर आता जगप्रदसद्ध झाले आहेत. हळि तर खूपच प्रदसद्ध झाली आहे. हळि, त्यातील 

करकु्दमन ( curcumin) या घटकामुळे antiinflamatory आहे, रोजच्या सै्वपाकात आपण हळि वापरतो. 

आपण अनेक वषाांपासून खोकल्यासाठी हळि िूध घेत आहोत, तसेच दमरीतील पायपरीन (Piperine) मुळे 

हळि शोशण्यास मित होते. म्हणून हळिीबरोबर सै्वपाकात  दमरपूडही घालावी. हळि शोषण्यासाठी मेिाची 

आवश्यकता असते. आपण हळि नेहेमी तेलातच फोडणीत घालतो. आले अलीकडे खूप प्रदसध्ि झाले 

आहे.फळे व भाज्यांच्या रसात आले आवजूषन घातले जाते. आपण अनेक वषाांपासून आल्याचा उपयोग पचन 

सुधारण्यासाठी,मळमळण्यावर व सिीखोकल्यावर उपाय (आलेपाक ) म्हणून वापरत आहोत. आल्यातील 

gingerol हे  antiinflamatory व antioxidants पिाथाांनी बनलेले असून त्याने प्रदतकारशक्ती 

वाढवते. लसूण cholesterol व Blood Pressure  कमी करते. लसणीतील Allicin हे आरोग्यिायक आहे. 

लसणीत C, B6 व  Manganese असते. लसूण सिी वर उपाय म्हणून वापरतात.  आपल्या मराठी जेवणात  

लसणाची फोडणी िेऊन केलेले खूप पिाथष आहेत. आपली अंबाडीची भाजी ,दपठले हे लसूण घातलेले पिाथष 

खूप प्रदसद्ध आहेत.Dr. axe व नॅशनल कॅन्सर इस्तिटयूट च्या म्हणण्याप्रमाणे लसूण व कांिा हे  anti cancer 

आहेत. दजरे हे पचनासाठी उपयुक्त असतात,ते शरीरातील वायू  व टॉस्तक्सन्स शरीरातून काढून टाकतात. 

 धने पचनासाठी चांगले असतात. ते शरीरातील कोलेस्टरॉल ( Cholesterol) व रक्तिाब ( Blood  Pressure) 

कमी करतात. तसेच मूत्रदपंडाच्या तक्रारी िूर करतात. 

मेथी पचनासाठी चांगली असते व शरीरातील कोलेस्टरॉल ( Cholesterol) व साखर कमी करते. 

िालदचनी शरीरातील साखरेच्या  दनयंत्रणासाठी चांगली असून Cancer प्रदतबंधक आहे. लवंग िातिुखीसाठी 

उपयुक्त आहे. ती पचनाला व शरीरातल्या साखरेला कमी करण्यासाठी मित करते व आपल्या हाडांचे 

संरक्षण करते. वेलिोडा पचनास चांगला असून आमलता  ,मळमळणे,पोटात गुबारा होणे हे दवकार कमी  

करते. तोंडाला वास येत असल्यास हे वापरतात. आजीबाईच्या बटव्यात लवंग,वेलिोडा नेहमी असायचा व 

जेवल्यावर तो सगळ्ांना दमळायचा जायफळ चांगली झोप येण्यासाठी,पचनासाठी,व िातिुखीसाठी 

वापरतात. यामुळे मेंिूचे कायष दु्ढ होत असून समरणशक्ती वाढते व ते अल्झायमर प्रदतबंधकआहे. िूध व 

जायफळ घ्यावे. दहंग हा पोटाचे दवकार व जुलाबावर औषधी  आहे. हे सवष पिाथष सुटे्ट दकंवा मसाल्यात आपण 

वापरत असतो. हे पिाथष वापरण्याचे तारतम्य आपल्या आयुवेिात सांदगतले आहे.मसाल्यांमुळे तोंडातील लाळ 

वाढून ती तोंडात  अन्नात दमसळल्यामुळे अन्न पाचक होते. काही पाश्चात्य लोक म्हणतात दक आपण भारतीय 

लोक  इतके मसाले वापरतो दक त्यामुळे पिाथाांची मूळ चव कळत नाही.हे दनिान चुकीचे आहे. मराठी 

जेवणात आपण मसाले अल्प प्रमाणांत वापरतो व त्यामुळे पिाथाांची चव वाढते.आपल्या दमसळणाच्या  

डब्यातला चमचासुद्धा अगिी लहान असतो.  दशवाय या मसाल्यांच्या पिाथाांचा आरोग्यासाठीदह खूप उपयोग  

आहे.आता याचे महत्व त्यांना पटायला लागले आहे म्हणा. Dr. OZ च्या शोवर ते सवाषना करी पावडर खायला 

सांगत होते. वरील मादहतीवरून दिसून येते दक आपल्या आहारात असणारे मसाल्याचे पिाथष आहाराला  

दहतकारक आहेत.  

महत्वाचे म्हणजे आपण" विदनकवल घेता" दह प्राथषना म्हणून आपण  जेवणाला सुरवात करतो. काही  

लोक अन्निाता सुखी भव असं म्हणतात.तर काही लोक िेवाला नमस्कार करून जेवायला बसतात. 

सणासुिीला िेवाला  नेवैद् िाखवून नमस्कार करूनच आपण जेवायला बसतो.  यामुळे सास्तत्वक भाव मनात 

राहतात  व  लक्ष जेवणात राहते. 

थोडक्ात म्हणजे भारतीय शाकाहारी आहार हे आपल्याला दमळालेले एक वरिान आहे.  आपल्या  

पूवषजांनी अभ्यासपूवषक आपल्या जेवणाचे दनयमन केले आहे. नवीन शोधांप्रमाणेही ते पररपूणष आहे. मला याचा 

अदभमान आहे. शक् होईल तसे व तेंव्हा आपण  भारतीय शाकाहारी  जेवण  सेवन करावे व आपल्या  

 पूवषजांनी दिलेला ठेवा आपण जतन करावा दह इच्छा मी व्यक्त करते. 
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या लेखातील मादहती लेखापुरती मयाषदित आहे. अदधक मादहतीसाठी आपल्या डॉक्टरचा सल्ला घ्यावा 

 

दवजया मराठे 

 

झेपावणाऱ्या पंखांिा पुस्तकरूप देतािा 
 
“पपपपपपप पपपपप  पपपपपपपपपपपपपपप पपपपपपप पपपपपपप पपप” ... पपप  
पपपपपपपपपप  पपपप पपपपप पपपपप पपपप पपप पपपपप   पपपपपपपपप  
पपपपपपप पपपप पप  पपपपपपप   पपप पपप पपप पपपप पपप पपपपपपपपप  
पपपपपपप पपपपप  पपपप पपपपप.’ पपपपप पपपपपपप पपपपप पपपप’ पपपपपपप  
‘पपपप’पप पपपप पप पप पपपपप; पपपपप पपपपप पपपप पपपपपपप पपपप  
पपपपपपपप पपपपप पपपप पपपप पपपपप पपप पपपपप पपपप पपप!  ( पपपपप , 
पपपपपपपप पप पपपप पपपपपपप पपपपप !) पप पपपपप पपपपप पपपपप पपपप  
पपपप पपपपप पप पपपपपपप पपपप, “ पपप पपपपपपपपपप पपपपप पप पपपप?” पप 
पपपपपपपपपप.    

आमच्या घरीच काय, पण   घरोघर होणारे पे्रमळ संवाि साधारण  सारखेच असतात.   
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“जाऊ या ना. कायषक्रम काय मि असतात !”  

“ काहीतरीच काय, मागच्या अदधवेशनात तो भारतातल्या कलाकारांनी येऊन केलेला   

शेवटचा कायषक्रम दकती दभकार होता!”  

“गाणी दकती संुिर म्हणतात!”  

“ मग त्यासाठी दतथे कशाला जायला पादहजे ? इथं घरात “अलेक्सा अमेझॉन” ला सांदगतलं की तीसुद्धा लता 

मंगेशकर ची गाणी म्हणते!”  

“ दतन्ही दत्रकाळ मि जेवण चापायला दमळतं !”  

“ मि काय, त्या तमक्ा अदधवेशनात पुरणपोळीवर तूप सुध्िा नाही दमळालं !”  

“ आपली दमत्र मंडळी नाही का भेटत ?” 

“ भेटतात कसली , नुसतीच  धावताना दिसतात!”  

“ पण पारिशषक साडीतल्या दवमुक्त पाठ्िशषक मैदत्रणी दकती छान दिसतात!”.... इ. इ. इ.  

अशी वािावािी वाढतच जाते. कारण एक दशवाजीमहाराज सोडले तर मराठी माणसात कोणाबद्दल आदण 

कशाबद्दल एकवाक्ता नसते म्हणे. ( नवराबायकोच्या बहुमतात पास होणारे िुसरे किादचत ‘पु.ल.’ असा वेत 

असा अंिाज आहे.) 

आमच्या घरी अशीच गरमागरम चचाष रंगली. या चचेत; “मग अदधवेशने हवीत का ?  हे  बृ म म  काय आहे ? 

आपले मराठी मंडळ असताना ते कशाला आणखी ? . मराठी लोक, ते अमेररकेत   आले केव्हा ?  त्यांचे प्रश्न,  

आपल्या मराठी शाळा, उत्तर रंग,” असे दकतीतरी दवषय आले.   

बोलता बोलता असे लक्षात आले की  अमेररकेतल्या मराठी माणसांचा गेल्या ५० वषाषचा आढावा घेऊन कोणी 

त्यावर पुिक दलदहलेले नाही.  तसे पुिक दलदहणे हे ऐदतहादसक दृदष्ट्कोनातूनही आवश्यक आहे.  म्हणून मी 

आदण माझ्या नवऱ्याने  (अशोक सपे्र) एकमताने  ‘अमेररकि मराठी: जि , मि, अनधवेशि’ हे पुिकच दलदहलं 

आदण ते अभ्यासू ,दजज्ञासू आदण अज्ञासू ( म्हणजे अभ्यासू ,दजज्ञासू असा आव आणणारे) अशा सवष मराठी लोकाना 

अपषण कराव, असं ठरवल.(  हे पुिक गं्रथाली प्रकाशनाने २०१५च्या मराठी अदधवेशनात प्रकादशत केले, याची 

सवषसूनी नोंि घ्यावी.)  

    या पुिकाची  अपषणपदत्रका दलदहताना जाणवल की  गेल्या ५० वषाशत उत्तर अमेररकेत झेप घेऊि आलेल्या 

हजारो  मराठी स्वयंसेवकािी आपले धि, लाखो क्षण िवे्ह तर लाखो तास  देऊि आपले मराठीपण 

जपण्यासाठी ‘ति मि धि पूवशक’ केलेले प्रयत्न कौतुकास्पद आहेत.  प्रते्यक मराठी माणसाला अनभमाि 

वाटावा असे! या सवाशिी  उत्तर अमेररकेत मराठी संसृ्कतीची सेवा केली. नवनवध प्रकारे जोपासिा केली 

आनण अजूिही करत आहेत. त्यािी उत्तर  अमेररकेतील मराठी संसृ्कतीत तर  योगदाि केलेच. पण 

महाराष्ट्र ासाठी आनण अमेररकेसाठीही ही केले. त्या सवश  मराठी जिािा मि:पूवशक प्रणाम केला पानहजे.   

त्या पन्नास वषाशन्ब्द्द्ल काय सांगता येलल     

गेल्या पन्नास  वषाषत अमेररकेतील मराठी सामादजक प्रवाहाला अनेक वळणे लागली. दवसाव्या शतकाच्या 

सत्तरीत महाराष्ट्र ातल्या गावागावातले चुळबुळते सरिेसाई ‘पर’िेसाई होऊन अमेररकेतल्या गावोगावी येऊ 
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लागले होते!  स्थलांतररतांची नव्या भूमीत रुजण्याची कहाणी तेव्हा सुरु झाली. एकीकडे झेपेच्या कवेत घेणारं 

आकाश आदण त्या आकाशात पाय टेकताना जमीन नसण्याची भावना असा संघषषही त्या कहाणीत असतो. आपली 

वाट आपणच दनमाषण करण्याची ती लढत असते.यशस्वी जगण्यासाठी लागणारा अमेररकन यंत्रणेचा सामादजक 

टेकू होता पण त्याबरोबर मराठीपणा चा मानदसक टेकू हवा होतां ! त्यासाठी सुरु झाली मराठी मंडळे....        

त्यानंतर मराठी समाजाला नवे प्रवाह येऊन दमळाले. अमेररकेतही बिल झाले. आता तर आपण सारे 

दवश्वात्मकतेच्या लाटेवर स्वार झालो आहोत.  गेल्या पन्नास वषाषतील बिलती अमेररका अनुभवताना आम्ही  

मराठी समाजाचे अनेक बिलते प्रवाह जवळून पादहले. अनेकवेळा त्यात झेप घेतली. खळाळतेचा थरार अनुभवला. 

काही मराठी मंडळांचे जन्मसोहोळे, बृहन्महाराष्ट्र  मंडळाचा उगम, मराठी अदधवेशने आदण वृत्त, उत्तर रंग सारखे  

अन्य उपक्रम  या सवाषत आमचा िोघांचा  

प्रथमपासून सक्रीय सहभाग आहे. तसेच काही उपक्रमांचे आम्ही जवळचे साक्षीिार आहोत.  आपलं, यश 

आदण आपल्या आकांक्षा बरोबरीने अनुभवाव्या...कलाकृतीचंा आनंि एकदत्रत पणे घ्यावा.. सुचलेल्या कल्पना 

एकमेकांना सांगाव्यात..आपल्या अडचणी एकमेकांशी बोलाव्यात..काही उपाय संघदटतपणे शोधावेत.. नव्या 

मैत्राचे सूर जुळावेत..  या साठी आहे हा  बृहन्महाराष्ट्र  मंडळाचा मंच ! आजच्या पररभाषेत “नेवदकां ग हब”! कल्पना 

जागरण (Brain storming),मादहती प्रसारण (Reach out),सेवा मित (Help),पे्ररणा (Motivation),नव्या 

कल्पनांचे स्वागत वेगळ्ा वाटेने जाणाऱ्या लोकांचे आदण संस्थांचे स्वागत या सवाांसाठी असलेले हे व्यासपीठ !! 

 यामुळे महाराष्ट्र ाबाहेरचा मराठी समाज म्हणून आपल्याला एक आत्मस्वरूप ( आयडेण्टीटी), आत्मभान आदण 

अस्तस्मता दमळाली. त्यातून अनुबंध ( नेटवकष ) दनमाषण झाले. 

 आपली स्वपे्न साकार करण्याचं सामथ्यष या अनुबंधात आहे हे उमजलेल्या काही  मराठी लोकांनी  

अ. महाराष्ट्र ातील सामानजक आनण सांसृ्कनतक के्षत्रात आदण मराठी भाषा, सादहत्यात  आपले योगिान ( 

काँदत्रबू्यशन्) केले.  

आ. काही मराठी लोकांनी अमेररकेतील मराठी समाजासाठी श्म घेतले आदण घेत आहेत.  

इ. तर काही अमेररकि समाजासाठी आपले योगिान करत आहेत.  

 या तीन चाकी रथाची गती आपल्याला व्यक्ती आदण समाज म्हणून प्रगतीपथावर नेत आहे. 

 

     १९७०च्या सुमाराला आलेल्या मराठी लोकांनी पायवाट दनमाषण केली, तसे त्यानंतरच्या आलेल्या दपढ्यांचे 

मराठी त्यावाटेवरून पुढे जात महामागष दनमाषण करीत आहेत. आदण करतील अशी अपेक्षा आहे. मराठी शाळा, 

युवकांचे उपक्रम, मराठी अदधवेशने, मराठी महाजाल वाणी म्हणजे इंटर नेट रेडीयो, मराठी दनयतकादलके, मराठी 

पुिके, मराठी संगीत आदण नाट्दवषयक उपक्रम, मराठी व्यावसादयकांचे मंच, आदण समाजसेवा संस्था अशी 

अनेक क्षेते्र आहेत. .   

आता मराठी मंडळांचे आदण बृहन्महाराष्ट्र मन्डळाचे जन्म सोहाळे साजरे करणारी आमची दपढी 

आयुष्याच्या  उत्तराधाषचा दवचार करू लागली आहे; नवे्ह उंबरठ्यावर येऊन उभी आहे. त्या पाठोपाठ आलेले 

आता पन्नाशीत आदण  चाळीशीतील असलेले  मराठी ..( किादचत त्यातच आमच्या मुलांची िुसरी दपढीही असेल.) 

आमच्या वाटचालीकडे पहात आहेत.   स्थलांतर करून अमेररकेत आलेल्या सवषच िेशातल्या लोकाना  आयुष्याच्या 

पूवषकाळाचा तसा  उत्तर काळाचाही वेगळा दवचार करावा लागतो तेव्हा आपण आपले  उत्तर आयुष्य सुखा 

समाधानात कसे  घालवू शकू याचे  मागषिशषनासाठी लागणाऱ्या; आचार दवचारांची व मादहतीची िेवाण-घेवाण 

करण्यासाठी उभा केलेला रंगमंच म्हणजे उत्तररंग आनण उत्तर रंग पररषदां. आयुष्याच्या उत्तर रंगात आपला 

वेळ आदण श्म िेऊन अमेररकेत आदण भारतात कोणकोणते सामादजक उपक्रम करता येतील याचा दवचारही 

अशा पररषिेत केला जात असतो...  हा आता पयांतचा आपला प्रवास.  

हा सगळा प्रवास तीन भागात ‘पुिदकत’ करण्याचे आम्ही ठरवले.  

पदहल्या भागात एका मराठी माणसाचे  अमेररकतेतील प्रादतदनदधक अनुभव आहेत. ते अमेररकि मराठी मि ! 
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िुसऱ्या  भागात  आपले सवाांचे दमळून केलेले उपक्रम आदण आपण  गेल्या ५० वषाषत दमळवलेले यश आहे: ते 

झाले अमेररकि मराठी जि !  

दतसऱ्या भागात गेल्या पणास वषाषत झालेली मराठी अदधवेशने, त्यामागच्या स्वयंसेवकांचे अनुभव, दकसे्स, श्म, 

आहेत.  प्रते्यक अदधवेशनात प्रमुख पाहुणे आदण व्याख्यात्यांची संुिर व्याख्याने झाली. त्यांची झलक म्हणून तीन 

व्याख्याने आहेत. हे झाले अमेररकि मराठी अनधवेशि ! 

 

म्हणून या पुिकाचे नाव आहे “अमेररकि मराठी , जि , मि  अनधवेशि” !   

या पुिकाचे काम िोन वषे चालू होते. मादहतीचे संकलन हा मोठाच भाग. आम्ही प्रते्यक मराठी मंडळातील 

दनवडक लोकांच्या मुलाखती घेतल्या. कांही  लोकांशी गप्पा मारल्या. काहीनंा   प्रत्यक्ष जाऊन भेटलो. १५ 

अदधवेशनाच्या संयोजकांशी बोललो.  प्रते्यक अदधवेशनात भाग घेणारे स्वयंसेवक, कलाकार, पे्रक्षक दनवडून 

त्यांच्या  मुलाखती घेतल्या.  आम्हाला या सवष लोकानी  अतं्यत उत्साहाने प्रदतसाि दिला. त्यादशवाय  आतापयांत 

प्रदसद्ध झालेल्या दनयतकादलकात  आम्ही डोकावलो. सवष अदधवेशनातील भाषणे दमळवली. ही  प्रचंड मादहती  

संपादित करून दतची नेमक्ा भाषेत मांडणी करणे , या दवषयावर दचंतन करून काही वैचाररक तर काही 

खुसखुशीत असे लेख दलदहणे आदण गं्रथालीच्या पररवाराबरोबर पुिकाच्या बाह्य रूपावर काम करणे असे काम 

होते.  या पुिकाचे  बारकाईने वाचन करून बिल सुचवणे, पुिकाचा प्रवाहीपणा तपासणे आदण  मुदद्त शोधन 

करणे यासाठी गं्रथालीने डॉ. उषा रामवणी या मराठी दविुषीची नेमणूक केली. स्काईप चे तंत्र दशकून अपरात्री 

माझ्याशी संवाि करून एकेक पान हातावेगळे करण्यासाठी त्या बरोबरीने हातभार लावत होत्या.  

थोडक्ात, टेबलावरच्या चचेत पुिक दलहायचे  ठरवणे आदण प्रत्यक्षात ते पुिक पूणष करणे  हे कल्पनेपेक्षा मोठे 

काम दनघाले. पण “हाती घ्याल ते तडीस न्या “ असा आमचाही मराठी बाणा ! त्यामुळे हे पुिक पूणष झाले . 
 

अदवनाश धमाषदधकारी सारखे  इदतहासाचे गाढे अभ्यासक, दचंतक आदण उत्तम लेखक व वक्ते यांनी या 

पुिकासाठी प्रिावना दलदहण्याचे मान्य केले.   

सांगा गवाषने | दमळवले श्माने || 

दमरवा सन्माने | नांिा आनंिाने || ..... 

असा आपला प्रवास  या पुिकात शब्दांदकत झाला. अमेररकेतल्या अस्सल मराठी माणसांचा आढावा 

घेणारे,  अस्सल मराठीपणाच्या गुणांच्या आदण बाण्याच्या गोष्ट्ीनंी समृद्ध असलेले, अस्सल मराठीतले हे  पुिक 

आहे.      

 

 

  

आता पुढील  झेप कोणती असेल ?  बाबा आमटे यांच्या या कदवतेतील पुढील ओळीत सांदगतलेली......  

  

झेपावणाऱ्या पंखाना दक्षदतजे नसतात  

त्याना फक्त झेपेच्या कवेत घेणारे आकाश असते  

सृजनशील साहसाना सीमा नसतात  

त्याना फक्त मातीच्या स्पशाषची अट असते !  

.  मातीला ,संसृ्कतीलां स्पशष करीत घेतलेली  प्रगतीची झेप!  कारण मातीचा  स्पशषधागा  तुटला तर   खुल्या 

आकाशातलं मुक्त दवहरणं  हे भरकटू शकतं.   
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 म्हणूनच आपली मूळ अस्तस्मता  न दवसरता  दतच्याबद्दल कमीपणा, नू्यनगंड न बाळगता  ती व्यापक कशी 

करावी, आपल्या मुलांच्या दपढीला कशी द्ावी  याचा दवचार आदण कृती आपल्या सृजनशील साह्सांत 

कशी संक्रदमत करावी हे आपल्यापुढील आव्हान आदण  आवाहन आहे 

 आपल्या  मराठीपणाचा राि अदभमान आपल्या भारतीय ‘स्व’मधे्य दविाररत करण्याचं आणखी एक 

आव्हान आदण आवाहन आहे. आपण अन्य भारतीयांशी हिांिोलन करून काही उपक्रम करू शकू 

का? या प्रश्नांच्या उत्तरात त्यांची दिशा आहे.   

 त्यापलीकडे आहे आपली आणखी दविारलेली अमेररकन अस्तस्मता! आम्ही भारतीय अमेररकन म्हणजे 

कोण? आम्हाला अमेररकेत पाठवण्याची आमच्या िेशानं सक्ती केली नव्हती. त्यामुळे दवस्थादपत नवे्ह. 

आम्हाला कोणी गुलाम म्हणून बांधून नाही आणलं म्हणून सन्मादनत, जगातील िोन मोठय़ा प्रजासत्ताक 

िेशांत राहण्याचं भाग्य लाभलेले, िोन्ही िेशांत सुस्थादपत असे आम्ही भारतीय अमेररकन! अकरा  

सप्टेंबरला भुईसपाट होणाऱ्या वर्ल्ष टर ेड सेंटरने घायाळ होणारे आदण मंुबईत ताज हॉटेलवरील  

िहशतवाद्ांचा हल्ला पाहताना झोप उडालेले. िोन्ही िेशांतील अशा अनेक अभागी  घटनांचे खोल 

पडसाि अनुभवणारे आम्ही भारतीय अमेररकन आहोत. आपण अमेररकन संसृ्कतीशी समरस 

होण्यासाठी आणखी कसे  प्रयत्न करणार आहोत ?  असे अनेक प्रश्न ही झेप घेताना स्वत:ला दवचारले 

पादहजेत असे वाटते.    

या सवाषची सांगड कशी घालता येईल ? या पुिकाच्या प्रिावनेसाठी  दवचारदवदनमय करताना   श्ी. अदवनाश 

धमाष दधकारी  यांनी पुष्कळ काही सुचवले आदण आम्हालाही  काही सुचले. उिाहरणाथष : 

   महाराष्ट्र ातल्या दशक्षणसंस्थांशी जगभराच्या मराठी माणसाला जोडण्याचा उपक्रम:  

 जगभर गेलेला मराठी माणूस दतथल्या दशक्षणसंस्थांतील उत्तमोत्तम गोष्ट्ी भारतात कशा नेता येतील याचा 

दवचार करून काही  उपक्रम करू शकेल. . आपल्या जीवनानुभवातून   दविारलेली आपली ताकि  

महाराष्ट्र ातील , भारतातील मनांच्या  मशागतीला वापरता येईल.     

 .तंत्रज्ञान आदण आदथषक गंुतवणूक:  मराठी माणसांनी  जगभर आपापल्या क्षेत्रात तज्ज्ञता दमळवली आहे. 

त्याचा  उपयोग भारताला करून िेता येईल. आपल्याकडे असलेल्या  आदथषक भांडवलातून भारताच्या 

दवकासाला, रोजगारदनदमषतीला हातभार लागू शकेल. लहान सहान  प्रमाणात  असे प्रकल्प होतात. पण 

आपल्यात मोठी झेप घेण्याची कुवत आहे.  

अमेररकन मराठी जन मन अदधवेशन या आमच्या ऐतहादसक पुिकाची प्रिावना दलदहताना श्ी.अदवनाश 

धमाषदधकारी यांनी काही महत्त्वाचे मुदे्द या भदवष्यातील झेपेच्या संिभाषत मांडले  आहेत.     

त्यांच्या मते, आज जगभर मराठी आहेत तरीही महाराष्ट्र ात (भारतात) काही पॉदझदटव्ह - दवधायक गोष्ट्ीनंा 

चालना िेण्याएवढा ‘दक्रदटकल मास’ आता अमेररकेतल्या मराठी माणसांपाशी तयार झालेला आहे.  

चांगले बिल घडवण्यासाठी, त्याकरता जाणीव-जागृती आदण चांगल्या अथाषनं ‘िबाव’ आणण्यासाठी या 

‘दक्रदटकल मास’चा उपयोग होऊ शकतो, व्हायला हवा. त्याच वेळी भारताची बाजू अमेररकेत आदण जगासमोर 

सुद्धा मांडायला, अमेररकेच्या कायिेकानंूच्या चौकटीत भारतासाठी ‘लॉदबंग’ करायला या ‘दक्रदटकल मास’चा 

उपयोग होऊ शकतो - झाला पादहजे. मला वाटतं की जगभरच्या - अमेररकेतल्या मराठी (मूळ भारतीय) 

माणसाच्या कामाची पुढची दिशा अशी ‘िुहेरी - िुधारी’ असायला हवी - भारतातल्या चांगल्या बिलांसाठीचा 

एक जागदतक िबावगट आदण भारताची बाजू जगासमोर - अमेररकेसमोर योग्य पद्धतीनं मांडणारा संघदटत समूह.   
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 याबरोबरच श्ी. धमाषदधकारी आणखी स्वप्न आपल्यासमोर मांडले आहे. ते म्हणतात, की    “बिलत्या जागदतक 

पररस्तस्थतीच्या िबावामुळे एखाद्ा िेशात घडणाऱ् या बिलांना पत्रकार थॉमस फ्रीडमाननं ‘ग्लोबु्यलेशन’ – 

(Globulation )- Revolution under global pressure - असा शब्द वापरलाय. भारतात असं ‘ग्लोबु्यलेशन ’ 

घडवण्यात अदनवासी भारतीयांचा (मराठी माणसाचा) वाटा, सहभाग, असू शकतो - असला पादहजे. 

BMM अदधवेशनं हा आधार धरून अशा उपक्रमांच्या योजना आकाराला याव्यात अशी एक अपेक्षा मी नोंिवून 

ठेवतो.” 

जगात कुठेही रादहलो तरी. आता जगात कुठेही असलो तरी मराठी-महाराष्ट्र -भारताच्या भल्यासाठी काम करता 

येतं ही भूदमका असेल तर असे अनेक प्रकल्प, उपक्रम व्यक्ती आदण मराठी समाजाच्या पातळीवर सुचतील , 

करता येतील.  संमेलनातील साबुिाणा स्तखचडी आदण पुरणपोळ्ा यांच्या पलीकडे जाऊन  आपली मराठी समाज 

म्हणून एकवटलेली ताकि आजमावून पहाणे आदण  तनमन धन पूवषक ध्यास गतीचा घेऊन श्माचा मंत्र म्हणत 

साहसाला दसध्ि व्हावे.     

सृजनशील साह्साना सीमा नसतात, त्यांना मातीच्या स्पशाषची अट असते तशी आपले पंख पसरवण्याची  इच्छा 

आदण अटही लागते ! 

दवद्ा हडीकर सपे्र   
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द शो मस्ट गो ऑि 
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कला दशशि 

- अदवनाश साधु 
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- मोदनका भुसारे दशतोळे 
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धन्यवाद 
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लॉस एंजेललस महाराष्ट्र  मंडळ एक बोधलिन्ह (Logo design) स्पधाा आयोलजत करीत आहे.  ही स्पधाा 

सर्ाांसाठी खुली असून स्पधेिे लनयम खालील प्रमाणे आहेत.   

 

१. बोधलिन्ह हे पूणात: नर्ीन तयार केलेले असारे् र् दुसऱ्या बोधलिन्हािी प्रत नसार्ी. 

२. बोधलिन्हातून र् घोषर्ाक्यातून लॉस एंजेललस मराठी मंडळािा उदे्दश प्रतीत व्हार्ा.  

३. बोधलिन्ह पूणापणे रंगीत र् कृष्णधर्ल असू शकेल.  

४.  मराठी भाषेिा/लिन्हांिा र्ापर अपेलित आहे (आर्श्यक नाही).  

५. बोधलिन्हाबरोबर त्यामागील लर्िारधारा / कारणमीमांसा जोडार्ी.  

६. प्रते्यकी फक्त एक बोधलिन्ह पाठर्ता येईल.  

आपण दुर्ा र्ापरून बोधलिन्ह स्पधेसाठी पाठरू् शकता.  

अंलतम तारीख १५ लडसेम्बर २०१८.  

संपका :  communication@mmla.org 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScXS4ibR2ewt5sxU6U6dQ4TU557nPJIsB8kCSdjHTrncCoBKg/viewform
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ह्या अंकातील मते ही सवषस्वी लेखकांची असून महाराष्ट्र  मंडळ त्याबरोबर सहमत आहेि असे नाही. 


