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घोरासुराचे आख्यान 

लेखक : सौणित्र 

  

आता लॉक डाऊनच्या काळात दरूदर्शनवर रामायण माललकेचे प्रसारण आपण 

पालिले. त्यातली क ुं भकणाशची गोष्ट सवाांनाच चाुंगली पररलचत आि.े श्रीरामाच्या आलण 

वानरसेनेच्या चढाईम ळे लचुंलतत झालले्या रावणान ेसिा मलिने सतत झोपणाऱ्या क ुं भकणाशला 

उठवायचा लनणशय घेतला. रामायणात क ुं भकणाशच्या घोरण्याचे मोठे रुंगतदार वणशन केले आि.े  

त्याच्या घोरण्याच्या आवाजाने सवश ग िा िादरत िोती! उठवायला गेलेले राक्षस 

धडाधड पडत िोते. त्यातले लकत्येक जण तर त्या आवाजाम ळे बेर् द्ध झाले! अनेक मोठमोठे 

कण,े भेरी, द ुंद भी इत्यादी वाजुंत्रयाुंचा आवाज त्या घोरण्याप ढे लनष्प्प्रभ ठरत िोता. पण या सवश 

गोंधळामध्ये क ुं भकणश मात्र गाढ झोपला िोता.  

क ुं भकणाशची झोप िी गाढ व स खी झोपचेा सवशसाधारण मापदुंड मानली जाते. म्िणनूच 

एखाद्या गाढ झोपणाऱ्या व्यक्तीला आपण 

‘क ुं भकणाशसारखा झोपतो’, असुं सराशस म्िणतो. 

अनेकदा अर्ा दीघशकाळ झोपणाऱ्या व्यक्ती झोपेत 

घोरतिी असतात. सिसा या घोरण्याकडे द लशक्ष केले जाते.  

घोरण्याबद्दल आलण त्याच्याम ळे असलले्या गाढ (?) झोपेबद्दल आपल्या समाजात 

अनेक समज/गैरसमज आिते. मात्र, या घोरण्याच्या लवकाराकडे वेळीच लक्ष द्यायला िवे. 
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अनेकाुंना झोपेत घोरण्याची सवय असते. परुंत  अर्ा घोरणाऱ्याुंना आपण घोरतोय ि े

ठाऊकिी नसते. झोपेत घोरण्याच्या या सवयीम ळे अनेक र्ारीररक व्याधी लनमाशण िोऊ 

र्कतात. लनद्राश्वसनरोध म्िणजेच ‘स्लीप अॅलननया’ वेळीच ओळखायला िवा. कारण, 

त्याम ळे लनमाशण िोणारे आजार ि े आय ष्प्यावर दीघशकाळ पररणाम करणारे, अनके 

र्ारीररक  समस्याुंना आमुंत्रण दणेारे असतात. अनेकदा गाढ झोपेतील व्यक्तीला त्याच्या 

घोरण्यालवषयी अथवा श्वास रोखला जाण्यालवषयी जाणीव नसते. मात्र असे ि ेघोरणे त्याुंच्या 

श्वसनमागाशवर ताण लनमाशण करणारे असते. त्याम ळे र्रीराला प्राणवायचूा प रवठा कमी िोतो 

आलण हृदयाच्या कामावरिी त्याचा प्रभाव पडतो. त्याम ळे अनेकदा लदवसा दम लागणे, झोप 

पणूश िोऊनिी ती पणूश न झाल्यासारखे वाटणे, रक्तदाब वाढणे अर्ा अनेक समस्या लनमाशण 

िोतात. त्याम ळे उच्चरक्तदाब, हृदयलवकार, श्वसनरोध, पक्षाघात अर्ा अनेक व्याधी जडू 

र्कतात.  

स्लीप मलेडलसन िी झोपरे्ी लनगलडत लवकाराुंचे लनदान आलण उपचार करणारी नवी 

अभ्यास र्ाखा आि ेआलण पाश्चात्य दरे्ात त्यावर सुंर्ोधनिी स रु आि,े पण आपल्या 

लोकाुंच्या मते िी सगळी ‘वेस्टनश फॅडुं’ आिते. आम्िा भारतीयाुंना याची गरज नािी. कारण 

बरेच लोक कधीिी, क ठेिी झोप ूर्कतात ! कािी लोक तर बस लकुं वा आगगाडीमध्ये दखेील 

घोरू लागतात ! घोरणे आलण अलतलनद्रा िी सौख्याची लक्षणे आिते असा अनेकाुंचा गोड 

गैरसमज असतो. अर्ा झोपेत घोरणाऱ्याुंना आपण घोरतोय ि ेठाऊकिी नसते. उलट मी 

घोरत नािी असा य लक्तवाद ते करत राितात. एखाद्या व्यक्तीला तो लकुं वा ती घोरते ि े

पटवण्याचा सगळ्यात सोपा उपाय म्िणजे आपल्या मोबाइलमध्ये त्याुंचा आवाज आलण 

र्क्य झाल्यास लव्िडीओ रेकॉडश करून ठेवणे!  
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घोरणचे नव्ि ेतर एकुं दरीत गाढ झोपेत झालेल्या अनेक गोष्टी आपल्या लक्षात रािात 

नािीत. एखाद्या कारणाम ळे आपण जागे झालो िी गोष्ट द सऱ्या लदवर्ी उठल्यावर स्मरणात 

रािण्यासाठी ती वेळ कमीत कमी साठ सेकुं दाुंची असावी लागते. तरच त्या बाबीची मेंदमूध्ये 

नोंद िोते. आपण दिा त ेवीस अथवा ३० सेकुं द जागे झालो तरी त्याचे स्मरण रािात नािी. 

थोडक्यात जर एखादा माणसू रात्रभरात र्ुंभर वेळा जरी उठला पण साठ सेकुं दाुंच्या आत 

झोपला तर सकाळी उठल्यावर त्याला फे्रर्, ताजेतवाने वाटणार नािी, पण रात्रभरात लकती 

वेळेला उठलात असुं लवचारलुं तर तो म्िणेल ‘एकदािी नािी’. पण आता आध लनक 

तुंत्रज्ञानाने पॉलीसोम्नोग्राम या चाचणी पद्धतीन े कोण लकती वेळेला उठला आलण कधी 

झोपला याचा लिर्ोब अगदी सेकुं दापयांत अचकूतेने साुंगता येतो. लनद्रालवकाराुंचे ि ेर्ास्त्र 

(सोम्नोलॉजी) गेल्या चाळीस वषाांतच लवकलसत झालेले आि.े त लनेने ि ेनवीन र्ास्त्र आि.े   

भारतामध्ये घोरण्याचा त्रास सिन करण्याची लोकाुंची मानलसकता आि,े पण पाश्चात्त्य 

दरे्ाुंमध्ये घोरणे ि ेघटस्फोटाचे कारण न्यायालायाने स द्धा ग्राह्य़ ठरवले आि.े २००९ साली 

ब्लमूने या फ्रें च र्ास्त्रज्ञाने एक मजेदार प्रयोग केला. त्याने १६ अर्ा जोडनयाुंची लनवड केली 

की ज्यात नवरे घोरणारे िोते. त्याुंच्या बायकाुंची दोन रात्रीच्या झोपेच्या ग णवत्तेची 
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पॉलीसोम्नोग्राम या पद्धतीने चाचणी करण्यात आली. एक रात्र नवरा आलण बायको एका 

खोलीत िोते तर द सऱ्या रात्री वेगळ्या खोलीत िोते. या दोन्िी रात्रीच्या झोपेमध्ये एक 

मित्त्वाचा फरक म्िणज ेघोरणाऱ्या आवाजाच्या खोलीत प्रत्येकाला सरासरी दर तासाला 

दोनपेक्षा जास्त  वेळेला जाग येत िोती. म्िणजे घोरण्याने झोपेत अडथळा येतो ि ेनक्की. 

आता त्या १६ जोडनयाुंपैकी लकती जणाुंचा घटस्फोट झाला ि ेमात्र सुंर्ोधकाुंनी साुंलगतल े

नािी !   

असे असले तरी घोरणे िा आजार आि ेअसे अनेक लोक मानत नािीत. प्रौढ  स्त्री 

प रुषाुंपैकी २० ते २५ % लोक झोपेत घोरतात. स्त्रीप रुषाुंमध्ये वाढत्या वयाबरोबर घोरणाऱ्या 

लोकाुंची सुंख्या वाढतच जाते.  

घोरणे म्िणजे झोपेत जीभ, टाळू आलण पडजीभ, इ. स्नायू सैल पडल्याने िवेच्या 

मागाशतील कुं पनाने िोणारा आवाज आि.े मात्र िा िवेच्या मागाशत अडथळा असल्याने झोपेत 

र्रीरावर याचे द ष्प्पररणाम िोऊ र्कतात. िवेच्या अडथळयाच्या प्रमाणान सार र्रीरातील 

रक्तातल्या प्राणवायचूे प्रमाण लनम्म्याच्या खाली जाऊन हृदयलवकाराचा झटका येऊ र्कतो. 

बऱ्याच जणाुंना झोपेत घोरण्याम ळे श्वास अडून आचके येतात. कािी लोक याम ळे उठून 

बसतात लकुं वा कािीजण कूस बदलनू झोपतात. कूस बदलल्याम ळे बिधुा िा अडथळा थाुंबनू 

श्वास स रळीत िोतो.  

घोरण्याम ळे श्वास अडून आचके येत असतील तर डॉक्टरकडे नक्की दाखवले पालिजे. 

यासाठी कािी तपासण्या करून घोरण्याचे कारण आलण प्राणवाय ूप्रमाणाची कमतरता लनलश्चत 

करता येते. छातीच्या डॉक्टरकडून तपासणी केल्यास रात्रभराचा घोरण्याचा आलेख व 

कालडशओग्राम (ईसीजी) काढता येतो. यावरून लनलश्चत लनदान करता येते. यातील बिुतेक 
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लोकाुंना जीभ जडावल्याम ळे घोरण्याचा त्रास िोत असतो. कारणाप्रमाणे यावर वेगवगेळे 

उपचार उपलब्ध आिते. जीभ जागच्या 

जागी रिावी म्िणनू नलॅलस्टकची 

आधारपट्टी लकुं वा र्स्त्रलियेने घोरण े

द रुस्त करता येते. योग्य आिार, व्यायाम, 

प्राणायामाचे कािी प्रकार, वजन कमी 

करण,े क र्ीवर झोपणे, या साध्या साध्या 

उपायाुंनी घोरण्याचा त्रास बराच कमी 

िोऊ र्कतो. यातनू उपाय न झाल्यास व 

त्रास जास्त असल्यास डॉक्टरकडे अवश्य गेले पालिजे. 

बिुतेक वेळा घोरणाऱ्या व्यक्तीला पत्ताच नसतो की र्रीरामध्ये कािी घटना घडत 

आिते, आलण त्याचा आपल्या आरोग्यावर घातक पररणाम िोतो आि.े  

घोरण्याचे प्रकार तसेच प्रत ठरवणे मित्त्वाचे असते. आवाज लकती मोठा यावर मुंद, 

मध्य आलण तीव्र घोरणे ठरते. आवाजाच्या तीव्रतेचे मापन ि ेडेसीबलमध्ये िोते. साधारणत: 

घडय़ाळाची लटकलटक १० डेसीबल असते तर नॉमशल आवाजातील सुंवाद ि े४० डेसीबल 

असतात. गाडीचा िॉनश ९० डेसीबल इतका असतो. या त लनेत मुंद घोरण ेि े१० डेसीबलचे, 

मध्यम घोरणे ५० डेसीबलचे तर प्रचुंड घोरणे ७० डेसीबल आलण त्याप ढचे असते. खोलीचे 

दार बुंद केल्यानुंतर दखेील खोलीबािरे घोरणे ऐकू येत असेल तर घोरण्याची प्रत तीव्र 

समजावी. लिान म लाुंमध्ये मध्यम ते तीव्र घोरणे ि े लनलश्चतच अ ॅबनॉमशल मानले जात.े 
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मद्याच्या एका ग्लासानुंतर जर घोरण्याची तीव्रता नेिमीपके्षा जास्त असेल तर ते दखेील रोगाच े

कारण आि.े 

घोरिे नक्की कशािुळे होते? 

ि े समजण्याकररता घोरण्यामागच्या भौलतकर्ास्त्राची आलण र्रीराच्या, लवर्ेषत: 

घर्ाच्या सुंरचनचेी ज जबी मालिती करून घेऊ या. घोरणे िा ध्वनी, म्िणजेच कुं पनाुंम ळे 

(व्िायब्रेर्न) तयार िोणाऱ्या लिरी आिते. क ठल्यािी नळीमध्ये कुं पन झाले म्िणजे ध्वनी 

लनमाशण िोतो. सोबतच्या आकृतीमध्ये 

दाखवल्याप्रमाणे आपल्या नाकाच्या 

पाठच्या भागापासनू ते पडलजभेच्या 

मागेपयांत एक स्नायूुंची नळी असते. 

ज्याला फॅररुंक्स असे म्िणतात. आपला 

घसा िा त्याचाच एक भाग आि.े िी नळी अस्थींची म्िणजे ताठर नसनू स्नायूुंची (लवचीक) 

असते ि ेलक्षात घेतले पालिजे.  

श्वासोच्छवास स रू असताना िी नळी जेव्िा कुं प पावते तेव्िा आवाजाचा उगम िोतो. 

यालाच घोरणे म्िणतात. क ठल्यािी कारणाने िी नळी जर अरुुं द झाली तर कुं पने अलधक 

वाढतात. म्िणजेच आवाजाची प्रत अथवा पातळी वाढते. भौलतकर्ास्त्रामध्ये याचे कारण 

बनोलीच्या तत्त्वान ेस्पष्ट केलेले आि.े यान सार नळीचा व्यास लजतका कमी लततके घोरण े

जास्त, आलण त्याम ळे नळी बुंद िोण्याची र्क्यता जास्त! घोरणे आलण घसा बुंद िोणे (स्लीप 

अ ॅननीया) याुंचा परस्पर सुंबुंध यातनू स्पष्ट िोतो.  
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कािी रुग्णाुंच्या मते त्याुंना बऱ्याच 

वेळेला गाढ झोपेतनू जाग येते आलण परत 

झोपण्यास वेळ लागतो. पण त्याुंच्या 

घरातले साुंगतात की रात्रभर ते झोपतात 

आलण घोरतात. नक्की काय घडतुं? याचा 

अचकू वेध आध लनक तुंत्रज्ञानाने घेता 

येतो.  मागे उल्लेख केलेल्या  

‘पॉललसोम्नोग्राफी’ या पद्धतीत रुग्णाचा 

मेंद ू लकती वेळेला त्याला उठवतो याच े

अगदी दर सेकुं दाला मापन करता येते. मेंद ू

झोपला की लगेच घर्ाचे स्नाय ू लर्थील िोतात आलण त्याची पररणती घोरण्यात िोते. 

घोरण्याच्या दरम्यान रुग्णाच्या श्वासनललकेतील अडथळा वाढतो. त्याम ळे छातीच्या स्नायूुंना 

श्वास घेण्यासाठी थोडीर्ी जास्त मेिनत पडते. एका लवलर्ष्ट मयाशदनेुंतर मेंद ू रूग्णाला 

उठवायचा लनणशय घेतो. थोडीर्ी जागतृ अवस्था आल्यावर आपोआपच अडथळा कमी िोतो 

आलण मेंद ूपरत झोपेच्या अधीन िोतो. ि ेचि दर तासाला वीस ते पुंचवीस वेळेला िोते! 

अर्ा रीतीने म द्दामनू उठवल्याम ळे र्रीरात अ डेॅ्रनलीनचा स्राव िोतो. त्याम ळे हृदयाची 

धडधड वाढते. कािी जणाुंना झोपमेध्ये पॅलनक अटॅक्स ् येतात. त्याचे मळू या ‘र्ारीररक’ 

कारणात अस ूर्कते.  

आता घोरणे आलण त्याबरोबर असलेला ‘स्लीप अ ॅननीया’ िा लवकार र्ारीररकरीत्या 

काय बदल घडवतो ि ेबघ.ू 
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      ‘प्रचुंड घोरणे’ म्िणजे ७० डेलसबेल्सच्या प ढचा आवाज! सािलजकच कुं पनाुंची र्क्ती 

जास्त! या कुं पनाुंचा पररणाम गळ्याच्या आजबूाजूुंच्या अवयवाुंवर िोतो. आपल्या मेंदलूा 

रक्तप रवठा करणाऱ्या दोन प्रम ख रक्तवालिन्या (कॅरॉटीड आटशरीज)् या अगदी घर्ाच्या 

र्ेजारीच असतात. प्रत्येक रक्तवालिनीचे आतले अस्तर ि ेनाजकू आलण ग ळग ळीत असते. 

त्याम ळे हृदयापासनू मेंदपूयांत रक्ताचा प्रवाि स रळीतपणे पोिोचतो. क ठल्यािी कारणाने ि े

अस्तर जर खडबडीत झाले तर प्रवािाला अटकाव िोतो आलण त्या लठकाणी ‘कॉलेस्टेरॉल’ 

सारखे पदाथश साचायला स रुवात िोते. रक्तवालिन्याुंचा लवचीकपणा कमी िोऊन कालठण्य 

वाढते. या सगळ्या प्रलियेला ‘अथेरोस्क्लेरोसीस’ म्िणतात. एकुं दरीत रक्तप्रवािातील 

अडथळा वाढू लागतो. 

    २०११ साली लसडनी, ऑस्रेललया येथील र्ास्त्रज्ञाुंनी कुं पन आलण अथेरोस्क्लेरोसीस 

याुंचा प्रत्यक्ष सुंबुंध दाखवला. यात त्याुंनी सर्ाच्या रक्तवालिन्याुंचा वापर केला. फक्त सिा 

तासाुंच्या कुं पनाुंनुंतर आतील अस्तर फरक दाखव ू लागले! त्याच्या अगोदर याच 

सुंर्ोधकाुंनी २००८ साली केलेल्या सुंर्ोधनात मानवाुंमध्येदखेील  अप्रत्यक्षरीत्या 

घोरण्याची पातळी आलण अथेरोस्क्लेरोसीसचा सुंबुंध दाखवला आि.े त्याुंच्या पािणीत मुंद 

घोरणाऱ्याुंमध्ये सरासरी २० टक्के, मध्यम घोरणाऱ्याुंमध्ये ३३ टक्के तर प्रचुंड घोरणाऱ्याुंमध्ये 

रक्तवालिन्यात अथेरोस्क्लेरोसीसचे प्रमाण तब्बल ६४ टक्के इतके वाढते! 

      अर्ा रीतीने रक्तप्रवािात अडथळे लनमाशण झाले की मेंदलूा रक्तप रवठा कमी िोतो. आपण 

आडवे पडल्याच्या लस्थतीमधनू बसलो लकुं वा उभे रालिलो की ग रुत्वाकषशणाने रक्तप्रवाि 

स्वाभालवक पायाुंकडे वळतो. याम ळे मेंदलूा कमी रक्तप रवठा िोण्याची र्क्यता लनमाशण िोते. 

ि ेटाळण्यासाठी एक चोख व्यवस्था लनसगाशने केलेली आि ेत्याला बॅरोररसेनटर व्यवस्था असे 
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म्िणतात. उभे रालिल्यावर एका क्षणाधाशत मेंदचूा रक्तप रवठा स रळीत करण्याचे काम ि े

बॅरोररसेनटर करतात. घोरण्याम ळे बॅरोररसेनटरच्या (मेंदचूा रक्तप रवठा स रळीत करणे) कायाशवर 

पररणाम िोतो. पलुंगावरून झटकन उठल्यावर कािी लोकाुंना चक्कर आल्यासारखे वाटते, 

याचे कारण बॅरोररसेनटरचे काम मुंदावणे ि े आि.े अर्ा रीतीन े घोरण्याने मेंदचू्या 

रक्तप रवठय़ावर पररणाम िोतो. द दवैाने पक्षाघातासारखा भयुंकर पररणाम भोगण्याची वेळ 

येऊ र्कते . 

ि ेद ष्प्पररणाम टाळण्यासाठी बऱ्याच उपाययोजना आिते. सगळ्यात मित्त्वाची गोष्ट 

म्िणजे सवशप्रथम घोरणाऱ्या व्यक्तींमध्ये केवळ ‘घोरणे’ िाच लवकार आि े की त्या अन षुंगाने 

येणारे श्वसनाचे लवकार (उदा. स्लीप अ ॅननीया) दखेील आिते,  ि ेठरवण ेआत्युंलतक गरजेच े

असते. त्यान सारच उपाय ठरवणे वैद्यकदृष््टया योग्य ठरते. प्रत्येक घोरणाऱ्या व्यक्तीला 

वैद्यकीय तपासणी जरुरीची नसते, पण कािी जणाुंमध्ये मात्र वैद्यकीय सल्ला/तपासणी 

आवश्यक असते. लिान म लाुंमध्ये मध्यम अथवा तीव्र घोरणारी बालके, मुंद घोरणारी पण 

लदवसा चुंचल असललेी म ले, वगाशत 

झोपणारी म ल,े अर्ा म लाुंबाबत 

लनद्रातज्ञाुंचा सल्ला घ्यायला िवा. गभाशर 

लस्त्रयाुंमध्ये घोरण्याचे प्रमाण सातव्या 

मलिन्यापासनू वाढते. जर त्याुंना 

ब्लडप्रेर्रचा त्रास असले तर ‘स्लीप अ ॅननीया’ तपासनू घ्यावा. स्लीप अ ॅननीया आलण 

गभाशरपणात वाढललेे ब्लडपे्रर्र याुंचा सुंबुंध सुंर्ोधनातनू लनलश्चतपणे प ढे आला आि.े  
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घोरण्यामागे अनेक प्रकारची कारणे अस ू र्कतात. मलिलाुंपेक्षा प रुषाुंमध्ये 

घोरण्याचे  प्रमाण अलधक लदसते. घोरणे ि े कािी अुंर्ी आन वुंलर्क अस ू र्कते. मात्र 

लठ्ठपणा, मध मिे, धमू्रपान, मद्यपान, मान जाड असणे, गरोदरपणा, उतारवय, नाकातील 

मागाशमध्ये अडथळा, थायरॉईड सुंपे्ररकाुंची कमतरता, इ. लनरलनराळी कारणे यामागे असतात. 

वयान सार स्नायूुंमध्ये लढलाई येते व घोरणे स रु िोते. लठ्ठपणामध्ये स्नायूुंमध्ये चरबी साठून 

स्नाय ूद बळे िोतात. ि ेआजार नसतील तर वय झालुं तरी व्यक्ती घोरत नािी. 

जीवनरै्लीत बदल घडवनू वजन लनयुंत्रणात ठेवणे, धमू्रपान आलण मद्यपान टाळणे, 

रात्री जागरण न करणे, लवकर झोपणे, एका क र्ीवर झोपणे, प्राणायाम करणे अर्ा कािी 

उपायाुंनी सौम्य आलण मध्यम प्रतीचे घोरणे लनयुंत्रणात ठेवता येते. तीव्र लकुं वा प्रचुंड 

घोरण्यासाठी कािी वैद्यकीय उपकरणाुंचा वापर आलण र्स्त्रलिया करता येतात, पण ि ेउपाय 

सवाांसाठी नािीत.    

एकुं दरीतच घोरणे ि े स खाच्या झोपेचे लक्षण नसनू घोरणाऱ्या व्यक्तीच्या 

क ट ुंबीयाुंसाठी त्रासदायक तर आिचे पण त्या माणसाच्या आरोग्यासाठीिी िालनकारक आि;े 

तेव्िा  याकडे द लशक्ष न करणे लिताचे.  

§§§ 

 

लेखक: सौणित्र, नेस्ट फामाश कुं पनीत कायशरत, भाषाुंतराची आवड.  

 

(कळीचे शब्द: घोरणे, झोपचेे विकार, स्लीप अवॅनिया, स्लीप मेविविि, घोरण्याची कारणे 

आवण उपचार, घोरण्याचे प्रकार, पॉलीिोम्िोग्राम, विद्राविकाराांचे शास्त्र, िोम्िोलॉजी) 



 
11 / शैक्षणिक संदर्भ अंक 12७ 

शैक्षणिक संदर्भ दै्विाणसकाणवषयी 

शैक्षवणक िांदर्भ ह ेपालकिीती पररिाराचे द्वैमाविक ऑगस्ट १९९९ पाििू िांदर्भ िोिायटी 

प्रकावशत करत आह.े मराठीतिू चाांगले विज्ञाि िाचायला वमळािे, शालेय ि महाविद्यालयीि 

विद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्िाहि वमळािे, अिरु्िाांिा जोिूि अिलेल्या विज्ञािाची िहज 

ओळख व्हािी आवण िमाजात िैज्ञाविक दृविकोि िाढािा, ह ेयाचे उद्दशे आहते.  

२०१८ िालापाििू आम्ही शैक्षवणक िांदर्भची छापील आितृ्ती ि काढता इ-अांक प्रकावशत 

करत आहोत ि इमेल आवण व्हॉट्िॅपच्या माध्यमातिू िाचकाांपयांत पोहोचित आहोत.  

आपल्याला आमचे अांक िाचायचे अिल्याि आपला इ-मेल पत्ता आवण व्हॉट्िॅप क्रमाांक 

(ऐवच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.com िर पाठिािा. दर 

आठिि्याला एक लेख ि दर दोि मवहिे पणूभ झाल्यािर आठ लेखाांचा एकवित एक अांक 

अिे आपल्याला पीिीएफ स्िरूपात वमळतील.  

www.sandarbhsociety.org या िेबिाईटला जरूर र्ेट द्या. जिुे अांकही त्यािर पीिीएफ 

स्िरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रम वििामलू्य आह,े पण आपण आपला िहर्ाग ऐवच्छक दणेगी रूपात िांदर्भ 

िोिायटीकिे पाठि ूशकता. अवधक मावहती िबेिाइटिर उपलब्ध आह.े  

- संपादक मंडळ, शैक्षणिक सदंर्भ व णवश्वस्त मंडळ, संदर्भ सोसायटी 
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