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प्रस्तावना 
रसिकहो नमस्कार!  
 िर्वप्रथम िमस्त रसिक र्ाचकांना नर्ीन र्र्षाच्या हार्दवक शभुचे्छा. ती च ंपान या 
उपक्रमाचा नर्ीन र्र्षातील पर्हला अकं आपल्यािमोर आणताना अत्यतं आनदं होतोय 
आणण त्याचबरोबर अभभमान िदु्धा र्ाटतोय. या उपक्रमाला आपण र्दलेला प्रततिाद 
आणण आसशर्ाद हा आम्हाला कायमच प्ररेरत करणारा अितो.  
 नर्ीन र्र्षव ,नर्ीन िकंल्पना, नर्ीन तर्चार,नर्ीन आशा, नर्ी स्वप्न अिा आनदंाचा 
ठेर्ा यणेारं नर्ीन र्र्षव कायमच घऊेन यते.ं आणण याला हा उपक्रम आणण हे मासिक 
िदु्धा अपर्ाद नाही. दर मर्हन्यात प्रकासशत होणारा अकं हा नहेमीच र्गेळेपण जपणारा 
अितो हे आपल्याला मार्हती आहेच तवे्हा या अकंात िदु्धा अिचं काहीि ंर्गेळेपण 
र्दिनू यईेल याची खात्री मी तमु्हाला देत.े 
 आतापयतं अिणाऱ्या िगळ्या अकंांमधे्य दोन शब्द हा मथळा फक्त त्याच्यािाठी 
राखीर् होता यापढेुही अिले पण बदल हा िषृ्टीचा तनयम अितो या न्यायान े या 
अकंापािनू पढेु दोन शब्द या मथळ्याखाली कधी कधी या िार्हत्यिपंदेला िर्वस्व 
मानणारे अि ेअनके कर्ी कर्ययत्री आपल्या मराठी िार्हत्याला लाभले आहेत. तवे्हा 
त्यांच्या काही काव्यरचना ककंर्ा भार्लेलं भलखाण या अकंात आम्ही िमातर्ष्ट करणार 
आहोत जणेकेरून त ेभलखाण आमच्यािाठी आसशर्ादस्वरूप आणण प्ररेणादायी अिले 
आणण आम्हाला कायम एक िकारात्मक ऊजा देत राहील.  
 या नर्ीन बदलाच ेिदु्धा आपण आनदंान ेस्वागत कराल अिा तर्श्वाि यार्ठकाणी 
मी व्यक्त करत.े या अकंाच े मखुपषृ्ठ आणण अतंरंग उतृ्कष्टपण े िाकारणारे श्री. अक्षय 
देशपांड ेयांच ेआभार मानत ेआणण या अकंात भलर्हणाऱ्या माझ्या िगळ्या िख्यांच ेखपू 
खपू कौतकु आणण अभभनदंन. पनुश्च नतूनर्र्षाभभनदंन…!’ 

- िौ. िायली अक्षय देशपांड े
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वर्ष ननसटले 
 या अंकात ही घेतलेली कनवता सुप्रससद्ध गीतकार, कवी गुरू ठाकूर यांची 
असून ही कनवता ननसितच आपल्या मनात नवीन वर्ाला अनुसरून नवीन आशा, 
स्वप्न, सर्षनशीलता र्ागी करते आणि या कनवतेला या अंकात घेण्याचा एकमात्र 
उदे्दश म्हिर्े त्यांचे या कनवतेच्या स्वरूपात असलेले शब्दरूपी आसशवाद 
आम्हाला आमच्या या लेखनप्रवासात कायम पे्रररत करतील... 

वर्ष ननसटले चोर पाऊली,  
उरले होऊन तारीख केवळ 
संकल्पांचे नवे धुमारे,  

पुन्हा झटकतील सारी मरगळ 
चुकले त्याला अनुभव म्हिूनी,  
हुकले त्याला हसून टाळू 
डाव तोच पि मांडू नव्याने,  
र्ोवर सशल्लक मुठीत वाळू 
र्ोवर सशल्लक मुठीत वाळू 
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हा खेळ सावल्यांचा 

 भर नमटींगमध्ये तन्मयने नवनयवर आवार् 
चढवला. नवनयच्या, आपल्या ज्युननअरच्या एका 
क्षुल्लक चुकीवरून तन्मय सवांसमोर नमटींग 
रूममध्ये नवनयवर डाफरला आणि र्वळर्वळ 
त्याला 
अपमाननत 
केलं. नवनय 
काही 
बोलला 
नाही. 
तन्मयची ही 
साधारि 
सवयच 
आहे. त्याला त्याच्या ज्युननअसषच्या चुकांवरून 
त्यांना भर नमटींगमध्ये र्ाब नवचारण्यात, त्यांना 
र्वळर्वळ अपमानास्पद वागिूक देण्यात 
स्वारस्य असतं कारि त्याला असं वाटतं, की 
अशामुळे तो त्याच्या टीमचा परफॉमषन्स एका 
उंचीवर ठेवून ठेवण्याचा प्रयत्न करत आहे.  

 काही आठवड्यांनी अशीच एक नमटींग 

भरली आणि सर्थे तन्मयच्या एका क्षुल्लक 
चुकीवरून तन्मयला सवांसमोर त्याच्या वररष्ठांनी 
बोल लावले, त्याच्या कामाच्या गुिवत्तेवर शंका 
घेतली आणि र्वळर्वळ अपमानास्पद वागिूक 

ददली. 
तन्मयला हे 
र्राही 
आवडलं 
नाही.  

 घरी 
आल्यावरही 
त्याच्या 
मनात हाच 

नवचार घोळत होता की त्याचे वररष्ठ सवांसमोर 
त्याला असे अपमानास्पद वागवूच कसे शकतात, 
त्यांना तन्मयला असा सवांसमोर अपमाननत 
करण्याचा अधधकार ददला कोिी. वररष्ठांचं हे 
वागिं तन्मयला र्राही आवडलं नाही. त्याच्या 
मनातील नवचारशंखला लांबत होती. आपल्या 
ज्युननअसषना असंच अपमाननत करिारे अनेक  

ददप्ती स दें दळवी  
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वररष्ठ तन्मयला आठवू लागले आणि मनातल्या 
मनात तन्मयची अशा सवषच वररष्ठांवर चचडचचड 
होत होती. 

 काय घडत होतं नेमकं तन्मयच्या बाबतीत? 
एक काळीकुट्ट सावली तन्मयच्या मनात हे 
नवचारतरंग ननमाि करत होती. एका 
अनाकलनीय सावलीचा खेळ सुरू होता.  

अशी ही काळीकुट्ट सावली फक्त तन्मयच्याच 
नाही तर आपल्या प्रत्येकाच्या व्यक्तक्तमतत्वात 
असते.  

 र्गप्रससद्ध मानसशास्रज्ञ कालष  युंग ह्या 
प्रक्रियेला 'शॅडो' म्हितात. त्यांच्या मते ‘शॅडो’ 
म्हिर्े व्यक्तीच्या व्यक्तक्तमत्वातील ते भाग 
ज्यांपासून तो पळ काढत असतो, र्े त्याला 
स्वीकारता येत नाहीत कारि त्याला माहीत 
असतं की त्यांना समार्मान्यता नाही. असे 
वतषननवशेर्, नवचारनवशेर् क्रकंवा भावनवशेर् 
त्याला इतर कोिामध्ये आढळले तर मात्र त्याला 
ते पसंत पडत नाहीत, तो त्यांवर ताशेरे ओढतो, 
त्यांना स्वीकारत नाही. थोडक्यात काय तर शॅडो/ 
सावली/ छाया म्हिर्े व्यक्तीच्या 
व्यक्तक्तमत्वातील ते तथाकधथत दगुुषि 
(समार्ाच्या नर्रेत अस्वीकायष पैलू) रे् त्याला 
र्ेव्हा इतरांमध्ये ददसतात तेव्हा त्याला ते आवडत 

नाहीत आणि ज्यांपासून तो सदैव पळ काढत 
असतो.  

 आपि लहानपिी एक वाक्य म्हिायचो, 
आठवत आहे का - "र्ो बोलतो तोच असतो"? 
म्हिरे्च काय तर एखाद्याने दसुऱ्याला खोटारडा 
म्हटलं तर खरं तर, र्ो हे लेबल दुसऱ्याला लावत 
असतो तोच खरा खोटारडा असतो. ‘शॅडो’ म्हिर्े 
दसुरं नतसरं काही नाही, तर हेच आहे - 
आपल्यातील अस्वीकायष स्वभावनवशेर् 
आपल्याला इतरांमध्ये ददसिं आणि त्यामुळे 
आपि व्यधथत होिं क्रकंवा कष्टी होिं.  

 आपल्याकडे एक संतवचन आहे नमत्रांनो – 
‘तुर् आहे तुर्पाशी, परर तू र्ागा चुकलासस’. 
खरं तर हे वचन दुसऱ्या संदभात म्हटलं गेलं आहे 
(देव आपल्याच अंतरंगात आहे आणि तो इतर 
बाहेर कोठे शोधण्यापके्षा स्वतःत शोधावा) पि 
ज्याचा अथष कालष  युंग यांनी मांडलेल्या 'शॅडो' ह्या 
संकल्पनेला स्पष्ट करण्यासाठी उपयोसर्ला र्ाऊ 
शकतो.  

म्हिरे्च, रे् तथाकधथत दगुुषि आपल्याला 
इतरांमध्ये ददसतात, र्े स्वतःच्या ठायी ददसत 
नाहीत, स्वतःच्या र्ागी ददसत नाहीत, ते खरं तर 
आपल्यातच असतात पि आपि त्यांपासून 
अर्ाि असतो क्रकंवा र्े आपल्याला मान्य  
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नसतात. आपल्या अवतीभवतीचं र्ग हे 
आपल्याच नवचार, भाव आणि वतषननवश्वाचं 
प्रनतनबबं असतं, असं म्हितात ते खोटं नाही.  

 पि मग ह्या सावल्यांचं, ह्या शॅडोचं 
करायचं काय? ह्या आपल्याला आर्न्म अशाच 
त्रास देत राहिार? समोरच्या मािसांचं वागिं 
आपल्याला नाही पटलं की आपि असेच 
आगपाखड करत राहिार आणि आपलं 
मानससक व शारीररक स्वास्थ्य नबघडवत 
राहिार? उत्तर आहे – ‘हे सवषस्वी आपल्याच 
हातात आहे!’  

 ह्या सावल्या खरं पाहता आपल्याला 
आपल्याच व्यक्तक्तमत्वानवर्यी सर्ग करायला 
आपलं डोकं वारंवार वर काढत असतात. र्ेव्हा 
केव्हा समोरच्याच्या वागण्यातील एखादी गोष्ट 
आपल्याला खटकते क्रकंवा अगदीच अस्वीकायष 
वाटते तेव्हा तीच गोष्ट आपिसुद्धा कधी करतो 
का (बऱ्याचदा याचं उत्तर 'होय' असंच असतं) 
आणि र्र करत असू, तर का करतो, ह्याचं 
ससहंावलोकन करण्याची आणि ती गोष्ट 
सुधारण्याची सुविषसंधी आपल्याला नमळत 
असते. पि इतका खटाटोप करतं कोि? ददैुवाने 
फार कमी लोक असे असतात, र्े ह्या 
सुविषसंधीचा फायदा करून घेतात आणि 
स्वतःच्याच सावल्यांना स्वीकारून आपल्यात 

आमूलाग्र बदल घडवून आितात व आपलं 
व्यक्तक्तमत्व एका पराकोटीच्या उंचीवर नेऊन 
ठेवतात.  

 तुम्ही कधी नवचार केला आहे, तुमच्या 
अशाच काही सावल्यांबद्दल?  

- dipti.kathan@gmail.com 
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गुलमोहर 
मराठी  चचत्रपटाच्या निनमत्ताि…े.. 

 असं म्हितात की प्रत्येकाच्या मनात एक 
गुलमोहर फुललेला असतो. फक्त तो योग्य वेळ 
आली की ददसतो. र्ो पयंत 
आलबेल सुरू असते तोपयंत 
आपि आपल्या आतला 
गुलमोहर बघतच नाही. पि 
र्ेव्हा नवपरीत पररस्थिती येते 
तेव्हा आपि आपल्या आत 
डोकावायचा प्रयत्न करतो. 
तेव्हा आपल्या आतला 
गुलमोहर आपल्याला ददसतो 
आणि मग तो हळूहळू 
फुलाया लागतो. देवेन 
नवद्यावर स्वतःच्या अपयशी 
आयुष्यामुळे अशीच पररस्थिती ननमाि करतो. 
आयुष्यात प्रेमनववाह केलेल्या नव-यावर अतोनात 
र्ीव असिारी नवद्या. आयुष्याची कुठलीही 
लढाई अगदी सहर्गत्या हसत हसत पार पाडत 
र्ाते.  

 कॉलेर्मध्ये ताससका तत्वावर काम करता 

करता लेखिाचे अनुवाद ही यशस्वी ररत्या करते. 
त्यामधून नमळालेल्या पैशाचा उपयोग आपल्या 

देवेनला एखाद्या 
नबझनेस उभा करताना 
होईल ही असोशीही 
नतला प्रत्येक छोटं मोठं 
काम करायला अंतरंगी 
एक प्रकारची उर्ा देते. 
पि नाटकाचं वेड 
असलेला देवेन 
कुठल्याच पररस्थितीशी 
तडर्ोड करू पाहत 
नाही. पयायाने एकटा 
पडत र्ातो. अनेक 

वाईट नवचार , व्यसने त्याची साथीदार बनतात. 
मग अशावेळी मदानगी कुिावर तर आपल्याच 
क्रप्रय व्यक्तक्तवर. त्यात ती व्यक्ती समझदार, प्रेमळ, 
शांत असेल तर काही नवचारायलाच नको !! असं 
म्हितात की राग कुिावर ननघतो? तर समोरचा 
व्यक्ती दबिारा, घाबरिारा असेल त्याच्यावरच.    

वर्ा पतके थोटे 
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तसंच सगळं नवद्याबाबतीत घडतं. नतच्यातली 
प्रेयसी , बायको , मैत्रीि , एक आई.. वेळोवेळी 
समर्ून घेते. समर्ावून सांगते. होईल रे ननट 
आणि मी आपल्या संसारासाठी करतेच आहे 
आणि शेवटच्या श्वासापयंत पडेल ती कष्ट 
करिार आहेच. इथेच देवेन मधला अहंकारी , 
संशयी पुरूर् आिमक होतो. तररही नवद्या 
गपगुमान सहन करत आयुष्य कठंत असते. 
दोघांमधले ताितिाव अगदी सहर् ररत्या सुलभ 
करता येतात. फक्त दोघांमध्ये संवाद हवा. तो 
संपला की सगळंच संपतं. 

“ र्राशी मी बोलते 

   र्रासा तू बोल रे ।” 

 पि काही काही व्यक्तक्तमत्व अशी असतात 
की मोडेि पि वाकिार नाही. मग पररस्थिती 
क्रकतीही हातातून र्ाऊ दे, आपली मािसं 
आपल्यापासून दरुावू दे. कादहही फरक पडत 
नाही अशा अहंकार कुरवाळिा-या 
मािसांना.  नवद्या प्रत्येक वेळी खूप समंर्स पिे 
ननभावून न्यायचा प्रयत्न करते नवे्ह प्रेमाने नेतेच. 
पि म्हितात ना कुठलीही गोष्ट फार धरून 
ठेवायचा प्रयत्न केला तर ती एकतर चावते क्रकंवा 
हातातून सुटून र्ाते आणि मग आयुष्य कुठून 
कुठे र्ातं. क्रकतीही ददवा र्पून ठेव म्हटला तरी 

तो नवझतोच आणि सांर् अंधारली होते. आपली 
आपली असिारी पररस्थिती , मािसं कधी 
आपल्याला एकटं करून र्ातात, कळतंही नाही. 
मग अशावेळी मनातला  गुलमोहर ओळखावा. 
मान्य आहे तप्त उन्हाळा असतो तेव्हाच गुलमोहर 
फुलतो. हेच गुक्रपत ओळखावं आणि नवद्या 
सारखी र्ीवनाची ददशा बदलावी. सुख्या 
गवतासारखं पेटलेलं मन सोबतीला घेऊन 
आतला गुलमोहर फुलवला नवद्याने. गडचचरोली 
सारख्या आददवासी भागात सुरू झालेलं 
कथानक नवद्याला आतल्या गुलमोहरामुळे एक 
सशक्त लेखखका , क्रकतीतरी मुलांची आई आणि 
नवशेर् म्हिर्े एका गरीब पि होतकरू मुलाला 
डॉक्टर बनवून एक संपूिष गुलमोहराचं झाडं 
बनवून र्ाते.   

 हा चचत्रपट पाहतांना मला नवरा - बायको , 
स्त्री -पुरूर् या र्ातीपेक्षाही एक मािूस म्हिून 
आपि क्रकती स्वतःला सक्षम करावं हेच 
र्ािवलं. पररस्थिती क्रकनतही वाईट असो , कोिी 
आपल्याशी क्रकनतही वाईट वागो आपि मात्र या 
तप्त उन्हातही आपल्या आतला गुलमोहर 
फुलवत र्ावा आणि एके ददवशी आपिचं 
गुलमोहर होऊन र्ावं. तर आणि तरच आपि 
र्गल्याच समाधान नमळेल आणि हसत हसत 
शेवटचा श्वास घेतला र्ाईल.  गर्ेंद्र अदहरे  
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धलखखत मोहन आगाशे,  सोनाली कुलकिी , 
सर्तेंद्र र्ोशी , क्तगरीर्ा ओक या कलाकारांनी 
अनतशय ताकदीने भुनमकेशी समरसून केलेला हा 
चचत्रपट नक्कीच मनात घर करून र्ातो. 

- vpatke2606@gmail.com 
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 २१ व्या शतकात मािसाने प्रत्येक क्षेत्रात 
प्रगतीचे व यशाचे उंच सशखर गाठले आहे. 
अंतराळात रॉकेट पाठवण्यापासून तर गावातील 
शेती पयंत यांक्रत्रक  उपकरिाची भर घातली 
आहे. तसेच आधुननक 
तंत्रज्ञानान 
सवषसामान्य लोकांच 
सुद्धा आयुष्य  नवनवध 
साधनांनी व्यापून 
टाकले आहे. असेच 
काहीसे उपकरि 
(गॅझेट) आपि 
आपल्या अवनतभोवती 
रोर् वापरत असतो. 
त्यातील एक उपकरि (गॅझेट) म्हिर्े मोबाईल. 
मोबाईल सशवाय काही तास सुद्धा वेगळे राहू 
शकत नाही, इतके आपि त्यावर ननभषर झालेलो 
आहोत. कॉल, नेट बँक्रकंग, चॅक्रटगं, शॉक्रपगं, मुव्ही, 
एंटरटनेमेंट, ऑक्रफस वकष , सू्कल वकष , ससफींग, 
सरचचगं इ. इतकेच नाही तर टीव्ही, ए सी, लाईट 

सुरु बंद करण्याचे काम देखील मोबाईल वरच 
होते. असे एक ना अनेक कामं आपि फक्त एका 
मोबाईल करू शकतो. इतके सगळे फायदे या 
एका उपकरिा मुळे होतात. पि ही झाली 

नाण्याची एक 
बार्ू आता 
आपि त्याची 
दसुरी बारू् 
बघिार आहोत 
र्ी पलकांना 
धोक्याची घंटा 
देत आहे. 
कोरोना 
काळापासून 

मुलांचा स्क्रीननगं टाईम वाढल्याच्या सवात र्ास्त 
तिारी आल्या आहेत. असे लहान मुलांमधील 
स्क्रीन एक्सपोर्र टर ेंडच्या अभ्यासात ददसून आले 
आहे. २ वर्ाखालील मुलांच्या स्क्रीन टाइममध्ये 
दपु्पटीने वाढ झाली आहे. यामुळे मुलांच्या 
शारररीक हालचालींमध्ये घट झाली आहे.  

धोक्याची घंटा 
पल्लवी - चचकारे पळसकर 



 

१३ 

 

त्यासशवाय पालकांच्या कामाच्या व्यस्त वेळा, 
कामातील वाढलेली स्पधा, आधथषक चंचन इ. 
कारिाने पालक मुलांकडे पूिषपिे लक्ष देऊ 
शकत नाहीत. पररिामी मुलं स्वतःला 
मोबाईलच्या स्वाधीन करतात. त्यामुळे मुलांचा 
स्क्रीननगं टाईम वाढला आहे. स्क्रस्क्रननगं टाईम 
म्हिर्े मोबाईल, लॅपटॉप, कॉम्प्युटर, टीव्ही 
वापरण्याचा व बघण्यचा वेळ वाढिे.  

 भारतामध्ये कोरोनाच्या आधी स्क्रीननगं 
टाइममध्ये ४.९ तास इतकी नोंद झालेली होती 
मात्र कोरोना काळामध्ये त्यात तब्बल २५ 
टक्क्क्यांची वाढ झाली आहे. म्हिर्ेच सध्याच्या 
काळात ६.९ तास इतके नोंदवण्यात आले आहेत. 
(एन सी पी सी आर) नॅशनल कनमशन फॉर 
प्रोटके्शन ऑफ चाइल्ड राइट्सच्या 
अभ्यासानुसार सध्याच्या घडीला फक्त १० टके्क 
मुलं स्माटषफोनचा वापर अभ्यास आणि 
शाळेसाठी करत आहेत तर तब्बल ५३ टके्क मुलं 
चॅक्रटगं आणि समार् माध्यमांवर वेळ घालवत 
आहेत. वाढता स्क्रस्क्रननगं टाइम  फक्त लहान 
मुलांमध्येच नवे्ह तर क्रकशोरवयीन मुलांमध्येही 
एक मोठे चचतेंचे कारि आहे. क्रकशोरवयीन 
मुलांमध्ये गुने्हगारीचे प्रमाि वाढण्यासाठी 
मोबाईल, टी व्ही, इंटरनेट मोठ्या प्रमािात 
र्बाबदार आहेत. इथे हेच नमूद करायचे आहे की 

मोबाईलचा वाढता वापर हा कोरोनापूवष पासूनच 
झालेला आहे आणि आता त्यात आिखीन भर 
पडली आहे. याला र्बाबदर कोि? पररस्थिती 
की पालकवगष, ज्या वयात मुलांना मोबाईल 
म्हिर्े काय हेच कळत नाही त्या वयात त्यांच्या 
हातात आपिच मोबाईल देतो. आणि मुलं 
त्याच्या आहारी गेले की आपिच त्यांच्या नावाने 
बोंब ठोकतो माझा मुलगा ऐकतच नाही, त्याचं 
मोबाईल सशवाय पानच हलत नाही. एखाद्या 
दठकािी पैसे गंुतवायचे असेल तर शंभर वेळा 
नफ्या तोट्याचा नवचार करता. पि मोबाईल 
मुलांच्या हातात द्यायच्या आधी त्याच्यामुळे 
होिाऱ्या नुकसानाबद्दल पालकांना  एकदाही 
नवचार करावासा वाटत नाही का?  पालकांच्या 
लाड आणि प्रेमापोटी मुलांचे नुकसान होत आहे हे 
नक्की.  

इवलेसे बोट कसे मोबाईल चालवते म्हिून गोड 
कौतुक आपिच करतो. आई काम करत 
असताना मुलांनी एकार्ागेवर बसून राहावं 
म्हिून टीव्ही क्रकंवा मोबाईल दाखवतो. मुलं र्ेव्हा 
खायला लागतात तेव्हा त्यांना कुठे तरी गंुतवून 
ठेवावं लागतं त्यावेळी आपिच खेळिी, पुस्तकं 
न देता टीव्ही, मोबाईल वरील गाण्याची मदत 
घेतो. यामूळे पालकांच काम सोप होतं पि 
मुलांना त्याची सवय लागत र्ाते. बाहेर हट्ट करू  
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नये म्हिून त्यांच्या हातात मोबाईल ददला र्ातो. 
हे बरेचदा नकळत केल्या र्ातं. मोबाईल, टीव्ही 
मधील  आवार्, चलचचत्र, भडक रंग, हे मुलांना 
र्ास्त आकक्रर्षत करतात. आणि म्हिून मुलं 
तासन तास या साधनांसोबत खखळून बसलेली 
असतात. सशवाय मुलं हे अनुकरि क्रप्रय असतात 
त्यामुळे ते ७० टके्क आई- वडील, इतर सदस्य 
यांचे अनुकरि करीत असतात. ते घरच्या 
सदस्यांना कायम मोबाईल, लॅपटॉप  सोबत बघत 
असतात त्यामुळे त्यांना सुद्धा तसेच अनुकरि 
करायचे असते. तसे बऱ्याच पालकांचे कामं या 
साधनांसशवाय शक्य होत नाही. अशावेळी काय 
करायचं?  तर मुलांना कायम सांगत राहायचं 
आम्ही आमच्या कामासाठी याचा वापर करत 

असतो ही वस्तू सध्या तुझ्या कामाची नाही. 
लहान पिापासून मुलांना या साधनांपासून दरू 
ठेवले तर त्याचा  इतका त्रास होिार नाही हे 
नक्की. एक उदा. घायचं झालच तर ज्या प्रमािे 
आपि १८ वर्ष वय झाल्यासशवाय मुलांना गाडी 
ची चावी देत नाही त्याच प्रमािे ५ वर्ापयंत 
मुलांना मोबाईल सुद्धा हातात देऊ नये  सर्थे 
ऑनलाईन सशक्षि असेल नतथे पयाय नसतोच 
मग त्यांना फक्त त्या वेळेपूतषच मोबाईल द्यावा 
त्यानंतर नाही. गाडीने होिारे अपघात शरीर पंगू 
करते तर मोबाईल ने होिारे अपघात मन व 
बुद्धीला पंगू करते. मोबाईलला पयाय नसला तरी 
तो कोित्या वयात आणि क्रकती वेळ हातात द्यावा 
हे पयाय नक्कीच पालकांच्या हातात आहे. 
त्यामुळे पालकांनी आपली स्वतःची काही 
मागषदशषक तत्व तयार करावी आणि त्याचे 
काटकेोर पालन करावे. घरातील सवांनी नमळून 
मुलांना या साधनांपासून दरू ठेवावे आणि त्यात 
सातत्य असावे आर् मोबाईल वापरायला नाही 
बोलले तर उद्या हो बोलले असं करू नये.  हा 
काटकेोरपिा असेल तरच मुलांना आपि 
सुरसक्षत र्ीवन आणि उत्तम आरोग्य देऊ शकतो. 

 र्न्मा नंतर मुलांचा सवांगीि नवकास 
बऱ्याच काळा पयंत  चालूच असतो.  मात्र आपि 
कुठलाच नवचार न करता र्न्मा नंतर काही   
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मदहन्यातच त्यांच्या कोवळ्या वयात मोबाईल 
हातात देतो. ज्याचे खुप वाईट पररिाम मुलांवर 
होताना ददसत आहे. मोबाइलच्या माध्यमातून 
उत्सर्षक क्रकरिे म्हिर्े रेक्रडएशनचा मानवी 
र्ीवनावर होिाऱ्या दषु्पररिामाबद्दल वैद्यकीय 
क्षेत्रातील शास्त्रज्ञ शारीररक होिारी झीर् यावर 
अभ्यास करीत आहेत. अनेक अभ्यासपूिष 
संशोधनातून हे स्पष्ट झाले आहे की, मोबाईल 
फोन मधून ननघिारी इलेक्टर ोमॅगे्नक्रटक रेडीएशन 
खूप काळ मोबाईलचा वापर केल्याने त्वचेतील 
उतीकांद्वारे शोर्ली र्ातात. लहान वयात या 
उनतका नवकससत होत असतात, त्या नततक्या 
सक्षम नसतात. त्यामुळे या इलेक्टर ोमॅगे्नक्रटक 
रेडीएशनचा त्यांच्यावर मोठा पररिाम होऊन ब्रेन 
कॅन्सरचा धोका उद्भवतो. रेक्रडएशन अ ँड 
न्यूक्लियर सेफ्टी अथोररटी, क्रफनलँड यांच्या 
अहवालानुसार मानवी शरीरातील पेशी 
सुकण्यास सुरुवात झाली आहे. त्या आकंुचन 
पावत आहेत. संशोधनकत्यांचे म्हििे आहे की हे 
पेशीमधील प्रोटीन वाढवते आणि हेच पेशी खराब 
होण्याचे एक लक्षि आहे. मोबाइल फोन 
कानाला लावल्याने क्रकंवा आपल्या शरीरार्वळ 
खुप वेळ ठेवल्याने त्यातून ननघिाऱ्या रेक्रडओ 
लहरी डोक्यात व शरीराच्या इतर 
भागात  सशरतात. त्यामुळे त्याभागातील उष्ण 

तापमान वाढून लोकल ब्लडफ्लो वाढतो. व 
अ ॅलु्बुननन रक्तवादहनीतून ननघून मेंदू पेशीत व 
पेशीर्लात येतो र्े फार धोक्याचे आहे. मुलं रोर् 
क्रकती क्रकती तास मोबाईल मध्ये डोक घालून 
बसलेले असतात त्यामुळे त्यांना उठण्या- 
बसण्याचं, खाण्याचं, कसलंच भान राहत नाही. 
सतत चुकीच्या स्थितीत बसून मोबाईल 
वापरल्याने हात,पाठ,बोटे, मानेत खूप वेदना 
होतात. मुलांना वेळीच आवर घातला नाही 
तर  टीन टेंडोनाइक्रटस नवकार होण्याची दाट 
शक्यता असते. त्यासशवाय क्रकशोरवयीन 
मुलांमध्ये एकटेपिा, नैराश्य येण्याचे धोके 
मोबाईल मुळे वाढत चालले आहे. अपुरी झोप 
आणि रे्विाकडे दलुषक्ष यामुळे मुलांच्या प्रकृती 
नबघडत आहे. बऱ्याच मुलांना  लवकर चष्मा 
लागिे, डोळ्यांची र्ळर्ळ होिे, डोळे कोरडे 
पडिे, तसेच मानससक आर्ार होत आहे. लहान 
मुलं चचडचचडी व हट्टी होत आहे. सतत मोबाईल, 
टीव्ही बघिाऱ्या मुलानचा र्ास्त संवाद होत 
नसल्याने ते उसशरा बोलायला सशकत आहे.  

 या सवष समस्या आपल्या मुलांमध्ये होऊ 
नये म्हिून होिाऱ्या पालकांनी मुलांच्या हातात 
मोबाईल देऊच नये. आणि ज्यांची मुल पूिषपिे 
या साधनांच्या आहारी गेली आहे त्यांनी तातडीने 
त्यावर उपाय करावे. मुलांना मोबाईल, टीव्हीची  
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सवय लागू नये म्हिून काय काय करता येईल. 
तर लहान पिापासूनच मुलाना कटाक्षाने या 
साधनांपासून दरू ठेवावे. मोबाईल मोठ्याच्या 
कामाची वस्तू आहे लहान मुलांच्या नाही असे 
सांगावे. ज्या पालकांना असे वाटते की मोबाईल 
वापरून आपली मुलं खुप हुशार होिार आहे 
त्यांनी हा गैरसमर् दरू करावा उलट मोबाईल न 
वापरिाऱ्या मुलांची एकाग्रता खुप चांगली असते 
ते कमी चंचल व खुप हुशार होतात. 
लहानपिापासूनच मुलांना पुस्तकांची गोडी 
ननमाि होण्यासाठी प्रयत्न करा. वाचनाची आवड 
लावा. पालकांनी मुलांसोबतचा संवादाचा वेळ 
वाढवावा. ० ते ३  वर्ांपयंतच्या मुलांना पुस्तकं, 
खेळिी, बौणद्धक खेळांमध्ये गंुतवून ठेवता येते. व 
त्यावरील मुलांना खेळायला बरेच पयाय उपलब्ध 
आहेत. र्से की मैदानी खेळ, घरातील खेळ, 
पालकांनी मुलांना सृर्नात्मक कामं करायला 
सांगावे ज्यामुळे मुलं त्यात गंुतून राहतात व 
त्यांच्या सुप्त गुिांना वावं नमळतो. इथे प्रश्न पडतो 
की रोर् रोर् मुलांना नवीन काय द्याव कारि 
लहान मुलं लवकर कंटाळून र्ातात. अशावेळी 
पालकांनी खेळांची, वस्तूंची, गोष्टींची एक धलस्ट 
करून घ्यावी ज्यामुळे आर् काय सांगाव हा प्रश्न 
पालकांना पडिार नाही. धोक्याची नतसरी घंटा 
वार्ायच्या आधी मुलांसाठी काय चांगलं काय 

वाईट हे पालक म्हिून आपल्याला नक्कीच 
कळायला पादहर्े. त्यामुळे वेळीच सावध व्हा 
उगाच नवर्ाची परीक्षा घेऊ नका.  

- pal.chikare338@gmail.com 
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काँटो की राह चला तू ,  

पर दी हमें फूल की छाया ,  

हम तो महफूर् रहे है ,  

तेरी छलनी हो गयी काया ,  

तू दहम्मत कभी ना हारना  

हम भी है तेरे हमवतन ,  

हम यहाँ हुये तो क्या हुआ ,  

खुद को अकेले ना समझना  

तू तो लडा देश की खानतर ,  

ऐ  वीर तुझे कोटी प्रिाम ,  

मैं भी कुछ कर पाऊँ तो ,  

शहीदों में आए मेरा भी नाम ... 

 

- neeta.chikare84@gmail.com 

भारत मातेच्या सुपुत्रांिा अपपण... 
ननता प्रकाश 
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 आला ददवस माझा म्हििा-यांतली माझी 
र्ातकुळी र्े नशीब म्हिुन पुढ्यात आयुष्य 
आलंय, ते दसुरं कुिी वाटुन घ्यायला येत नसतं, 
येऊ ही नाही ज्याच्या त्याच्या वाटेचं सुखदःुख 
ज्याने त्यानेचं उपभोगावी. भावभावनांचे र्े 
कल्लोळ उठतात ना मनात, नततके त्या अथांग 
सागराच्या पोटात हालचालीतही नसतील! हवा 
आली की अलगद झुकावं फांदीनं, इतक्या 
नर्ाकतीने मी ते पेलते. वादळाच्या 
अल्लडपिावर स्वतःला उधळिारी मी नाही रे! 
प्रार्क्त पाहतो ना त ु? वारा क्रकतीही उनाडपिा 
करु देत, प्रार्क्त त्याची कोमलता नाही रे सोडत. 
त्याचं अलवारपिे तो अंगिभर पसरतो आणि 
मनामनात दरवळतोही! 

 माझंही अगदी तसचं आहे बघ! 
भावभावनांनी ओथंबलेली मी, माझ्या शब्दांमधुन 
स्वतःला रीतं करत र्ाते. कागदभर शाई पसरली 
की, मी मोकळी होऊन र्ाते! खरं सांगु ते 
समाधान कश्शा कश्शातचं नाही. मादहती ना रे 
तुला! तो गुलर्ार, ती अमृता अगदी उशाशी 

बसुन राहावी र्िु,इतकी पारायिं घातलीयेत 
त्यांची! फारचं भावनांचा उदे्रक करावा वाटलाच ं
तर मंटो ही येतो कधी कधी, नततक्याचं 
धीरगंभीर चेह-यान ं! आयुष्यात याहुन मोठं ते 
काय? बाकी तु आहेसचं की माझी बडबड, माझं 
वाचन, माझी तिार ऐकायला_माझा हक्काचा 
श्रोता! वाचायला नमळिं हे भाग्य असतं रे_आपि 
धलहीलेलं एखाद्याच्या मनापयंत पोहचुन, त्यान े
नततक्याचं उतं्कठेतनं प्रनतसाद द्यावा, याला मात्र 
नसशब लागतं! माझ्या नसशबी हे भाग्य 
तुझ्यारुपाने आलंय, मग तिार कसली आणि 
कशासाठी? नेमकं ते नमळायला हवं, अथष प्राप्त 
होतो! 

 मी फार देवभोळी नाही अरे. माझा नवश्वास 
बसत नाही त्यावर पटकन! एखादी अदृश्य शक्ती 
म्हिेन मी फार तर, यापेक्षा र्ास्त काही नाही!  
पि तु.. तुझ्यावर नवश्वास आहे ना माझा आणि 
ती माझी शक्ती म्हिेन मी! माझ्या र्ीवात र्ीव 
असेपयंत माझ्या कायम सोबत असेल. न 
मागताही माझा आधार बनेल.  मी न बोलताही    

सुख 
स्नेहा र्ोशी 
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मला कळुन घेईल. असा तुचं तर आहेसं! 
रागवशील पि प्रेमानं र्वळही घेशील याचं 
समाधानानं तुझ्या कुशीत मरि यावं बस्स 
यापेक्षा स्वगषसुख ते काय?  

- joshisneha.1919@gmail.com  
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 राधाबाईंना र्ाऊन र्ेमतेम १५ ददवस 
झाले असतील अन् वं्यकटशेरावांची तबे्यत 
ढासळली. राधाबाई गेल्या पासून त्यांची 
खाण्यावरची वासनाच उडाली होती. सहासर्कच 
होतं. त्यांची आई गेल्यापासून त्यांनी नमळेल तसं 
खालं्ल. अन्नाला नावे ठेऊ नये ह्या आईच्या एका 
वाक्या खातर त्यांनी 8 वर्ष नमळेल तसं आणि ते 
खालं्ल. वयाच्या २३ व्या वर्ी राधाबाईंशी त्यांचा 
नववाह झाला अन् र्ोश्यांचा घराला अन्नपूिा 
प्रसन्न झाली.  

 १८ वर्ांची राधा र्िू पाकशास्राचं चालतं 
बोलतं पुस्तक. नतच्या येण्यानी र्ोशी कुटुबंात 
र्िू वात्सल्यचं वावरत होतं. ती आली 
तेंव्हापासून ते ती गेली त्या ददवसापयंत 
वं्यकटशेरावांनी फक्तच राधाबाईच्या हातचेचं 
पदाथष खाले्लत. अगदी सिासमारंभाच्या 
ददवशीसुद्धा राधाबाईंना सुटी नसे. बरेचदा त्या 
वैतागून म्हित,"माझ मेलीच स्वयंपाकघर 
सुटिार नाही, मी सुटेल पि ते नाही". पि खरं 
तर आता त्यांचही मन नतथेच रमत असे.  

पि एक खंत त्यांना नेहमीच होती, त्याची ही 
कला पुढे नेिारी मात्र कुिीही नाही. अभय, 
त्यांचा एकुलता एक मुलगा, ज्याला आवड होती 
खरं स्वयंपाकाची, पि मुलांनी स्वयंपाकघरात 
काम करायचं नाही, ह्या वं्यकटशेरावांच्या 
हट्टापायी त्याला त्याची आवड र्ोपासता आली 
नव्हती. पि राधाबाई त्याची ही आवड र्ािून 
होत्या.  

 आता वयोमानानुसार कारभार सुनेवर र्री 
सोपवला तरी त्या स्वतः मात्र रोर् ननदान एक 
तरी पदाथष करायच्याच. अगदी र्ायच्या 
ददवशीही सकाळी त्यांनी वं्यकटशेरावांचा 
आवडता सशरा तयार करुन ठेवला, म्हिाल्या 
'दपुारीसाठी थोडा र्ास्तच करुन ठेवते.' ती 
दपुार मात्र उतरलीच नाही. राधाबाई गेल्या आणि 
तेव्हापासून वं्यकटेशरावांनी काहीही नीट खालं्ल 
नव्हतं. त्यांना त्यांच्या राधाच्या हातची चव 
कुठल्याच पदाथाला येत नव्हती आणि नतच्या 
नसण्याचं दःुख आिखी खोलवर रुतत होतं. 
त्याच त्रासापायी आर्  त्यांची तबे्यत खालावली  

अन्नपूणा 
डॉ. मानसी सगदेव - मोहरील 
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आणि शेवटी त्यांना ॲडमीट करावं लागलं. 
डॉक्टर म्हिाले काहीतरी खायला हवं त्यांनी; 
बाकी सगळं त्यावरच अवलंबून आहे. नाहीतर 
आम्हीही काही करु शकिार नाही. सलाईन वर 
क्रकती ददवस र्गवायचं? हे ऐकताच अभयच्या 
मनात गलबलून आलं. आई नाही आणि आता 
बाबा पि... 

 त्या ददवशी तो घरी गेला आणि येताना 
बाबांच्या आवडीचा सार - भात घेऊन आला. 
कसाबसा बाबांना एक घास खाऊ घातला. 
आणि ...  

 "ती चव?" वं्यकटेशराव र्रा सावध झाले 
आणि त्यांनी पुन्हा अभयला भाताचे दोन घास 
माक्तगतले आणि त्यांची खात्रीच पटली, "हो, दहच 
ती चव, माझ्या राधाच्या हाताची आमटी. पि 
कसं शक्य आहे?? ती तर... " 

 त्यांनी अभयकडे पादहलं... ज्या मुलाला 
"स्वयंपाकघरात पाय र्री ठेवलास तरी याद 
राख", अशी ताकीद त्यांनी ददली होती, त्यानेच 
आर् त्यांची राधा त्यांना परत नमळवून ददली 
होती..आणि त्या आमटीची चव अगदी शेवटच्या 
श्वासापयंत त्यांच्या सर्भेवर घुटमळत होती... 

- manasi.mohril@gmail.com 
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१. कोिा कोिाचे मन दखुते ?  

२. मी संुदर आहे कारि ....................  

३. आर्च्या ददवशी मला आनंद देिारे, छान 
असे काय घडले ?  

४. मला कोि आनंदी ठेवते ?  

५. मला कशा मुळे आनंद होतो ? अशा ५ गोष्टी 
सांगा – 

६. त्या पाच गोष्टी आपि कधी केल्या होत्या? 

 हे प्रश्न मी उपस्थित स्त्रस्त्रयांना नवचारले नननमत्त 
होते भारतीय स्त्री शक्ती, नागपूर संचाधलत, 
“आिा” मदहला व मुलांकरीता नवशेर् सहायता 
कक्षाच्या १६ व्या वधापन ददनानमनमत्त 
“मदहलांकरीता मानससक स्वाि” या नवर्यावर 
र्नर्ागृती कायषिमाचे. यातील र्वळपास 
एकाही प्रश्नांचे उत्तर उपस्थित स्त्रस्त्रयांना देता आले 
नाही कारि आपि स्त्रस्त्रया या सवष गोष्टींचा क्रकंवा 
या पेक्षाही वेगळा आनंद देिाऱ्या गोष्टींचा 
नवचारच करत नाही. क्रकंवा हा नवचार आपल्याला 
करताच येत नाही कारि आपि नेहमी 

दसुऱ्यांच्या सुखात सुख मानतो क्रकंवा तसं 
मानायलाच आपल्याला सशकवले र्ाते मैक्रत्रिींनो 
खरंय ना हे ?  

हा नवर्य आपि थोडया वेळ बार्ूला ठेवू. आता 
एका स्त्रीची गोष्ट तुम्हाला सांगते.   

 “आशा” ची गोष्ट ..................  

शरीराला झेपिार नाहीत इतके शारीररक कष्ट ती 
घराकररता, पैशांकररता करते पि सुख 
समाधान, आनंद मर्ा हे सगळे तर नतला नमळत 
नाहीच. साधे स्वत:च्या शरीराला र्गवायला 
नमळेल असं पुरेसं र्ेवि पि नतच्या वाट्याला 
येत नाही. नवरा दारू क्रपतो पि तो चुकतो असे 
म्हिता येत नाही. एकदा सासू सासरे घर सोडून 
दसुरी कडे वेगळे रहायला गेले ........ तर ”दहला 
आराम कर र्रा आता“ असे म्हटले पि ती 
आराम पि करू शकली नाही. उलट सासू 
गेल्याचे दहलाच वाईट वाटत रादहले. आपि 
बायका अश्याच अडकतो, स्वतःला अडकवून 
घेतो. म्हिून वरील प्रश्नांची उत्तरे शोधिे 
आपल्याला त्रासदायक वाटते.  

संध्या दगुे 

स्त्रियांचे मािससक  

आरोग्य 
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 घरातल्या वेगवेगळया पररस्थिती मुळे 
आपि स्त्रस्त्रया काम करीत असतो. कमाई करतो, 
घराला पतीच्या गैरहरे्रीत सांभाळून घेतो. पि 
अशा वेळी आपल्या स्वत:बद्दल आपि नवचार 
करीत नाही, क्रकंवा स्वत:चे मन मारून आपि 
र्गतो. मनानवरूद्ध आपि र्गत असतो. खूप 
छोट्या गोष्टीत पि 
आनंद नमळतो पि 
आपि कधी कधी 
लोकलार्ेस्तव तो 
आनंद लुटू शकत 
नाही.  

 सध्या होऊन 
गेलेला कोरोना, 
वाढत चाललेली 
स्पधा, पैसे 
कमावण्याची गरर्, टीव्ही वरील माधलकांमुळे 
संपत चाललेले नाते, नातेवाईक, मनोरंर्न, 
आनंद यांच्या बदलत चाललेल्या कल्पना, मीच 
कशी चांगली, इतर तेवढे चुकीचे, वाईट अशी 
झालेली मते यामुळे ददवसेंददवस आपली कुटुबं 
व्यविा आणि समार् व्यविा पि बदलत, 
नबघडत चालली आहे. याचा पररिाम व्यक्ती 
म्हिून सगळ्यांवरच होतो आहे पि स्त्रस्त्रयांवर 
र्ास्त प्रमािात होतो आहे. आणि म्हिून 
स्त्रस्त्रयांना नवनवध शारीररक मानससक समस्यांचा 

सामना करावा लागतो.  

 र्से की ताि तिाव येतो, सोया भार्ेत 
टने्शन येते. याचा पररिाम म्हिून - झोप येत 
नाही, चचडचचड होते, र्ास्त र्ेवि होते क्रकंवा 
र्ेवि र्ात नाही, मन रमत नाही, आत्महत्येचे, 
मरून र्ावे असे नवचार येतात, उदास वाटते, राग 

येतो, तो दसुऱ्यांवर 
काढला र्ातो. 
(नवऱ्याचा / 
घरच्यांचा राग 
मुलांवर ननघतो) 
कधी कधी 
नवनाकारि रडू येते, 
उत्साह वाटत नाही, 
काम करावेसे वाटत 
नाही. हे क्रकंवा 

आिखी बरेच मानससक लक्षिं ददसतात.  

काही शारररीक लक्षिे असतात. –  

• पोट नबघडिे, पाळीच्या आधी क्रकंवा 
त्यादरम्यान पोट दखुिे  

• रक्तदाब वाढिे. शुगर वाढिे. 

• डोकं दखुिे (वेगवेगळे दुखिे मान, पाठ, 
छाती दखुिे)  

• आम्लक्रपत्त(अॅससडीटी) वाढिे.  
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• थकवा वाटिे, अशक्तपिा वाटिे  

• त्वचेचे आर्ार, खार् सुटिे  

• असे आर्ार पुरूर्ांना पि होतात. पि आर् 
बायकांचा नवर्य म्हिून आपि स्त्रस्त्रयांनवर्यी 
चचा करू. 

 व्यक्तीपरते्व लक्षिं  वेगळी असतात. आता या 
लक्षिांवर काय करायचे ते आपि पाहू:-  

• सगळयात पदहले आपल्याला संनवधानान े
व्यक्ती म्हिून सन्मानाने र्गण्याचा अधधकार 
ददला आहे. त्यामुळे आपि पदहले स्वत:च 
स्वत:चा सन्मान करा.  

• या मुळे काय होईल ? ..... आपि स्वत:ला 
कमी समर्लो तर लोक पि आपल्याला 
कमी समर्तात, कमीपिाने वागवतात. 
यामुळे आपला समार्ात मान कमी होतो. 
म्हिून आपि स्वत:च स्वत:चा सन्मान करून 
आत्मनवश्वास वाढवावा हे आवश्यक आहे. 
तशीच स्वत:ला सवय करून घ्या. 

• आपि र्से आहोत तसेच स्वतःला स्वीकारा. 
आपि गोरे असू तर संुदर, उंच असू, लांब 
केस असतील तर संुदर अशी काहीच गोष्ट 
नाही. संुदर ची काही वेगळी व्याख्या नाही. हे 
आपल्याला  ससनेमाने सशकवलं र्े चूक आहे. 
त्यामुळे आपल्या आतली संुदरता महत्वाची, 
मनाची संुदरता महत्वाची हे लक्षात घेऊन 

आपल्यातली संुदरता ओळखायला सशका. 
हवं तर ती संुदरता स्वतःच लोकांपुढे न्या. 
(गािे म्हिता येते, रांगोळी काढता येते, 
आर्ारी मािसाची सेवा करता येते, घर छान 
ठेवता येते, अर्ून बरेच काही असेल.)  

तुम्ही म्हिालच, डोकं नबघडलं क्रकंवा मन नबघडलं 
तर हा सन्मान, या कला काय कामात येिार 
आहे? हो नक्कीच  या गोष्टी कामात येिार. 
कारि याची सवय आपि आधी पासून ठेवली, 
आपला थोडा वेळ स्वत:साठी ददला, आपला छंद 
पूिष केला, तर आपोआपच आपले मन चांगले 
राहील. ते नबघडिार नाही. म्हिर्ेच हा 
(क्रप्रव्हेंक्रटव्ह) आर्ार होऊ नये म्हिून केला 
र्ािारा उपाय आहे.  

याच्या सोबत शांत संगीत ऐकिे, व्यायाम करिे, 
ध्यान, नवपश्यना करिे हे पि काही उपाय करता 
येतात.  

देव, बाबा दगा र्वळ मुलींना स्त्रस्त्रयांना 
उपचारासाठी ठेवतात. असे उपचार क्रकती 
र्िींनी पादहले ? यानी मानससक आर्ार ठीक 
होतो असे क्रकती र्िींना वाटते? उलट अशा 
दठकािी मुली स्त्रीया यांचेबाबत वाईट घटना 
घडण्याची शक्यताच अधधक असते. त्यांचा 
शारररीक छळ होण्याच्या घटना आपि 
वृत्तपत्रांमधून वाचल्या असतीलच.  
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• त्यामुळे अशा प्रकारचे उपचार होिार नाहीत 
याबाबतीत लक्ष घालावे. असे उपचार स्त्रीच 
काय पुरूर् रूग्णांचे बाबतीतही टाळावयास 
पादहर्े. कारि अशा उपचारांनी रूग्ण दठक 
होण्याऐवर्ी अधधकाअधधक वेळ घालवल्यान े
नबघडतो.  

• त्यामुळे आता मानससक आर्ार झालाच तर 
करावयाचे उपचार कोिते असतात ते आपि 
पाहू -आपि सदी झाली, अर्ून काही झाले 
तर दकुानातून गोळी घेतो. पि हे और्ध डॉ. 
च्या सल्ल्यानेच घ्यायचे असते व ते डॉ. 
धलहून ददल्यावरच नमळते.  

• इतर कुठेही न नेता अशा रूग्णांना आर्ार 
वाढेपयंत वाट न पाहता तुम्ही र्वळच्या 
सरकारी दवाखान्यात न्या. काही थोडेफार 
उपचार ते करतील शक्य नसेल तर ते लवकर 
मानससक रोग तज्ञांकडे पाठवतील.  

• पुढचा उपचार और्धे / गोळया याने र्ास्तीत 
र्ास्त रूग्ण बरे होतातच पि सतत उपचार 
सुरू ठेवावे लागतील. ननयीमत गोळया 
घेतल्या र्ात आहे हे पहावे लागेल.  

• ज्यांना और्धाने बरे वाटत नाही त्यांना 
और्धा सोबत इंर्ेक्शन देतील. ऽ त्याने पि 
आराम न झाल्यास शॉक देतील. पि 
सगळयांना देत नाही. आणि पूिष तपासिी 
करून मगच देतात. र्े रूग्ण (कोिाला खूप 

मारहाि करिारे क्रकंवा स्वतःला मारिारे 
क्रकंवा आत्महत्या करिा-या मानससक 
रूग्णांसाठी या उपचारांचा उपयोग केला 
र्ातो. घरच्या लोकांचे प्रेम, सहकायष हे पि 
हवेच.  

• बरेचदा स्त्री रूग्णांना माहेरचे आणि सासरचे 
नातेवाईक कोिीही सांभाळत नाही. स्त्रीला 
मानससक आर्ार झाल्यास दोन्ही कुटुबं 
नतच्या उपचारांवरून, सांभाळण्यावरून 
टाळाटाळ करीत, भांडिेही करतात कधी 
कधी पती ही, ती घरी काही करत नाही 
म्हिून मुलांना सांभाळायला कोिी नाही 
अशी कारिे देत दसु-या लग्नाचा नवचार 
करतात. अशा पररस्थितीत ती स्त्री उन्मळून 
पडते. अशा वेळी घरातील स्त्रीयांनी नतला 
सहकायष करावे अशी आशा असते. बरेचदा 
अशा प्रसंगात स्त्रीच स्त्रीची शतू्र असते असे 
ददसून येते. मानससक आर्ारी स्त्री अशाने 
मानससक ररत्या अधधकाअधधक खचत र्ाते 
व म्हिून क्रकतीही उपचार सुरू असले तरी 
बरी झालेली ददसून येत नाही. करीता नतला 
सासर माहेरच्या नातेवाईकांनी सांभाळून 
घेण्याची आवश्यकता असते.  

मानससक आर्ार होऊ नयेत क्रकंवा झाल्यास 
काय करावे हे लक्षात घ्या.  
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१. आर्ार हाऊ नये म्हिून ब-याच गोष्टी करता 
येतात.  

२. आता आपल्याला कळले असेल की, 
मानससक आर्ार हे स्त्री आणि पुरूर् (मुले व 
मुली) यांना होतात. त्यांचे उपचार सारखेच 
असतात आणि सवांना उपचार नमळण्याचा 
हक्क व अधधकार मानससक आरोग्य काळर्ी 
कायदा 2017 व्दारे नमळालेला आहे.  

• स्वसम्मान करिे.  

• स्वतःचे छंद र्ोपासिे. (चचत्रकला, गायन,  

रांगोळी, नृत्य, वाद्य वार्नविे वगैरे..........)  

• एकमेकांना मदत करिे.  

• मुलांना योग्य संस्कार देिे.  

• व्यायाम करिे / योगासन करिे / क्रफरिे.  

• घरचे वातावरि चांगले खेळीमेळीचे ठेवावे.  

• भांडिे टाळिे  

• सतत कामात, अभ्यासात, नवनवीन गोष्टी 
सशकण्यात व्यस्त राहिे.  

• नशा टाळिे, र्ुगार क्रकंवा इतर व्यसने 
टाळिे. आपल्या समार्ात पूवी पासूनच 
व्यसनाधधनता आहेच. परंतु आता मुलांमध्ये 
मोबाइल, इंटरनेट, त्यावरील गेम्स यांची 
व्यसनाधधनता ददवसेंददवस वाढत आहे. अशा 

व्यसनांना लवकर ओळखिे हे र्ास्त 
महत्वाचे आहे. बरेचदा आपि मदहलांना 
घरातील मुले व्यसन करतात हे ददसते, कळून 
येते पि बरेचदा दलुषक्ष केले र्ाते, दसु-यांना 
दोर् ददला र्ातो. मात्र नेमके व्यसनाधधन 
व्यक्तीच्या उपचारांना मात्र सुरूवात करीत 
नाही. त्यामुळे व्यसनाधधनता वाढत र्ाते, 
त्यामुळे दोर्ारोप न करता उपचारांची घाई 
करावी उपचारांत आपले पूिष सहकायष द्यावे 

• नवनवीन करता येईल, सशकता येईल त्याचा 
नवचार करिे. 

३.  आर्ार झालाच तर अंधश्रध्दा, बुवाबार्ी, 
टाळून डॉ. कडून और्धोपचार करिे. लवकरात 
लवकर आर्ार ओळखिे, आणि तज्ञांकडून 
उपचार करिे हे महत्वाचे आहे. 

 ४.  उपचारांनी आपला पेशंट छान होईल हा 
नवश्वास ठेवा. अगदी लहान वयापासून तर 
म्हातारे होईपयंतच्या कोित्याही वयात मानससक 
आर्ार होऊ शकतो. त्याचा प्रकार वेगवेगळा 
असतो आणि त्यावरचे उपायही वेगवेगळे 
असतात. महत्व आहे ते योग्य दठकािी योग्य 
उपचार करण्याचे.  
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