
पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ पाने १२ िकमत ६

मे म हना सु झा ा क घराघर त वॉटरपाकचे नयोजन
सु होते. खे ापा त नदी, व हर , त ाव भोवती मु ची गद होते; तर

हर त ी मगं पू आ ण वॉटरपाकम े मु ची वदळ वाढते. उ ाळा
आ ा क पा ात ा खेळझा ाच पा हजे, ात जवळपास वॉटरपाक
असे तर तथं जाय ाच हवं असा केाचा अ हास असतो. पण, हा

पा ात खेळताना काळजीही घेत ी पा हजे बरं.

NoRisk
वॉटरपाक पाहताचआप ा सव ना आनंद होतो. ा
आनंदा ा भरात काय क ,कोणती राईड मा , कोणता
खेळ खेळू? असं होऊन जातं. पण,आप ा वयानुसार
खेळ खेळणे जा सोई र. मो ा माणस ा राईड
मु साठ धोकादायक ठ कतात. ामुळे कोण ाही
कारची र न घेता वॉटरपाक ए ॉय करणं अ धक

उ म. नदी, वहीर िकंवा त ावात पोहतानाही मोठ
माणसं सोबत असाय ाच हवीत.

Follow rules
पा ात खेळताना नयम पाळ ेच पा हजेत. वॉटरपाक ा
जाणार असा तर तथ ा सुर ार क नी द े ा
सूचन चे पा न के े तरच पाणी खेळाय ा मजा येते.
नदी िकंवा व हर त पोहाय ा जाणार असा तर जी मु े
पोह ात तरबेजआहेत, िकंवा सोबत जी मोठ माणसे
आहेत नी स गत े ा सूचन चा आदर के ाच
पा हजे. तरचआपण पा ाचा आनंद घेऊ कतो.

Safety first
पा ात खेळताना सुर े ा ीने काळजी घते ीच पा हजे.
वॉटरपाक िकंवा ी मगं पू म े उतर ापूव से ी जॅकेट
घा ाय ाच हवे. बहुतेक मु चे डोके ओ े झा े तर ना
सद , डोकेदखुी असे आजार उ वतात. नी ॅ कची टोपी
घा ाय ा हवी. डो ना इजा होऊ नये िकंवा पा ाखा चे
दसावे णून ी मगंचे गॉग मळतात ते वापर े तर उ मच.
नदी, वहीर िकंवा त ावात पोहताना रकामा डम कंबरे ा ब ध ा
तर बुड ाची भीती राहत नाही.

Take care
पा ात पोहताना बरेचदा त डात पाणी जाते. मग ते पाणी नदीचे
िकंवा व हर चे असो वा वॉटरपाकचे. त डात गे े े पाणी पोटात
जाणार नाही याची काळजी ाय ा हवी. अनेकजण या पा ात
पोहत असतात ामुळे हे पाणी दिूषत होत असते. दसाय ा ते

अस े तर ाम े जीवजंतू असतात जे तुम ा पोटात
गे ावर तु ी आजार पड ाची ता असते. ामुळे
पोहताना याबाबत तु ीच काळजी घते ी पा हजे.

beware yourself
भर उ ा ात थंडगार पा ाचा सहवास ाभ ा क
आपण भान हरपतो. गगनात मावणार नाही असा आनंद
होतो. या पा ात िकती खळूे आ ण िकती नको, कुठं धावू
आ ण कुठं नको? असं होऊन जातं. सोबतआप ा वयाची
मु ं असती तरआपण बभेान होतो. पण, िकतीही आनंद
झा ा तर आप े आई-बाबा आप ा जवळआहेत ना हे
बघत रहा.आई-बाब पासून ब जाऊ नका.

Save Energy
पा ाम े आपण िकती खेळतो याचा अंदाज येत
नाही. घाम येत नाही, थकवा ागत नाही ामुळे
आपण भान हरपून खेळत राहतो. पोहत राहतो.
पण, याचा प रणाम असा होतो क ,आप ा

र राती ऊज मो ा माणात खच
होते आ ण अचानक थकवा यणेे, च र
येणे असे कार घड ाची भीती असते.

ामुळे यो माणातआहार आ ण
पाणी घते राहाव.े र रात च ग ा

कारे ऊज असे तर दवसभर
पा ात खळूेनही ास होत

नाही.
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ायामा वाय िफटनेस मॅनेजर हे क रअर
होऊच कत नाही. ामुळे तु ा ा

मोठेपणी िफटनेस मॅनेजर ायचं असे
तरआ ापासूनच ायामा ा सुु वात कराय ा हवी.
तुमचे वय िकती आहे, वजन, उंची िकती आहे ानुसार

ायाम करा. हळूहळू ायाम वाढवा. ायामा ा
तु नेत आहारही ा. ायामासाठ ाळेत ा

पीटी ा क चे मागद न ा.

ायाम सु करा

ण
िफटनेस मॅनेजर णनू क रअर

करायचे असे तर तु ा ा
मानस ा ात ावी मळवावे

ागत.े ासाठ दहावीनंतर
मानस ा वषयाचा

अ ास करता येतो. या वाय
ायाम ा ाची मा र िड ी
घेऊन िफटनेसचे बारकावे

समजून घतेा यतेात. िफ जक
ए केु न हा वषय घऊेनही

पदवी घणेे आहे आ ण थेट
िफटनेस मॅनेजर या ऑन ाइन
कोस ाही ॲड म न घेता यतेे.
भ व ात बयाच माग ने तु ी
िफटनेस मॅनेजर होऊ कता.
मा , ासाठ आ ा अ ास

क न पाया मजबतू करणे उ म.

तु ा ा खेळाची िकंवा ायामाचीआवड असे तर मोठेपणी िफटनेस मॅनेजर होणे हा
तुम ासमोर उ म पय य ठ कतो. मोठेपणी काय होणार, असा तु ा ा कुणी न
वचारत असे तर तु ी ‘मी िफटनेस मॅनेजर होणार’असं उ र देऊ कता. फ ासाठ

आ ापासूनच तयार करावे ागे . कस ी तयार ? च ा पाहू.

िफटनसे मनॅजेर
णजेकाय ?

सग ातआधी िफटनेस
मॅनेजर णजे काय ते समजून
ा. िफटनेस हा र रा ी

आ ण मदू ी संबं धत असतो.
थोड ात काय तर त ते
ठणठणीत असणंआ ण मदू
ठकाणावर असणं णजे
तु ी िफटआहात असंआपण
समजू. हा िफटनेस इतर म हेी
यावा णून तु ी काम करत
असा तर तु ा ा िफटनेस
मॅनेजर ट ं जातं. णजे
तुम ाकडून कून इतर ोक
त तेीने आ ण मनानेही िफट
होतात. समज ं ?

ि य ा
इतर ा िफटनेसवर तु ा ा ठेवायचे
असे तर सग ातआधी तुमचा िफटनेस
च ग ा असाय ा हवा. यासाठ सग ात
मह ाची गो णजे . तु ी ि य
झा ात तर तुम ाकडून के गो
नयमानुसार घडते. सकाळ वेळेत उठणे,
वेळेत झोपणे, जेवण, ाळा, अ ास, खेळ
अ ा के गो ीत तु ी आण ी
तर मोठेपणी एकआद आण ि य
िफटनेस मॅनेजर होऊ कता.

खळे म े
सहभाग ा
म ा हाच खेळआवडतो,
तोच खेळआवडत नाही
वगैरे त ार कर ात
अथ नाही. िफटनेस
मॅनेजर प रपूण असावा
ागतो. ामुळे ाळेम े

जमे तेव ा खेळ म े
सहभाग ा. वेगवेग ा
खेळ मधून र रा ा वेगवेग ा
अवयव चा ायाम होत असतो. िफटनेस
मॅनेजर ा या सव गो ी मा हती असा ा
ागतात. ामुळे के खेळाम े

सहभागी होऊन मनआ ण
र र दो ीही िफट ठेवा.

अ ास
करा भरपरू
ा ेय अ ास मातून

अनेक न चा उ गडा होत
असतो. भ व ात जे क रअर

करायचे असे ाची पायाभतू
मा हती ाळेत मळत असतचे.
पण,आप े क रअरआधीच

नि चत असे तरआप ा ा
ानुसार अ ासावरही जोर

देता येतो. िफटनेस मॅनेजर हे
क रअर र र आ ण मना ी

नगिडत अस ानेआ ापासूनच
र र व ान मन ावनू

अ ास े पा हजे. दहावीनंतर
मानस ा या वषयाचा

अ ास क नआप ा ा
ातही पारंगत होता येते. वाय
ग णत, भू मती, इ तहास, भूगो
हे वषयही ततकेच मह ाचे

असतात.

िफटनेस मॅनेजर हे
क रअर र रआ ण

मना ी नगिडत अस ाने
आ ापासूनच र र व ान

मन ावनू अ ास े
पा हजे.

ायामा
होऊच

मोठेपण
तरआ ापासूनच
तुमचे वय िकती आहे

ायाम करा. हळू
तु नेत आहारही

पीटी ा

ाय

पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ २बकेट

िफटनेस मॅनेजर हो ासाठ कोण ा वषयात पदवी ावी? सव त ब रे े फ ाट हुबळ ानकावरआहे.२ ४

ोक जाधव, सातवी
हरे िव ा य, अ ोकनगर, ना क

अ अनतं कु कण
म ेिनयम नॅ न ू , पुणे

रा षीके वाघो कर,
ुव ोब ू , संगमनेर



लोकमा य बाळ गगंाधर टळक याचंा ज म २३ जुलै १८५६ रोजी झाला. र नािगरी
िज ातील िचखली या गावी ते ज मले व याचें बालपणदखेील येथेच गलेे.
लहानपणापासनूच टळकामं ये दशे मेाची भावना िनमाण झाली होती. टळक छ पती
िशवाजी महाराजानंा आपले आदश मानत असत. टळकानंी वरा याची संक पना
भारतातील लोकामं ये जवलीआिण हणून इं जानंी यानंा ‘भारतीय असंतोषाचे जनक’
हणून संबोधले. टळकानंी इं ज शासनािव बंड पुकारले. यामुळे यानंा ६ वषासाठी
कारावासाची िश ा सुनाव यात आली.
मंडाले या तु गात सहा वषाची िश ा भोगत असताना लोकमा य टळकानंी

गीतारह य नावाचा महान थं िलिहला. दशे व समाजात वरा याब ल जागृती व मे
िनमाण कर यासाठी यानंी कसरी व मराठा ही वृ प े सु कली. लोकानंा एक आणनू
यां यात रा ीय वाची भावना िनमाण कर यासाठी गणेशो सव व िशवजयंती साजरी
करणे सु कले.
बाळ गगंाधर टळक यानंा आधुिनक भारत आिण आिशयाई रा वादाचे िश पकार

हणूनही ओळखले जाते. भारतीयामं ये रा ीय वाची भावना िनमाण करणारे महान
य म व लोकमा य टळक याचें १ऑग ट १९२० रोजी आजारपणामुळे िनधन झाले.

- अिवना देसाई, सो ापूर

ोकमा टळक

वाघा ा एकूण िकती जाती अ ातआहेत? फणस हा मोरेसी कु ाती वृ आहे.३) ९)

पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ ३सवंाद

िनयम पाळा, िनरा ा टाळा!
म -मैि ण नो, नयम पाळाय ा आप ा ा सग नाच कंटाळा येतो, हो ना? मा , नयम पाळ ाचे खूप

फायदेही असतात बरं का! नयम ठरवून घेत े क , चुका कमी होतात. अपघात होत नाहीत. कोणतीही गो वेळेत पूण
होते आ ण व त होते. सव ना समान संधी मळते. आप ा रोज ा काम ना द ा मळते. आप ात ा चुका
आ णआप ी ब ाने कळतात. मह ाचे णजे, आप ा वळे वाचतो. रकामा वेळ मळतो आ ण ातआप ी
आवड जोपासता येते. नयम पाळ ाचे िकंवा तःसाठ नवनवीन नयम तयार कर ाचे खूप फायदे आहेत.

ार रक वमान सकसाम
आप े ार रकआ ण मान सकसाम वाढवायचे असे ,

तर ासाठ तः ा र रा ा आ ण मना ा काही नयम
घा ू न ावे ागतात. रोज सकाळ वकर उठणे, ायाम
करणे, बाहेरचे अ पदाथ न खाणे अ ा
व वध सवयी र रा ा तंदु ठेवतात.
नय मत वाचन करणे, ान करणे,
ाथना णणे अ ा गो मुळे मान सक

साम वाढते.

तःची चकू
मा करणे

आपणकधीच चुकू कत नाही
अ ा आ वभ वात राहू नका. तुमची चूक
झा ी असे , तर ती मा करा. तसा नयम करा. तः ा
त ीच ावा. ामुळे तु ा ा खूप मोठा फरक पड े ा
दसे . वाद कमी होती . मो ा माणस ना तु ी आवडा .
आई-बाबा तुम ावर रागवणार नाहीत. तुम ा ी सव जण
छान बो ती .

जनसंपकवाढवा
नेहमी ा ाच ा म -मैि ण बरोबर काही न ा
ोक ीही मै ी कर ाचा य करा. ामुळे तु ा ा

ाकडून न ा गो ी कळती . काही नवीन ‘आयिडया’
सुचती . चा उपयोग तुम ा
कामात होऊ कतो. नवे छंद,
खेळ समजती . तुम ात ा
क ागुण नाही वाव मळे . मा ,
तु ी केवळ ाच ा ोक म े
रा ह ात, तर तु ा ा नवे काही
कळणारच नाही.

आ ान ना सामोरे जा
कोणतेही संकट,आ ान िकंवा

कठ ण गो ना घाब नका. चा
सामना कर ासाठ टाळाटाळ क नका. मो ा धैय ने ना
सामोरे जा. एखादी गो अवघड वाटत असे , तर ासाठ
मो ची मदत ा. अ धक मेहनत ा. य करा. सराव
करा. मा , गेच हार मानू नका. कोणतीही गो कर ाआधीच
आप ा ा जमणार नाही असा समजक न घेऊ नका. के
आ ानाकडे नवी संधी णून बघा.

दो नो,
व वध कारचे नयम

पाळ ाने काय फायदे होतात?
ाचा आप ा जीवनावर िकती

प रणाम होतो? हे जाणून ायचं असे ,
तर चेतन भगत य चे ‘११
फॉर ाइफ’ नावाचे पु क

आवजून वाचा.

िम -मैि ण नो,आईआपली ज मदा ी असते. तीआप याला ज म देते.
आईआप याला ित या पोटात नऊ मिहने वाढवते.आप याला ज म देणारी,
लहानपणी आप याला चालायला-बोलायला िशकवणारी, चांगले सं कार
करणारी, आप याकडन अ यास करवून घेणारी य ी हणजे आपली
आई!
आप याला वेळोवेळी आधार दऊेन लहानाचं मोठ करणारी य ी

हणजे आई.आईआप याला रा ी लवकर झोपवते, पण ती वतः मा सव
कामेआटोपून उिशरा झोपते. िवशेष हणजे, रा ी उिशरा झोपूनही ती सकाळी
लवकर उठते. आपण सकाळची शाळा असली, तरी लवकर उठ याचं
टे शन न घेता झोपू शकतो. कारण, आई आप याला सकाळी उठवेलच हे
आप याला माहीत असतं.
आई आप याला रागवते, संगी िश ा करते, कारण तु ही यशा या उंच

िशखरावर पोहोचलेलं पाह यातच ितचा आनंद असतो. आई या वृ ाव थेत
आपण ितला आधार ायला हवा. आपणच ित या हातारपणाची काठी
हायला हवं.

- अजुन च े,
जरग िव ामं दर, जरगनगर, को ापूर

आईची महती

मु पीठ

वाघ हा आपला रा ीय ाणी आहे.
वाघ वेगवान, श शाली आिण
मासंाहारी जंगली पशू आहे. वाघ
या या जातीमधील सवात मोठा
जीव आह.े वाघ भारतासह आिशया
खंडातील ब याच ठकाणी आढळतो.
भारत, इंडोनेिशया, सुमा ा, थायलँड,
बां लादशे, मलेिशया, भूतान आिण
नेपाळम ये वाघा या वेगवेग या जाती
आढळतात.
भारताबरोबरच बां लादेश, मलेिशया

आिण दि ण को रयाचा रा ीय
ाणीदेखील वाघच आहे. जगभरात
वाघां या ९ जाती आढळत असत, पण

काळा या ओघात ३ जाती न
झा या आहेत. आज वाघांची
कमी होत असलेली सं या

यां या अ त वाब ल निच ह िनमाण
करत आह.े भारतासह अनेक देशामं ये

वाघाला वाचव यासाठी सरकार ारे
अनके य न कले जात आहेत.

वाघाचे शरीर लाल, िपव या रंगाचे
असते व या या शरीरावर का या
रेषा असतात. वाघा या शरीरावरील
या का या रेषा रा ी या वेळी याला
लप यासाठी मदत करतात. वाघाचे
आतील भाग जसे क , छाती आिण
पायां या रंग पाढंरा असतो. नर व मादी
वाघा या आकारात फरक असतो. नर
वाघा या शरीराची लाबंी ८ ते १३ फट
असते. वािघणीची लाबंी ६ ते ९ फट
असते. वाघाचे वजन ९० िकलो ते ३००
िकलो ामपयत असते. वािघणीचे वजन
६५ िकलोपासून १६८ िकलोपयत असते.
वाघाचें संर ण करणे आपले कत य
आहे.

- मयरु पाटी , चोपडा

आप ा रा ीय ाणी

महाराज चे अ धान

१ पे वा (मु धान) : या पदावर मोरोपंत िपगंळे होते.
या पदाची मु कामे अ ी - राजप वर ा उमटवणे,
जकं े ा मु ूखाची व ा ावणे, वेळे ा फौजेचे नेतृ
करणे, महाराज ा अनुप तीत
रा चा वणे. वष ा १५,०००
होन असा पगार या पदा ा होता.

२ अमा (मुजूमदार) : नारो
नी कंठ व रामचं नी कंठ हे या
पद वर होते. रा ाचा जमाखच
ठेवणे, ावहा रक प ना
तपासणे, े देणे अ ी मखु
कामे होती. वष ा १२,००० होन
पगार होता.

३ स चव (सुरनीस) : अ ाजी
द ो हे या पदावर होते. दे ची
ावहा रक िकंवा महसू व ा
ावणे, राजप चा मजकूर तयार

करणे, पूण प वर ा देणे व ऐन संगी मो हमते सहभागी
होणे अ ी कामे होती. वािषक पगार १०,००० होन होता.

४ मं ी (वाकनीस) : द ाजी ि बंक हे मं ी या पदावर होते.
रा कारभाराचा सावधपणे वचार क न राज ी मस त
करणे. राज चे वळेाप क करणे, नमं णे, बठैका, मस ती,
भोजन य वर देऊन नयोजन करणे अ ी कामे असत.

५ सरनोबत (सेनापती) : या पदावर कतृ गाजवणा य ची
परंपरा रा ात होती. रा ा भषेकादर ान हंबीरराव मो हते
या पदावर वराजमान होते. सै ाचे नेतृ करणारे हे मु
पद. पायदळ व घोडदळ य वर नयं ण करणे. आ मण व
बचाव करणे, यु द नयोजन अ ा झंुजार वृ ीचे हे पद होते.

६ सुमंत (डबीर) : या पदावर रामचं ि बंक होते.
पररा मं ीपद णजेच हे. परक य स ी ाचार, संबंध,
प वहार व पररा ा ा विक सोबत संबधं हे मह ाचे
काम या पदावर स असे.

७ ायाधी : नराजी रावजी
हे ायाधी होते. पुढे चे
सुपु ाद नराजी य नीही
ही जबाबदार स भाळ ी.
ायदानासारखी अ तं मह ाची

जबाबदार य ाकडे होती.
ायप ावर अखेर स मह ाचा

ा य चा उमटत असे.

८ पंिडतराव (दाना ) : या
पदावर रघुनाथ पंिडतराव होते.
धम वषयक बाब चे काम या पदाचे
असे. वाय धा मक मस ती,
राजघरा ा ा सव धा मक गो ी
पार पाडणे अ ी कामं होती.

वर पैक प ह े चार धान दरबारात महाराज ा
उजवीकडे थ बत व बाक चे चार डावीकडे. अ ी अ तं
त ख अन् रू मंडळ हदंवी रा ाचा व ण कारभार
पाहात होती.

( ेखक व ा ाते आहेत.)

वराय नी रा ाचा कारभार सुरळ त चा ावा यासाठ
अ धकार नेम े. ासक यआ ण इतर कामं यथायो
पार पाडावी हा मु हेतू ामागे होता. हदंवी रा ाचा
कारभार पहा ासाठ अ धान होते. पाहूया ची मा हती.

सौरभ कड



सव त ब रे े फ ाट कुठेआहे? वन ती ोषनू घते े े जा पाणी बाहेर टाकतात ा ि ये ा बा ो जन असे णतात.४ ७

पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ ४िव माझे

सव त बफ ाट
कन टकाती हुबळ रे े ानक हे जगाती सव त ब रे े फ ाटाचे

( टॅफॉम) ानक बन े आहे. १,५०७ मीटर बी अस े ा या ानकाचे नाव
ग नज बुकऑफ व रेकॉडसम े न दव े गे े आहे. या फ ाटाचे उदघ्ाटन पंत धान
नर मोदी य ा ह े उदघ्ाटन कर ातआ े होत.े २० कोटी पये खचून ब ध ातआ े ा
हा फ ाट हुबळ याड ा रमॉडे ंगचा एक भागआहे. हुबळ रे े ानका ा ी स
ामीजी े न असे णतात. द ण रे े अ धका य नी स गत े क , या फ ाटामुळे दोन

गा ा एकाच वळे दोन द कडून ये-जा क कतात.फ ाट म क ८ हा १ हजार ५०७
मीटर आहे. ामुळे हा फ ाट जगाती सव त ब फ ाट णूनओळख ा जातो आहे.

टायरचा असाही उपयोग
दो नो, टायरचा उपयोग कोण ाही वाहनाम े क ासाठ के ा जातो? हे तर

तु ा ा मा हती आहेच. मा , याच टायरचा वापर क न एक व व व मही करता
यऊे कतो. याची तु ा ा क ना आहे का? ज ोन इंिडया या कंपनी ा ३०० हून
अ धककमचा य नी ५६५ टायसचा वापर क न कंपनीचे बोध च ( ोगो) तयार के ा.
ामुळे ‘सव त मोठ टायर तमा’ या वभागासाठ ा नावावर व व म न दव ात

आ ाआहे. ग नज बुकऑफ व रेकॉड्सने याबाबतचे माणप द े आहे. कंपनीचे हे
बोध च तयार कर ासाठ सव धक टायर वापर ाब ज ोन इंिडया ा ग नज
व रेकॉड ारे पुर ार दे ात आ ाआहे.

एका तासात ३,३३१ पु अ
नागपूर ा २१ वष य का तक जय ा ने

अव ा एका तासात त ३,३३१ पु अ मा न
नवा व व माची न द के ी आहे. व व मी
उप मात का तकनेआप ा िफटनेसचा प रचय
देत तासाभरात तीन हजार ा वर पु अ
मा न न ा व व मा ा गवसणी घात ी.
यापूव चा व म जाग तकक त मानऑ े याचा
खेळाडू डॅ नय ा ी ा नावावर होता, तो आता
इ तहासजमा झा ा आहे. डॅ नय ने तो व व म याच
वष न द व ा होता. उ खेनीय णजे,का तकने
याआधीसु ा एका म नटात सव धक टाई
फोड ाचा व म के ा आहे.

िव विव मी केक
पु ाती आंतररा ीय पुर ार

वजेती केकआिट ाची धव
देव हचे सगळ कडे कौतुक होत
आहे. कारण, तने तयार के े ा
१०० िक ो ेगन रॉय आय सगं

र केकचा ंडन ा ‘व बुक
ऑफ रेकॉड’म े समावे कर ात
आ ाआहे. या त र देव य नी
आणखी एक वजेतेपद जकं े आहे.
दसुरा व म नी जा ीत जा सं चेे ‘ ाकाहार रॉय आय सगं स’ची न मती
क न के ा आहे. इं ा ामवर पो क न नी याबाबतची मा हती अेर के ी. नी या
पो म े स गत े आहे क , ‘फ एक न े, तर दोन व व म मा ा नावावर झा ाने मी
भारावनू गे े आहे.’

दो हो, व म ची दु नया
अजबआ णअत .
च ा तर, व म ा
पोतडीत या वेळ काय
कायआहे ते बघूया.

िव म ची
अजब
दिुनया

माय
रे सपी

सुरणाचे कबाब
सा ह
पाव िक ो सुरण, पाव वाटी च ाची डाळ, दोन चमचे ओटस्, दोन ा मर ा, एक
चमचा आ े सूण पे , गरम मसा ा (चवीनुसार), दोन डे ाइस, म ाचे पीठ.
एक क दा, एक-दोन बार क चर े ा हर ा मर ा, दोन-तीन चमचे कु र े े
पनीर, को थबंीर, एक हान चमचा गरम मसा ा, एक चमचा आमचूर पावडर, अध
चमचे जरे पूड.
कृती
सुरण सो ू न िकसून ा. ात धुत े ी चणाडाळ, ा मर ा,आ े - सूण पे
व गरम मसा ा घा ू न जवून ा. म ण कोरडे परतून बार क वाटून ा. ात
पा ातून िपळून काढ े े डे व ओट्स घा ा व च ग े मळून ा. म णाची पार
क न ात दोन चमूट सारण भ न बदं क न कबाब बनवनू ा. म ा ा िपठात
घोळवून डीप ाय िकंवा ॅ ो ाय करा. सुरणाचे कबाब तयार.आता हे कबाब
द ाबरोबर िकंवा टोमॅटो चटणीबरोबर खाय ा ा.
कोणास फाय ाचे ?
हान मु े सुरणासार ा भा ा नाकारतात. अ ावेळ कबाबसारखी वगेळ रे सपी

बनवून द ास बनाकटकटआरो साधता यतेे. वर कबाब सव साठ च ग े
आहेत. उ र दाब व को े रेॉ असणा य नी पनीर वगळून पदाथ बनवावा.
काय काळजी ावी?
माण बघड े तर संपूण रे सपी बघडू कते. ामुळे तो आई िकंवा बाब ा

मदतीने आ ण मागद नानेच ही रे सपी करावी. गॅस चा ू करणे, सुरण ज वणे या
गो ी करतानाही मो चे मागद न ाव.े

म मैि ण नो, तु ी सुरण हा
ऐक ायका? सुरण हा

कंदमुळाचाच एक कार. पौि क
त नी प रपूण अ ा या सुरणा ा
वेगवेग ा कार ा भा ा करता
येतात.आजआपण कणार
आहोत सुरणाचे कबाबकर ाची
रे सपी.

योगकरा
सुरणा ा कबाबची आपण रे सपी
क ो क ानंतर असाच योग

आपण बटा ा ा बाबतीतही
कराय ा हरकत नाही. रे सपी चुके
िकंवा कोण ातर नवीन िड चा ोध
ागे . ामुळे न घाबरता आईबाब ा

मागद नाखा ी बनधा
योग करा.

न
टाइम

क ासाठ
बघायचा
च पट?
आयु कसं जगावं

याची समज मळे .
ाणी आ ण

माणस मधी मै ी
अधोरे खत होते.

एका संुदर गो ीचा
आनंद मळतो.

ओ बो णा या सर ाची
भ ाट गो

म -मैि ण नो, तुम ा ाळेत ाणी आहेत? बहुतेक ाळ म े मु ा
अ ासासाठ काही ाणी पाळ े जातात. बदक, मासे, ससे, बेडूक, म जर असे
अनेक ाणी ाळ म े दसतात. ‘ ओ’ या च पटाती ाळाही अ ीचआहे,
जथे एक सरडा पाळ े ा असतो. ा सर ाचे नाव असते ओ.आजआपण
जाणून घेणार आहोत याच ओ च पटा वषयी.

च पटाची गो :
फोट मेअस ाळेती पाचवी ा वग त एका काचे ा बॉ म े एक कासव

आ णसरडा ठेव े ा असतो. वग ती मु े या ा ना पाहून चा अ ास करत
असतात. एके दव ी वग ा बाई स गतात क सर ाचे वयोमान ७५ असतेआ ण
आप ाकडं अस े ा सर ाचे वयआहे ७४. ओ हे ऐकतो आ णआपण अजून
एकच वष जगणार याची ा ा भीती वाटू ागते.आप ा ा सारं जग पाहायचं आहे
असं तो कासवा ा स गतो. गंमत अ ी होते क , ओ वग ती च एका मु ी ा घर
रहाय ा जातो आ ण तथं ा मु ी ा कळते क हा सरडा बो ू कतो. तथून पुढे
संपूण च पटात ध द उडते. ही ध द नेमक काय असते यासाठ च पट पाहणेच
उ म.

च पटाची वै े :
नेट नेच हा च पट बनव ा अस ाने कमा ी ा ताकदीचे ॲ नमे न

वापर ातआ े आहे. ा ा चेह यावरचे हाव नेमके माणे बन व ामुळे ा
भावना सो ा प तीने समजतात. जग ासाठ एकच वष रा ह े ा सर ाची आनंद
मळ व ाची कसरतआ ण ातून उडणारा ग धळ पाह ासारखा आहे.



भयपट ट ं तर भूत, िकंकाळ , जुना-पडका वाडा, च व च घटना पाहाय ा मळतात. भयपटामुळे हान मु वर वपर त प रणाम होतात, णून ना यापासून दरू
ठेव े जाते. मा काटून व वाती भूत कुटंुबीय मु चे मनोरंजनकरणारेआहे, असे ट ं तर चटकन व वास बसणार नाही. पण, हे खरंआहे. कारण ‘िपनाक ॲड हॅ ी : द भूत बंधू’

ही ॲ नमे न मा का हान मु चे मनोरंजनकर ात य ी ठर ीआहे.आजआपणजाणून घेऊ याच मा केती िपनाक वषयी.

िपनाक जातो ाळेत
िपनाक हा अकरा वष चा हु ार मु गा. तो जे ा एका ा नक ाळेत वे
घेतो ते ा खया अथ ने मा के ा रंगत यतेे. भतु त हानाचा मोठा झा े ा

िपनाक हा ाळे ा न म ाने सामा मनु ा ी संवाद कर ास कतो. भूत
कुटंुबाती नी सामा प धारण के ानंतर चे भतूाचे अ पून
राहत असते. याची जाणीव िपनाक ा असते. कधी कधी ख ाळपणा करतो
आ ण सव गो ी आप ाच बाजूने कर ा ा ीने काम करत असतो.

द क िपनाक
िपनाक आ ण हॅ ी ही

जोडगोळ दहा ते बारा म नटे
मु ना ोटपोट करते. ही
मा का म मवग य नाही

तर एका भुता ा कुटंुबीय ची
कहाणी स गते. हे कुटंुब
िपनाक नावा ा मु ा ा

द क घेते आ ण ाचा स भाळ
करते. या मा केचे प ह े सारण
नो बर २०२० म े झा े. मा केची
न मती तवरोही ॲ नमे नने के ी असून

ाचे ीषक गीत गु जार य नी ह े आहे. या
मा के ा सीमाब सेन य नी

संगीत द े आहे.

भतूं स भाळतात
िपनाक ा

ा ेय जीवनआ ण भुत ा
कुटंुबीय त संतु न साध ाचा
िपनाक चा य भ ताच रोम चक
आहे. ा ा च ग े गुण पडत
असतात. िपनाक क चा आवडता
व ाथ असतो. भारताती संुदर हर
मॉडन सटीत ‘ वभूती मे न’ मधी
एका भतूबगं ात िपनाक राहत

असतो. या घराती िपनाक सोडून
बाक भूतं असतात. िपनाक बाळा ा

एकदा कोणीतर बगं ा ा
दारासमोर एका च सह सोडून जाते

आ ण ानंतर या भतूकुटंुबाकडून
ाचे संगोपन के े जाते.

िपनाक आ ण ाचा भाऊ हॅ ी
एकदा घरात खेळत असतात. ना

खेळता खेळता झोप ागते. परंतु हॅ ी ा
झोपेत उड ाची सवय असते. भूत असणारा

हॅ ी हा घराबाहेर उडत जातो. िपनाक ा अचानक जाग
येते आ ण तो हॅ ी ा ोध ासाठ बाहेर पडतो. ा ा ोधत

असताना र ा गत अस े ा एका ा रेिडओवर पाऊस पडणार
अस ाची भ व वाणी ऐकतो.

पावसामुळे हॅ ी अडचणीत येई , याचा वचार करत िपनाक चतेंत पडतो. भूत
असताना हॅ ी हा फ ा ाच दसत असतो. ामुळे र ाव न ये-जा करणा या
ोक ना िपनाक कोणाचा पाठ ाग करतआहे, हे समजत नाही. िपनाक ा ा जागे
कर ासाठ य करतो. बसचा हॉन वाजवतो, हाका मारतो, परंतु जागा होई तो

हॅ ी कस ा? तो घोरतच उडत जातो. कसाबसा तो घरात यतेो, परंतु जागा होत नाही.
अचानक िपनाक ा ात येते क हॅ ी ा गाणे आवडते. मग तो ा ा

रेिडओवर गाणे ावतो आ ण हॅ ी जागा होतो. हॅ ी ा जागे कर ासाठ िपनाक ची
उडा े ी भंबेर पाहताना मजा येते.

हॅ ी ा झोपनेे
िपनाक ची भबंरे !

भतूाचीओळख
पिव ाचीकसरत

आप े कुटंुबीय भूतआहेत हे िपनाक ा
मा हती असते. ामुळे तो आप ा कुटंुबीय ची
ओळख प व ासाठ आटोकाट य करत
असतो. ातच ाची धेा तरपीट उडत असते.

िपनाक या पा ा ा सोन कौ य नी
आवाज द ा असून मा केत िपनाक , हॅ ी
य ा वाय ग ,ू कन वभूती सुर अ ी

इतरही पा े आहेत.

िपनाक अँड हॅ ी या मा केचे प ह े सारणकधी झा े ? पूण धनुरासन हे वप रत यन तीती आसनआहे?५ ८
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असं
का?...

डॉ. दी ी सधये

म -मैि ण नो, ाणीसं हा यात िकंवा जंग ात
गे ावर तु ी गडा पा ह ा असे ना? प ह दा
गडा पा ह ावर तु ा ा ाची भीती वाट ी होती
का? वाट ी अस ी, तर ातआ य वाट ाजोगे
काही नाही.कारण महाकाय गं धारण करणा या
या ग ाचा पृ ीवर सव त मो ा जवंत स न
ा म े समावे होतो. मा , गडा काही तु ा ा खाणार

नाही, हे ात ठेवा, कारण तो च ाकाहार असतो!
ग ा काही जाती एक गंी असतात, तर काही

जात ना दोन गें असतात. तसेच, गडे ा नाकावर
अस े ा गंाचा वापर ह ा कर ासाठ
णून न करता बचावासाठ करतात. ामुळे तु ी जर

ग ना उगीचच ास ाय ा गे ा नाहीत, तर ते तु ा ा

ा गंाने अ जबात इजा करणार नाहीत. ग ाचे
हे कठोर, कडकआणजड गं क ाचे बन े े असते?
असा तु ा ा पड ा असे . ग ाचे गं ामु ाने
केरािटन या ोिटनपासून ( थने) बन े े असते. केरािटन
हे ोटीन मानवी केसआ ण नख म देेखी आढळते.
ग ाचे गं चे ा व षे पे मधून थर म े वाढते.
गंा ा म भागी, कॅ यमआ ण मे े ननचे थर

असतात. हे दोन पदाथ ासआणखी कडक ठेव ास
मदत करतात. गंाचा आकार कूंसारखा असतो.
ग ाचे गं दरवष सरासर सुमारे २ सेिटमंीटरने वाढते.
गडा खात अस े े अ आ ण तो ा वातावरणात
राहातो तेथी तापमान य सार ा घटक वर गंाचे
गुणधम अव ं बून असतात.

ग ाचे गक ापासून
बन े े असते?

दो नो, ‘तुमचा सग ातआवडता ाणी
कोणता?’ असा वचार ावर तुम ापैक
ब याच जण चं उ र ‘वाघ’ असं असे ना? णजे
‘ सहं हा जंग ाचा राजा आहे’, असं आपण जर
णत अस ो, तर बाबदार वाघोबा ा ाहून

जा भाव खाऊन जातो.खरं ना? वाघा ा
बाबा ा कारणीभतू असतात ते ा ा अगंावरचे

प े ! आप ा ा माहीतआहे क , नसग अपघातातून
िकंवा वनाकारण काही करत नाही. मग वाघ वर प े
क ासाठ आहेत? केवळ बाब दाख व ासाठ का?
तर नाही!

वाघाचे हे प े camouflaging (छ ावरण) साठ

उपयोगी असतात. वाघ अ साखळ ा सव त वरचा
कार अस ाने अथ तच ना खाऊ कती अ ा
ा पासून पून राह ाची काळजी कर ाची गरज
ना नसते, पण वाघ कळपात राहणारे ाणी नसतात

आ ण सहंा माणे ते समूहात कार करत नाहीत, तर
एक ाने कार करतात. जंग ात असताना ाचे
काळे प े आ ण तपिकर फर धूसर सूय का ाचे
अनुकरण करतात जेणेक न जंग ाती झाडे आ ण
उंच गवत म े ते अगदी बमेा ू मपणे मसळतात.
ामुळे ते ा भ ा ा चटकन दसू कत नाहीत.

यामुळे ना भ ाची सहज कार करता यतेे.

वाघा ा प े
का असतात?
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जगाम े खेक ा ा एकूण िकती जातीआहेत? वाघा ा एकूण ६ जाती अ ातआहेत.६ ३
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वन ती ोषून घेत े े जा पाणी बाहेर टाकतात ा ि ये ा काय णतात? िफटनेस मॅनेजर हो ासाठ िफ जक ए केु न या वषयात पदवी ावी.७ २

मी चार वषाची होते. बालवगा या शाळेत जात
होते. शाळेत जा यामुळे आपण खपू मोठे झालोय,
असं ब तेक वाटत असावं मला. घरी सग यानंा
उलट उ रे, ह ीपणा हे सव वाढलं होतं (असं आई
सांगते). आजीचं न ऐकणं, आईला उलट उ रं,
दादाशी भांडण हे रोजचंच झालं होतं. यामुळे
सवाना खासक न आईला िचंता पडायची क
िह यावर चांगले सं कार कसे करावेत. यासाठी
रोज रा ी ती मला एखादी गो सागंायची.
एकदा बाबा ऑिफसमधून दमून उिशरा आले

होते. ते मला हणाले, ‘‘कनूबाळा जरा पाणी दतेेस
का?’’
मी हटलं, ‘‘मी नाही देणार, तू तुझं घे.’’
आजी हणाली, ‘‘अगं पा याला नाही हणू

नये.’’
यावर माझं उ र, ‘‘अगं आईच हणते ना,

वतःची कामे वतः करावीत.’’
झालं! आईला आलं टे शन. ती मला रा ी

जवळ घेऊन हणाली, ‘‘कनू, मो ाशंी असं वागू
नये, पा याला नाही हणू नये.’’
ते हा मी ितला हणाले, ‘‘अगं तुझं ऐकलंआिण

बाबांना वतःचं काम वतः करा असं हणाले.’’
मग ती हणाली, ‘‘ठीक आह,े आज मी तुला
ावणबाळाची गो सांगते.’’
मग ितने मला ावणबाळ, याचे आधंळे

आई बाबा, याने कलेली याचंी सेवा सगळं
सांिगतलं. या वेळेस मला ती गो खूप आवडली.

दस या दवशी शाळेत बा नी गो ी या तासाला
मला गो सागंायला सािंगतली. मी पण वगात
ावणबाळाचीच गो सािंगतली. गो ऐकन बाई
खूष झा या आिण हणा या, ‘‘अरे वाह कनका!
छान, तू पण तु या आई-बाबाचंी अशीच सेवा
कर.’’
मी बा ना हटले, ‘‘हो हो, करीन ना मी यांची

सेवा, पण आधी आई-बाबानंा आंधळं तर होऊ
द.े’’
झालं! दस या दवशी बा चं आईला शाळेत

बोलावणं, घरी मला दोन र ,े ‘आमचे डोळे
फोडायला िनघालीय काट ’, असा आईचा शेरा.

सारं काही रीतसर झालं. मा हचे नंतर आईने
बाबानंा आिण आजी- आजोबानंा हसून हसून
सागंताना मी गुपचूप पािहलं होतं.
मी काय चुक चं बोलले होते हे ते हा कळलं

न हतं, पण आता कळतंय क आंधळेपणाने
कोण याही गो ीचे अनुकरण क नये. मा या
फिजतीचा िक सा सागंनू सगळे अजूनही मला
हसतात हे मा खरं!

- कनका राहु दे प डे
डॉ. क माडी ामराव हाय ू , पुणे

दहावी, गट - ब

आई-बाब ची अ ीच सेवा कर !मिै णीचा डबा
मला शाळेम ये जायला खूप आवडते. शाळेत आ ही िविवध िवषय िशकतो. जसे क

िच कला, गिणत, िव ान, मराठी, िहंदी, समाजशा . यात पीटीचा तास खेळ यासाठी असतो.
मला िच कला िवषय खूप आवडतो. एक दवशी गिणता या बाई वगात आ या न ह या. ते हा
मराठी या बा नी आ हाला सांिगतले क , तु हाला तुम या आवड या िवषयाचा अ यास करता
येईल. या वेळी मी संुदर िच काढले. मा या मैि णीने ते बा ना दाखवले. बा नी माझे खूप
कौतुक कले. सव वगात माझे िच दाखवले. खूपआनंद झाला. ते हापासून मी िविवध िच कला
पधाम ये भाग घेऊ लागले व अनेक बि से िमळवू लागले.
एकदा काय गंमत झाली, वगात मी व माझी मै ीण एकाच बचवर बसलो होतो. ितची व

माझी जेवणाची िपशवी सारखी होती. यातील
डबाही सारखा होता. याचंी अदलाबदल झाली
व खूप भूक लाग यामुळे जेवणा या सु ीत मी
ितचा व ितने माझा डबा खा ा. आ हाला
समजलेच नाही. घरी गे यावर आई या
ल ात आले. कारण यातील थोडी
भाजी व पोळी िश क रािहली होती.
आईने जे हा मला सािंगतले, क ही
भाजी व पोळी ितने दली नाही.
तर मी चुकन मैि णीची लंच बॅग
उचलून ितचा डबा खा ा
होता. ते हा लगेच मी
ितला फोन कला
व घडला कार
सांिगतला व ितची
माफ मािगतली.
ती ही हणाली क
ित याही ल ात नाही
आले, असे हणत आ ही
खूप खूप हसलो व ितची आईपण
खूप हसली. आता माझी आई
रोज सकाळी शाळेत जाताना मला
हणते क , ‘बघ बरं आपलाच
डबा खा.’ सारखीच िपशवी
व डबा अस यामुळे हे झालं.
मा याव न माझी बहीण मला
खूप िचडवते इतरांनाही सांगते.
यामुळे सगळे खूप हसतात.

- तिन ा रंगनाथ भगत
इय ा ५ वी (गट अ)

सट जोसेफ हाय ू , पाषाण रोड

म -मैि ण नो, व ाना ा पु कात तु ा ा हे वाच ाचे आठवतच असे ,क
वन ती मुळ ारे पाणी ोषून घेतातआ ण ते खोडा ारे आ ण पान ारे सव झाडा ा
मळते. पाणी आ ण सूय का य ा सं ेषणाने वन ती चे अ तयार करतात
आ ण ची वाढ होते. या सव ि येबरोबरचआणखी एक ि या होत असते. ा
ि ये ा ‘बा ो जन’ असे णतात. याचे सरळ साधे वणन णजे वन त नी
ोषून घेत े े पाणी खूप वेळा जा माणात होते आ ण मग ते ना बाहेर टाकावे
ागते. नाहीतर ची पाने खराब हो ाची ता असते. या ि यमुेळे वन ती ना

आव क तेवढेच पाणी ा र रात णजे पानात,खोडात, मुळात ठेवतात. हे कसे
होते ते आपण योग क न पाहूया!

म -मैि ण नो,आप ा ा मा हती आहे, क ज मनीम े बी पेर े, क ापासून रोपटे
तयार होते आ ण नंतरच ाची झाडे िकंवा िपके होतात. या अकुंरणा ा ि येम े

हवेची आव कता असते. हे कसे होते? ते आपणआज योग क न पाहूया.

सा ह : कंुडीती दीड ते दोन फूट
वाढ े े रोप. ा ा पाने, फ ा आ े ा
असणेआव यकआहे. पातळ ॅ कची
पारद क िप वी, दोरा, इ.

कृती : कंुडीती रोपटे ा ा जा ीत
जा ऊन ागे अ ा ठकाणी ठेवा.
ाची एक छोटी फ दी नवडून, ा

फ दीची सव पाने िप वीत जाती अ ा
त हेने फ दीभोवती ॅ कची िप वी
अडकवा आ णफ दी ाच दो याने गाठ
मा न िप वीचे त ड बंद करा. ानंतर
कंुडीम े च ग े २-३ मग पाणी घा ा.

नर णे व न ष :झाडा ा ब ध े ा

िप वीचे दर अ तासाने नर ण
करा. ॅ क ा िप वीत काय घडते
आहे? ाची न द करा. नर णाव न
आप ा ा असे ात येई क ,
दोन-तीन तास नी ॅ क ा िप वीम े
हळूहळू पाणी साठते आहे. िप वीचे त ड
घ ब ध े अस ामुळे पाणी बाहे न
जाणे नाही. णजेच ते झाडा ारे
आ ण पान ा बा ो जनामुळे िप वीत
टाक े गे े . ा ा बाहेर जा ाची सोय
नस ामुळे ते साठत रा ह े, अ था झाडे
जे ा बाहेर असतात ते ा ातून
बा ो जनामुळे बाहेर पडणारे पाणी हवेत
मसळून जाते.

सा ह : दोन नसरा ा ा आकाराची
मोठ काचेची पा े ( कूंपा े), भजव े े
हरभरे, कापड चे तुकडे, पाणी, एका
कुंपा ा ा घ बसे असे एक रबर

बचु.

कृती :कापडा ा दोन वेगवगे ा
तुक वर भज व े े हरभरे ठेवा व
टेब वर ठेवा. दो ी कुंपा े कप वर
अ ी उ टी ठेवा, क कप चा तुकडा
पूणपणे कुंपा ा ा आत असे .
कप ावर थोडे पाणी पंडा. ानंतर
एका कुंपा ा ा रबराचे बचू घ ावा,
णजे ात बाहे न कुठुनही हवा जाऊ
कणार नाही. दसुरे पा बचु न ावता

उघडे ठेवा.आकृती पाहा. दो ी पा ना
तो जा ीत जा का मळे

अ ा ठकाणी ठेवा.

नर ण व न ष : या योगात
आप ा ा जा वेळ नर णासाठ
ावा ागणार आहे. २ ते ३ दवस
नर ण करावे ागे . के दव ी ा
नर णानंतर तु ा ा असे दसे क ,
ा पा ावर बचु ाव े े नाही ाती

बय ची वाढ व त होते आहे आ ण
ना च ग े क ब येऊन ते वाढतआहेत,

पण ा पा ाचे त ड बचू ावून बदं के े
आहे, ात ा दा ना व त क ब
आ े े नाहीत आ ण ते सुक ासारखे
झा े आहेत. याव नआप ा ा असे
समजते क , ा ठकाणी हवा खळेती
असते, ा ठकाणी हवतेी ऑ जन
मळतो. ामुळे बय ची वाढ च ग ी होते,
परंतु जेथे हवा मळत नाही तथे बय चे
अंकुरणे च ग ा प तीने होत नाही.

वन त चे बा ो जन बय ना अंकुर ासाठ
हवचेी आव कता

घर ा घर
योग ाळा...! —अ ोक तातुगडे

दो नो,आपण या वेळ व पत ी संबं धत अस े े दोन योग
क न पाहणारआहोत. यामुळे वन त चे कायक ा प तीने चा ते, हे
समजून घे ासआप ा ा मदत होणारआहे. प ह ा योगातआपण
वन त मधून पा ाचे बा ो जनक ा कारे होते? हे समजून घणेार
आहोत, तर दसुया योगात झाड ा बय ा अंकुरणा ा ि येम े
हवेचीआव कता का असते? हेआपणसमजून घणेारआहोत. हे दो ी
योग ामु ाने नर णावरआधा रत अस ाने, तु ा ा जा वेळ

नर णकरावे ागणारआहे.च ा तर,क न पाहूया!

रबर बचूउघडे कुंपा

कुंपा
पा ाची वाफ

ा कची िप वी
पाने

कंुडी

अ ीझा
फ जती
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पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ ८

सं ार दातव्यिमित य ानं दीयतऽेनुपकािरणे।
देशे काले च पा े च त ानं सा वकं स्मृतम।्

दान करणे हे आप े कत आहे अ ा बु ीने, यो
ळ, यो काळ व पा ता य चा वचार क न,

आप ावर उपकार न करणा य ना जे दान द े जाते,
ते सा क दानआहे.

गीता ोक
िप ं पुः कफः पुः पवो मलधातवः ।

वायुना य नीयन्ते त गच्छ न्त मेघवत् ।।

पाऊस पाड ाचे साम जर ढगात अस े तर
तो पाऊस नेमका कुठे पडे हे वा या ा गतीवरच

अव ं बून असते. तसेच िप आ णकफजर आपाप ी
कामे करणार असती तर ना गती देणारा व

उ जेना देणारा वातच असतो. वाता ा अभावी बाक
सव धातू, म व िप -कफ दोष प गळेच असतात.

सुभािषत

सुिवचार
नरा ावादी कोण समजावा? जो आप ासारखाच

दसु या ा चडखोर समजतो व ाब
ाचा तर ार करतो.

पृ ी हा सूयमा ेती सूय पासून ा
अंतरानुसार तसरा तरआकारानुसार
पाचवा हआहे. पूण व ाती सजीव
अस े ी ही एकमेव ात जागा आहे.
तचा ास १२,७५६ िक ोमीटर
एवढा तर े फळ ५१,००,७२,०००
चौरस िक ोमीटर आहे.
पृ ी ही भौगो क ा दोन
गो ाध म े वभाग ी आहे.
उ र आ ण द ण. पूवआ ण
प म.

उ र गो ाध : वषववृ ा ा
उ रेस अस े ा अ हून जा
भाग. ६८% भाग उ र गो ाध त यतेो.
जाग तक ोकसं े ा सुमारे ९० ट े
ोकसं ा या गो ाध तआहे. उ र

अमे रका, युरोप,आ या आ ण बहुतेक
सा या आि केचा समावे यात होतो.

द ण गो ाध : वषववृ ा ा
द णेस अस े ा पृ ी ा भूभागाचा
अंदाजे ३२ ट े भाग द ण गो ाध त
येतो. जाग तक ोकसं े ा सुमारे

१० ट े ोक चे घर येथे आहे.
ात द ण अमे रका,

ऑ े या, अंटािटका आ ण
आि के ा द णेती काही

भागाचा समावे होतो. तुम ा
ात आ ेच असे क उ र गो ाध

हा द ण गो ाध पे ा जा मोठा
आ ण जा ोकसं ा अस े ा
आहे. भारत हा उ र गो ाध त येतो.
ज ी पृ ी वषवुवृ ा ा रेषनेे दोन

गो ाध त वभाग ी गे ी आहे त ीच
ाइम मे रिडयन णजेच झरो अं

रेख ाने तचे वभाजन पूवआ ण प म
गो ाध तही झा े आहे.

पूव गो ाध : ाइम मे रिडयन ा
पूवस णजेच १८० ा मे रिडयन ा
प मेस अस े ा पृ ीचा अध
भाग. ाम े आि का, यरुोप,
आ या,ऑ े या तसेच भारतआ ण
प म त महासागर चा समावे होतो.

प म गो ाध : ाइम मे रिडयन ा
प मेस अस े ा पृ ीचा अध भाग.
याम े उ र आ ण द ण अमे रका पूव

त महासागर समु आ णअट िटक
महासागर य चा बहुत भाग समा व
आहे.

आप ा पृ ीची अनोखी म डणी

हाक
वसुंधरेची

१९१३ : दादासाहेब फाळके
य चा ‘राजा ह र ं ’ हा प ह ा
भारतीय मूक च पट द त
झा ा.

२०१५ : चैत ता ाणे
द त ‘कोट’ या च पटाचा
रा पती णव मुखज य ा
ह े ‘सुवणकमळ’ देऊन
स ान के ा.

२०१३ : भारताची तभा ा ी
बॅड मटंनपटू पी. ी. सधूंने
कारक द त थमच ी गो
वजेतेपद पटकाव े.

दनिव षे

३
मे

३
मे

४
मे

सूय हा ऊजचा काश ोत. अ हांना ऊजा दे याचे काम तो करतो.
पृ वीवरील जीवसृ ीचा तो आधार तंभ. दररोज सूय उगवतो, मावळतो.
उ रायण करतो, दि णायन करतो. या या या अखडं मंतीमुळे, वुीय
देशापासून ते वाळवंटी देशापयत िविवध ठकाणी िविवध कारचे हवामान
आपणाला पहावयास िमळते. बफा छा दत देशातील िहमिशखरे या या िकरणांमुळे
चकाकतात. समु ातील पाणी पावसा या पाने तो सव पृ वीतलाला देतो. जीवसृ ीची
पा याची गरज या यामुळेच भागते. या कारचे अखंड काम करता करता एक दवस तो
कटाळतोआिण काही दवस रजवेर जायचे ठरवतो. पणआपण रजेवर गे यानंतर या िव वाचे
चलनवलन कोण करणार? असाही न या यापुढे असतो. आप या मदतीला कोण येते
आहे का? असा िवचार क न तो चं ाकडे जातो आिण चं ाला िवचारतो, ‘मला िव ांतीची
गरज आहे. मी जर रजवेर गलेो तर या िव वाला तू काशमान करशील का?’
चं कोमेजतो. हणतो, ‘सूयदादा, आ ही तुम यापासूनच काश घेतो आिण सवाना

वाटतो. िव वाला काश दे याची ताकद मा यात नाही. मला नाही श य होणार.’
सूय नाराज होतो. तो चांदणीकडे जातो आिण चांदणीला िवचारतो, ‘ताई, मी जर रजवेर

गलेो तर या िव वाला तू काशमान करशील का?’
चांदणी या याकडे आ चयचिकत नजरेने पाहते आिण हणते, ‘सूयदादा, तु ही तर
काशाचे आिण ऊजचे भडंार. तुम याकडनच आ ही थोडे थोडे घेतो आिण दिनयेला वाटन
टाकतो. तु ही नसाल, तर आम याकडे कठे आहे एवढी ताकद? नाही दादा नाही जमणार.’
सूयातीलआिण चांदणीतील संभाषण एक छोटीशी पणती ऐकतअसते. ितला सूयाची दया

यतेे. ती सूयाजवळ जाते आिण याला हणते ,‘सूयदादा, तु ही िव ांतीसाठी जा रजवेर. मी
या िव वाला काशमान करेन.’ पणतीचे हे श द ऐकताच, ‘चांदणी मोठमो ाने हसू लागते.
सूयालाही आ चय वाटते. सूय हणतो, ‘अगं पणती, तू तर एवढीशी. या िव वाला कशी
काशमान करणार?’
सूयदादाचे हे श द ऐकताच पणती अितशय िवन तेने हणते, ‘दादा, मी तुम या इतका
काश देऊ शकणार नाही ही गो खरी, पण यावेळी मी तेवायला सु वात करेन यावेळी
कठतेरी काश आहे याची जगाला जाणीव होईल. दरवेळी मुठी वळा या तशा वळतातच
असं नाही. पण वेळ संगी या वळ शकतील हाआ मिव वास मी सृ ीतील चराचरात िनमाण
करेन. काशाचा आ मिव वास हणजे जगा या जीवनाचा आधार तंभ.’
पणतीचे हे श द ऐकताच सूय खजील होतो आिण ितला हणतो, ‘पणतीताई, तू एवढी

छोटी असतानासु ा एवढी जबाबदारी अंगावर यायला तयार झाली. मग मी कशासाठी
जबाबदारी झटकायची? मला िव ातंी घेऊन जमणार नाही. मला माझे काम कलेच पािहज.े
असं हणून सूय रजा यायचं र करतो.

सूयदादाआ णपणतीताई

बोधकथा
तस डकर

हरव े ा मं दराचे रह
रह मय कथा केा ाचआवडतात. अ ीच एक रह मय गो णजे सुधा
मुत य नी ह े ी ‘हरव े ा मं दराचे रह ’. ातनाम कथाकार सुधा
मूत य ा ेखणीतून साकार झा े ी ही एकआगळ वगेळ साहस कथा. हरात
वाढ े ी मु गी अनु ा सु तआप ा आजी-आजोब ा गावी येते. खे ात ं संथ
जीवन बघनू त ा आ य चा ध ा बसतो; पण ती तथेच ळते. तथ ा वेगवेग ा
गो म े ती सहभागी होऊ ागते. पापड बनवणं, सह ी ा जाण,ं सायक चा वाय ा
कणंआ ण न ा म -मंडळ बरोबर झा े ी दो ी

या सग ात तचे दवस भराभर जाऊ ागतात.
अ ातच एक दवस ती गावाजवळ ा रानातआप ा
म -मंडळ बरोबर सह ी ा जाते. तथे त ा एका
जु ा, पाय या अस े ा व हर चा ोध ागतो. गंमत
णजे तने या व हर ब आजीकडून एक दंतकथा

ऐक े ी असते. ती कथा काय असते ? अनु ा ा तथे
काय सापडतं? अनु ा आ ण त ा म ची काय
अव ा होते हे सारं काही जाणून घे ासाठ तु ा ा
‘हरव े ा मं दराचे रह ’ हे पु क वाचावे ागे .
हे पु क इं जीत उप असून ीना सोहोनी य नी
या पु काचा मराठ अनुवाद के ा आहे. उ ा ा ा
सु त एखादं भ ाट बा सा ह वाचायचे असे तर
तुम ासाठ हा उ म पय यआहे.

वाचू
आनदें

टाइम
मनॅजेमट

मी ‘जे स’झा े !
राज आिण रवी हे एकदम खास

िम होते. यांची मै ी खूप घ
होती. इतक क , अ यासापासून
ते छंद जोपास यापयत ब याच
गो ी ते एकि तपणे करत होते.
एक दवशी यां या कॉलनीम ये
सायकल चालव याची पधा होती.
पिहले ब ीस होते, एकदम अ याधुिनक
सुिवधानंी प रपूण असलेली सायकल.
सवानी खूप तयारी कली. राज व रवीनेसु ा
एक तयारी कली. पधा पूण झाली. सव
मुलांनी खपूच छान य न कले. िनकाल
जाहीर झाला व राजने ब ीस िजंकले.
एकदम चमकदार अशी नवी, कोरी
सायकल. राज खूप खशु होता. याचे
सव खूप कौतुक झाले. हे सव पा न रवी
थोडासा नाराज झाला, पण या नाराजीचे
प म सराने (‘जेलसी’) घेतले. राज रोज
बि सात िमळालेली नवीन सायकल घेऊन
यायचा.

रवीची ईषा वाढतच गेली. तो हळ हळ
राजपासून लाबं जाऊ लागला. याने राजशी
बोलणेही कमी कले. या ईषमुळे रवीला
ास होऊ लागला. ईषमुळे मै ी कमी होत
होती. आप या बाबतीतही कधी कधी
असेच होते ना! एखादी गो आप याला
हवी असते व ती दस याला िमळाली, क
आप याला म सर वाटतो. यानंतर याचा
आप यालाच ास होतो व वतःला दोष
दते राहतो. आता ा म सरावर मात
करायची कशी? ते पा या.

१. वीकार : जेलसी वाटणे अगदी
वाभािवक आह.े याम ये वतःला दोष
न दतेा ही भावना नैसिगक आहे असे
समजून ितचा वीकार करा.
२. इतरांचे यश साजरे करा : हवेा

वाट याऐवजी इतरां या यशाचा उ सव
साजरा करा. यामुळे तुमचे य म व
अिधक भावी बनते.
३. तुम या साम यावर ल

कि त करा : यकेाकडे काही गणु
असतात. तुम या गणुावंर िव वास ठवेा.
४. भावनांब ल बोला : कधीकधी

म सर वाटणे ठीक आह.े एखा ा िम ाशी
िकवा कटंबातील सद याशी याब ल
बोल याने तु हाला बरे वाट यास मदत
होऊ शकते. मा , म सर बाळगू नका.
ल ात ठवेा : ईषने तुमचे नुकसान होते
व आ मपरी ण कर याने यातून
बाहेर पड याचा माग िमळतो.

सुि या पजुार , ाइफकोच, समुपदे क

पणू धनरुासन
हे वपर त यन तीमधी आसनआहे.
असेकरावेआसन

थम पोटावर झोपावे. ानंतर दो ी पाय गुड ात वाकवावे.
हाताने पायाचे अंगठे पकड ाचा य करावा.
हळूहळू दो ी हात कोपरातून वाकवून मग वळवून वर ा द े ा ावे.
णजे दंड काना ा टेकती व हात कोप यातून ताठ होती .
जेवढे आहे तेवढे वर ा द े ा हाताने पायाचे अंगठे ताणून ावे.
हनुवटी, छाती, पोटाची वरची बाजू व म ा, पाय हे ज मनीपासून वर उच ावे.
र राचा तो हा फ पोटा ा कमीत कमी भागावर स भाळायचा आहे.

आसन ती पूण झा ावर सन संथ सु ठेवावे.
ास ब कू रोखू नये. तेवढा वेळआसन ती िटकवावी.

आसन सोडताना हळूहळू उ ट माने सोडावे व व ती ावी.

योग
जीवन मना देव

काळजी :
ना पोटाचे िकंवा पाठ चे दखुणे आहे िकंवा चे ऑपरे न झा े

आहे, नी हे आसन कर ापूव वै क य स ा घेणे अपे तआहे. आसन
करताना झटका देऊन हात वळवू नये अ था ख दादखुी होऊ कते.

ाभ
र राचा संपूण भार पोटावर आ ाने पोटाती इं य अ धककाय म बनतात.

अपचन, ब को ता,आ िप , अ त र पोटाचा घरे य वर हे आसन उपायकारक ठरते.
पाठ ा ायंूवर दाबआ ामुळे चीसु ा

काय मता वाढते. व चकता वाढते.
संपूण र राचे र ा भसरण सुधारते. संपूण र राची
व चकता वाढते. फुफुस ची काय मता वाढते.



फणसकोण ा कु ाती वृ आहे? जगाम े खेक ा ा एकूण साडेचार हजार हून जा जाती आहेत.९ ६

दो नो, आंबा, च ू , डा ळबं, अननस य बरोबरच िकवी हे फळदेखी फळ व े कडे पा ह ं आहे.
भारतात नवडक ठकाणी या फळाची ागवड के ी जाते. ामुळे ते सव मुब क माणात मळतेच असे नाही. मा ,
ह ी ा काळात वाहतुक ा साधन मुळे ते उप होऊ कते. िकवी या फळात खूपऔषधी गुणधमआहेत. ामुळे

आजार ा िकवी खा ाचा स ा द ा जातो. जाणून घेऊया िकवी या फळाची व वध मा हती...

ा ीय मा हती
िकवी हे हरवट, चॉक ेटी रंगाचे
केसाळआ ण आंबट-गोड चवीचे फळ
आहे. झूी ंडम े िकवी नावाचा प ी
स अस ा, तर हे फळ मुळात
झूी ंडमधी नसून, चीनमधी

आहे. चीनचे हे रा ीय फळआहे.
याच झाडा ा पूव चायनीज गूजबेर
असे णत. या वन तीचे ा ीय
नाव अॅ निडया डे सओसा
असेआहे. सम ीतो हवामानात
िकवीची वाढ च ग ा त हेने होते.
चीन, झूी ंड माणेचआता भारतात
हमाच दे , ज ू-का ीर,
स म, उ र दे , मेघा य या
रा त व न गर पवतर ग ा
दे ात िकवीचे उ घेत े जाते.

िकवीखा ाचे फायदे

1 ा ोक ना दयरोगआहे ना
ब याचदा िकवी खा ाचा स ा द ा

जातो. ामुळे दयरोगाचा धोका कमी होतो.
उ र दाबाचा ास असे , तर िकवी फळ
खावे. ामुळे र दाब नयं णात येई .

2 कमी कॅ र जमुळे मधुमेहा ा साठ हे फळ एखा ा
औषधापे ा कमी नाही. यामुळे साखरेची पातळ कमी होते. िकवी

खा ाने र राती वषार पदाथ बाहेर पडू ागतात. ाचा सकारा क
प रणामआप ा चेवर दसू ागतो. सुरकु ा दरू होतात.

पोषकघटक : िकवीम े कॅ र जचे माण खूप
कमी असते. जे ोकआप ा िफटनेसची व षे काळजी घतेात नी

िकवी न च खाव.े या फळाम े पोटॅ यम, टॅ मन सी आ णफायबर
आढळतात. ही त े आप ा र रा ा अनेक कारे फायदे ीर ठरतात.
दररोज एक म मआकाराची िकवी खाणे आप ासाठ पुरेसे ठरते.

तु ा ा माहीतआहे का?
िकवी पोटाती अ र बरे कर ासदेखी मदत क कते.
िकवीम े ोह आ णफॉ क ॲ सड भरपूर माणात असते. ामुळे ते
गरोदर म ह साठ उपयु आहे.
िकवीचे सेवन करणे आप ा हाड साठ देखी फायदे ीर आहे. ामुळे
स धेदखुी दरू होते.
जे ोक मान सक सम ना बळ पडतात, नी तणाव कमी
कर ासाठ िकवी खाणे आव कआहे.

ागवडक ी होते?
िकवीचा ा ा ा वे ीसारखा एक वे असतो. ना फु ेही यतेात. नैस गकर ा
परागीकरण हो ासाठ िकवीची फु े िकटक ना आकषक वाटावी अ ी नसतात,

पण या फळाचे उ ादन घणेारे तेकर या फु चे परागकण वाफा न फु ा
आ णझाड ा जननास मदत करतात. ा भागात िकवीची ागवड असे तेथे मा ा

िकंवा िकटक साठ पोळ तयार क न ात मा ा सोड ा जातात. जवळजवळ एक हे र
जागेत मोठ ८ पोळ असे माण असते. झाड फु नी बहर े क , मा ा-मा म े फु ाती मध

खा ासाठ ध सु होते. या धपोटीच परागीकरण घड व े जाते.

पणेु, ु वार, ३ मे २०२४ ९ज ासा

म -मैि ण नो, दर वष उ ा ाची चाहु ाग ी क ,
आं ाबरोबरचफणसाचेदेखी बाजारातआगमन होते.
बाजारात फणस िकंवा ाचे गरेही व ाआ े े
दसतात. बाहे न काटेर अस े े हे फळआतून मा
गोड असते. फणसाची पोळ , जे ी, चॉक ेट अ ी
व वध उ ादने तयार करतात. जाणून घेऊयाआकाराने
मो ाआ ण वजनाने जड अस े ा या फळाब ...

ा ीय मा हती
फणस हा मोरेसी कु ाती सदाह रत वृ असून, ाचे
ा ीय नावआट कापस हेटरोफाय सआहे. वड, अंजीर,

उंबर इ. वन ती याच कु ात मोडतात. फणसाचे मू ान
भारतीय ीपक आहे, असे मानतात. आ याती भारत,
ब ग ादे , ी ंका, एतनाम, थाय ँड, म े या व
इंडोने या, तसेचआि केती युग डा, मॉ र सआ ण द ण
अमे रकेती ाझी इ. दे म े फणस ागवडीखा ी
आढळतो. भारतात द ण भागाती िकनार दे , बहार
आ ण पि चम बंगा येथे ाची ागवड के ी जाते.
फणस हे ब ग ादे ाचे रा ीय फळआहे.

वृ ाब
फणस वृ १८ ते २५ मीटर उंच वाढतो.
खोडाची सा जाड, काळसर व भेगाळ े ी
असते. पाने साधी, मोठ , गद हरवी, व न
चकचक त, तर खा ी िफकट, ंबगो
व गुळगुळ त असतात. फु े एक ंगी
असतात. नर-फु े व मादी-फु े वेगवेग ा
फु ो य त येतात. फळे मोठ , गो िकंवा
ंबगो आ ण बाहे न काटेर असतात.

फणसाचे संयु फळ हे अनेक फु पासून
तयार झा े े असते. या ा सरसा कार
णतात. फळे झाडा ा मु खोडावर

आ णफ वर यतेात. फळ वजनदार
असते. सु वाती ा हरवे असणारे फळ
िपक े क , िपवळसर िकंवा तपिकर दसते.
फळात हान- हान क े असतात. ा के
क ात एक बी असते. बी आठळ सारखी
असून, त ाभोवती मृदू िपवळसर रंगाचा
गोड गर असतो.

फणसाचे कार : भारतात ागवडीखा ी अस े ा फणसा ा फळ चे ढोबळमानाने कापा व बरका असे दोन कार मान े
जातात. कापा कार ा फळाती गरे कडक, खुसखु ीत, चवी ा जा गोड व चकर असतात. बरका काराती फणस चे गरे नरम,
बळ बळ त, चवी ा कमी गोड िकंवा सपक असतात. कापा फणसावर काटे चपटे, बट व नमुळते असतात; तर बरका फणसावर काटे
आखूड व पसरट असतात. याखेर ज त मळनाडूत ागवड होणारा ा ी हा एक कारआहे. ाची फळे हान व सा ीवर कमी काटे अस े ी
असतात. ी ंकेमधून सगंापुर नावाचा कार भारतातआ ाआहे. ाची फळे सामा फणसा ा हंगामापे ा वगे ा हंगामात येतात.

तसेचअआ णक
जीवनस ेअसतात.

फणसाचे िपक े े
गरे खातात. ग य ा

म स भागात

७८·२%
ज

१८·५%
कब दके

फणसापासून जॅम, जे ी, ोणची
व पाक हे खा पदाथ तयार करतात.

कोवळा फणस भाजीसाठ वापरतात.

फणसाचे ाकूड जॅकवूड नावाने
स असून, ते फ नचरसाठ

वापरतात. ा ा वाळवी ागत नाही.

का ा मर ची वे
आधारासाठ ब याचदा फणसा ा

झाडावर चढ वतात.

गणुधम
फसणाचे गरे, हान मु ा
माणे खा ास ाव.े ची

ार रक व मान सक वाढ च ग ी
हो ासाठ याचा उपयोग होतो.

फणसाची मुळे अ तसारावर
उपयोगी पडतात.

फणसाची आठळ भाजून
खावी. ही फार च व व पौि क असते.

णून र र दणकट व ब वान
हो ासाठ तचा वापर करावा.

स धे दखुत असती तर फणसा ा
कोव ा पान नी केावते, यामुळे स वरची सूज कमी

होऊनआराम मळतो.

र रावर बडआ े असे , तर फणसाचा चीक उपयोगी
पडतो. या चकामुळे बडाची सूज नाही ी होऊन ते िपकते व

ात असणा या वाईट ावाचा (पू) नचरा होतो.
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कोळ िक ा ा बाहेर पड ाचा माग दाखवा.

अंक जोडाआ णकोणता ाणी तयार होतोय बघा.

खा ी च त पाचफरकआहेत.ओळखा पाहू !

च रंगवा

डाेकं चा वा, ग णतसोडवा.

कोण ा कु ूपाची कोणती चावी अाहेओळखा बरं.

डॉ. अमतृा दे प डे-दे मखु

खळे
खळूेयात

च ाखळुेया, बठेै खळे
कडा ाचा उ ाळा, मोठा दवस, ाळ ना सु असताना दपुार ा वळेात घरातून बाहेर
पडता यते नाही आ णकाय करावे सुच े नाही क मोबाइ िकंवा टी ी चा ू होतो. पण
ाव न बसणारा ओरडा, ाचे दु रणाम हे सगळे पाहता घरात बसून खळेता यतेी

असे अनेक बैठे खेळआहेत.
याम े प ,े कॅरम, साप डी, बु बळ, बोड गे , पझ , ापार हे खेळ तरआप ा सव ना
प र चतआहेतच. असेच सागरगोटे, ब ा, गोटया कोयी या खेळ ची मा हती आपण यापूव
पा ह ी आहे.
पण फारसे सा ह न ागणारे असे काही बठेै खेळआपण पाहूया.
भ ा : गा ा ा, गाव ा, ा, खेळाडंू ा भ ा आपण अगदी वासातही खेळू कतो.
कानगो ी : एकमेक ा कानात गो स गणे आ ण वेटपयत ात होणारे बद पाहण.े तसेच
एकाने गो ीचे एक वा स गून ापुढे वा स गत गो बनवणे.

तृी आ ण तुी : तृी वाढव ाचे हे खेळआहेत. याम े के खेळाडूने एक पदाथ,खळे,
गाव, दे असे काहीही स गायचे आ ण पुढ ा खेळाडंूनी आधी ा सव ची नावे स गूनआप ी
भर ात घा ावी. ाचा म चुके अथवा गो वसरे तो बाद होतो. असे वेटपयत खेळणारा
खेळाडू जकंतो.
सम याचे खेळ : एक गटनायक ाने सव ना दो ी हात नी वेगवगे ा गो ी कराय ा स गणे.
उज ा हाताने २ आ ण डा ा हाताने ३ अकं दाखवणे आ ण बद ण.े
उज ा हाताने डो ावर थाप ा मारणे आ ण डा ा हाताने पोटावर गो िफर वणे.
दो ी हात व बाजूस गो ाकार िफर वणे आ ण ाच वेळ एक पाऊ उजवीकडे आ ण

डावीकडे चा णे.
डोळे ब धून गाढवा ा पूेट काढणे िकंवा च काढणे.

अ ा कारे अनेक हा चा ी तु ी तयार क कता.

आवाजाची जादू :
वेगळे वगेळे आवाज
काढणे, जीभ
वळव ासाठ चे खळे
(tongue twisters)
खेळणेआ ण चुके
ा ा नवीन नवीन
ा देणे.

कौ े :
या अ ा खेळ नी
मनाचा ताण कमी
होतो. हाताचा सम य
सुधारतो. तृी सुधारते,

सं ह वाढतो,
आ व वास सुधारतो.
एका ता वाढते.
हाता ा बोट ा
हा चा ी सुधारतात,
ताकद वाढते. ामुळे
कौ पूण कामे
करता यतेात.
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दो नो, तु ा ा
सग नाच खं न च माहीत असे .

देवघरात ा खं तु ी पा ह ा असे . तोआकाराने
हान असतो. मा , मो ा खंातून मंग नी उमटतो.
पूजे ा आधी खं वाजवतात. ाचीन काळ यु ा ा पूव खं वाजव ा
जात असे. ामुळे ा ा रणवा णूनहीओळख े जाते. समु काठ
छोटे छोटे खं- पं े वचेणं तु ा मु ना खूपआवडतं.

च ा तर, जाणून घेऊया खंाबाबतची
ही मा हती...

ा ीय मा हती
मॉ ा हा मृदकुाय णजेच र र मऊ
अस े ा ा चा एक संघआहे. गॅ ोपोडा
हा या संघाचा एक वग असून, या वग त
गोग गायी, कव ा, ं पेट, हेटेरोपॉड इ. ाणी
येतात. या बहुतेक ा ना एकपुटी, क े
नस े े , कठ णकवच असते. या कवचा ा
खं व ात राहणा या गॅ ोपॉड (उदरपाद)
ा ना खंधार वा खंवासी णतात.

कँिकओ ीन व कॅ यम काब नेट (कॅ ाइट
वा अँरगोनाइट) य ा व थर नी खं
बन े ा असतो. या कवचा ा गेच खा ी
असणा या चे ा घडी ा णजे ावरा ा
ावापासून हे थर तयार होतात.

खंकसाअसतो?
खंाचा आत ा पृ भाग चनी मातीसारखा

दसतो, तर काह चा मो ासारखा दसतो. खंाची
वेटोळ एकमेक स चकट े ी असून, गत ा दोन

वेटो मधी संधीरेषे ा सेवनी णतात.

वेटचे वटेोळे सामा पणे
आधी ा वटेो पे ा मोठे असते.

वेटचे वटेोळे वगळून उरणा या
खंा ा भागा ा ाचा कळस
िकंवा खर णतातआ ण
कळसा ा टोका ा खरा

णतात. खरा ापासून
सव त दरू अस े ा खंाचा भाग

णजे ाचा पाया होय.

काही ा ा खंा ा पाया ा
टोकाजवळ वर भागात कॅ यममय िकंवा
केराटीन या थनाचे गंमय पदाथ चे प ासारखे

झाकण असते. ा ा द णतात. बहुतेक गॅ ोपॉड
ाणी आप े र र आखडून खंात घऊे कतात. ाणी

खंात र ावर हे द घ ावून घतेो.

ामुळे खंाचे ार (मुख) बंद होते आ ण
मासे, खेकडे य सार ा ूपंासून ाचे र ण होते.

थंड दे ाती काही गॅ ोपॉड ाणी हवा ात
खंाम े झोपून राहतात णजे ीत न ा घेतात.
या काळात ते खंाचे ार एका झाकणाने बंद

क न घेतात. ीत न ेचा काळ संपताना हे झाकण
ाणी वरघळवनू टाकतो. अ ा र तीने खंाचा

संर णासाठ उपयोग होतो.

िविवधता
खं चे आकार,आकारमान, रंग, ावर

न ी, चकाक , मुखाचे प इ. बाबत त
पु ळ व वधता आढळते. या वै चा
उपयोग गॅ ोपॉड ा चे वग करण
करतानाही होतो. पे ा, न का, प , घुमट,
गो , बबं, कूं, कूं, चाती, टोपी, बुटका
मनोरा, ा ामुखी (उदा., ं पेट) इ. अनेक
आकार चे खं असतात.
खं चे आकारमानही अगदी भ

असते. कॅ र बयन समु वऑ े याचा
समु िकनारा येथी काही खं चे
आकारमान ६० सिटमीटरपे ा जा
असते. ज मनीवर महाकायआि क
गोग गाय चे २० खं एका ओळ त
जवळजवळ ठेव ास ची बी २·५
सिटमीटरपे ाही कमी असते. काही खंखखखख चचचे
पृ भाग गुळगुळ त, चकचक त, प ,े ठपके
य ची न ी अस े े असतात तर काही
खं वर उंचवटे अस ाने चे पृ भाग

खडबडीत असतात.

गॅ ोपॉड ा म े
जीवन णा ी व पय वरण य ना

अनु प असा खं नम णकर ाची
वृ ी आढळते. उदा., समु तटीय
दे त ाट म े िटकून राहती
असे जड व बळकट खं तयार
होतात, तर इतर भागात वजना ा

ह के खं तयार होतात.

हे तु ा ा
माहीतआहे का?

खं वजय, समृ ी, आनंद, ती, स ी,
क त आ ण ीचे तीक मान ा जातो.

सव त मह ाचे णजे खं नादाचे तीकआहे.
हा खं भगवान व ू ा समिपत होतो. णनूच

ी- व ू पूजेम े खं वाजव ा जातो.

महाभारतात यु ावळे
भगवान ी कृ ाजवळ प चज खं
होता, तर अजुनाजवळ देवद आ ण

भीमाजवळ प डक नावाचा खूप मोठा खं
होता. यु धि राजवळ अनंत वजय, नकु कडे

सुघोषआ णसहदेवाकडे म णपु क खं
होता. य पैक एका खं वाजवनू यु ाची

सु वात के ी जायची.

वहारात खं चे अनेक उपयोग होतात. पूव ा काळ कव ा नाणी
णून वापर त. धा मक काय तही खं वापर े जातात.

उदा. खं ची पूजा के ी जाते, चा मंग वा व पूव ा काळ रणवा णनू उपयोग होई.
देवीचे भ कव ा माळा ग ात घा तात तसेच कप वरही कव ा ावतात.

समु मंथनातून ‘प चज ’ नावा ा ु खंाची उ ी झा ी.
व पुुराणानुसार माता ी ही समु ाची क ा असून, खं तचा

भाऊआहे, असे मान े जाते.

काही खं चा
चुनकळ बनव ासाठ
उपयोग होतो. रंगबेरंगी
व वै पूण खं

क ा क व ,ू अ ंकार,
सु ोभन य साठ

वापरतात.
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ीट होमम े गे ावर तथे
हमखास दसणारा खाऊ णजे
ढोकळा. िपवळा ध क, गुबगुबीत
आ ण जंी ढोकळा पाहून

केा ा त डा ा पाणी सुटते.
चचंपाणी िकंवा टोमॅटोसॉससोबत
ढोकळा फार टे ी ागतो. आज
आपणजाणून घेणारआहोत,

केा ा आवडणा या याच य ी
खाऊची काही रंजक मा हती.

आंबट ढोकळा र सया ढोकळा ख डवी ढोकळा चीज ढोकळा
तूरडाळ ढोकळा सँड वच ढोकळा रवा ढोकळा डाळ मसळ ढोकळा
हर ा वाटा ाचा ढोकळा गोड ढोकळा बसेन ढोकळा खमण ढोकळा

गजुराती पदाथ
के खाऊचा ज कोण ा ना

कोण ा सं ृ तीत झा े ा असतो.
ढोक ाचा ज गुजराती सं ृ तीत
झा ा. गुजरातम े सोळा ा तकात
ढोक ाचा ोध ाग ाचे खा सं ोधक
स गतात. जैन थंात दु ाई या खाऊचे
द ऐवजीकरण कर ातआ े आहे.
ाम े ढोक ाचा उ खे आढळतो.

जगभर ोकि य : गुजरातम े उ त
झा े ा ढोकळा आता जगभर ोकि य झा े ा आहे.

भारताती तर के रा ात ढोकळा तयार होतो. ढोकळा ही
एकमेव अ ी िड आहे जी भारतात ा के कोप यात तयार
होते. अथ त, गुजराती ोक वसाया न म भारतभर पसर े

अस ाने के ठकाणी ढोकळा पोहच ा आहे.

तततत

तततत

ीीीी

जजजजगगगगभभभभभ
झझझाझ े ा

भाभ रताती त
एकएकमेमवव अअ ी
होोतेते. अथअथथथ तत

असअ

ढोक ाची रे सपी : त दळूआ ण च ाची डाळ रा भर भजव ी जाते. हे म ण दळून चार-पाच तास आंब ासाठ
ऊबदार ठकाणी ठेव े जाते. ात थोडा तखटपणा ये ासाठ थोडी मरचीची पूड, को थबंीर,आ ं आ ण बिेकंग सोडा घात ा जातो. हे
आंबव े े म ण एका पसरट भ ातओतून १५ म नटे वाफव े जाते आ ण ाचे तुकडे काप े जातात. या काप े ा तुक ना गरम
ते आ ण मोहर ची फोडणी द ी जाते. हगं आ ण गरम ते ात तळ े ा हर ा मर ा सु ा वापर ा जातात. हे तुकडे भ ातून
काढ े जातात. गरम ते ात जयाची फोडणी क न ात हे तुकडे परत े जातात.

ना ता ते जेवण
ढोकळा हा पदाथ त दळू आ ण चना
डाळ ा आंबव े ा म णापासून
बनव ा जातो. सकाळ ना ा ा
वेळेपासून अगदी जेवणा माणेसु ा
ढोकळा खा ा जातो. हा खाऊखमण
या नावाने सु ा ओळख ा जातो.

बरेचदा ढोक ा ाच खमंग ढोकळा
ट े जाते. खमंग हा खमण
याव नचआ े ा आहे.

ढोक ाचे
काही कार
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भारता ा डी. गुके याने वया ा १७ ा वष बु बळा ा पटावर बाद ाह हो ाचा मान
मळव ा असून, ाने आ ानवीर ा जाग तक बु बळ धती अखेर ा, १४ ा फेर त हका
नाकामुरा या ा ‘डॉ’वर रोख े आहे. या फेर त वजय मळवताआ ा नस ा तर ही गुके ने एकूण
नऊ गुण सह या धत वजेता हो ाचा मान मळव ा.आ ानवीर ा (चॅ जर) धत सव खेळाडू
तेव ाच तो ामो ाचे असतात. ामुळे या धतकमी वयात मळव े ा य ाने बु बळा ा
जाग तक वतुळाचे आता गुके कडे ाग े आहे. ४० वष पूव महान खेळाडू गॅर कॅ ारोव य नी
रच े ा व म गुके ने मोडीत काढ ाआहे. जाणून घेऊया या ‘ डँमा र’ब ...!

वय१७वष

डो ाराजू गुके (डी. गुके )
ज : २९ मे २००६

त मळनाडूमधी चे ई यथेे ज
आई-वडी दोघेही डॉ र

नऊ वष खा ी वयोगटात
ए यन ू चॅ यन पम े
वजेतेपद (२०१५)

‘इंटरनॅ न मा र’ या
स ानासाठ आव यक
अस े ा सव कसोट ची
२०१७ म े पूतता

बारा वष खा ी वयोगटात व
यूथ चेस चॅ यन पम े वजेतेपद
(२०१८) आ ण पाच सुवणपदके

स बर २०२२ म े २७२६ एवढे
गुण कन पूण क न, २७००
चा ट ा ओ डणारा तो तसरा
सव त त ण खेळाडू ठर ा.

उ ेखनीय
कामिगर
इ तहासाती तसरा

सव त त ण ‘ डँमा र’.

यापूव २०१९ म े दसुरा

सव त त ण ‘ डँमा र’

हो ाचाही बहुमान
ा .

बु बळ मवार त

२७०० रेिटगंपयत (गुण कन)

पोहोचणारा
तसरा त ण

खेळाडू, तर २७
५० हे रेिटगं

गाठणारा सव
त त ण

खेळाडू.

‘िफडे कँिडडेट’ धचा

सव त त ण वजेता

सन २०२४ ा जाग तक

बु बळ चॅ यन धती

सव त त ण धक.

‘ डँमा र’ या
बु बळ व वाती
अ तं नाम िकत
पुर ाराने स ा नत
(२०१९)

‘ए यन चेस
फेडरे न’तफ ‘ अेर
ऑफ द इयर’ या
पुर ाराने स ा नत
(२०२३)

‘ ोट्स ार एसेस
ॲवॉड’तफ ‘बे यंग
अ च स’ या पुर ाराने
स ा नत
(२०२३)

मह ाचे
परु ार

१) डी. गकेु
९ गुण२) हका नाकामुरा ८.५ गुण,३) इयान नेपो नया ची ८.५ गुण४) फॅ बयानो कॅ अना ८.५ गुण५) आर. ानंद ७ गुण६) व दत गुजराथी ६ गुण७) ए रेझा िफरॉझा ५ गुण८) नजात एबासोव ३.५ गुण.

आ ानवीर ाबु बळ धची अं तमगणुता का (२०२४)


