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सामािजक िचंते या ेणीत – वंिचत घटक 
 

डॉ. अिनता एस.फापाळे  
(MVP, Art’s, Com. & Sci. College 

Manamad, Tal. Nonagon, Dis. Nashik) 
Lifetime Membership No. 1471 

Mobil No. 9423737619, Mail ID anitaphapale24@gmail.com 
गोषवरा 

“नवी िद ली या भारत मंडपम येथे 09-10 स टबर 2023 रोजी 18 या G20 िशखर प रषदेचे आयोजन करताना 
भारताला आनंद होत आहे. भारताकडून आयोिजत कर यात आलेली ही पिहली G20 िशखर प रषद आहे. G20 एक 
शा त आिण या य 'एक भिव य', 'एक कुटुंब' सारखे, िनरोगी 'एक पृ वी' साठी ी सामाियक करतील. 

G20 िशखर प रषद मानव कि त आिण सवसमावेशक िवकासात एक नवीन माग तयार करेल असा िव ास 
पंत धान नर  मोदी यांनी य  केला आहे. भारताचे G20 अ य पद हे सवसमावेशक, मह वाकां ी, िनणायक आिण 
कृती-कि त आहे, जेथे लोबल साउथ या “िवकासा मक िचतंा” सि यपणे माडं या गे या आहेत. 

वंिचताचंी सेवा कर या या गांधीज या येयाचे अनुकरण कर याचे मह व अधोरेिखत करताना, 
पंत धानांनी अधोरेिखत केले क ,  

 
“भारत गती या मानव-कि त मागावर अिधक भर दतेो. ‘एक पृ वी’, ‘एक कुटुबं’ आिण ‘एक भिव य’ 

या िवषयावरील स ाचं ेअ य पद भूषवणार आहते, यात मजबूत, शा त, सवसमावेशक आिण संतुिलत 
िवकासासह जागितक समुदाया या मुख िचतंचे ेिवषय समािव  आहते. G20 िशखर प रषद मानव-कि त 
आिण सवसमावशेक िवकासासाठी एक नवीन माग तयार करेल.” 

मानवी संसाधने हा य चा समहू आहे जे एखा ा सं थेचे, यवसायाचे े  िकंवा अथ यव थेचे कमचारी 
बनवतात. "मानवी भांडवल" मानवी संसाधनांसाठी समानाथ  वापरले जाते, याच माणे "मनु यबळ", " ितभा", 
" म" िकंवाफ  "लोक" यासं क पनाचा देखील समावेश होतो. जरी ‘मानवी भांडवल’ सामा यत: अिधक यापाक 

याचा संदभदेते; हणजेच, य  या ानाला मतू प देते आिण देशा या आिथक िवकासा म ये योगदान देऊ 
शकते.  

जगातील लोकां या जीवनात ‘विंचत’ हा एक वेगळा घटक आहे. मागासवग य, आिदवासी, अनाथ, बेघर, अंध, 
अपगं, मंदबिहरे, मकूबिधर, व ृ , कु रोगी, देवदासी, हंडाबळी, िवधवा, कुमारीमाता, बालिवधवा, िभकारी, अ पवयीन 
गु हेगार यांचे  सोडवनू यांना इतरां माणे जग यास मदत करणे हणजे यांचा िवकास करणे, मा  तरीही हे 
घटक उपेि त जीवन जगत आहेत. 
मु यश द: 

िद यांग य , वंिचत, मानव संसाधन यव थापन, अपंग क याणकारी, रोजगार प रि थती,  
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तावना 

" या य ला थािनक यव थकेडून यो य रोजगार, चागंल ेिश ण, कमी खचात आरो यसवेा, मलूभतू 
सिुवधा सहज उपल ध होत नाहीत, तो विंचतां या णेीत यतेो." 

 
“गरज ही शोधाची जननी तर गरजांची अपणूता ही  समाजक िचंतचेा  ोत” 

शा त, दजदार, िनरोगी, सुरि त आिण फायदेशीर रोजगाराचा स मानाने दान करणे. 

 सामािजक िचंता ही कोणतीही सम या, सम या िकंवा संघष आहे याचे िनराकरण करणे िकंवा ितबंध करणे हे 

समाजासाठी थम ाधा य आहे. अमे रकन समाजात, सामा य सामािजक िचतंांम ये बेघरपणा, मादक पदाथाचा 

वापर आिण पयावरण यांचा समावेश होतो. सव सामािजक िचंता समान िकंवा सावि क नसतात. 

1990 या दशकात अपंग आिण अपंग नसले या लोकांमधील रोजगारातील दरी वाढली आहे, जी एक मोठी 
िचंतेची बाब आहे. िद यांग लोकांना यां या िलंगानुसार रोजगारासाठी वेगवेग या अडथ यांना सामोरे जावे लागते. 
ते ामीण िकंवा शहरी भागात राहतात. बहताशं भागांम ये, अपंग लोकां या नोकरी या संभा यतेवर िश णाचा 
मयािदत भाव पडतो, असे िदसनू येते क  अपंग लोकांची बहतेक यांची "रोजगार तटू" प  करत नाहीत, िश ण, 
रोजगार, पुनवसन सुिवधा इ याद सह मलूभतू सेवापंयत मयािदत वेशासह अपगं लोक अनेक वंिचतानंा सामोरे 
जातात. यापक सामािजक कलंक यां या सामा य सामािजक आिण आिथक जीवनात अडथळा आण यात मोठी 
भिूमका बजावते. जाग कता आिण धोरणा मक कृती क न सवसमावेशक, अडथळामु  समाजा या िदशेने 
कायकर यासाठी, अपंग लोक आिण यां या सामािजक-आिथक प रि थत ब ल सवसमावेशक िव सनीय 
आकडेवारी असणे आव यक आहे. 

 

अपगंांना वंिचत ि थतीतनू  रोजगारा या  मु य वाहात आण याचा य न केला पािहजे. सामािजक 

आरो यासाठी ते आव यक आहे. वंिचत गट हे एकना एक कारे समाजासाठी अपायकारक ठ  शकतात हे ल ात 

घेऊन सरकार आिण नाग रकांनी वयैि क पातळीवर वंिचतांना मु य वाहात आण यासाठी सवतोपरी य न केले 

पािहजेत.  

भारताची रा यघटना 
आप या जीवनात यि  हणनू समाजाचे सद य हणनू कामाची/रोजगाराची मह वाची भिूमका असते. हे 

पुढील मु ावं न प  होईल. 
1. लोक वत: या तसेच आप या कुटुबंा या उपजीिवकेसाठी काम करतात. 
2. रोजगारामुळे वमु याची आिण आ मस मानची भावना िनमाण होते. 
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3. येक कायरत यि  रा ीय उ प नात तसेच देशा या िवकासात भर घालत असतो. 
 

२१ या शतकात अपंग य ची सामािजक ि थती समाधानकारक नाही. अपगं असलेले लोक हे देशातील 
सवात मोठे अ पसं याक गट आहेत. 2011 या जनगणनेचा हवाला देऊन, अहवालात असे हटले आहे क  भारतात 
26.8 दशल अपगं य  आहेत, जे एकूण लोकसं ये या 2.21 ट के आहेत. सुमारे 18 दशल  अपंग य  
(अपगंलोकसं ये या 69 ट के) ामीण भारतात राहतात आिण सुमारे 8 दशल  (31 ट के) शहरी भागात राहतात. 
भरतात अपंग लोकसं येचा वाढीचा दर (2001-2011)17.70 % आहेत. सा रता दर 74.04 %महारा त अपंग 
लोकसं येचा वाढीचा दर (2001-2011)15.99%आहेत. सा रता दर 82.34% 

अपगंानी अनेक मयादा असनू उ लेखनीय कामिगरी बजावलेली आहे. याउ लेखनीय कामिगरीचा आढावा 
घेणे गरजेचे आहे. अथपणूप तीने उ लेखनीय कामिगरी माडंणी झाली पािहजे. अपगं लोकसं ये या 
स मीकरणासाठी, िश णाची ा ी आिण आिथक ि याकलापांम ये सहभाग अ यंत मह वाचा आहे. अपंग य ची 
कामाची ि थती, िलंग, िनवास थान आिण अपगं वा या कारानुसार आिण आिथक ि याकलापांमधील यां या 
सहभागा या िविवध पलैूंवर काश टाकणे गरजेचे आहे. 

अपगं य  (PwDs) भारता या लोकसं येची ल णीय ट केवारी बनवतात, तथािप, रोजगार मकौश ये 
िवकिसत कर याचा आिण अथपणू रोजगार िमळिव यासाठी यांना अनेक आ हानांचा सामना करावा लागतो. यांना 

िमकबाजार पेठेत अडचण चा सामना करावा लागतो. एकूण लोकसं ये या तुलनेत ामीण भागात िद यांगांची 
सं या जा त आहे. ामीण PwD आहेत 
192 कौश ये आिण बाजारपेठेपासनू ल णीयरी या िड कने ट केलेले. अपगं य साठी यावसाियक िश ण 
आिण रोजगारा या संधी सुधारणे हे अपगं व असले या य साठी, यां या कुटुबंासंाठी जीवनाचा दजा 
वाढिव यासाठी एक मह वपणू घटक आहे; यापक अथ यव थेसाठी भरीव नफा देखील आहेत. अपंग य साठीया 
िनकृ  रोजगार प रणामांशी संबंिधत य  आिण समाजासाठी भरीव खच आहे. वयैि क आिण कौटुंिबक 
फाय ां यित र , मश चा सहभाग वाढव यासाठी एक मजबतू आिथक अ याव यकता देखील आहे जी 
देशातील कुशल कामगारांची कमतरता दूर कर यास मदत करेल, याचवेळी क याणकारी अवलंिब वाशी संबंिधत 
िव ीय दबाव कमी करेल. 
िद यांगजनांना िकंवा िद यांगजनां या गटांना, आिथक आिण आिथक ्या यवहाय योजना आिण क पांसाठी 
कज आिण आगाऊ र कमे ारे सरकारने वेळोवेळी िविहत केले या उ प ना या आिण/ िकंवा आिथक िनकषां या 
अधीन राहन मदत करणे. 
 
अपंग य च ेआिथक पनुवसन:  

अपगं य या आिथक पुनवसनाम ये संघिटत े ातील वेतन रोजगार आिण वयंरोजगार या दो ह चा 
समावेश होतो. शहरी आिण ामीण भागातील िद यागं य ना उ पादक आिण फायदेशीर रोजगारा या संधी 
वाढव याची खा ी कर यासाठी यावसाियक पुनवसन क े आिण यावसाियक िश ण क ां ारे सेवाचंी सहा यक 
संरचना िवकिसत केली गेली आहे. अपगं य याआिथकस मीकरणासाठी याधोरणांम ये 
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(i) सरकारी आ थापनांम ये रोजगार ठळकपणे िदसनू येतो. पीड यडूी कायदा, 1995 भारत सरकार आिण 
सावजिनक े ातील उप म (पीएसय)ू या आ थापनांम ये ओळख या जाणार्या पदांवर नोकरीम ये 3%  
आर णाची तरतदू करतो,  

(ii) खाजगी े ातील वेतन रोजगार अपंग य म ये यो य कौश यां या िवकासासाठी ो सािहत केले गेले आहे. 
खाजगी े ातील यांची रोजगार मता, यावसाियक पुनवसन आिण िश णक े अपंग य म ये यांची 

मता आिण मता ल ात घेऊन यो य कौश ये िवकिसत कर यात गुंतलेली आहेत. सेवा े ातील 
रोजगारा या संध ची झपाट्याने वाढ ल ात घेऊन, अपंग य ना बाजारा या गरजेनुसार कौश य िश ण 
घे यास ो सािहत केले गेले आहे,  

(iii) ो साहन दे यासाठी ो साहन, पुर कार, कर सवलत इ यादी सार या सि य उपायांचा िवचार केला गेला 
आहे. खाजगी े ात अपंग य ना रोजगार. वयंरोजगार संघिटत े ातील रोजगारा या संध  मधील वाढीची 
मंद गती ल ात घेऊन, अपंग य या वयंरोजगाराला चालना िदली जाईल. हे यावसाियक िश ण आिण 
यव थापन िश णा ारे केले गेले आहे. पुढे, ि या कर या या पारदशक आिण काय म ि येसह 

सुलभतेने सुलभकर यासाठी NHFDC कडून सौ य अट वर कज उपल ध क न दे याची िव मान णाली 
सुधा रत केली जात आहे. 

 
उपल ध डेटाव न असे िदसनू आले आहे क  संपणू िमक बाजारपेठेत अपंग य पे ा अपंग य चे 

जीवन अिधक वाईट आहे. अपगं य  - िवशेषत: ि या, त ण आिण ामीण रिहवासी – बेरोजगारी आिण आिथक 
िनि यतेचा उ चदर अनुभवतात आिण यांना असुरि त रोजगार आिण अपंग नसले या इतरांपे ा अपरेु सामािजक 
संर ण यांचा जा त धोका असतो. आिथक लविचकते या कमतरतेमुळे दीघकाळापयत सावजिनक आरो य आिण 
सामािजक आिथक संकटेने यांना आणखी जिटल असुर ाजात आहे. 

अपगं य या रोजगार ि थतीचे ादेिशक पुनरावलोकन करते. कामा या जगात नवीनतम घडामोडी 
ल ात घेऊन भागधारकांना कृतीत आणणे आिण भावी आिण नािव यपणू उपायांना े रत करणे हा हेत ू आहे. 
युनायटेड नेश स इकॉनॉिमक अँड सोशल किमशन फॉर आिशया अँड द पॅिसिफक (ESCAP) या काशना ारे अपंग 
य या रोजगार ि थतीचे ादेिशक पुनरावलोकन ऑफर करते. कामा या जगात नवीनतम घडामोडी ल ात 

घेऊन भागधारकांना कृतीत आणणे आिण भावी आिण नािव यपणू उपायांना े रत करणे हा हेत ूआहे.  
  
िनरी ण े
 बेरोजगार अपंग ितसादक यासाठी रोजगारा या संधी िनमाण कर याची गरज आहे कारण आ हाला 
आढळून आले आहे क  कायरत वयोगटातील बरेच लोक अजनूही बेरोजगार आहेत यामुळे आपण आपला 
लोकसं याशा ीय लाभाशं गमावत आहोत.पशैां या सम येमुळे डॉ टरांनी सुचिव या माणे, ट केवारीतील अपगं 
लोक अपंग व दूर कर यासाठी उपाययोजना करत नाहीत, हणनू सरकारी यं णांना यो य उपाययोजनांची यव था 
करणे आव यक झाले आहे अपंग वामुळे अपगंणमिधल मतावाया जाऊ शकतो याचा उपचार केला जाऊ 
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शकतो. ितसादक यासाठी िश णाची पातळी सुधार यासाठी उपाययोजना करणे आव यक आहे. अपंग ितसाद 
देणारे िजतके चागंले िशि त आहेत, यांना यो य रोजगाराची संधी िमळणे िततके सोपे आहे. 

 

 समाजातील अ य अपंगसाठीचे िवचार-चांगले जीवन जग यास नाकारणे.येथे स तानंा अनेक सम यांना 
सामोरे जावे लागते तर अपगंसाठी  वेगळे असे काय करायचे ? 

 देशात अपगंांचा कर आिण ती ते नुसार अपगंाची वगवारी लावली जाते.   

 अपगंांनामधील वतःम ये असले या मताच मािहत नसतात. सरूि त जीवन जग यासाठी असले या 
मताम ये सुधारणांची गरज. 

 ान आिण उ पादक कौश यिवकिसत कर याचे उपाय, आ हाने, अपंग व कारा नुसार समजावनू घेणे.  

 िश णातनू अपगं बाहेर पडला क  पधा मक जगात िटकाव लागत नाही. 

 िश ण िश ण देणारा सं थानीच इतर सं थाशी संपकात राहन रोजगारासाठी सोय उपल ध क न ावी.  

 जीवनमान, राहणीमान दजा हा  फार दूर आहे. जीवन जग याचीच लढाई सु  आहे.  

 अ न, व , िनवारा ाच मु य गरजा आहे. िश ण, आरो य, मनोरंजन, वास ा गरजा रोजगार िमळालेले 
अपगं पणू क  शकतात.  

 ती  अपंग व असणारे अपंग सवचबाबतीत दुसा-यावर अवलंबनू असतात.  

 िन मे वय उलटून गे यावरही अपगं जीवनात ि थर थावर हो यासाठी  झगडत असतो. 

 जस जसे अपंगांचे वय वाढत जाते तसतसे अपंगां या मता कमी हयला लागतात. वयानुसार अपंगा या 
अपगं वाची ती ता वाढून शकते. 

 योजनांम ये मु य वे  कज धोरण,  नोकरी यावसाय सवलती, रेशनकाड वार आध रत िविवध योजना 
असतात.  
 

योजना  
कोण याही िवशेष योजना अटी शत या आधीन राहन दे यापे ा कोण याही योजना नका देव ू फ  

जीवन जग या या िकयेत समािव  क न घे यासाठी परूक वातावरणाची िनिमती करणे गरजेचे आहे. तु ही 
आम याबरोबर चाल ूनका हा पण तुम यासारखे चाल यासाठी बळ िनमाण हो यासाठी परूक व सु ढ मानिसकता 
तसेच अडथळा िवरिहत वातावरणाची िनिमती करा. दया दाखिव यापे ा िव ास वाटेल अशी प रि थती िनमाण 
करा. धोरणाची अमंलबजावणीसाठी नेमकेपणाने स म यं णा कशी उभारली जाणार? योजनाचा ं लाभ 
सहजासहजी िमळत नाही. उदा. अपगंना मानधन , संत गाडगेबाबा घरकुल योजना, महानगरपािलका भरती 

ि या 
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 धोरण अितशय उ म असतात परंत ूअमलबजावणी कर यातील येणा या अडचणी तपासणे गरजेचे.  

 धोरण राबव यात येत असताना वेगवेगळया कारचे अपंग व असणा या यि या नेम या अडचणी 
यं णेपयत पोहोच याचा पलू तयार करणे गरजचे आहे.  

 िवकिसत कर याचे आ हानाचा आ यास करणे रोजगार बेरोजगार अपगं आिथक ि थती  

 योजना राबिवणारा िवभागाबाबत जा त जा त अपंगा यािविवध योजना या बाबत असे मत आहे क , ‘िभक 
नको पण कु  आवर आशी अपगं योजानाबाबत धारणा आहे.’   

िन कष 
िश ण िश णाने मताम ये वाढ करता येते. िश त व अिश त अपगंांची सं या,योजना प रणामाचंा 

अ यास,अपंग  मता सुधारणा,  सम येची ती ता, माण अ यासने,अपंग काय मता वाढीसाठी कोण या कार या 
िश ण व िश णाची गरज,अपंगसाठीचे रोजगार संधीची उपल धता? रोजगार व बेरोजगार जीवनमान 
तपासणे,रोजगार व बेरोजगार तलुना  जीवन जगतानंा कोण या आडचणी येतात ? कोठे ?,िशि त अिशि त 
िकती?,रोजगार बेरोजगार िकती?,अपंग काय मतापतूता कशी ? ,आिथकेतर काय कोणते कोणते?  उ पादन काय 
क शकतील?,बेरोजगारसाठी बुडीत कज, कज करणे, कज माफ , मानवी ह काब ल ,समाजापासुन अिल  ? क  
िवकासात योगदान?,कोण या कारचे िश ण अपगं घेतात? प रणाम काय?, अपंग रोजगार िमळिव यासाठी अटी 
शत  कोण या?, अपंग रोजगारी राख याचे उपाय. अ यास आिण संशोधनाची गरज आहे. 
 अपगंांसाठी MNC म येच सव कार या अपंगांसाठी शारी रक अस मता ल ात घेता एकसु ी शै िणक धोरण 

असायला हवे.    
 अपगं हा सामा यापासुन अिल  आहे.  
 दोशात अपंगाचे ‘उ पादक कायात आिथक स भागी व िकती?’ आहे याची मोजदाद हेत नाही.  
 बेरोजगार अपंगापे ा रोजगार असले या अपंगाची ि थती चांगली आहे .  
 जीवन जगतांना राहणीमान दजा हा  फार दरू आहे आिण जीवना जग याचीच लढाई सु  आहे. मुळात सम या 

काय आिण उपाय काय? व ते कोठे  व कोणते करावे? आधुिनक काळाशी समरस होणे दूरच राहते. अपंग हा मुळात 
माणसू आहे आिण यास भाविनक, शा ररीक, आिथॅक गरजा पुणॅ होणे गरजेचे आहे.  

 यि  जरी एकता येतो आिण एकटाच जातो परंतु म य या काळात तो एकटा जग ूशकत नाही. यास हजारो 
लाखो कोरोडो व त ूराहतो  हाताळत असतो   

 बेरोजगार अपंगांना जाणीव  जागतृी नाही कारण यांना िश ण िश ण हेतुपुर कर िमळत नाही.  
 अपगंांसाठी काम करणारे सं थाम ये एकसंधता , सुसू ता नाही. सम या काय? उपाय काय? शोधता शोधता वेळ 

िनघनू जाते.  
 शोकांितका उ म पा ता असनूही नोकरी िमळत नाही. पा तेसोबत  कामास आव यक कौश य हवीत परंत ू

कौश यसाठी पोषक घटका ंिनमाण होणे गरजेचे आहे.  
िशफारसी  
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 धोरणक याना हेतुपुर सकर अपगंा या िवकासाकडे ल  ावे लागणार आहे. अपंगा या िवकासासाठी योजनांची 
उपयु ता काय आहे याचा परत एकदातांि कजगात अ यास करणे गरजेचे आहे. वतमानात उपजीिवका 
साधनाचंा अ यास जागितक करणाला अनुसार असायला पािहजे.  

 ‘life cycle’ ल ात घेऊन अपगं यां मताचां िवकार करता येईल. 

 उ पादक कायात परूवठा कधीही अनीि त कधीही नसतो तो नेहमी ठरलेला असतो.   

 अपगंाचे आिथक स भागी व वाढ यासाठी अपंगां या मता वाढीिवणे गरजेचे आहे. यासाठी अपंगां या 
िवकासासाठी यो यवेळी गंुतवणकू क न अपगंांम ये असणा या अमयाद ऊजचां वापर देशा या आिथक 
िवकासासाठी होव ूशकतो. अपंगानी आपली बल थाने, ताकद ओळखणे.  

 कौश य िवषयक टूी, कमतरता या िश णाने दूर करणे. अि मिव ासात वाढ करणे. िवचार वतृीत िवधायक 
बदल घडवनू आणणे.  आव यक कौश य ह तग क न यश वी जीवन जगणे.  

 नोकरी िकंवा यावसाियकेतेस पा  होणे वेगळे आिण रोजगारासाठी साजेशी पा ता असणे वेगळे.  गुणांची जोड 
अस यास  नोकरी िकंवा यावसाियकेतेस पा  नाही तर यो य ठरतो. पा ता, कौश य, स मता याहीपे ा 

मतेचा शोध घेणे गरजेचे आहे. अपंगांमधील उ पाद मतेचा होणारा हास थाबंिवने गरजेचे आहे.  

 कौश य िवकासाचे िश ण अपंगांनां देणे गरजेचे आहे. 

 नोकरी िकंवा यावसाियकेतेतनू यश वी कारक द घडिवता येते.  

 नोकरी, यवसाय हे सा य नसनू साधन आहे असे मू यमापन करता येईल. जीवन जगतांना या साधनाची गरज 
असते. 

 वेतन,  अिधकारीचे पद, िनणय मते वाव हे घटक नोकरी, यवसायात खपू मह वाचे आहे.  

 अपगंिव ाथ पणूपणेिकंवामु य वाहातअसले यावातावरणातसावजिनकिश णघे यासपा आहेत. 

 अपगंांसाठी यावसाियक िश णाला ो साहन िदले पािहजे. यांना नोकरी न िमळा यास यांचा वतःचा 
यवसाय सु  कर यात मदत करेल. 

 अपगं लोकांसाठी कौश य िवकासाशी संबंिधत काय म आयोिजत केले पािहजेत कारण यामुळे यांची रोजगार 
वाढिव यात मदत होईल. 

 अपगं िव ा याशी संवाद साधणे आिण यांना एक करणे यासाठी िश कांना नेहमीच आजीवन िश णाचा सराव 
करणे आव यक असते. 

 आ ही कुठे सु  क  शकतो? मतांना कमी लेख ूनका. िनधी देणे अ याव यक आहे आिण आ हाला आणखी 
बरेच काही हवे आहे. 
अपगंांना वंिचत घटक माननू यांना मु य वाहात आण याचा य न केला पािहजे. सामािजक आरो यासाठी ते 

आव यक आहे. वंिचत गट हे एकना एक कारे समाजासाठी अपायकारक ठ  शकतात हे ल ात घेऊन सरकार 
आिण नाग रकांनी वयैि क पातळीवर वंिचतानंा मु य वाहात आण यासाठी सवतोपरी य न केले पािहजेत. 
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