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अमेҲरका, युरोप एवढंचकाय भारता͹ा ɳडाख ʛӚतातूनही रंगीत ढग ҳदसЂाची बातमी तुϯी वाचɳी का? सूयӧवरҠɳ एका ɲҵ͑ɲाɳी
Яोटामुळे पृ΢ी͹ा दोλी ʙुवӚवर ‘नॉदɹन ɳाईट्स’अथӧत ʙुवीय ʛकाɲ ҳदसतअसतात. गेЂा ɲुʌवारҠ (ता. १० मे) ҳदसɳेЂा या ʙुवीय
ʛकाɲाची तीʢता इतकҬ होती, कҬ ɳडाखमधूनही गुɳाबी, जӚभЉा, ҳहरЌा रंगӚचे चमकणारे ढग सवӨचे ɳʻ वेधून घेत होते. हा ʙुवीय
ʛकाɲ ҳदसताना नयनरϪअसɳा, तरҠ Νा͹ा जζाची कहाणी महाЯोटकआहे. चɳा तर जाणनू घेऊया, ʙुवीय ʛकाɲाचे रहв...

- सʟाट कदम

Ηवुीय Ιकाͻाचा
उगम...
सामाηतः पृ΢ी͹ा दҸʻणआҹण
उΗर ʙुवावर ҳदसणारा रंगीत ʛकाɲ
(अरोरा, नॉदɹन ɳाईट्स) हा खरे तर
सूयӧचे देणे आहे. पृ΢ीɳा चुबंकҬय
ʻेʕ (मॅͪिेटक िफϸ) असЂाचे
आपण Ҵवʼाना͹ा पुЪकातून
Ҹɲकɳोआहे. यामुळे सूयӧकडून
येणाҏया सौर वादळӚमुळे आҹण
ऊजӧवान कणӚपासनू पृ΢ीवरҠɳ
जीवसृНीचे संरʻण होते. ʙुवीय
ʛकाɲ हा सौरवादळामुळे चुबंकҬय
ʻेʕामΥे होणाҏया ЌΝयाचा
पҲरणामआहे.ΝामΥे सौरवादळातून
आɳेɳे ऊजӧवान कण पृ΢ी͹ा
दोλी ʙुवӚकडे जमा होतात.Νातूनच
आपЂाɳा हे रंगҴबरंगी नॉदɹन
ɳाइट्स ҳदसतात.

सौरԘोट
आपЂा पृ΢ीʛमाणेच सूयӧɳाही
महाकाय चुबंकҬय ʻʕे आहे. पृ΢ी͹ा
सुमारे तीन ɳाख ३० हजार पट मो˘ा
असɳेЂा सूयӧत नेहमी चंुबकҬय
हाɳचाɳी होत असतात.Νामुळे
Νातून मो˘ा ʛमाणावर सौर΅ाळा
बाहेर फेकЂा जातात. एकाच वेळҠ
ɲेकडो पृ΢ी मावतीɳ एव˝ा मो˘ा
आकाराचे सौरडाग सूयӧवर पडɳेɳे
असतात.Νातूनच सौरЯोट
होऊन तीʢ Ҵव˥ुत चंुबकҬय ɳहरҠ
वातावरणात फेकЂा जातात.ΝӚना
आपण सौर΅ाळा आҹणΝातून
Ҵनमӧण होणाҏया वादळाɳा सौरवादळ
असे ϯणतो. सौरवादळӚमΥे ҴवҴवध
तξ वायू आҹणऊजӧवान कण
असतात. तेच पुढे पृ΢ी͹ा चंुबकҬय
ʻेʕावर धडकतात.

सौरवादळ֣चा पृҊीवर
थेट पיरणाम होतो का?

१ जीवसृНीवर
सौरवादळӚचा थेट

पҲरणाम होत नाही.

२ ͚ҷचतच मो˘ा
सौरवादळӚमुळे पृ΢ी͹ा

चंुबकҬय ʙुवӚवर रंगҴबरंगी
ɲɳाका (अरोरा) ҳदसतात.

३ मो˘ा सौरवादळӚमुळे
पृ΢ी͹ा उΗर

ʙुवाजवळून उडणाҏया
ҴवमानӚ͹ा ҳदɲाҴनदɿɲन
ʛणाɳीवर (नेҺЏगेɲन)
पҲरणाम होऊ ɲकतो. ϯणून

अɲा वेळҠ ҴवमानӚना या
ʛदेɲातून उ˙ाणास बंदी असते.

४ एखा˥ा वेळҠ
अवकाɲात असɳेЂा

उपʎहӚ͹ा इɳे ɺ͏ ॉҴन͜
उपकरणӚवर याचा पҲरणाम
होऊ ɲकतो.

५ अҴतɲय तीʢ
सौरवादळӚमुळे

जҴमनीवरҠɳ Ҵव˥तु Ҵवतरण
ʛणाɳीवर पҲरणाम होऊ
ɲकतो.

सौरच΋ : पृ΢ीवर΄ा ʛमाणे ऋतचुʌआहे, तसेच सूयӧचहेी дतःचे एक चʌआहे.
सूयӧ͹ा पृОभागावर सौरडागӚचे ʛमाण वाढणे आҹण कमी होΓा͹ा चʌाɳा सौरचʌ असे
ϯणतात. यावेळҠ सूयӧचे उΗरआҹण दҸʻण ʙवु एकमेकӚची जागा बदɳतात. सौरचʌाचा
काɳावधी ११ वषӨचा असून, सΥा २५Ќा सौरचʌाचा उ͵तम काɳावधी चाɳू आहे.

आךद҅एͼ -१
अमेҲरकेʛमाणे भारतानेही आता
अवकाɲातीɳ हवामानावर ɳʻ ठेवΓास
सुѷवात केɳी आहे. यासाठҦ आजवरची
सवӨतआधुҴनक सौरवेधɲाळा ‘आҳदΝ
एɳ - १’ चे नुकतेच ʛʻेपण केɳे आहे.
पृ΢ीपासून सूयӧकडे जाताना १५ ɳाख
िकɳोमीटर अंतरावर असɳेЂा ‘एɳ - १’
या Ҵबदंवूर ही वेधɲाळा ҿЫर करΓात
आɳी असून, पृ΢ीकडे ҴवҴवध ҴनरҠʻणेही
पाठवतआहे. सौरवादळӚचा अϟास हा या
मोҳहमेचा मु͡भागआहे.

दҸʻण गोɳाधӧतीɳ
ʙुवीय भागात ҳदसणाҏया
रंगीत ʛकाɲाɳा ‘सदनɹ
ɳाइट्स’ िकंवा ‘अरोरा
ऑЩɺҸेɳस’ϯणतात.

उΗर गोɳाधӧ͹ा
ʙुवीय भागात ҳदसणाҏया
रंगीत ʛकाɲाɳा नॉदɹन
ɳाईट्स िकंवा अरोरा
बोҲरअɳीस ϯणतात



वॉटरЮोट्ɹस ॲकॅडमीसाठҦ कोणती गोН जमायɳा हवी? अʻयकुमारने ३ ҴमҴनटӚत १८४ सेϾҬ काढɳे आहेत.२ ४

आरव वैजावाडे,
आय֖न वӡ֖ ԏूͼ, वारजे, पुणे

यͻΡी ͼ֣डग,े पाचवी,
ॲդझोकेम हायԏूͼ, येवͼा,
.जמ नाןͻक

अनԅुा सԓ,ेआठवी,
स.म.ह.प. हायԏूͼफͼटण, .जמ सातारा

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ २פԏӯबकेट

तुϯाɳा पाΓाचीआवड
असेɳआҹण तुϯाɳा
भҴवУात पाΓाɲीच
ҴनगिडतकҲरअर करायचे
असेɳ तर ‘वॉटरЮोट्ɹस
ॲकॅडमी हा तुम͹ासमेार
उΗम पयӧयआहे. अथӧत,
यासाठҦ तुϯाɳा पाΓाची,
खेळӚचीआҹण तंʕʼानाची
सҴवЪर माҳहती असायɳा
हवी बरं. भҴवУात तुϯाɳा
वॉटर Юोट्ɹसमΥचे
कҲरअरकरायचे असेɳ तर
आΗापासूनच तयारҠ करा.

पोहायͼा ͻकाן
पोहायɳा Ҹɲकणे हा केवळ खेळ नसून उΗम

ʛकारचा Ќायामही आहे.Νामुळे तुϯाɳा पोहायɳा
येत नसेɳ तर पोहायɳा Ҹɲका आҹण पोहता
येत असेɳ तरआणखी उΗमरҠΝा कɲाʛकारे
पोहता येईɳ याचा सराव करा. पाΓाɲी Ҵनगिडत
कोणतेही कҲरअर करायचे असेɳ तर पोहता

आɳेच पाҳहजे. पोहणे ही कɳा कधीही वाया जात
नाही,Νामुळे ती आवजूɹन

आΜसात करा.

ͻԓपाळाן
पाΓातीɳ खेळ जेवढा मजेɲीर
तेवढाच धोकादायकही असतो.
Νामुळे पाΓातीɳ खेळӚमΥे कҲरअर
करायचे असेɳ तर कडक ҸɲЪ अंगी
बाणवɳी पाҳहजे. कोणΝाही ʛकारचा
हɳगजɼपणा Ҹजवाɲी येऊ ɲकतो.
Νामुळे वेळ पाळणे, Ҵनयम पाळणे
अɲा सवयी ɳावЂा पाҳहजेत.

तΔंͺानसमजूनѠा
सΥा बहुतेक खेळ तंʕʼानाɲी Ҵनगिडत
झाɳे आहेत. वॉटरЦुटर, सीसिफɻ ग,
अंडरवॉटर टɺЏॅɳ असा कोणताही ʛकार
तंʕʼानावाचून पूणɹ करता यते नाही.
Νामुळे तुϯी तंʕʼानापासून ɳӚब राहू नका.
मोबाइɳ,कॉҍσटुर, टॅब, ɳॅपटॉप याҸɲवाय
इतरही तӚिʕक उपकरणे आवजूɹन हाताळा.
ΝӚची रचना समजूनʹा. अथӧत, बहुतेक
उपकरणे Ҵवजेवर चाɳणारҠ असतात
Νामुळे ही उपकरणे हाताळताना िकंवा
समजून घतेाना कुणीतरҠ मोठं माणूस सोबत
असणे गरजेचेचआहे हे ɳʻातʹा.

ӵायाम, योगा,
सूयन֖मԏार
कोणΝाही खेळात कҲरअर करायचे
असेɳ तर तुमची तϚेत उΗम असणे
गरजेचेच असते. तϚेत चӚगɳी राहावी
ϯणूनЌायामआҹण सकसआहार
मह̏ाचा असतो. तुϯी Ќायाम करत नसाɳ
तर Ќायामाɳा सुѸवात करा. योगासन,
सूयɹनमЦार ҸɲकूनʹाआҹणΝӚचा
सराव सुѸ करा.आई जेवणासाठҦ जी
भाजीपोळҠ बनवते. तीच खा. बाहेरचे खाऊन
तϚेत Ҵबघडवू नका. ɳʻातʹा,कҲरअर
करΓासाठҦ आरोͮ ʛचंड मह̏ाचे
असते.

ͻाळेचा अӈासमहϻाचाच : भҴवУात कोणΝाही ʻेʕात कҲरअर करायचे असɳे
तरҠ ΝासाठҦ आΗाचा अϟास मह̏ाचाचआहे. तुϯाɳा΄ा पाΓात हे खळे खेळायचे आहेत Νा पाΓात िकती ʻार
आहेत,Νा ʻारӚचा तुम͹ा ɲरҠरावर, तुम͹ाकडे असɳेЂा मɲीनरҠवर काय पҲरणाम होईɳ? हे तुϯाɳा Ҵवʼानातून
समजते.कोणΝा यंʕाची िकती ʻमता आहे ते िकती वेगाने कुठवर धावू िकंवा उडू ɲकते हे तुϯाɳा गҹणतआҹण भҴूमती

Ҵवषया͹ा अϟासातून समजू ɲकते Νामुळे आΗापासून हे सवɹ Ҵवषय प͊े कѸन ठेवा.

अ
भ

र कराययचे
उउउउΗΗमΗमΗम अअअअसणसणसणसणेेे
चӚगगɳी राहावी

सकसआहार
ϯी Ќायाम करत नसाɳ
ववाताता ककरारार .. योयोगागासनसन,,
ननʹाʹाआआҹणҹणΝΝӚचӚचााा

आईआई जजवेेवणाणासासाठҦठҦ जीी
तेते. तीतीचच खाखा. बाबाहेहेरचचेे खाखाऊनन

ʹा कҲҲरअर र



बडूेकरावआͼेघरात
मला तशी Ðा�यांची भीती वाटत नाही. पण,

बेडŊक पािहले क½ अंगावर काटाच येतो. बेडŊक काही
िहंÖ Ðाणी नाही िकĻवा तो Îासदायकही नाही. पण,
�याला पािहलं क½ मी लांब पळŊन जाते. दादा तर मला
सारखी बेडकाची भीती दाखवत असतो. तर �या
¦दवशी मी खेळायला गेले होते. बाबां�या िमÎांनी
आं¢याची पेटी आणली होती. पण, आम�या घराला
कडी होती ¤हणून �यांनी ती पेटी आम�या घरा�या
अंगणात ठवेली आिण जाता जाता मला िनरोप ¦दला.
आं¢याची पेटी ¤हट¨यावर मला आनंदच झाला. मी
पटकन पेटीजवळ गेले. पण, ती जड होती �यामुळे
मला उचलेना. थोñा वेळाने आई आली. ितने ती
पेटी उचलून घरात ठवेली. मोîा आनंदाने मी पेटी

उघडली आिण पेटीत ठवेलेली आंबे पटापट बाहेर
काढŊ लागले. मी आईकडे पाहत होते आिण आईशी
बोलत बोलत पेटीतले आंबे काढत होते. अचानक
एक आंबा मला िलबिलबीत वाटला ¤हणून तो आंबा
असा डो©यासमोर घेतला आिण बघते तर काय,
भ¨या मोîा आकाराचे िहरवेगार िलबिलबीत बेडŊक
मा�या हातात होते. मी इत�या मोîानं िकĻचाळले क½
शजेारपाजारचे धावतपळत आम�या घरी आले आिण
माझी अव®था पाœन हसू लागले. दोन ¦दवस मी हात
साबणाने धूत होते आिण आंबा तर मी एकही खाĂा
नाही.

-जाңवी गायकवाड, द֭ड, पुणे

पोतुग֖ीज :ԝराѰाचे छुपे ͻΔू

पोतुɹगीजӚचे आरमार आҹण नौदɳसामΡɹ ताकदीचे
होते. Νामुळे ΝӚ͹ाɲी सामना करणे सोपे नЏते.
सुरवातीपासूनचΝӚनी दҸʻण ҳहदंЫुान, पҸБम िकनारा
इथे व̓ा केЂा. समुʘिकनाҏयӚवर वखारҠ उϟा केЂा
व काही ҳठकाणी जɳदगुɹ बӚधनू तेथे रा΄ केɳे. Νामुळे
पोतुɹगीजӚ͹ा अंमɳाखाɳी असणाҏया ʛदेɲास ‘िफरंगाण’
ϯटɳे जाई.

ҸɲवरायӚनी समʘुिकनाҏयावर पावɳे टाकताच,
дरा΄ҴवЪारास सरुवात करताच पोतुɹगीज सावध झाɳे.
आҹणΝӚनी дरा΄Ҵवरोधी भूҴमका घेतɳी. ҸɲवरायӚɲी उघड
संघषɹ सйाʘीत करावा, एवढҠ िफरंͮӚची तयारҠ नЏती, पण
पाΓा͹ा पҲरसरात ΝӚनी खो˛ा काढЂाच. पोतुɹगीजӚनी
дरा΄ाɳा वारंवार ҳदɳेɳा उपʘव पाहूया,
मराठा आरमार एका मोҳहमेवѸन (गंगोʕी, मगंळूर, होनावार,

बसѷर) परत येत असताना िफरंͮӚनी मरा˘Ӛची १३ जहाजे
पळवनू नेɳी. (इ. स. १६६५)
फӘडा िकЃा ҸजकंΓासाठҦ मराठे ɳढत होते. मावЉӚनी

वेढा घातɳा होता. Νा वळेҠ पोतुɹगीजӚनी ɲʕू͹ा िकЃेदारास
दाѷगोळा आҹण रसद पुरवɳी. (१६६६)
मरा˘Ӛनी जंҸजरेकर Ҹस˟ी͹ा Ҵवरोधात दंडा राजपरुҠɳा वढेा

घातɳा, तेЏाही या उपʘवी पोतुɹगीजӚनी Ҹस˟ीɳा धाηआҹण
दाѷगोळा पुरवɳा. (१६६९)
याҸɲवाय अनेकदा गोमӚतक अन् तळकोकणात ʛजेɳा

उपʘव देणे, дरा΄ाचा ʛदेɲ ɳुटणे, आरमारा͹ा खो˛ा
काढणे असे ʛकार या ɲʕकुडून चाɳत.
पोतुɹगीजӚनी िफरंगाणात ʛचंड धाҴमɹक अΝाचार केɳे. ʛाचीन
ҳहदंू मҳंदरे पाडणे, ɳोकӚचे धमӨतर करणे अɲी Ҵवकृत कामेही
केɳी. गोमӚतकासार͡ा (गोवा) आҹण पाɳघर, ठाणे, डहाणू,
बोडɼ, वसई अɲा Ҵनसगɹ सपंβ सजुɳाम सपंβ ʛदेɲात
‘पोतुɹगीज’ नावाचा ҴवषारҠ ɲʕू रयतेɳा सापासारखा दंɲ
करत होता. ҸɲवरायӚनी पोतɹगीजӚना वळेҠचओळखɳेआҹण
ΝӚ͹ाҴवरोधात ɳढा ҳदɳा.
राजकҬय तह करतानाही дरा΄ाɳा फायदेɲीर कɳमे

राजӚनी माη केɳी.
पोतुɹगीजआरमाराɳा समुʘावर फार मोकळҠक न देता

ΝӚ͹ावरआʌमणे केɳी.
समोरासमोरҠɳ संघषӧत मरा˘Ӛनी िफरंͮӚना कायम

झोडपɳे.
िफरंͮӚनी ऊदΦ्Ъ केɳेɳी सξकोटЙेरसारखी देवЫाने

ҸɲवरायӚनी पुλाЫािपत केɳी अन् धाҴमɹक अΝाचारӚवर आळा
घातɳा.
गोवा ताϚात घेऊन तेथीɳ िफरंगी सΗा उखडΓासाठҦ

ҸɲवरायӚनी आपɳी माणसे गुξपणे गोЌात पेरɳी अन्
आचानक उठाव कѷन गोवा Ҹजकंायची योजना केɳी, पण
सावध पोतुɹगीज ɲासकाने हा ʛयΙ उधळɳा.

ҸɲवरायӚनी िफरंͮӚना ओळखनू ΝӚ͹ापासनू дरा΄ाचे रʻण
केɳे. या परकҬय ɲʕुɳा पराभूत करΓासाठҦ वळेोवळेҠ ʛयΙ
केɳे. Νामुळेच जगा͹ा सागरिकनारҠ सΗा पसरवणारे पोतुɹगीज
ҸɲवरायӚना घाबरत होते. महाराजӚ͹ा ҴनधनावळेҠ तΕाɳीन
गЏनɹर Ҹɳҳहतो कҬ, ‘Ҹɲवाजी͹ा मृΝमुूळे हे (पोतुɹगीज) रा΄
काळजीतून मु͑ झाɳे. युˠापेʻा ɲӚतते͹ा काळातच तो
(Ҹɲवाजी) अҶधक भीतीदायक होता.’
या ɲϕातच पोतुɹगीजӚवर ҸɲवरायӚचा असɳेɳा वचकΥानी
येतो.

(ɳेखक ҸɲवЌा͡ाते आहेत.)

सन १४९८͹ा दरϪान वाЦो द गामा समुʘमागɿ
भारतातआɳा. Νानंतर Νाचे अनुयायी, आपЂा देɲात
पसरɳे. यӚना ‘पोतुɹगीज’ असे ϯणत. तΕाɳीन मराठҦ
कागदपʕӚमधे या परकҬय ɳोकӚचा उЃेख ‘िफरंगी’ असाही
आɳाआहे. हे पोतुɹगीजआपЂा देɲाचे आҹण ҳहदंवी
дरा΄ाचे छुपे ɲʕु होते.

सौरभ कडɿ

मͼा गाडी ͻकायचीן
होती, पण...

‘लहान मुलानंी गाडीचालवूनये,आधीमोठाहो,मगगाडीलाहातलाव,गाडीचालिव�याएवढा
अजून तू मोठा झाला नाही’, असं मी रोज ऐकत होतो. पण मला गाडी िशकायची होती. आम�या
शेजारचा दादा कॉलेजला गाडी घेऊन जातो. मी आईला ¤हणते, ‘मलापण �या दादासारखी गाडी
चालवायची.’ तर आई ¤हणते, ‘तू कॉलेजला जाशील ते«हा तुला गाडी घेऊन देईन.’ बाबा तर
¤हणतात कॉलेजला जाशील ते«हा सायकल घेईल आिण कॉलेज संप¨यावर गाडी घेईल. बाबा
असं ¤हणतात ते«हा मला खूप वाईट वाटते. कधी एकदा मोठा होईन असे वाटते. एक ¦दवस
आई, बाबा आिण मीआ¤ही ितघे बाजाराला िनघालो होतो. मी बाबा�ंया पुढे बसलो होतो आिण
बाबानंा ¤हणत होतो क½ मला गाडी चालवायला िशकवा. वैतागनू बाबानंी गाडीचा हडँल मा�या
हाती ¦दला आिण मला काय करावं तेच सुचेना. गाडी जोरात पळत होती आप¨यामुळे आईबाबा
पडणार, आपण पडणार, आपला हात मोडणार असं काय काय वाटŊ लागलं आिण ‘बाबा तु¤ही
हडँल पकडा. बाबा तु¤ही हडँल पकडा’ असं ¤हणत मोठमोîाने रडŊ लागलो. अखरे बाबानंी
हडँल हातात पकडलाआिण मी पाठीमागे आईजवळ जाऊन बसलो. बाजारातून माघारी येईपय�त
मी मुसमुसत होतो. आता मी कधीच गाडी चालवायचा हé करत नाही.

- केदार चӸाण, सोͼापूर

‘१३ ɳाइफ ɳेसκ’ हे पुЪक िकती वषӨ͹ा मुɳाने Ҹɳҳहɳंआहे? जӚभळाचे झाड १० ते १५ मीटर उंचीपयɻत वाढू ɲकते.३ ९

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ ३सवंाद

आयԌुाचे धडे िगरवताना...
Ҵमʕ-मैिʕणӛनो, रोजचा ҳदवस ही आपЂाɳा नवं काही तरҠ ҸɲकΓाची Ҵमळाɳेɳी संधी असते. रोजचा ҳदवस

तोच असɳा, तरҠ आपɳी कामं, अϟास, भेटणारे ɳोक बदɳत असतात. Νामुळे आपण अगदी छो˕ा छो˕ा गोНीतून
नवे काही तरҠ Ҹɲकत असतो. जे आपण पाҳहɳं, अनुभवɳं आҹण Ҹɲकɳो Νातून योͮ ती Ҹɲकवण घेऊन बदɳ

करΓाची इͶाआपЂात असायɳा हवी. आपण योͮ ते बदɳ करत गेɳो, तर Νाचे चӚगɳे फायदे आपЂाɳाच
ҳदसून येतात. मग हे धडे ҵगरवायचे, ϯणजे न͊Ҭ काय करायचे? हे जाणून घेऊया.

बदͼԝीकारा
काळानुѸप होणारे छोटे-मोठे बदɳдीकारा.आपЂा

रोज͹ा जगΓात जे बदɳ घडतात,Νामुळे एकदम घाबѸन
जाऊ नका िकंवा खूप हुरळूनही जाऊ नका.΄ा बदɳӚमुळे
तुϯाɳा फायदा होणार असेɳ, ते जाणीवपूवɹक घडवूनआणा
आҹण΄ामुळे ʕास होतो आहे
असे ɳʻात येत असेɳ,Νापासून
दरू जाΓाचा ʛयΙ करा.आपण
आपЂात बदɳ केɳे नाहीत, तर
आपणकाळा͹ा मागे पडΓाची खूप
मोठҦ भीती असते.Νामुळे बदɳ होणं
खूपआवҔयकआҹण मह̏ाचं असतं.

,थक֔ם ,रՂेлי
ͻेअर

डो͘ात येणारा कोणताही Ҵवचार िकंवा भावɳेɳी एखादी
गोН तɲीच सोडून देऊ नका.Νावर Ҵवचार (Ҷथकं) करा.
Νा Ҵवचाराचा तुम͹ावर पҲरणाम होऊ ˥ा. थोड͘ातΝाचे
ʛҴतҴबबं (ҲरϏे͏) तुम͹ा वागΓात ҳदसू ˥ा आҹणΝानंतर
सवӨत मह̏ाचं ϯणजे, जर तुϯाɳा चӚगɳा अनुभवआɳा, तर
ती गोН इतरӚनाही सӚगा (ɲेअर). यामुळे तुϯी अनेक ɳोकӚना
जोडून घेऊ ɲकाɳआҹण तुϯाɳा चӚगɳे बदɳ घडताना
ҳदसतीɳ.

जगातकायचाͼͼंय?
आपण΄ा भागात राहतो,Νा भागात,आपЂा देɲात

आҹण जगात काय चाɳɳंआहे? याची माҳहती ʹा.ΝासाठҦ
नवनवीन माҳहती वाचा. ɳोकӚɲी संवाद साधा. चӚगЂा
ɳोकӚ͹ा संपकӧत राहा. तुमचे Ҵमʕ, Ҹɲʻक, घरातीɳ मोठҦ

मंडळҠ यӚ͹ाɲी वेळोवेळҠ बोɳा.
तुϯाɳा काही अडचण वाटЂास
ΝӚना ʛҔन Ҵवचारा. जगात काय चाɳू
आहे? हे जाणून ʹा. Ҵवʼान, तंʕʼान,
खेळ, मनोरंजन ҴवҔव, Ҹɲʻण
अɲा ҴवҴवध भागӚमΥे रोज अनेक
घडामोडी घडत असतात.ΝӚची
माҳहती घेतЂास तुϯी ‘अपडेट’
राहाɳ.

आनदंदायी ͻ͹णן
Ҹɲʻणाɳा आनंददायी करΓाचा ʛयΙ करा. ʛΝके

वेळҠ खूप वैतागून जाऊन अϟास कѸ नका. Ҵवʼान, भाषा,
गҹणतासह इतर ҴवषयӚतीɳ गमतीजमती ɲोधΓाचा ʛयΙ
करा आҹणΝӚ͹ा मदतीने अϟास करा.Νामुळे तुϯाɳा
अϟास करΓाचा कंटाळा येणार नाही. ताण यणेार नाही आҹण
अवघडही वाटणार नाही. हसत-खेळत अϟास करा आҹण तो
एकमेकӚना सӚगा.Νाब˟ɳ बोɳा.Νामुळे तुϯाɳा छान वाटेɳ.

दोЪӚनो,
‘१३ ɳाइफ ɳेसκ

बाय १३ इयरओϸ’ हे पुЪक
आवजूɹन वाचा. ते तुम͹ाच वया͹ा
एका छो˕ा Ҵमʕाने Ҹɳҳहɳेɳे आहे.
Νाɳा नेमकं काय सӚगायचं आहे?

हे जाणून ʹाआҹणΝावर
Ҵवचार करा.

मнुपीठ



अʻयकुमारने ३ ҴमҴनटӚत िकती सेϾҬकाढɳेआहेत? कप˛ातून मळ ҴनघΓासाठҦ पृОभागाचा ताण हे त̏ɳागू पडते.४ ७

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ ४िवՓमाझे

सͼग १०० तासԝयपंाक
ɳागोस ɲहरातीɳ मेगाҸसटीमΥे झाɳेЂा एका कायɹʌमात एका मҳहɳेने

सɳग १०० तास जेवण तयार करΓाचा Ҵवʌम केɳा आहे. १०० तास सɳग
дयंपाक बनवΓाचा हा ҴवЙҴवʌम पҳहЂӚदाच झाɳा आहे. या आधी हा Ҵवʌम
भारतीय मҳहɳे͹ा नावावर होता. माʕ,आता ɲेफ ҳहϸा बासी यӚनी सतत १०० तास
дयंपाक करΓाचा Ҵवʌम केɳा आहे. बासी २७ वषӨ͹ाआहेत.ΝӚनी ११ ʛकारचे
ҴवҴवधЫाҴनक पदाथɹ बनवɳे आҹणΝाҸɲवाय काही परदेɲी Ҵमʣणाचे पदाथɹही बनवɳे.
Ҵवʌमाचा काɳावधी पूणɹ झाЂानंतर बासी व ΝӚ͹ा साथीदारӚनी जोरदार आनंद Ќ͑
केɳा आहे. बासी सɳग ५ ҳदवसдयपंाक करत होΝा.

सोमवार वाईट दवसך
आठव˛ातीɳ सवӨत वाईट ҳदवस कोणता? असा ʛЕ Ҵवचारɳा, तर अनेक

जण ‘सोमवार’ असं उΗर देतीɳ. याचं कारण, रҴववार͹ा सु˓Ҡनंतर येणाҏया
सोमवारҠ पुλा सवӨना कामाɳा जावं ɳागतं. ɲाळा, महाҴव˥ाɳये सुѸ होतात.
Νामुळे सोमवारचा ҳदवस अनेकӚना नको वाटतो. माʕ, सोमवार हा फ͑आपЂाɳाच
वाईट ҳदवस वाटतो, असं नाही बरं का! ҵगҴनज वϸɹ रेकॉडɹने एक खास घोषणा केɳी आहे.
सोमवार हा आठव˛ातीɳ सवӨत वाईट ҳदवसआहे अɲी अҶधकृत घोषणा एका ˖ीट͹ा
माΥमातून ҵगҴनज वϸɹ रेकॉडɹ͹ा वतीने करΓातआɳीआहे. ही घोषणा केЂावर अनेक
नागҲरकӚनी आपЂा खुमासदार कमɾट्स या ‘˖ीट’वर केЂा होΝा.

अ͹यकुमार ‘सेӧד िक֔ग’
बॉҸɳवूडचा Һखɳाडी ϯणजेच अʻय कुमार

मΥंतरҠ Νा͹ा ‘सेϾҬ’ ҷचʕपटामुळे चचɿत आɳा
होता. माʕ, याच काळात अʻयकुमारने ҵगҴनज वϸɹ
रेकॉडɹही मोडɳा.Νाने केवळ तीन ҴमҴनटӚत तϘɳ १८४
सेϾҬ काढून ҵगҴनज वϸɹ रेकॉडɹ मोडɳे आहे. अʻय͹ा
या आगЉा-वेगЉा रेकॉडɹने सगЉӚचंच ɳʻ वेधून घेतɳं
आहे. यामुळे अʻयचे चाहतेही फार खुɲ झाɳे आहेत.
अʻयने या आनंदात एक ҺЏडीओही Νा͹ा इ̩ाʎाम
अकाऊंटवर ɲेअर केɳा होता. यामΥे Νाने कॅφनमΥे
असं ϯटɳं होतं कҬ, ‘माΈा चाहΝӚ͹ा मदतीने मी तीन
ҴमҴनटӚत सवӧҶधक सेϾҬ घेΓाचे ҵगҴनज वϸɹ रेकॉडɹ
मोडɳे आहे. सवӨचे आभार. हा ʻण खूप खास होता आҹण तो
माΈा कायम ɳʻात राहीɳ.’

एकाच कंपनीत ८४ वष֛काम
दोЪӚनो, तुमचे आई-बाबा नोकरҠ करत असतीɳआҹण

ते बҏयाचदा आपɳी कंपनी बदɳतही असतीɳ. माʕ, एकाच
कंपनीत ८४ वषɿ काम करणारे आजोबा तुϯाɳा माहीत
आहेत का? १०० वषӨचे वॉ϶रऑथɹमन यӚनी ८४ वषӨपेʻा
अҶधककाळ एकाच कंपनीत काम केɳे आहे. ҵगҴनज
वϸɹ रेकॉड्ɹसने जाहीर केɳे आहे कҬ, ʝाझीɳमधीɳ एका
सेІमनने एकाच कंपनीत सवӧҶधककाळ काम केЂाचा
हा अҶधकृत Ҵवʌम केɳा आहे. ऑथɹमन यӚनी एकाच कापड
कंपनीतआपЂाआयुУातीɳआठ दɲके घाɳवɳी
आहेत. ҵगҴनज वϸɹ रेकॉड्ɹसने सӚҵगतɳे कҬ, वॉ϶र हे १७
वषӨचे होते, जेЏा ΝӚनी या कंपनीत नोकरҠ करΓास सुѷवात केɳी होती. ऑथɹमन यӚनी
इंडҼЩɺयास रेनॉ͜ एसए येथे Ҹɲिपगं अҸसЩंट ϯणून नोकरҠ करΓास सुѷवात केɳी. Νा
कंपनीचे नावआता रेनॉ͜ ғйू आहे. दसुरे महायुˠ सुѸ होΓा͹ा एक वषɹ आधी ΝӚनी या
कंपनीत कामाɳा सुѷवात केɳी होती.

दोЪहो, ҴवʌमӚची दҴुनया
अजबआҹणअत ɹ͘.
चɳा तर, ҴवʌमӚ͹ा
पोतडीत या वेळҠ काय
कायआहे ते बघूया.

िव΋म֣ची
अजब
दिुनया

Эדन
टाइम

कͻासाठ׍
बघायचा
?चΔपटם

भूताची भीती वाटत
असेɳ तर हा ҷचʕपट पाहून
ही भीती न͊Ҭ कमी होते.

भूता͹ा मुɳӚचे
हावभाव कमाɳीचे
सुदंर केɳेɳे आहेत.
Νामुळे ΝӚनी भीती
दाखҴवΓासाठҦ केɳेɳे
ʛयΙही आपЂाɳा
मनसो͑ हसवतात.

उΗम गोН पाҳहЂाचा
आनंद Ҵमळतो.

ԗिुकज् भतूाѥा मͼु֣ची
गमतीदार ͻाळा

भूता͹ा गोНӛची अनेकӚना भीती वाटते. Νामुळे बहुतेक मुɳे भूताचे
ҷचʕपटही पाहत नाहीत. पण, Юुिकज ҷचʕपटामΥे च͊ भूता͹ा मुɳӚची
ɲाळा भरते. गंमत वाटɳी ना ? हा ҷचʕपट खरोखरच भूता͹ा मुɳӚ͹ा ɲाळेचा
आहे. पण, घाबरवणारा नाही तर मनसो͑ हसҴवणारा आहे. चɳा तर मग, आज
जाणून घेऊ, ʛचंड धमाɳ घडҴवणाҏया Юुिकज् या ҷचʕपटाҴवषयी.

ҷचʕपटाची गोН :
ɲहराजवळ͹ा एका खेडेगावात एक मुɳӚची ɲाळा आहे. या ɲाळेमΥेच वसतीगृह

आहे. या ɲाळेमΥे ҳदवसा माणसӚची मुɳे Ҹɲकतात; तर राʕी͹ा वेळҠ भूतӚची मुɳे
Ҹɲकतात. भूतӚना हे माҳहती आहे. पण, माणसӚना याचा तपास नाही. राʕी͹ा वेळҠ
भूतӚची ɲाळा भरते ϯणजे फ͑ भूतच येतात असे नाही तर भूतӚ͹ा ɲाळेचे Ҹɲʻक,
मु͡ाΥापक, Ҹɲपाई असं सारं काही भूतं असतात. माणसӚ͹ा मुɳӚ͹ा ɲाळेɳा सुʾा
ɳागतातआҹण सवɹ मुɳे आपापЂा घरҠ जातात.आता पूणɹ ɲाळा ҳदवसराʕ भूतӚ͹ा
ताϚात राहणार असं सवɹ भूतӚ͹ा मुɳӚना वाटत असताना एका माणसा͹ा मुɳीचा
मोबाइɳ ɲाळेत राहतो ϯणून ती मोबाइɳʹायɳा माघारҠ ɲाळेत येते तर Ҵतɳा सवɹ
भतूӚची मुɳे ҳदसतात. भूतӚना पाहून ती मुɳगी घाबरते कҬ मुɳीɳा पाहून भूतӚची मुɳे
घाबरतात? ɲाळेत भूते आहेत हे ती मुɳगी सवӨना सӚगते का? अɲा अनेक ʛҔनӚ͹ा
उΗरӚसाठҦ ҷचʕपट पाहणेच उΗम.

ҷचʕपटाची वैҸɲˋे :
भूता͹ा मुɳӚची ɲाळा ही कϽना जेवढҠ भβाटआहे तेवढेच उΗम सादरҠकरण

Юुिकज्मΥे करΓातआɳेआहे. उΗम ॲҴनमेɲनआҹण ʛΝके भतूाकडे वेगळҠ ताकद
असЂाने ҷचʕपट कमाɳीचा रंजक बनɳा आहे. Ҵवɲेष ϯणजे भूताची मुɳे ҳदसायɳा
Ҵवҷचʕ असɳी तरҠ ΝӚची भीती न वाटता हसू येते ही जमेची बाजू.

माय
रेמसपी

Ιोटीन उपमा
साҳहΝ
एक वाटी रवा, अधɼ वाटी बारҠक ҷचरɳेɳा कӚदा, पाव वाटी बारҠक ҷचरɳेɳी

कोҶथबंीर, दोन तीन ɳाɳ Ҵमर͹ा, एक चमचा उडदाची डाळ, १०-१२ भाजɳेɳे
ɲɾगदाणे, ७-८ काजूचे तुकडे, पाव वाटी दही, फोडणीकरता तेɳ, ҳहगं, मोहरҠ,
कढҠपΗा, मीठ, दोन वा˕ा गरम पाणी.

कृती
सगЉातआधी रवा कोरडा भाजून ʹावा. भाजɳेɳा रवा बाहेर काढून ҲरकाϪा

कढईत तेɳ घाɳून मोहरҠ व डाळ टाकावी. डाळ गुɳाबी झाЂावर ҳहगं, कढҠपΗा,
Ҵमरची आҹण ɲɾगदाणे घाɳावेत. कӚदा घाɳून चӚगɳा परतून ʹावा.Νानंतर Νात
दही व मीठ घाɳावे. थोडे परतून Νात पाणी घाɳावे. उकळҠआЂावर भाजɳेɳा रवा
घाɳावा.आता हे ҴमʣणЌवҿЫत हɳवून झाकून ठेवावे व एक वाफʹावी. ʛोटीन
उपमा तयार.आता वѸन हळुवार कोҶथबंीर टाकावी.

कोणास फाय˥ाचे ?
पावसाळा व ҳहवाЉात खाΓासाठҦ सवӨनाच फाय˥ाचा असा हा उΗम

ʛҶथनयु͑ पदाथɹ आहे. पारंपҲरक पदाथӨना थोडी आहारɲा̈́ीय जोड ҳदɳी कҬ चव
आҹणआरोͮाचा उΗम बɳॅκसाधता यतेो.
काय काळजी ʹावी ?

उपमा करताना Ҵमर͹Ӛचे ʛमाण चुकɳे तर संपूणɹ रेҸसपी चुकते.Νामुळे Ҵमरची
टाकताना ɲ͘तोआई-बाबा सोबत हवेत. गॅसवर उपमा करावा ɳागतो,Νामुळे
आई-बाबा सोबत नसतीɳ तर एक˕ाने ही रेҸसपी कѸ नय.े

Ҵमʕ-मैिʕणӛनो,आपणसवӨनी
उपमा नेहमीचखाЃा असेɳ.
ʛवासात,ɲाळे͹ा डϚात िकंवा
सकाळҠ नाҔΝाɳाहीआपण उपमा
खातो. पण, तुϯी कधी उपमा
बनҴवΓाचा ʛयΙ केɳाआहे का?
चɳा,आजआपणसमजून घऊे,
ʛोटीनने पҲरपूणɹ असा उपमा कसा
बनवायचा? याची रेҸसपी.

Ιयोगकरा
Ҵमर͹Ӛऐवची ɳाɳ Ҵतखट टाकूनही
उपमा करता यतेो. फ͑ ते ʛमाण िकती
असावं याबाबतआईकडून मागɹदɲɹन
ʹा. ɳाɳ Ҵतखट टाकЂाने उपमा ɳाɳ
रंगाचा होईɳ. ʛयोग ϯणून असा उपमा
करΓास काहीच हरकत नाही.



पाळҠव Ҕवान हा कुटंुबाचेआҹण घराचे रʻणकरणारा असतो. काटूɹनपटातही अनेक माҸɳकӚतून
Ҕवानाची ҴवҴवधѸपं दाखҴवΓातआɳीआहेत. Ҵमʕ, संरʻणकतӧ, कुरापती करणारा, ʕास देणारा
असे नानाҴवध Ѹपं ҳदसतात. ɳुनी ˕ूκचा हे͏र बुɳडॉग हा ɳोकिʛय पाळҠव ҔवानӚपैकҬ एक.
हेѻटर असेΝाचे नाव.आजआपणजाणून घेणारआहोत याचकाटूɹनपाʕाची काही रंजक माҳहती.

हлेरचेӵלнमϻ
मोठा जबडा, कपाळावर आ˘ा,कर˛ा

रंगाचे केस, गЉात प˓ा आҹण पेҼͰनʛमाणे
चाɳΓाची ढब असे हेѻटर या Ҕवानाचे
Ќҵ͑म̏. ҸसҐЏेЩरपासून ट्Ҵवटीɳा
वाचҴवΓाची Νाची जबाबदारҠ. ɳुनी ˕ूκ
आҹण मेरҠ मेɳिडज͹ा ‘हेर ʎोस इन मॅनहटन’
(१९४७) या माҸɳकेत िʜज िʜɳɾग यӚनी
बुɳडॉगसार͡ा ҳदसणाҏया एका पाʕाɳा
आणɳे. पुढे ते हेѻटर ϯणून नावाѸपासआɳे,
माʕ अनेक माҸɳकӚत बुɳडॉग (हेѻटर)चे पाʕ
हे Ҵननावीच वावरɳे आहे.Νा माҸɳकेत बͦ
बनी हे ʛमुख पाʕ होते.

सैतान हлेर
िʜɳɾग ҳदͨҸɲɹत ‘ि˖टी अँड

ҸसҐЏेЩर’͹ा ॲҴनमेɲनपटातून हेѻटर
झळकɳा. ि˖टीचा अंगरʻक अɲी ʛҴतमा
Ҵनमӧण करणारा हेѻटर हा घराची माɳकҬण
ʎॅनी͹ा Ҵवनंतीनुसार ҸसҐЏेЩरचा सतत
समाचार घेत असतो. काही माҸɳकेत
अҴवचारҠ असणारा हेѻटर काही ҳठकाणी
‘бाटɹ’ दाखҴवɳा आहे. Ҵवɲेषत: १९५४͹ा
‘सॅटनस वेिटन’मΥे. या माҸɳकेची कथा
अɲी - ҸसҐЏेЩर हा ि˖टीचा पाठɳाग
करताना झाɳेЂा अपघातात फुटपाथवर
मरण पावतो. तो नरकात पोहोचतो.Νा
ҳठकाणी सैतान असɳेɳा हेѻटर हा भयभीत
ҸसҐЏेЩरचेдागत करतो. हेѻटर हा
ि˖टीɳा पकडΓासाठҦ ҸसҐЏेЩरɳा नऊ
वेळेस जीवदान देΓाचे वचन देतो. अҴतɲय
धोकादायक पҲरҿЫतीत ि˖टीɳा पकडΓाचा
ʛयΙ करणाҏया ҸसҐЏेЩरचे नऊ वेळेस
Ҵमळाɳेɳे जीवदान Ќथɹ ठरते.

कधीकधीखͼनायक
‘द ҸसҐЏेЩर ॲΏ द ट्Ҵवटी ҴमЩरҠज’ या काटूɹन माҸɳकेतही
हेѻटरने ʛमुख भूҴमका वठҴवЂाआहेत. ҸसҐЏेЩर याने
हेѻटरɳा नेहमीच बुҹˠचातुयӧने चकवताना दाखҴवɳे आहे.
हे͏र बुɳडॉग हा दादी(आजी)͹ा तीन पाळҠव ʛाΓӚपैकҬ एक.
ɳुनी ˕ूκ͹ा माҸɳकेतीɳ साहाϰक चҲरʕ तर कधी कधी
खɳनायक पाʕ ϯणून Νाɳा सादर करΓातआɳेआहे. तो
आपЂाдभावानुसार क˓र Ҵवरोधक ҸसҐЏेЩरचा सतत
Ҵवरोध करत असतो.
ҸसҐЏेЩर हा ि˖टीɳा खाΓाचा ʛयΙ करतो, तेЏा हे͏र
ҸसҐЏेЩरɳा जोरदार ठोसा ɳगावत ि˖टीɳा संकटातून बाहेर
काढत असतो. हे͏रचेЭायू बळकटआҹण केस कर˛ा
रंगाचे असतात.
(अЩɺ ीट कॅट नेҍड ҸसЄेЩरआҹण ʎीडी फॉर ि˖टी या माҸɳका
वगळता Νाचा रंग िपवळसर दाखҴवɳा आहे. द ҸसЄेЩर
आҹण ि˖टी ҴमЩɺ ीजमΥे Νाचा
तुरा तपिकरҠ असतो.) तो ि˖टीचा
एकʛकारे अंगरʻकआҹण
चӚगɳा Ҵमʕ असतो.

ԗाइक
बͼुडॉगͻी

तͼुना
हे͏रची तुɳना ‘टॉम
ॲड जेरҠ’͹ाЮाइक

बɳुडॉगɲी केɳी जाते. ते
दोघहेी बɳुडॉग असून ते
नेहमीच मӚजरҡवर ϯणजे

जे मु͡ पाʕआहेत,
ΝӚ͹ावर हЃा करत
असतात.ЮाइकसाठҦ
टॉमआҹण हे͏रसाठҦ
ҸसҐЏेЩर. ते नेहमीच

नायकाचे रʻणकरतात
आҹण मӚजराचा फडɲा
पाडΓाचा ʛयΙ करत
असतात. ते दोघहेी ʌूर

असतात. हे͏रɳा बЩर
आҹण िपЃाҔवान अɲा
टोपणनावानेही ओळखɳे

जाते. ɲ Ҭ͑, कौɲЂ,
दातआҹण वेग हे हे͏रची
बɳЫानं. ि˖टीचा सӚभाळ
करणे आҹण ҸसҐЏेЩरɳा

मारहाण करणे Νाɳा
आवडत असते. डकҬ

ҺЏज, ҸसҐЏेЩर हे Νाचे
कधी कधी Ҵमʕ होतानाही

दाखҴवɳे
आहेत.

त ि˖ि˖ि˖टीट ɳा संकटाटातूतूनन बाहेहेरर
͏रचЭायू बबळळकळकटटआआआҹҹणणण केकेससकर˛ा˛ा

ड ҸसҸसЄेЄЩरआҹण ʎीडडडडीी फॉफॉर ि˖ि˖टीी ययाा माҸɳकाा
ग िपवळसळसर दाखҴवɳाा आहेे. द ҸҸसЄसЄेЩेЩररर
ीजमΥे Νाचाचा
सतो.) तो ि˖टीचाचा
ʻकआҹण
तो.

हे͏र बुɳडॉग हे पाʕ कोणी Ҵनमӧण केɳे? सुिҔमता सेनने ४३ ЌाЮधɿत ‘Ҵमस युҴनЏसɹ’चा िकताब पटकावɳा५ ८

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ ५काट֖ून िव՗व

असं
का?...

डॉ. दीҦी सधयेמ

Ҵमʕ-मैिʕणӛनो, गेЂा काही ҳदवसӚत
युरोप, अमेҲरका येथीɳ िकंवा अगदी भारता͹ा
ɳडाखमधीɳ ɳोकӚनी पोЩ केɳेЂा रंगीबेरंगी
फोटӘनी सोɲɳ मीिडया अगदी दधुडी भѸन वाहत
होता. कसɳे होते बरं हे फोटो? हे फोटो होते
ΝӚना राʕी͹ा अवकाɲात ҳदसɳेЂा ʛकाɲा͹ा
ҳहरЌा-गुɳाबी पड˥Ӛचे. या पड˥Ӛ͹ा ҳहरЌा
आҹण ɳाɳ-गुɳाबी ʛकाɲात पृ΢ीचे काही भाग जणू
λाऊन Ҵनघाɳे होते. या पड˥Ӛना ‘ऑरोरा’ असं ϯणतात
आҹण ते जर उΗर गोɳाधӧत ҳदसɳे तर ΝӚना नॉदɹन
ɳाईट्स (अरोरा बोरेҸɳस) ϯणतात. जर ते दҸʻण
गोɳाधӧत ҳदसɳे, तर ΝӚना िकंवा सदनɹ ɳाईट्स (अरोरा

ऑЩɺ Ҹॅɳस) अɲा नावाने ओळखतात.
तुϯी अɲी भरपूर छायाҷचʕे सΥा सोɲɳ मीिडयावर

पाहू ɲकतात िकंवा यू-˕ूबवरҠɳ ҺЏिडओ˦ारेही अҶधक
जाणून घेऊ ɲकता. ҴवҴवध रंगӚनी आकाɲ उजळवून
टाकणाҏया या Ҵनसगӧ͹ाआҴवМाराबाबत तϯुी काय
पाҳहɳं? हे तुम͹ा ҴमʕӚना सӚगा आҹणΝӚ͹ाɲी
याबाबत अҶधक चचӧही करा.

‘Ηवुीय Ιकाͻ’Әणजेकाय?

Ҵमʕ-मैिʕणӛनो, सΥा उλाळा असЂाने अगदी
सकाळपासूनच भरपूर ऊन असतं. Νामुळे तुϯी
ҳदवसा कधीही घराबाहेर पडɳात कҬ, तुϯाɳा
उλातच जावं ɳागतं आҹण अɲा वेळҠ एक गोН
माʕ सतत तुम͹ासोबत असते.कोणआहे बरं ती?
ती असते तुमची सावɳी! माʕ, कϽना करा कҬ, एखा˥ा
ҳदवɲी तुमची ही सावɳी गायबच झाɳी तर? असं खरंच
घडू ɲकतं बरं का! िकंबहुना १३ मे रोजी पुΓात असं
घडɳंही होतं. या ҳदवसाɳा ‘झीरो ɲॅडो डे’ िकंवा ‘ɲूη
सावɳी ҳदवस’ असं ϯटɳं गेɳं.Νाҳदवɲी कुठЂाही
गोНीची Ҵवɲेषतः उϟा गोНӛची सावɳी थेट वЪू͹ा
खाɳीच होती.Νामुळे ती Νापासून वेगळҠ ҳदसतच

नЏती.आता तुϯी ϯणाɳ कҬ, हे असं घडɳं कसं? तर,
यामागचं कारणआहे सूयӧचं ҴवҸɲНЫान. याЫानामुळे
Ҵनमӧण होणारा कोन हा Νा जागे͹ा अʻӚɲाइतका
असतो. दोЪӚनो,Νाҳदवɲी सूयɹ बरोबर माΡावर होता.
आता तुϯी Ҵवचाराɳ कҬ, पृ΢ीवरची ʛΝके जागा असा
ɲूη सावɳी ҳदवस अनुभवू ɲकेɳ का? तर, याचे उΗर
आहे ‘नाही’. फ͑ उΗर गोɳाधӧतीɳ ककɹ वृΗआҹण
दҸʻण गोɳाधӧतीɳ मकरवृΗ यӚ͹ा मधोमध ҿЫत
असɳेЂा जागाच वषӧतून दोनदा असा ɲूη सावɳी
ҳदवस अनुभवू ɲकतात.Νामुळे पुΓात जरҠ आपण
हा ҳदवस अनुभवू ɲकɳो, तरҠ ҳदЃीत असा ҳदवस
अनुभवता येणार नाही.

‘ͻूҟसावͼ׍ ?दवस’Әणजेकायך
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काकाकुवा िकती वषӨपयɻत जगू ɲकतो? ‘१३ ɳाइफ ɳेसκ’ हे पुЪक १३ वषӨ͹ा मुɳाने Ҹɳҳहɳं आहे.६ ३

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ ६कुतहूͼ



ҴमʕӚनो, ʛΝके ʛाΓा͹ा मनात काहीतरҠ
Ҵवचार यतेच असतात.फ͑ΝӚना ते बोɳता यते
नाहीत. चɳा तर मग,आजआपणΝӚना बोɳतं
कѸया. ҲरकाϪा जागेत ʛΝके ʛाΓाचा संवाद
आपणच Ҹɳहू आҹणΝӚना चचӧ करायɳा ɳावू.

कप˛ातून मळ ҴनघΓासाठҦ कोणते त̏ɳागू पडते? वॉटरЮोट्ɹस ॲकॅडमीसाठҦ पोहणे जमायɳा हवे.७ २

पणेु, ͻु΋वार, १७ मे २०२४ ७DIY (Do itYourself)

डॉ. अमतृा देͻप֣डे-देͻमखु

खळे
खळूेयात

साखळ׍ͻयत֖
आजआपणसाखळҠ ɲयɹतӛचे काही खेळ पाहूया. यासाठҦ ɳागणारे साҳहΝϯणजे
एखादी सामानाची बॅग, जड पुЪकेआҹण पोते. हा खेळ सपाट जागेवर खेळता येतो.
यासाठҦ एकआरंभरेषा आҹण समान अंतरावर दोन रेषा आखून ɲेवटी अंҴतम रेषा
आखावी.

तीन-तीन खेळाडंूचे गट कѸन हा खेळ खेळता येतो.
खेळाडंूनी आरंभरेषे͹ा मागे मӚडी घाɳून बसावे. Ҹɲटी वाजताच उठून Ҵतथून पҳहЂा

रेषेपयɻत पळत येऊन तेथीɳ सामानाची बॅग खӚ˥ावर िकंवा डो͘ावर घेऊन पळत दसुҏया
टπा͹ा रेषेपयɻत पळत जावे.

दसुҏया रेषेवरҠɳ पोते उचɳून Νात दोλी पाय घाɳून उ˛ा मारत पुढҠɳ रेषेपयɻत जावे.
तेथीɳ पुЪके डो͘ावर ठेवून तोɳ सӚभाळत अंҴतमरेषा पार करावी.
जो खेळाडू न पडता अडखळता सवӨत पҳहɳे ɲयɹत पूणɹ करेɳ तो Ҹजकंतो. याचीच Ҳरɳे

ɲयɻत, पण करता येते.

कौɲЂे
या खेळामΥे धावणे, वजन उचɳणे, तोɳ सӚभाळणे या कौɲЂӚचा समावेɲ होतो.

पायӚची, पाठҦची ताकद वाढते.
तोɳ सुधारतो. एकाʎता वाढते. चपळता आҹण वेग वाढतो.

चɳा तर मग खेळून पाहा हा खेळआҹणआϯाɳा कळवा तुम͹ा गमतीजमती!

Ҵमʕ-मैिʕणӛनो,आजआपण पृОताणासंबंधीचा एक गमतीदार ʛयोग कѸन बघणार आहोत.
पृОताण ϯणजे ʘवपदाथӧची कमीत कमी पृОभागावर आकंुचन पावΓाची ʛवृΗी. हा ʛयोग
कѸन पाहताना तुϯाɳा न͊Ҭच वेगळҠ माҳहती Ҵमळेɳ, तसेच या ʛयोगातून समोर येणारҠ
ҴनरҠʻणे व ҴनМषɹ नӘदवून ठेवा. यात काही अडचण वाटЂास तुम͹ा ҸɲʻकӚना Ҵवचारा.

Ҵमʕ-मैिʕणӛनो, या ʛयोगामΥे आपण पाΓा͹ा वेगवेगЉाдѸपातЂा
घनतेҴवषयीची माҳहती घेणार आहोत. तापमान बदɳɳे,कҬ पाΓाचे дѸपआҹण
घनताही बदɳते. हे आपणआज͹ा ʛयोगात Ҹसˠकरणार आहोत. यासाठҦ तुϯाɳा
घरातɳेच साҳहΝ ɳागणार आहे.Νाचा वापर कѸन तुϯी ʛयोग कѸ ɲकता. या
ʛयोगातून आपЂाɳा हे समजΓास मदत होते कҬ, जेЏा पाΓाचा बफɹ होतो, तेЏा

Νाचे आकारमान वाढते आҹण घनता कमी होते.
साҳहΝ : मोठे भӚडे, पाणी, एक सुई, िटҔयू
पेपर, तेɳ.

कृती : ʛथम सुईɳा सवɹ बाजंूनी ЌवҿЫत
तेɳ ɳावून ʹा.Νानंतर बाऊɳमΥे पाणी
ʹा.आता िटҔयू पेपरवर सुईआडवी ठेवा.
िटҔयू पेपर सुईसह अɳगदपणे पाΓा͹ा
पृОभागावर ठेवा. कागद सुईसह पाΓावर
तरंगत राहीɳ. थोडा वेळ जाऊ ˥ा.
अधूनमधून बाऊɳमΥे काय होतआहे?
Νाचे ҴनरҠʻणकरा.

ҴनरҠʻण व ҴनМषɹ : थो˛ा वेळाने
बाऊɳकडे बҵघतɳे, तर आपЂाɳा
असे ҳदसेɳ कҬ, िटҔयू पेपरमधीɳ सू˵
तंतू पाणी ɲोषून घेतЂामुळे तो कागद
पूणɹपणे ओɳा होतो.Νामुळे कागद जड

होतो व बुडतो. सुई Щीɳची असɳी, तरҠ
ती बुडत नाही. सुई͹ा वजनाचे बɳ Ҵतɳा
खाɳी खेचत असते; परंतु पाΓा͹ा
पृОताणाचे बɳ Ҵतɳा वर खेचत राहते. हे
पृОताणाचे बɳ (काही वेळासाठҦ तरҠ)
पҲरणामकारक ठरते आҹण ते बɳ सुईɳा
खाɳी खेचΓा͹ा बɳापेʻा जाЪ असते.
Νामुळे सुई तरंगते. पृОताणाचे आपЂा
रोज͹ा जीवनातɳे उदाहरणϯणजे कपडे
धुΓाचा साबण िकंवा पावडर.Νा͹ामुळे
पाΓाचा पृОताण कमी होतो आҹण मळ
Ҵनघायɳा मदत होते.

साҳहΝ : पाणी, थोडेसे खा˥ तेɳ, िʜज,
काचेचा дͶͯास.

कृती :ͯासामΥे ҴनҍϪापयɻत पाणी
भѸनʹा.आता ΝामΥे एक इंच थर
होईɳ एवढे तेɳओता. हा ͯास काही
वेळ टेबɳावर बाहेर͹ा नेहमी͹ा
तापमानामΥे ठेवा. पंधरा-वीस ҴमҴनटӚनी
काय होते? Νाचे ҴनरҠʻणकरा.Νानंतर
ͯास उचɳून डीप िʜजमΥे ठेवा. अΥӧ
तासाने ͯास बाहेर काढून काय झाɳे?
याचे ҴनरҠʻणकरा.

ҴनरҠʻण व ҴनМषɹ :ͯास टेबɳावर
बाहेर͹ा ϯणजे नेहमी͹ा तापमानात

ठेवɳेɳा असतो, तेЏाͯासमΥे पाणी
खाɳी आҹण तेɳΝावर तरंगतआहे असे
ҳदसते. माʕ, हाचͯास डीप िʜजरमΥे
ठेवून थो˛ा वेळाने बाहेर काढЂानंतर
आपЂाɳा तेɳͯासा͹ा खाɳ͹ा
बाजूɳा आҹणΝावर बफɹ तरंगताना
ҳदसतो. असे का झाɳे? तेɳाची घनता
पाΓापेʻा कमी असЂामुळे ते नेहमी͹ा
तापमानात पाΓावर तरंगते. माʕ,
िʜजरमΥेͯास ठेवЂानंतर पाΓाचा
बफɹ झाɳा व Νाची घनता तेɳापेʻा कमी
झाЂामुळे तो तेɳावर तरंगू ɳागɳा.
पाΓाचा जेЏा बफɹ होतो तेЏा Νाचे
आकारमान वाढते आҹण घनता कमी होते,
हेही आपЂाɳा या ʛयोगातून समजɳे.

तरंगणारҠ सुई पाΓाची करामत

घरѥा घरׇ
Ιयोगͻाळा...! —अɲोक तातुगडे

दोЪӚनो, नेहमीʛमाणेआपण याही वेळҠ दोन वगेवगेЉा ʛयोगӚची
माҳहती घेणारआहोत. पҳहЂा ʛयोगातूनआपण पृОताणϯणजेकाय?
आҹणΝा˦ारे काय साΥ होऊɲकते? हे जाणून घणेारआहोत, तर
दसुҏया ʛयोगातून पाΓा͹ा वेगवेगЉाдѸपातЂा घनतेҴवषयीची
माҳहतीआपЂाɳा Ҵमळणारआहे.Νामुळे जेЏा पाΓाचा बफɹ होतो,
तेЏाΝाचेआकारमान वाढते कҬ,कमी होते? हेआपणजाणून घΓेाचा
ʛयΙकरणारआहोत. या दोλी ʛयोगӚतून समोर येणारҠ ҴनरҠʻणे व
ҴनМषɹ तुϯी नӘदवून ठेवा.Νातकाही अडचण वाटЂास तुम͹ा

Ҵवʼाना͹ा ҸɲʻकӚना Ҵवचारा.
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सुिҔमता सेनने िकतЌाЮधɿत ‘Ҵमस युҴनЏसɹ’चा िकताब पटकावɳा? हे͏र बुɳडॉग हे पाʕ ɳुनी ˕ूκ यӚनी Ҵनमӧण केɳे.८ ५

संԏार Ðकृितं पुरुषं चैव िवद्ध्यनादी उभाविप।
िवकारांश्च गुणांश्चैव िवि÷ Ðकृितसंभवान्।।

ʛकृती आҹण पुѷष हे दोλीही अनादी आहेत.ΝӚचे
Ҵवकार आҹण गुण सΟ, रज, तम हे ʛकृतीपासून उΚβ

झाɳेɳे आहेत असे समज.

गीताՒोक
अनभ्यासाä वेदानामाचारस्य च वजर्नात् ।
आलस्यादþदोषाä मृत्युिवर्Ðाञ् िजĕांसित ।।

ʛΝकेाɳाच Ҵनरामय व दीघӧयुУाची अपेʻा असते, पण
Ҵनयम पाळΓात हɳगजɼपणा केɳा जातो. Ҵनरामय
आयुУासाठҦ योͮआहार,आचरण वЌायामाची

आवҔयकता असते. Ҵनसगɹ संतुҸɳत असɳा तरचआपण
योͮ अβधाη, Ҵनमɹळ पाणी वдͶहवेची अपेʻा ठेवू
ɲकतो. तेЏा ʛΝकेानेच Ҵनसगɹ संतुҸɳत कसा राहीɳ

याचे भान बाळगणेआवҔयकआहे.

सुभािषत

सुिवचार
माफक ҴमतभाषीΟ Ҹɲकणे कठҦण असते,
परंतु आयुУात ҸɲकЂा जाणाҏया ध˛ӚपैकҬ

हा एक मोठा धडा असतो.

घरातीɳ वायू ʛदषूण ϯणजे
घरातीɳ हवचेे रासायҴनक जैҴवक
आҹण भौҴतक ʛदषूण होण.े
Νाचा ҴवपरҠत पҲरणामआपЂा
आरोͮावर होत असतो.
भारतात अजूनही ʎामीण
भागामΥे ɳाकूड व तेɳ
(केरोҸसन) जाळूनचдयपंाक
केɳा जातो. ɲहरातही गॅस िकंवा
इतर इंधने जाळЂाने नायटɺ ोजन
डायऑ͜ाइड, सϾर डायऑ͜ाइड,
काबɹन मोनॉ͜ाइडआҹणफॉमӧɳिडहाइड
आदी ʛदषूण होत असते.आपЂापैकҬ
बहुतेक जणӚना आपЂा घराबाहेरҠɳ

वायू ʛदषूणा͹ा धो͘ाची जाणीव
आहे. परंतु घरातीɳ वायू ʛदषूण अҶधक
घातक असू ɲकते. हे वायू अΝतं सू˵
धूҸɳकणआҹण परागकणӚपासून ते

घातक वायू आҹण रेिडएिडɲनपयɻत
काहीही असू ɲकते. हे ʛदषूण
घराबाहेर͹ा तुɳनेत दोन ते
पाचपट अҶधक हाҴनकारक

असते. यामुळे पोटदखुी, डोकेदखुी,
मळमळ, Ѻदया͹ा समвा, फुύुसӚ͹ा
समвाआҹण ककɹ रोगासारखे
आरोͮҴवषयक गंभीर समвा उद्भ्वू
ɲकतात.

पािटɹकɳ बोडɹसार͡ा दाबɳेЂा

ɳाकडापासून बनवɳेЂा वЪ,ूϯणजे
फҴनɹचर आҹणΝामΥे ΝӚना ҷचकटणारे
एजंट ϯणून वापरɳेЂा पदाथӨपासूनही
ʛदषूण होत असते. Ҷभतंी रंगҴवΓासाठҦ
वापरɳेЂा रंगӚपासूनही ϯणजे Νात
वापरɳेЂा पदाथӨपासून ʛदषूण होत
असत.े पाळɳेɳे ʛाणी ϯणजे कुʕा, मӚजर,
पोपट वगैरे सुˠा ʛदषूणाɳा कारणीभतू
असतात.फҴनɹचरमΥे वापरɳेɳी
अपहोɳЩɺ ी आҹण कापɿट्स यामधूनही
जंतू आҹण ҴवषारҠ कण Ҵनमӧण होतात. या
सवɹ गोНӛची माҳहती असणेआҹण अɲा
ʛदषूणापासून आपɳा बचाव करणे हे
जѷरҠ आहे.

घरातीͼ वायु Ιदषूण

हाक
वसुंधरेची

१९१२ : पूणɹपणे भारतात
बनवɳेɳा पंुडҸɳक हा मूकपट
ʛदҸɲɹत झाɳा.

१९९१ : चेβई येथीɳ ʣीपेरंबदरु
येथे भारताचे माजी पंतʛधान
राजीव गӚधी यӚचीआΜघाती
बॉϧЯोटा˦ारे हΝा.

१९९४ : ४३Ќा जागҴतक
सәदयɹ Юधɿत Ҵमस इंिडया
सुҾЖता सेनने Ҵमस यҴुनЏसɹ
हा िकताब पटकावɳा. हा
िकताब ҴमळवणारҠ ती
पҳहɳीच भारतीय ठरɳी.

दनिवͻेषך

१५
मे

२१
मे

२१
मे

तलावाशेजार�या मोक©या जागेत उंदीर राहत होते. �याच तलावातील पाणी
िप�यासाठी ह�ी येत असत. तलावाजवळचे िहरवगेार गवत आनंदाने खात
असत. यामुळे उंदरांना माÎ अडचण झाली. ह�ी�या पावलाखाली दररोज
शकेडो उंदीर मारले जाऊलागले. सव�च उंदीर भयभीत झाले. काय करावे �यांना कळेना.
एकĳ ¦दवशी सव� उंदरांची सभा भरली. एक �येĈ उंदीर ¤हणाला, ‘आप¨या राजाने ह�ी�या
Ðमुखाची भेट �यावी व आपली अडचण सांगावी. कदािचत �यांना दया येईल. ह�ी हा
¦दलदार Ðाणी आहे. आपली अडचण ते समजावून घेतील.’
दÃसÇया ¦दवशी तेथील नगराचा उंदीर राजा काही Ðजाजनांना सोबत घेऊन ह�ीची भेट

घे�यासाठी गेला. अितशय िवनÔतापूव�क तो ¤हणाला, ‘ह�ीदादा आपण दररोज पाणी
िप�यासाठी आिण भोजन कर�यासाठी तलावा�या प¦रसरात येता ते«हा आमचे उंदीर तुम�या
पायाखाली मारले जातात.’
ह�ी�या Ðमुखाला उंदरांची दया आली व तो ¤हणाला, ‘उंदरांना Îास होतो आहे हे

आम�या ल�ातचआले नाही. तु¤ही काळजी कē नका. तलाव हा सवा�चाच आहे. तु¤हाला
Îास होत असेल तर आ¤ही उüापासून दÃसÇया र®�याने येत जाऊ.’
ह�ीचे हे बोलणे ऐकताच उंदराचा राजा आनं¦दत झाला व �यांचे आभार मानून तो परत

आला. �या ¦दवसापासून ह�ºकडŊन होणारा उपÏव पूण�पणे थांबला. �यां�याम�ये मैÎीचे संबंध
िनमा�ण झाले. काही ¦दवसानंतर काही िशकारी �या प¦रसरातआले. ह�ºना पकड�याचे �यानंी
िनयोजन कĳले. तलावा�या प¦रसरात �यानंी मोठमोठी भÙम जाळी लावली. सकाळ�या
वेळेला नेहमीÐमाणे ह�ी तलावाकडे येत असताना या जा©याम�येते अडकले. मदतीसाठी
ह�ीनी िच�कार करायला सुĒवात कĳली. �यांचा आवाज उंदरां�या कानावर पडताच काही
उंदीर �यां�या राजाकडे गलेे. आपले िमÎ ह�ी संकटात आहेत हे राजाला समजले. �याने
लगेच आप¨या सव� उंदरांना एकÎ कĳले. सव�जण तलावा�या दÃसÇया बाजलूा गेले. उंदराचंा
राजा ¤हणाला, ‘ह�ीदादा काळजी कē नका. आ¤ही तु¤हाला मुÚ करतो.’
सव� उंदरांनी जाळी कŁरतडायला सुĒवात कĳली. थोñाच वेळात जा©याम�ये सापडलेले

सव� ह�ी मुÚझाले. ह�ी�या Ðमुखाने सĜड उंचावून सव� उंदरांचेआभार मानले. तो ¤हणाला,
‘िमÎांनो, तु¤ही लहान असला, तरी तुम�या एक½ची ताकद मोठी आहे. संकट काळात िमÎच
उपयोगी पडतात. तुम�यामुळे आ¤हा सवा�चे Ðाण वाचले.’
उंदराचा राजा ¤हणाला, ‘ह�ीदादा तुमचे आम�यावर अनंत उपकार आहेत. तुम�या

मदतीला येणे हे आमचे कत�«यच होते आिण ते आ¤ही कĳले. तु¤ही मैÎी जपली, आ¤हीही
मैÎी जपली.’
ता�पय� - मैÎी ही सव��ेĈ असते. चांग¨या िमÎांमुळे सवा�चेच क¨याण होते.

हѿीआןण उंदर֣ची मΔैी

बोधकथा
Ιͻ֣तस΅डकर

संԏार घडिवणाլया
‘माѴाआवड҅ा गोԆी’
Ҵमʕ-मैिʕणӛनो या उλाЉा͹ा सु˓Ҡत तुϯी कोणती पुЪके वाचणार आहात? तुϯी
जर पुЪकӚची यादी करत असाɳ तर यादीमΥे राजा मंगळवेढेकर यӚनी Ҹɳҳहɳेɳे ‘माΈा
आवडΝा गोНी’ या पुЪकाचा आवजूɹन उЃेखकरा. संतӚब˟ɳ बोɳताना बहुतेक वेळा
आपणΝӚनी केɳेЂा चमΕारӚचेच उЃेखकरतो. पणΝापɳीकडे जाऊन संतӚचे Ҵवचार,
उ͵ उदाΗ ҸɲकवणुकҬकडे मुɳӚचे ɳʻं वेधावे हेही मह̏ाचे आहे. या हेतूने ҸɳҳहɳेЂा,
काळ, देɲ, धमɹ यӚ͹ापɳीकडे जाऊन िप˝ान् िप˝ा
परंपरेने चाɳतआɳेЂाआҹणआजही िटकून असɳेЂा
गोНी या पुЪकात समाҴवНआहेत.
यामΥे केवळ भारतीय नЏे तर परदेɲी कथाही आहेत हे
Ҵवɲेष बरं का. ‘ɳीची’ ही ҷचनी कथा, ‘ʛाथɹना’ ही रҸɲयन
कथा, ‘जगणं’ ही इҸजҽφयन गोН, मोरो͊ो देɲातɳी
‘एका नदीची गोН’, ҳहमाɳया͹ा कुɲीतीɳ ‘दावाची गोН’
अɲा ҴनरҴनराЉा ҳठकाण͹ा गोНӛबरोबरच ‘गाडगेबाबा’

यӚ͹ापासूनआधुҴनक संतӚपयɻत͹ा गोНीही राजा
मंगळवेढेकरӚनी खासआपЂा ɲैɳीत सӚҵगतЂा

आहेत. जगातЂा ҴवҴवध धाҴमɹक ҴवचारधारӚचे
ʛҴतҴनҶधΟकरणाҏया, तसेच समाजा͹ा ҳहतासाठҦ
झटणाҏया संत-सͻनӚ͹ा कथा तुϯा मुɳӚना न͊Ҭच
आवडतीɳ.

वाचू
आनदें

Ιसाיरत पादोѿानासन
हे दंड ҿЫतीमधीɳआसनआहे. दंड ҿЫतीमधून केɳी जाणारҠ
आसनҿЫतीϯणजे ʛसाҲरत पादोΗानासन.
असेकरावेआसन
ʛथम पायात अडीच ते तीन फुटӚचे अंतर घेऊन उभे राहावे. साधारण

उंचीनुसार ते अंतर कमीजाЪकरावे.
दोλी हात Ҕवास घेत वर͹ा ҳदɲेɳा ʹावेत. संपूणɹ ɲरҠर वर ताणून ʹावे.
Ҕवास सोडत कमरेतून हळूहळू पुढ͹ा ҳदɲेɳा अΝतं सावकाɲ खाɳी वाकावे.
पाठҦɳा बाक येणार नाही याची काळजी ʹावी.
डो͘ाची वरची बाजू ϯणजेच माथा जҴमनीɳा टेकҴवΓाचा ʛयΙ करावा.
दोλी पावɳӚ͹ा मΥभागी माथा टेकɳा कҬ दोλी हातӚनी पायाचे अंगठे िकंवा

घोटे पकडावे.
छायाҷचʕात दाखҴवЂाʛमाणे ҿЫती करΓाचा ʛयΙ करावा.
गुडघे ताठ असावेत.कणा ताणɳेɳा असावा. Йास संथ सुѸ ठेवावा.
ɲ͘ Ҵततका वेळआसन ҿЫतीमΥे ҿЫर राहावे. ҿЫती सोडताना उɳट

ʌमाने सोडावी व पाय जवळ घेऊन उभे राहावे.

योग
जीवन मनाͼ׍ देव

काळजी :
आसन करताना अगदी सावकाɲ खाɳी वाकाव.े

पाय एकदम घसरणार नाहीत याची काळजी ʹावी.
ϯणजे पायाचे Эायू खेचɳे जाणार नाही.

ɳाभ
पाया͹ाЭायंूवर उΗम ʛकारे ताण येतो.Νामुळे ΝӚची कायɹ̒ मता व

सुѶढता वाढते.
पायात वात येΓाचे ʛमाण कमी होते.

टाइम
मनॅजेमट֙ कारणनसताना मतभदेकͻाͼा?

तनय आिण अमेय एक िचÎपट
बघत होते. िचÎपट पूण� झा¨यावर
�यावर चचा� चालू झाली. तनयला
�या िचÎपटातील िवषय खूप
आवडला, पण तो िचÎपट कसा
चुक½चा संदेश देतो, हे अमेय सांगत
होता. तनय आपले िवचार माडंत होता.
अमेय जोराने सागंत होता क½ हा िचÎपट
व �याचा िवषय कसा चुक½चा आह.े जसं
अमेयने आवाज चढवून �याचे मत माडंले,
तनयने लगेच िवषय थाबंवला व तो िनघून
गेला. कारण एकच, ‘कारण नसताना
कशाला वाद घाला?’

तनयचा हा ®वभाव होता. बÇयाचदा
�याला कŁठला तरी वेगळा िवचार माडंायचा
असला िकĻवा समोर�यापे�ा िवĒ÷
िवचार माडंायचा असला तर तो मतभेद
नको ¤हणनू शातंच बसायचा. पण असे
उपयोगाचे नसते. आपण बÇयाचदा
मतभेदाला घाबēन आपलं जे मत आहे ते
मांडतच नाही. �यानेआपलाआ�मिव¬वास
तर जातोच; पण आपले «य§Úम·वसु÷ा
लाजाळŊ बनते. सतत माघार घे�याची वृ�ी

बनते. यासाठी काय करायचं ते पाœ.

१. सव�Ðथम मतभेद असणे
चुक½चे आहे हे डो�यातून काढŊन
टाका.
२. ®वतःचं मत िनडरपणे

मांडायला िशका.
३. आ�मिव¬वास न घालवता

मतभेद सांभाळायचे कौश¨य
आ�मसात करा.
४. आप¨या मतांवर िमळालेली

िवĒ÷ ÐितिÉया मनाला लावनू
घेऊ नये. िभþ व िवĒ÷ िवचारसु÷ा
समजून �या.

५. या सग©या गोćी ताण न घेता
आनदंाने करा«यात. संभाषणात मजा
�यावी.
ल�ात ठवेा : मतभेदाला घाबēन

®वतःचा आवाज थांबू नका.
तु¤हाला जे वाटतं ते पूण�पणे «यÚ
कर�याचा तु¤हाला पूण� हÙआहे.

सुिΙया पजुारׇ, ͼाइफकोच, समुपदेͻक



ͻाаीय
माךहती

जӚभळाɳा ҳहदंीत जामुन व
काɳा जाम, गुजरातीमΥे
जӚबुडा, संЦृतमΥे जंबु,

महाЦंध, नीɳफɳ,
इंʎजीत ϛॅकτम,जावा

ॲपɳ असे ϯणतात.
मूळचा भारता͹ा पҸБम
घाटातीɳ हा सदापणɼ व
दाट छाया देणारा मोठा
वृʻआता भारतासह

पािकЪान, ʣीɳंका, मɳाया
आҹणऑЩɺ Ҹेɳया येथे

र̓Ӛ͹ा दतुफӧ, बागेत
आҹण ɲेतात ɳावɳेɳा
आढळतो. बृहΠंҳहता,
कौिटɳीय अथɹɲा̈́ व
महाभारता͹ाआरΓक

पवӧत जϧुवृʻाचा उЃेख
आɳाआहे.

हे झाड असेɳ तेथे जҴमनीत
पाणी सापडेɳ अɲी नӘद

आहे. ʛाΓӚ˦ारे ҴवखुरɳेЂा
ҴबयӚपासूनही अनेक

ҳठकाणी हा वृʻ उगवЂाचे
आढळते. झाडाची पाने

साधी, समोरासमोर, ҷचवट,
गदɹ ҳहरवी, टोकदार,

ɳंबगोɳ वΝӚ͹ावर
अंतधӧरҠ (कडӚजवळून

जाणारҠ) ɲीर असते. फुɳोरे
ɲाखायु͑आҹण ɲेवटी

गुͶाʛमाणे असून,ΝӚवर
माचɹ-मेमΥे ɳहान, पӚढरट
िकंवा ҳहरवट सुगंधी फुɳे

येतात.

िविवध उपयोग
या झाडाचे ɳाकूड ɳाɳसर करडे, मΥम
कठҦण व पाΓातही िटकाऊ असते. ते
घरबӚधणी, खӚब, तुळया, गा˛ा, नावा व
ɲेतीची अवजारे इΝादӛकҲरता उपयु͑
असते.
साɳीतीɳ टॅҴननामुळे ती कातडी
रंगवΓास व कमाҴवΓास वापरतात.
प͚फळे ɳोकआवडीने खातात. ती
गोड,आरोͮास ҳहतकर व Ъंभक
(आत˛ाचे आकंुचन करणारҠ)
असतात.ΝӚ͹ापासून म˥ही तयार
करतात.
फळӚचा उपयोगऔषधӚकҲरता होतो.
पोटा͹ा तʌारҠवर व मधुमेहावरही फळे
उपायकारक ठरतात.
Ҵबया गुरӚना चारतात. पाने रेɲमी
िक˛Ӛना पोसΓास उपयु͑ ठरतात.
आयुवɿदीय ҷचिकΠेत अҴतसार
झाЂास जӚभळाची पाने आҹण साɳ
उपयु͑ असЂाचे ϯटɳेआहे.

दोЪӚनो, गोड-आंबट
चवीची जӚभळं खायɳा खूप मजा येते
हो ना? जӚभूळखा̺ावरआपɳी
जीभही Νा͹ाच रंगाने रंगून जाते.

Νामुळे तुϯा मुɳӚना तर फारच धमाɳ
येते. जӚभळा͹ा Ҵबया वाळवूनΝӚचा
उपयोग ҴवҴवध खेळӚसाठҦही मुɳं
करतात. चɳा तर, जाणून घेऊया

अतरंगी जӚभळाҴवषयी...

ककक
खखख
हहहहे.े.े

ीीीतततत
ӘӘददद

ЂЂЂााा
कक
चचेे
ानेने
ट,ट,
र,र,
ववरर
ळूळूनन
ोोरेरे
टटीी
वरवर
रटरट
ɳɳेे
त.त.

ययोोगगगग
ɳसɳसससररर करकरकक डेडे, मΥमΥमΥΥममम
ििििििििटकटकटकटकटकटकटकट ाऊाऊाऊाऊााऊ अअअसतससते.े ततेेे
यययययययाा,ा,ा,ाा, गगगगगगगा˛ा˛ा˛ा˛̨ा˛̨ा,ााा, ननननावावावावााा ववव
ददददददӛकӛकӛकӛकӛकӛकӛकӛकҲरҲरҲरҲररҲरҲरतातातातातातत उउउउउउपयपयपयपयु͑͑ु͑͑

तततततीीीीी काकाकाकाकाकाकाकातडतडतडतडतडततडतडडीीीीीीीी
ΓΓΓΓΓΓΓासाससाससससस ववववववापापापापपपपपरतरतरतरतरततरततरताताताताताततातत...
डडडडडडीनीनीनीनीनीनीनेेेेे खखाखाखाखाखाखाखाततातातात.ततत ततततततीीीीीीीी
ककककककककरररररर वववववववव ЪंЪंЪंЪंЪЪЪЪभकभकभभकभभभभ
कककककरणरणरणरणरणणरणरणणरणाराराराराारारराारारҠ)Ҡ)Ҡ)Ҡ)Ҡ)Ҡ))Ҡ)ҠҠ)ҠҠ)
नन मममम˥ह˥ह˥˥हहहीीीीीीीीी तयतयतततयययााराररर

जӚभळӚचा हंगाम अҴतɲय कमी ҳदवसӚचा
असतो.Νामुळे सवӨनीच याचा आवजूɹन
आдादʹावा. जӚभळामΥे ɳोहत̏जाЪ
ʛमाणात असЂामुळे या͹ा सेवनामुळे र͑
ɲुˠ व ɳाɳ होते.
पोटदखुी, अपचन, अɲुˠ ढेकर यणेे अɲा
ҴवकारӚवर जӚभळाचे सरबतσाव.े
यकृताची कायɹ̒ मता वाढवून रोगʛҴतकारक
ɲ Ҭ͑ वाढवΓासाठҦ ७-८ जӚभळे चारपट
पाΓात Ҷभजत घाɳून नंतर १५ ҴमҴनटे
उकळवावीत Νानंतर जӚभळातीɳ बीसह
जӚभळӚचा पाΓामΥे ɳगदा करावा व हे ʘावण
ҳदवसभरात ३-४ वेळा σावे. यामुळे र͑ातीɳ
वाढɳेɳी साखर कमी होते व

यकृत कायɹ̒ म होऊन ҴवҴवधआजारӚҴवѷˠ
रोगʛҴतकारकɲ Ҭ͑ तयार होते.
दात व ҳहर˛ा कमकुवत झाЂा असतीɳ
वΝातून र͑ येत असेɳ, तर जӚभळा͹ा
साɳी͹ा का˝ाने गुळΓा कराЌात.
जर र͑ पडत असेɳ तर रोज दपुारҠ जेवणानंतर
मूठभर जӚभळे खावीत िकंवा जӚभळाचे सरबत,
मध घाɳून σावे. हे σायЂाने र͑ʥाव थӚबतो
व ɲौचास साफ होते.
जӚभळामΥे ɳोह, कॅӁЅअम,फॉЯरस,
क जीवनस̏ यӚचे ʛमाण अҶधक असते,
तर िकंҷचत ʛमाणात ब जीवनस̏असते.
यामΥे ʛҶथने, खҴनजे, तंतूमय व िपНमय पदाथɹ
व थो˛ा ʛमाणात मेद असतो.Νाचबरोबर
कोҸɳन व फोҸɳकआϫही असते.

औषधी उपयोग

माךहतीѠा
जӚभूळ िपकЂा झाडाखाɳी,
ढोɳ कुणाचा वाजं जी... हे एका
मराठҦ ҷचʕपटातीɳ सुʛҸसˠ गीत

आहे. तो ҷचʕपट कोणता आҹणΝाचे
गीतकार कोण? हे जाणून ʹा व

ΝӚची अҶधक माҳहती
Ҵमळवा.

जӚभळाचे झाड िकती वाढू ɲकते? काकाकुवा ८० वषӨपयɻत जगू ɲकतो.९ ६
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नारळा͹ा झाडा͹ा
िकती तरҠ घटकӚɲीआपɳा रोज

संबंध येतो. Νा͹ाखोबҏयापासून

झावЉӚपयɻत ʛΝेक गोНीचे काही ना

काही उपयोगआहेत. अҴतɲय उपयु͑

आҹणआरोͮकारҠ असɳेЂा या
नारळाची इंटरेҼЩगं माҳहती

आपण बघूया.

आरोњपणू֖ नारळ
नारळाचं पाणी आҹण खोबरं

अҴतɲयआरोͮपूणɹ असतं.Νात
अँिटवायरɳ, अँिटबॅ͏ेҲरअɳ

आҹण अँिटपॅरेҸसिटक गुणधमɹ
असतात.ओЂा नारळाɳा

ɲहाळं ϯणतात.Νाचं
पाणी ɲҵ͑वधɹक, थंड

आҹण खҴनजसंपβ असतं.
आजारҠ, अपचन, जुɳाब
झाɳेЂा Ќ͑ҭ͹ा ѶНीनं
ते Ҵवɲेष उपयोगी समजɳं
जातं. नारळा˦ारे आपЂाɳा

ҺЏटॅҴमन सी, ई, बी-१, बी-३, बी-५,
बी-६; तसंच ɳोह, सेɳेҴनयम, सोिडयम,
कॅӁЅयम, मॅͪेҸɲयम, मँगेनीझ,फॉЯरस

आҹण Һझकं यӚसारखे ʻार Ҵमळतात.

कӦवृ͹ : नारळा͹ा झाडाɳा कोकणात ‘कϽवृ̒ ’ असं ϯटɳं जातं. याचं
कारण या झाडा͹ा ʛΝेक घटकाचा काही ना काही उपयोग होतो. उदाहरणाथɹ, Νा͹ा
झावЉӚपासून खराटे तयार केɳे जातात, िकंवा नारळ सोɳताना जो भाग बाहेर काढɳा
जातो Νा͹ापासून काΡा तयार केɳा जातो आҹण इतरही ʛΝेक घटककोणΝा ना
कोणΝाдѸपात उपयोगातआणɳा जातो.

मळू पोतुग֖ीजͻҽ
‘कोकोनट’ हा ɲϕ ‘कोको’आҹण ‘नट’ या ɲϕӚपासून तयार करΓात
आɳाआहे. यातɳा ‘कोको’ हा ɲϕ मूळ पोतुɹगीजआहे.Νाचा अथɹ
डो͘ाची कवटी असा आहे.Νाचा अथɹ ‘हसणारा चेहरा’ असाही
असЂाचं सӚҵगतɳं जातं. हे नाव पोतुɹगीज खɳाɲӚकडून Ҵमळाɳे जे
वाЦो द गामा सोबत Νा͹ा जहाजात होत.ेΝӚनी Νाɳा ‘कोको’
असं नाव ҳदɳं. एका रहвमय हसҏया चेहҏयासारखे ҳदसणारҠ Νा͹ा
करवंटीची तीन ҷछʘं पाहून ΝӚनी हे नाव ҳदɳं.

हे माहीतआहेका?
नारळा͹ा एका झाडाɳा एका
मोसमात सरासरҠ १८०पयɻत
नारळ यऊे ɲकतात.
नारळाची काही झाडं खजुी
असतात, तर काही खपूच उंच
वाढतात.खजुी झाडं ही वीस
ते साठ फुटӚपयɻत उंचीची
असतात, तर उंच झाडं जाЪीत
जाЪ ९८ फुटӚपयɻत जाऊ
ɲकतात.
नारळाचं झाड ɲंभर वषӨपयɻत

जगू ɲकतं; माʕ ते नारळ ऐɲंी
वषӨपयɻतच देऊ ɲकतं.
दसुҏया महायुˠा͹ा काळात
िडहायडɺ ɲेनवर उपचार ϯणून
नारळा͹ा पाΓाचा वापर केɳा
जात असे.काही वेळा च͊
सɳाइनमधूनसुˠा Νाचा वापर
केɳा जात होता, असे उЃेख
आहेत.
फळापासून नारळाचं फळ तयार
Џायɳा सुमारे एक वषɹ ɳागतं.

΅जѻाची मोठ׍ ͹मता
नारळाचं वैҸɲˋϯणजेΝाचं ѷजΓाचं वҸैɲˋ. बहुतेक

झाडӚची फळं समुʘात फेकɳी, तर काही काळानंतर ѷजΓाची
ʻमता हरवनू बसतात. नारळाचं माʕ तसं नाही. नारळ िकΝके
ҳदवस समुʘा͹ा पाΓात तरंगत राҳहɳे, तरҠ Νानंतरही ते ѷजून
ΝӚ͹ापासून झाड तयार होऊ ɲकतं.Νामुळेच काही नारळ

समुʘातून िकΝके िकɳोमीटर ʛवास करतआɳेआҹण दसुरҠकडे
ѷजɳे असे दाखɳेआहेत.

झाडाची माךहती
जӚभळाचे झाड साधारणपणे ५० ते ६० वषɿ जगते. ते १० ते १५ मीटर उंच वाढते. उПआҹण समɲीतोП
हवामानातɳे हे झाड ɲीत हवामानातही वाढते. समुʘसपाटीपासून ६०० मीटर हून जाЪ उंचीवरҠɳ ʛदेɲात
ते चӚगɳे वाढत नाही. जӚभळाɳा फुɳे यावया͹ा वेळҠ व फɳधारणे͹ा वेळҠ हवामान कोरडे असावे ɳागते.
पावसाЉा͹ा सुѷवाती͹ा पावसाने फळे चӚगɳी पोसतात, िपकɳेЂा फळӚना रंग चӚगɳा यऊेन ΝӚना
चवही चӚगɳी येते. मΥमखोɳी͹ा व पाΓाचा Ҵनचरा चӚगɳा होणाҏया जҴमनीत याची वाढ चӚगɳी होते.
रोपापासून वाढҴवɳेЂा झाडाɳा ८ ते १० वषӨनंतर फळे येऊ ɳागतात.फळӚ͹ा साɳीचा बाहेरचा भाग

काळा ҳदसतो, पणआतɳा गर तӚबसू गुɳाबी असतो.Νाची चव आंबट-गोड आҹण िकंҷचत तुरट असते. साɳ
फार पातळ असЂामुळे प͚फळे फार काळजीपूवɹक हाताळावी ɳागतात. मोठҦ फळे असɳेЂा झाडӚना

‘रायजӚभळू’ϯणतात. ʛΝके झाडापासून दरसाɳ ५० ते ७५ िकɳोʎॅम फळे Ҵमळतात.
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डोकं चाɳवाआҹण ҲरकाϪा जागी योͮ उΗर Ҹɳहा.

डोकं चाɳवा, गҹणत सोडवा.

Ҵवमानाɳा ढगातून बाहेर येΓाचा मागɹ दाखवा बरं.

ҷचʕ रंगवा

खाɳीɳ ҷचʕात सहा फरकआहेत.ओळखा बरं.

मणी मोजाआҹण चौकटीत अंक Ҹɳहा. चौकटीतɳे अंक मोजाआҹण मणी रंगवा.

ҷचʕाखाɳी ҳदɳेЂा वЪू या ҷचʕामΥे दडɳेЂा अाहेत. ɲोधा बरं.



कोणΝाहीдीट होममΥे गेЂावर हमखास ҳदसणारा खाऊϯणजे समोसा. िʕकोणी
आकाराचा गरमागरम समोसा पाहूनच ʛΝेका͹ा तӘडाɳा पाणी सुटते. संपूणɹ भारतात कुठेही
Ҵमळणाҏयाआҹण नाҔता ϯणूनखाता येणाҏया समोɲाची ɳोकिʛयता जगभरआहे.आज

आपणजाणून घेणारआहोत याच समोɲाची काही माҳहती.

समोͻाचा Ιवास
समोɲाचा ɲोध नेमका कुणी ɳावɳा
याची माҳहती उपɳϖ नसɳी तरҠ
समोɲाची सुѷवात मΥआҸɲयात
झाЂाचे खा˥ जाणकार सӚगतात.
मΥआҸɲयातЂा ҴवҴवध छो˕ा
मो˘ा ʛӚतात तयार होत समोसा
पािकЪानमΥे पोहोचɳा आҹण
Ҵतथून तो भारतातआɳा.

आकारातीͼ वैिवҍ
सवɹसामाηपणे समोसा िʕकोणी
आकारातच असतो. माʕ काही
ҳठकाणी ɳहान-मोठे िʕकोणी
आकारासोबतच चौकोनी आҹण
आयताकृती समोसेही बनҴवɳे जातात.
समोɲाचा आकार िʕकोणी असΓाचं
कसɳंही ɲा̈́ɲुˠकारण नसɳं
तरҠ तो खाΓासाठҦ सोईЦरआҹण
हातात ЌवҿЫत पकडता यावा या
दोन गोНӛचा Ҵवचार कѸनचΝाɳा
िʕकोणी आकार देΓातआɳाआहे.

समोͻाची
रेמसपी

सवɹʛथम मै˥ामधे डाɳडा Ҵमसळून
घ˓सर कणीक मळूनʹावी आҹण

अधӧ तास झाकून ठेवावी. कढईमΥे
तेɳ गरम कѸनΝात Ҹजरे व

ҷचरɳेɳा कӚदा परतून ʹावा. मग
Νात, मटार आҹण पावडर मसाɳे
घाɳून २-३ ҴमҴनटे परतून ʹाव.े

आता Νात उकडɳेɳे बटाटे हाताने
бॅɲ कѸन Ҵमसळावे. नंतर गॅस
बारҠक कѸन २-३ ҴमҴनटे झाकून

बटाटे Ҹɲजवावे. गॅस बदं कѸनΝात
Ҹɳंबू रसआҹण कोҶथबंीर Ҵम͜
कѸन Ҵमʣण थंड करावे.आता
मळɳेЂा कणके͹ा मैदा-कॉनɹ

Ϗोर िपठҦ घऊेन जाडसर पोЉा
ɳाटून मΥभागी कापून ठेवाЌात.

ΝामΥेЩिफंग भѸन समोसे तयार
कराव.े कढईत तेɳ गरम कѸनΝात

१ िकंवा २ समोसे गोϸन ʝाऊन
होईपयɻत तळावे.

समोसे तयार.

भाषाआןणसमोͻाचे नाव

मराठҦ : ससमोससाा

Ҹस
नंगग
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आ
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ा:Ҹ
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ा
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ाɳी

तकुү :: सामसा

दोЪӚनो, तंबोҏयासारखं ҳदसणारं सरोद वा˥ तसं फारसं पाहायɳा
Ҵमळत नाही. याचं कारण ते मैफɳӛमΥे ʛामु͡ाने वापरɳं जात नाही.
माʕ, Νाचा मधुर नाद, झंकारआҹणдरӚ͹ा माΥमातून ʛकट होणारे
ҴवҴवध भाव यामुळे हे वा˥ ऐकताना मन तЃीन होतं. अɳीकड͹ा

काळात जुगɳबंदीसाठҦ िकंवा एकɳ वादनासाठҦदेखीɳ या वा˥ाचा वापर
करΓातआЂाचेआढळून येते. जाणनू घेऊया सरोदब˟ɳ...

अमजद
अͼ׍ख֤
अमजद अɳी खӜ हे
जगҳ˦͡ात सरोदवादक
आहेत. वया͹ा १२ Ќा वषɼ
ΝӚनी सरोदवादनाची дतंʕ
मैफҬɳ केɳी होती.खान
यӚना १९७५ मΥे पˤʣी,
१९९१ मΥे पˤभूषणआҹण
२००१ मΥे पˤҴवभूषण
या पुरЦाराने सζाҴनत
करΓातआɳेआहे.
तसेच,ΝӚना संगीत नाटक
अकादमी पुरЦारानेही ΝӚना
सζाҴनत करΓातआɳे
आहे. दोЪӚनो, अमजद अɳी
खӜ यӚ͹ा सरोदवादनाचे
अनेक ҺЏिडओ उपɳϖ
आहेत. ते तुϯी आई-
बाबӚसोबतआवजूɹन बघा.

ͻाаीय
माךहती

सरोद हे एक ɳोकिʛय भारतीय
तंतुवा˥आहे. सारंगी, सतार व
वीणा या Ҵतλी वा˥Ӛचे गुण या

एकाच वा˥ात एकवटɳेɳे ҳदसून
येतात. ‘सराबत’, ‘ɲारदी वीणा’
ही या वा˥ाची अη पयӧयी नावे

होत. ‘дरोदय’ वा ‘дरावतɹ’ हे या
वा˥ाचे ʛाचीन मूळ नाव असावे,

असे एक मतआहे. रबाब या
इгामी वा˥ाɲी Νाचे बरेचसे

साधϪɹ आढळून येते.

रचना
रबाबʛमाणेच या वा˥ाɳा

किटमΥअसतो. हे वा˥ तयार
करताना मोठा ɳाकडाचा ठोकळा
पोखѸनΝातून बूड, मान व दӚडा
हे वा˥ाचे भाग बनवतात.Νाची
ɳӚबी साधारणपणे साडे ३ ते ४

फूट (१·०६ ते १·२० मीटर) असते.
वा˥ाचा खाɳचा भाग काहीसा

गोɳाकार, सुमारे १ फूट (०·३० मी.)
Ќासाचा व चाम˛ाने

मढवɳेɳा असतो.

हा गोɳ भाग पुढे Ҵनमुळता
होत जाऊन पुढ͹ा गЉाɳा
जोडɳेɳा असतो. या वा˥ात

मु͡ वादनासाठҦ͹ा चार तारा
व ҷचकारҠ͹ा दोन अɲा सहा

धातू͹ा तारा असून,Νा खाɳ͹ा
भागात बसवɳेЂा घोडीवѸन
घेऊन, वर͹ा टोकाɳा दोλी
बाजंूना असणाҏया तीन-तीन

खंु˕Ӛना बӚधɳेЂा असतात.

वर͹ा ҴनमुळΝा पोकळ ɳाकडी
भागावर िपतळेचा वा चӚदीचा
वा ЩेनɳेसЩीɳचा पातळ
व गुळगुळҠत पʕा बसҴवɳेɳा

असतो.Νामुळे बोटӚची खाɳी-वर
हाɳचाɳ सुɳभतेने करता येते.
अनुΦनीसाठҦ ११ ते १२ तरफा

ɳावतात. उजЌा हातातीɳ जЌाने
(हҾЪदंती वा ɳाकडी बदामाकृती
िकंवा िʕकोणी तुकडा) तार छेडून
डाЌा हाता͹ा बोटӚनी दाबूनдर

वाजवɳे जातात.

सरोद͹ा कनӧटकҬ
ʛकारात वर͹ा प̔ावर
सात पडदे असतात.

खाɳ͹ा बाजूɳा असɳेЂा
कात˛ा͹ा गोɳ भागात
वर͹ा काठाɳा ɳागून दोन
मोठҦ ҷछʘे असतात. Νामुळे

आवाज खुɳΓाɳा
मदत होते.

हे तुӘाͼा
माहीतआहे का?
सरोद हे дतंʕ वादनासाठҦच
ʛҸसˠआहे. साथसंगतीसाठҦ
Νाचा वापर केɳा जात नाही.
या वा˥ावर आɳाप, जोड,
झाɳा, Ҵमडं इ. ʛकार उΕृНपणे
वाजҴवता येतात.
मंʘ सξकात सरोदचा आवाज
भरदार व गंभीर असतो. मधुर,
धीरगंभीर, कंपनयु͑ , पण कमी
आसेचेдर हे सरोदचे वैҸɲˋ
होय.आडवे व Ҵतरपे धѸन हे
वा˥ वाजवतात.
उΗर भारत व बगंाɳ येथे हे
वा˥ ҴवɲेषΟाने ʛचҸɳतआहे.
खӜसाहेब असदЃुखान यӚनी
या वा˥ाचा ʛचार-ʛसार सुमारे
१५० वषӨपूवɼ केɳा.

अЃउ˟ीनखӜ, अहमद
अɳीखӜ, हाफҬजखӜ, अमजद
अɳीखӜ, अɳी अकबरखӜ,
ɲरणराणी माथुर, झरҠन
दाѸवाɳा-ɲमӧ हे ʛҸसˠ
सरोदवादक होत.
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२००
मीटर धावΓा͹ा

टɺकॅवरдतः͹ा छो˕ा
ɲहरात केɳी सरावाɳा

सुѷवात

दोЪӚनो, तुϯी सगळेच धावΓाची ɲयɹत ɳावत असाɳ, हो ना? गЃीत,
ɲाळेत िकंवा तुम͹ा खेळΓा͹ा एखा˥ा ‘͙ब’मΥहेी धावΓाची ɲयɹत होत
असेɳ. धावΓाचे अनेकफायदेहीआपЂाɳा वळेोवेळҠ सӚҵगतɳे जातात.
माʕ, नुकΝाचɳॉस एंजेҸɳस येथे झाɳेЂा आंतरराНɺ ीयЮधɿतीɳ धावΓा͹ा
ɲयɹतीत नवा राНɺ ीय Ҵवʌमकोणी केɳा हे तुϯाɳा माहीतआहे का?भारताची
मҳहɳा खेळाडू के. एम. दीʻा ҳहने या Ҵवʌमाɳा गवसणी घातɳीआहे.
Ҵतने मҳहɳӚची १५०० मीटर धावΓाची ɲयɹत ४.०४.७८ अɲा वेळेत पूणɹ
केɳेआҹण नवा Ҵवʌम ʛЫािपत केɳा.

के.
एम

.दी
ʻा

जζ
:१

जाने
वार

Ҡ १९
९९,

अम
रोह

ा,उ
Ηर

ʛदेɲ
वय

: २५
वषɿ

मीटर धावΓ
टɺकॅवरдतः͹ा
ɲहरात केɳी सर

सुѷवात

मΥʛदेɲ͹
ा ॲथेɳे

िट͜

फाउंडे
ɲनऑ

फ इंिडय
ा या स

Ыेंत एस
.

के. ʛस
ाद यӚ

͹ा माग
ɹदɲɹना

खाɳी

५ वष
Өपासून

सराव

िव΋माबύͼ...
के. एम. दीʻा ҳहने ΄ाЮधɿत राНɺ ीय Ҵवʌम केɳा, ती
Юधӧ जागҴतक ॲथɳेिट͜ उपखंडीय ‘ʝӜझ ɳेЏɳ’ϯणून
ओळखɳी जाते. दीʻाने १५०० मीटर धावΓा͹ा ɲयɹतीत
Ҵतसरा ʌमӚक पटकावɳा. याआधी हरҴमɳन बेκ ҳहने २०२१
मΥे पार पडɳेЂा राНɺ ीय ॲथɳेिट͜अҸजं͘ पदЮधɿमΥे
४.०५.३९ अɲी वेळ देत पҳहЂा ʌमӚकाɳा गवसणी घातɳी
होती. दीʻाकडून हा Ҵवʌम मोडɳा गेɳा.

क

वΓा͹ा
͹ा छो˕ा
सरावाɳा

घातɳी

उՉेखनीय
दीʻाने २०२३ मΥे
कҸɳंगा येथे झाɳेЂा
राНɺ ीय आंतररा΄ЮधɿमΥे
४.०६.०७ अɲा वेळेत ɲयɹत
पूणɹ केɳी. ही Ҵतची सवʄΗम
कामҵगरҠ होती.
चीनमΥे झाɳेЂा
१९ ЌाआҸɲयाई ʌҬडा
Юधɿत Ҵतने १५०० मीटर
ɲयɹतीत उЃेखनीय
कामҵगरҠ केɳी होती.
गुजरात येथे झाɳेЂा
‘इंिडयन नॅɲनɳ गेϮ’मΥे
४.२०.९४ या वेळेत
ɲयɹत पूणɹ केɳी.

सवɹसाधारण
८०० मीटर
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