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दो नो, मे म हना संपतआ ाआहे. याचाच अथ तु ा ा सु ागूनआता १५-२० दवससहज
झा े असती . सु सग नाचआवडते. मा , प ह े काही दवसआरामात, मजेत गे े क , ाच
ा गो चा कंटाळा येऊ ागतो. गावा ा गे ावर कायकरावं हे सूचत नाही. कंटाळा येऊ ागतो. हा

कंटाळा घा व ासाठ तु ी तः आ ण सु त घर आ े ा तुम ा भावडं सोबत िकंवा ग ीत ा
म -मैि ण सोबतकाही वेगवेग ा ‘ॲ टी’ के ात, तर तु ा ा नवीन गो ी कळती , मा हती
मळे आ णमजाही येई . तु ी कायकायक कता बरं? च ा, जाणून घेऊया...

टाकाऊतनू टकाऊ
र ी पेपर, पु े , जुनी भ डी, ा क ा व ू
अ ा अनेक व ू आप ा घरात अडगळ त
पड े ा असतात. चा वापर क न
अनेक नवनवीन व ू तयार करता येतात.
जसं क , आइ म ा का पासून घर
करणे, पुठ् ाची गाडी तयार करणे, व ान
क ासाठ एखादे उपकरण तयार करणे,

कच यापासून कंपो खत तयार करणे, जु ा
कप वर छान ा क ाकृती काढणे अ ा
अनेक गो ी तु ा ा करता येती . यासाठ
यो तथे आई-बाब ची मदत ा. ह ी
यू- बूवर अ ा व ू तयार कर ाचे अनेक

िडओ उप आहेत. ते पाहून तु ा ा
आणखी नवनवीन गो ी करता येती .

आव यककौ े
आपणसगळेच घरात राहत अस ो, तर
घरात ी अनेक छोटी-छोटी कामे तु ा मु ना
येत नाहीत. तु ी आई-बाब ा मदतीने ही
कामे नीट कून घेत ी, तर ाचा उपयोग
तु ा ा होई आ णआई-बाब नाही मदत
होई . यात बागकाम करणे, ब बद वणे,
नवीन गॅस स ंडर ावणे, तःसाठ
मॅगीसारखा छोटा पदाथ करणे, घरआवरणे,
र ी नीट व त ठेवणे, भाजी चरणे...
अ ा अनेक छो ा-मो ा काम चा समावे
करता येई . ही सव कामे करताना तु ी आई-
बाब ा देखरेखीखा ीच सव काही करा.
मा , एकदा तु ा ा या गो ी जमू ाग ा,
तर अनेक कामे सहज-सोपी होती .

छंद-आवड
एरवी ाळा आ ण अ ासामुळे

जर तु ा ा तुमचे छंद जोपासता
येत नसती , तर सु त ा वळे
तु ी ासाठ वाप कता.

हा काळ णजे सुवणसंधी आहे
असे समजून तुमचे छंद जोपासा.

खेळाडंूची च े गोळा करणे,
जुनी नाणी िकंवा खं- पं े

गोळा करणे, एखा ा वषयावरची
नवनवीन मा हती मळवणे, पेन चा
सं ह करणे, एखा ा सामा जक

काय त भाग घेणे या वाय
नाटक, गायन, व ृ , नृ ,
च य सारखी एखादी क ा
क ासाठ वळे देणे.. अ ी

कोणतीही आवड जोपास ास
तु ा ा नवीन काही

तर क ाचे
समाधान
मळे .

जाणनू ा...तुम ा प रसराचा िपन कोड
कायआहे? पो ऑिफस
कोणतं आहे?तुम ा हराचा इ तहास

िकंवा वै े तु ा ामाहीतआहेत का?प रसराती मो ाा याची मा हती आहे
का?

तुम ा हरात नगरप रषदआहे क ,नगरपा का िकंवामहानगरपा का? याकाय य बाबत तु ा ा
मा हती आहे का?पाणीपुरवठा क ,एमएसईबी काय यय सार ा मह ा ाकाय य बाबतची मा हती

तु ा ा आहे का?तुमची ाळा ते तुमचं घर
हा र ा तु ा ा पूणतःमा हतआहे का?

कककक ,,,,
ााा ििििककककंंंंववववा
कककका? याात तु ा ाा?

य

हती

सं ाभटे
अंध, द ग साठ काम
करणा या सामा जक सं ा,
व संू हा य, थंा य अ ा व वध
सं ा आप ा आजूबाजू ा
असतात. तुम ा अवती-भवती
जर अ ा काही सं ा असती ,
तर आवजून ना भेट ा.
तेथे कोणते उप म घेत े
जातात? याची मा हती
ा. जमे ते ा ात
योगदान ा.

‘कमी’करा कमी
एखादी गो जर तु ा ा यते नसे , तर
ासाठ आव यक ते सव य क न ती

कमतरता दरू कर ासाठ या सु चा वापर
क न ा. इं जी भाषेब आ व वास
वाटत नसे , अ र च ग ं येत नसे ,
ह ाचा वगे कमी पडत असे , पाठ तर
होत नसे ... अ ी कोणतीही अडचण
अस ास ाबाबत अ धका धक सराव

कर ासाठ या वळेेचा
वापर करा.



क रअर संधी
बॅच रऑफ िफ र साय (नॉिटक साय )
हा पदवी अ ास म पूण करणा या उमेदवार ना
म ो ोग, म पा न क , म ि या े ात
काम करणा या सरकार व खासगी सं म े काम

कर ा ा संधी उप होऊ कतात. म सं ोधक
णून ते तं कामही क कतात. या वाय

ा , मनोरंजना कआ ण ावसा यक म पा न
व ापक, सं ोधक, ज चर ा , क,
पय वरण स ागार आ ण पय वरण संवधन

अ धकार णूनही नोक या
उप असतात.

अ धकार णनूह
उप अस

तु ा ा मासेमार बाबत िकंवा पा ा वषयी कुतूह असे
तर भ व ात तु ी मासेआ ण पाणी य ा ी नगिडत

े ात क रअरक कता. म सं ोधक हे पद गे ा दहा
वष तकमा ीचे ोकि यझा े आहे. दवस दवस घटत

जाणारा पा ाचा साठाआ ण पय याने कमी होणार मा ची
सं ा ात घेता म सं ोधक ची गरज वाढत चा ी
आहे. तु ा ाही भ व ात म सं ोधक ायचे असे तर

आ ापासूनच तयार कराय ा हवी.

णजे ा च
म सं ोधक णजे मा चे डॉ र िकंवा
मा चे ा होय. कोण ाही े ाती
ा ा ा अ ास करावाच ागतो. अ ास

न करता कुणीही ा होत नाही. ामुळे
तु ा ा मोठेपणी म सं ोधक ायचे असे
तरआ ापासूनच ाळेचा अ ास मन ावनू
करावा ागे . तु ी जेवढा च ग ा अ ास
करा तेवढे तु ी हु ार म सं ोधक णून
ओळख े जा .

पोहाय ा का
पा ाबाहेर थ बून मा चा अ ास करता यते
नाही. मोठेपणी तु ी म सं ोधकझा ात
तर तु ा ा मा चा अ ास कर ासाठ
पा ाखा ी जावे ागू कते. नदीम ,े
समु ाम ,े त ाम ,े खाडीम े अ ा
कुठ ाही ठकाणी तु ा ा अ ास कराय ा
जावे ागू कते. ावेळ सुर े ा सव
सोयीसु वधा असती ही. पण, तु ी त: उ म
पोहणारे असा तर कस ीच काळजी नसे .
ामुळे आ ापासून पोहाय ा का.

अ ासिवषय
मह ाचे

मी मोठेपणी म सं ोधक
होणार आहे मग मी मोठेपणीच

अ ास करेन असा वचार तुम ा
डो ात येत असे तर सग ात

आधी तो वचार काढून टाका.
भुगो ामुळे तु ा ा पा ाचा

कार समजे . व ानामुळे तु ा ा
मा ची संरचना समजे . ग णत-

भू मतीमुळे तु ा ा पा ा ा
खो ीचा, वाहाचा अंदाज समजे .

इ तहासामुळे पा ाभोवती ा
प रसराचा अ ास होई . ामुळे

सव अ ास वषय मह ाचे आहेत हे
ानात ा.

बचॅ रऑफ िफ र साय
म सं ोधक हो ासाठ तु ा ा बारावीनंतर बॅच रऑफ िफ र

साय ा ॲड म न ावे ागे . या ा नॉिटक साय असेही णतात. या
अ ास माचा एकूण का ावधी ४ वष चा असून, ाम े ८ सहामाही ै णक

स व म पा न वषयक सराव स चा समावे असतो. अथ त या
अ ास मा ा ॲड म न मळ व ासाठ तु ी बारावीची पर ा इं जी व

ग णत हे वषय घेऊन व ५० ट े गुण सह उ ीण के े ी असावी.

अथवअिन ढोबळे,
ी चैत टे ो ु , च द ी, ना क

तुी द प पोवार,
रव िव ािनकेतन, चारकोप, मंुबई

येा कापसे,
ामी िववेकानंद मं दर, रावेर, जळगाव

म सं ोधक हो ासाठ बारावीनंतर कोणती पदवी ावी ागते? एका म नटात ७७ पु अ मारणा या चे नाव ॲडम सँड असेआहे.२ ४

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ २बकेट



दो नो, आप ा भारतीय सं ृ तीत
के ऋतूचं व षे मह आहे. ऋतू माणे

आप ं र र वातावरणात ा तापमाना ा
तसाद देत असते. ामुळे आप ा

आहारदेखी ऋतू माणे बद णे गरजेचे
आहे. उ ा ात आहाराचे व षे मह
आहे.

उ ा ात वातावरणाचे तापमान जा
अस ामुळे र रा ा तःचे तापमान

र ठेव ासाठ जा मेहनत ावी
ागते. ऑ जन घे ाचे माण वाढते

आ ण र राती कॅ र कमी हो ास
मदत होते. उ ा ात जा तापमानामुळे
भूक कमी ागते आ ण तहान जा ागते.
पाणी जा ाय े जाते आ ण ामुळे
जेवणआपोआप कमी होते.

उ ा ात नारळपाणी, क ंगड सू,
खरबूज सू हे ह ा ना ाबरोबर
सेवन करा. सकाळ अ ा कारचे सरबत
घेत ाने दवसभरात यणेा या घामातून
जे ार (सोिडयम) र रातून नघून जाते
आहे, ाचे संतु न साध े जाते आ ण
र राती पा ाचे माण कमी होणे

सहजर ा टाळता यईे . दपुार ा

जेवणात हर ा भा ा, ी, ताक,
दहीभात य चा समावे असावा. हान
मु ाना आइ मऐवजी थंड दही खा ाची
सवय ावावी. द ामुळे र रा ा
आव क असणारे च ग े बॅ े रया तयार
होतात. ते मु ना आजारापासून ब ठेवू
कतात.
सं ाकाळ ा वळे वातावरणात

जा उ ता जाणवते. अ ा वळे स ा
आ ण थोडासा पु दना घात े े ं बू िकंवा
क ंगड सू ाव.े स ा र रा ा खूप
थंड ठेवतो. दपुारची चहा, कॉफ तो
टाळावी. रा ी ा जेवणात तो
ह के पदाथ ावे जसे क , मऊ खचडी,
साधे वरण-भात, सूप, स ाड. जा भूक
ाग ास ार ची भाकर व भाजी खाऊ
कता. उ ा ात रा ी दधू घे ाची

आव कता नसते. मा , दवसभर दर
अ तासाने पाणी िपणे आव कआहे.
ामुळे चेहरा सतेज राहतो. अ ा काही

सा ा व सो ा प तीने आपण उ ा ात
आप े आरो जपू कतो.

- डॉ. ीत मोग , ना क

उ ा ाती आहार

अंध ा - एक गंभीर सम ा
आज एक वसा ा तकातही अनेक ोक अंध वर व ास

ठेवतात. अंध व ासू ोक भ दू साधू, म ि क, भगत इ ाद ा
जा ात अडकूनआप े धन, वेळआ ण त ाही धुळ स मळवतात.
आजही आप ा दे ाती ोकआ ण व षे क न ामीण
भागाती या अंध े ा कार आहेत.

कोण ाही गो ी अथवा वर वचार न करता व ास ठेवणे
णजेच अंध ा होय.कोणावरही ठेव े ा अंधाधंुद व ास

अंध व ास णूनओळख ा जातो. भारताती मो ा माणात ोक
अंध व ासी आहेत. भ दू बाबा, मौ वी य ावर ते वचार न करता
व ास ठेवतात. हे पाखंडी बाबा ा मनात काहीतर भय नम ण
क न ा सम चेे नराकरण करायचे णून काही तर साधना
आ ण जादटूोणा कराय ा स गतात. ासाठ पैसे मागतात.

के ा आयु ात काही न काही सम ा असतात. या

सम पासून तःची सुटका कर ासाठ ती काही तर पय य
ोधत असते. अ ा वेळ अनेक बाबा ोक धम ा नावावर ोक ना
ु ट ासाठ पुढे येतात. या बाब चे दावे असतात क , ते तं ने

एखा ा ा बरे क कतात िकंवा ाची कोणतीही मोठ सम ा
सोडवू कतात. यामुळे त-अ त अ ा दो ी वग ती
ोक अंध ेचे कार होतात. अंध ा नमू नासाठ सरकारने

अनेक कायदे के े आहेत.काळ जादू व मनु बळ वर पूणपणे बदंी
घा ात आ ीआहे. तं -मं ाने ते आ णआ ा बो ावणे
काय ाने गु ा आहे. ोक मधी अंध ा दरू क न ना
व ानआ ण तं ाना ी जोड ासाठ य के े जातआहेत.
ामुळे आपणकोणीही अ ा गो वर व वास न ठेवता आप ा

आजूबाजू ा ोक नाही सजग के े पा हजे.

- समर इनामदार,औरंगाबाद

व ास ठवतात. ह पाखडी बाबा ा मनात काहीतर भय नम ण
क न ा सम चेे नराकरण करायचे णून काही तर साधना
आ ण जादटूोणा कराय ा स गतात. ासाठ पैसे मागतात.

के ा आयु ात काही न काही सम ा असतात. या

व ान आ ण त ाना ी जोड ासाठ य क जातआहत.
ामुळे आपणकोणीही अ ा गो वर व वास न ठेवता आप ा

आजबूाजू ा ोक नाही सजग के े पा हजे.

- समर इनामदार,औरंगाबाद

दही खाणे का उपयु आहे? ‘चेर ’ या ाचे मूळ चेराइज या च ातआहे.३ ९

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ३सवंाद

आजचा दवसमाझा
दो नो, रोज उगवणारा नवा दवस णजेआप ा ा मळा े ी एक नवी संधी असते. एका दवसातआपण

िकती तर गो ी क कतो. आपणआजवर न के े ा गो ी कर ाची, झा े ा चुका सुधार ाची संधी येणारा
के दवसआप ा ा देत असतो. ामुळे के दवसाचा वापर खूप काळजीपूवकआ ण वचार क न कराय ा

हवा. एका दवसात काय काय बद क कतो? हे आपण पाहूया...

नवे संक
आप ा ा अनेक गो ी कराय ा असतात. मा , वेळ

मळत नाही िकंवा आपण तो वेळ काढत नाही. येणारा के
दवसआप ा ा आप े संक पूण कर ाची संधी देत
असतो. जसे क , नवीन वष सु होताना रोज सकाळ ायाम
करेन, पहाटे वकर उठेन, रोज
वाचन करेन असे अनेक संक
के े जातात. मा , ते पूण होत
नाहीत.आप ा उ ाह िटकत
नाही. यामुळे कोण ाही व
मुहूत ची वाट पाहत न बघता येणा या
दवसापासून आप ा संक पूण
कर ावर भर ा आ णकाम सु
करा.

वाईट गो ी िवसरा
का काय झा ं ? हे वस न

जा आ णआताआप ा समोर कायआहे? याचा वचार करा.
वाईट गो ी, चुका, मना ा ाग े े अ ा सव बाबी
वस न जा ाची संधी येणारा के दवस देत असतो.
ामुळे जे आठवून ास होतो, ते वसरा आ णफ च ग े

वचार, सकारा कआठवणीचआप ा रणात राहती
असे य करा.
सुधारणाकरा

आप या ा ा गो ी जमत नाहीत िकंवा आपण ा
वषयात क े आहोत, ात बद कर ाची, सुधारणा

कर ाची संधी येणारा के
दवसआप ा ा देत असतो.
ामुळे जथे जथे आहे, तथे

सुधारणा करा.आप ा अ ासात,
वाग ात, खेळ ात कोण ा
सुधारणा आव यकआहेत? याची
न द घेऊनआव यक ते बद करा.

तःचा वेळ
एखादा दवसआप ा रोज ा

दैनं दनीतून वेळ काढून तः ा
वेळ ा. ा दव ी तु ा ा जे

काही मनापासून करावसं वाटतं ते करा. तुमचे छंद जोपासा,
िफराय ा जा,आवडीचा खाऊखा, खेळाय ा जा, वाचन करा
िकंवा आराम करा. मा , म ह ाभरात असा एखादा दवस
न च ठेवा आ ण ा दवसाचा मनमुराद आनंद ा.

म -मैि ण नो,
एका दवसामुळे िकती बद

घडू कतात? हे तु ा ा जाणून
ायचं असे , तर डॉ. अ े जॉज
य चे ‘अ बेटर डे’ हे पु क

आवजून वाचा.

मु पीठ

ऐ तहा सकवाघ दरवाजा

परच : वराय ा नधनानंतर रा ावर औरंगजेब
चा क नआ ा. ा ा ाख ा फौजेचा सामना
संभाजीराज नी ज ीने के ा, पण अखरे स भंरूाजे कैद झा े
(१६८९) अन् ाच वळे दगुदगु र रायगड जकं ासाठ
झु कारखानाने गडा ा वढेा द ा. राजधानी आ ण राजकुटुबं
संकटात सापड े. (माच १६८९)

राजप रवाराची क डी : रायगडावर वराय चे उर े े
एकमेव पु राजाराम राजे व ा प ी ताराबाई, जानक बाई,
भूंराज ा प ी ीमती येसबूाई, ची मु े ाहू व भवानी

असा भोस े प रवार क डीत अडक ा.

ख बतखाना : या संकटावर उपाय णून येसुबा नी पढुाकार
घेत राजाराम सोबत ख बते के ी. ातून असा बेत ठर ा क ,
राजाराम व ा दोन प ी य नी तातडीने रायगड उतरावा आ ण
जावळ ा दे ातून सरु त तापगड गाठावा. येसबूाई ू ी
सामना करत गडावरच थ बती . रा ाचा वारसदार सरु त
राहावा णून येसबुा नी फार मोठे धाडस दाखव े. राजाराम चा
रायगडाव न उतरायचा माग ठर ा वाघ दरवाजा!

कवचकंुड े :क गोर गडा ा (मंगळगड) पाय ा ा
मरा ची तुकडी होती, तथे नरोप गे ा. वे ाती ू ा
चकवा देऊन मावळे गुपचूप वाघ दरवाजाखा ी जम े. यात
पायदळाचे सनेानी िप ाजीराव गोळे, माजी ये णकर, जावजी
पारटे इ. सरदार होते. रा प रवारासाठ कवचकंुड े बनून हे

ेदार धाव े. (मे १६८९)

वाघ दरवाजा : रायगडा ा महादरवाजासोबत अजून एक
दरवाजा होता ाचं नाव वाघ दरवाजा! येथून उतराय ा
हमंत मा वाघाचीच हवी. अखेर स राजारामआ ण ताराबाई
व जानक बाई रायगडा ा वाघ दरवाजाने खा ी उतर ा.
िप ाज नी या राजकुटुबंाची जबाबदार तः ा न ावान
ख वर ीकारत पुढे कूच के ी. (२२/२३ मे १६८९)

जावळ :आता वढेा चकवनू पुढे नघायचे होते. माव नी
थ के ी. साधारणतः वाळसुरे खडं, खड , वाघो ी, वाळण

खोरे, काळ सा व ी सगंम, बरवाडी, िपपंळवाडी, वडघर,
धारव ी, च ढव,े पारव,े तुभ, पो ादपूर, देवपूर, गोळेगणी,
कुडपणमाग तापगड असा जकर चा माग होता.

थरार : राजप रवाराची ही बातमी काही ग ार नी
झु कारखाना ा स गत ी. ाने काकरखान व
ोधीखाना ा पाठ ाग कर ास स गत े.

पार : जव ग ेदार ा क ाने वप रवार ‘पार’
येथे पोच ा, पण ाआधीच ोधीखान तेथे येऊन थ ब ा
होता. मागे आ ण समोर मुघ सै आ े आ ण पी ाज चे
र उसळ े. नी हर हर महादेवची गजना करत ा ा
सुरवात के ी. राजाराम अन् मावळे जीवा ा आक ताने ढ े.
समोरची क डी फोडून मराठे जकं े आ ण राजाराम सखु प
तापगडावर पोहोच े. (१० जून १६८९) ध ते सै आ ण ध

तो भ म ‘वाघ दरवाजा’!
( ेखक व ा ाते आहेत.)

रा ा ा उ राध ती कठ णकाळात वराय ा
राजप रवाराने आ ण माव नी रा ावर येणा या
संकटाचा सामना कसा के ा? याचा हा थरारक का पट!

सौरभ कड



एका म नटात ७७ पु अ मारणा या चे नाव काय? गु हेर आप ा संदे ंबा ा रसाने हायचे.४ ७

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ४िव माझे

टकची िव मी उडी
िट टंमन माक रेयॉनने ोट्स टीम ा एका मा वाहू टकने हवेतून उंच,

तसेच ब उडी घे ाचा व व म गे ा आहे. गनीज बुकने तसे माणप ही
दान के े आहे. गो झा ी अ ी क , टकने ‘फाॅ ु ा वन’ कारसोबत यत ाव ी

होती. ती कार मािटन इवानो चा वत होते. रॅ व न टकने ज घतेाच ा ा खा ू न
कार नघा ी. रेयॉन आ ण इवानो ने य नी हॉ वडूची ट मनेटर सी रजआ ण जे
ब ड ा च पटाचे ‘ टं’ के े आहेत. टकने उडी घते ी ते ा वगे ता ी ११२ िक ोमीटर
इतका होता. टकची उडी ८३ फुट पयत ब गे ी. टकचे वजन १६ टन इतके होते, तर बी
५४ फूट इतक होती.

त तीन मिनटे रोख ा वास
दो नो, तु ी कधी पा ात पोह ा आहात का? िकंवा पा ात खूप वळे

खेळ ा आहात का? जर तु ी हे के ं असे , तर तुम ा ात यईे क , आपण
फार काळ पा ात वास रोखून राहू कत नाही. ामुळे पोह ाचे ण देतानाही
या गो ी खूप काळजीपूवक कव ा जातात. चं पा नही काटेकोरपणे करावं ागतं.
परंतु, डे ाकमधी ग नवाा ा ने एक अ व वसनीय व म के ा आहे. नी
एकाच वासात ६६२ फूट खो पा ात ८.७ इंच पा ाखा ी पोहून दोन म नटे ४२ सेकंद
एवढा वेळ वास रोखून धर ा. महासागर आ ण व जीव ची सुर ा याबाबत जनजागृती
ावी, या उ े ाने ग य नी हा व म के ा.

१२१ भाषा, साडेतरेा तास गायन
पु ा ा गा यका मंजु ी ओक य नी के े ा

गायनाचा व व व म तु ा ा माहीतआहे का?ओक
य नी भारताती वेगवगे ा त १२१ भाष म े
साडेतेरा तास गायन के े आहे. ‘अमृतवाणी - अनेकता
म एकता’ या काय मासाठ नी ही मैफ के ी.
एकाच मैफ ीत वेगवेग ा भाष म े गायन के ाब
गनीज व बुकऑफ रेकॉडने मंजु ी ओक य ची दख
घते ी आहे.आप ा भारत दे हा भािषक ादेखी
वै व पूणआहे.आप ा दे ात अनेक भाषा, बो ी आ ण
उप-भाषादेखी आहेत. दे ा ती आप े मे आ णआदर

ावा, या उ े ाने ओक य नी व वध भाष मधून
गायन के े. गनीज बुकऑफ व रेकॉड ा अ धकृत
संकेत ळावरही ओक य ा व माची न दआढळते.

एका मिनटात ७७ पु अ
दो नो, ायाम करणं खूप

आव यक असतं. ायामात व वध
कार असतात. ाम े ‘पु अ ’
कार हा तसा फारसा सोपा नसतो.

कारण यात संपूण र र हात ा
सा ाने वर उच ावं ागतं. मा ,
हॉवड व ापीठात ा ॲडम सँड
या ा ापकाने एका म नटात
७७ पु अ मार े असून, तः ा नावावर व व व माची न द के ी आहे. ा ापक
महा य ा या काम गर मुळे सव जण ना ‘ ोफेसर पु अ ’ असे णू ाग े आहेत.
ॲडम य नी तःचाच जुना व म मोडून नवा के ा आहे. यापूव , २०१६ म े नी ५१
पु अ मार े होते. मा , आता नी एका म नटात ७७ पु अ क नआणखी एक नवा
व म के ा 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

च ा बनवू, सुपर हे ी पराठा
सा ह
दोन वाटी ग ाचे पीठ, पाव वाटी सोया पीठ, एक वाटी पा क रु (पा काची पाने
पा ात उकळून, नथळून म रम े बार क करा), अध चमचा ओवा, अध चमचा
ा तखट,को थबंीर सारणासाठ - के एक वाटी िकस े े बीट, गाजर,कोबी,

अध वाटी पनीर, एक चमचा धने- जरेपूड, एक चमचा गरम मसा ा, एक चमचा
तखट, अध वाटी को थबंीर, मीठ, ते .
कृती
ते गरम क न ात िकस े ी कंदमुळे परता. पनीर घा ा. धने- जरेपूड, मीठ,
तखट, गरम मसा ा, को थबंीर घा ू न कोरडे परतून ा. सारण गार कर ास ठेवा.
िपठाम े मीठ, तखट, एक-दोन चमचे को थबंीर,ओवा, पा काची रु सव एक
क न मळा. दोन छो ा पो ा ाटून ा. एका पोळ वर सारण पस न व न दसुर
पोळ ठेवून कडा दाबनू ा. ह ा हाताने पराठा ाटा. थो ा तुपावर खरपूस
भाजा. दही िकंवा कुठ ाही आंबट-गोड चटणीबरोबर गरमागरम खाय ा ा.
कोणास फाय ाचे ?
गाजर, बीट, कोबी ा िकसापासून भरपूर फायबर, गहू व सोयापासून थने तसेच
पनीर, को थबंीर व पा कापासून कॅ यमचा पुरवठा होत अस ाने हा पराठा खपूच
पौि क- सुपर हे ी ठरतो. हान पासून मो पयत सव नाच हा चव व पौि कता
य त प रपूण अस े ा पराठा फाय ाचा आहे.
काय काळजी ावी ?
बीट, गाजर िकसावे ागते. न ाळजीपणामुळे िकसनी हाता ा ागून जखम
हो ाची भीती असते. ामुळे िकसनी जपून हाताळावी.

म नो तु ा ा गोड खाऊआवडतो
ना ? च ा तर मग,आजआपण
असा एकखाऊ बनव,ूजो चवी ा
तर गोड अाहेच, पण पौि कहीआहे.
वाय ड ा ाही नेता ये ासारखा

आहे, पण हा खाऊ बनवताना
तु ा ा आई बाब ची मदत ावी
ागणारआहे बरं का.

योगकरा
सुपर हे ी पराठा बन वताना आधीच
आपण बरेच पदाथ ात टाकतआहोत.
ात नवीन योग क न ही रे सपी

बघड व ापे ा परा ाची िड क ी
सज वता येई याचा वचार करणे जा
उ म.

न
टाइम

क ासाठ
बघायचा
च पट?
मु म े ा वषयी

मे नम ण ावे यासाठ
हा उ म च पटआहे.

अ ाया व आवाज
उठ व ाची रेणा या
च पटातून मळते.

वेटपयत ढत
राहाय ा पा हजे, असा
संदे हा च पट देतो.

द
सफार

अ ायािव आवाज
उठिवणारे ाणी

ा णसं हा यातून बाहेर पड े े ाणी जंग ोधताना हर व ीत
येतातआ ण एकच धमा उडते, अ ा कथानकाचे च पटआपण पा ह े े
असतात. पण, जंग ात े ाणी ाय माग ासाठ हरात यतेात अ ा गो ीचा
च पट तु ी पा ह ा आहे का? नसे पा ह ा तर, द ी सफार हा च पट
आवजून पाहा. तुमचे चंड मनोरंजन होई .

च पटाची गो
एक संुदर जंग असतेआ ण ा जंग ात हजारो ाणी गु ागो वदंाने राहत

असतात. एके दव ी जंग तोड सु होते. ामुळे ब याच ा ची घरे न होतात.
सव ना वाईट वाटते. पण, हे थ बवायचं कसं? कुणा ाच समजत नाही. अ , माकड,
वाघ सव जण चच करतात. ना समजते क आपण द ीम े जाऊन संसदेती
खासदारा ा भेट ो आ ण ना आप ी कैिफयत स गत ी तर वृ तोड थ बे . पण,
द ी ा जायचं कसं? माणस ी बो ायचं कसं? ना आप ी भाषा समजे का?
आप ी अडचण समजे का? द ीचा वास करताना कोण ा अडचणी येती ?
असे अनेक न ासमोर उभे राहतात. या सव न ची उ रे ते कसे ोधतात,

ना ाय मळतो का ? हराती माणस ी क ा कारे संवाद साधतात? अ ा सव
न ची उ रे च पट पा ह ावरच समजती .

च पटाची वै े
हा ॲ नमे न च पट पूणत: भारतीय अस ाने आप ा मु ना तो जा

जवळचा वाटतो. दजदार कथानकआ णअवघड न तून काढ े ा माग उ म
मनोरंजन करतो. ॲ नमे न च ग ा तीचे झा े आहे आ ण संवादही भावी झा े
आहेत. यामुळे संपूण च पटात कुठेही कंटाळवाणे वाटत नाही. मु ना अव य दाखवावा
असा हा च पटआहे.



हेनर हॉक ा सु वाती ा कोणीआवाज द ा होता? पे टबा छर हा सव त हान ए रे वीर आहे.५ ८

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ५काटून िव व

असं
का?...

डॉ. दी ी सधये

म -मैि ण नो, स ा आप ा दे ात
नवडणुक चे वारे वाहतआहेत, ए ाना
महारा ात ा नवडणुका संप ा आहेत. तुम ा
घरात ा सग ा मो ा माणस नी मतदान के ं असे
आ ण मग मतदान के ाची खूण णून तु ा ा ा
डा ा हाता ा बोटावरची मतदानाची ाईसु ा दाखव ी
असे . या वाय जकडे- तकडे मतदान करणा य चे
अ भमानाने बोटावरची ाई मरवणारे फोटोही तु ी
पा ह े असती . मा , ही काही साधीसुधी ाई पेनात ी
ाई नाही बरं! ही बोटावरची ाई सहज साबणाने धुऊन

जात नाही. मतदानाची ाई काही दवस बोटावर व षेतः
बोटा ा नखावर त ीच राहते. का बरं असं होत असे ?

काय बरं असे यामागचं व ान? दो नो, कोण ाही
ाईम े तीन मु घटक असतात. १) रंग (क र), २)

िडकं (बा डर) ३) घ पणा ये ासाठ मधासारखा एखादा
पदाथ. वेगवेग ा रंगाची ाई तयार कर ासाठ
वेगवेगळ रसायने वापरतात. मतदाना ा ाईत
‘ स र नायटेट’ हे रसायन असते. ाचा पा ा ी
संपकआ ावर तो डाग काळा- नळा दसतो.आप ा
र राती ार ी ाचा संपकआ ावर ाचे प तर
स र ोराइड या रसायनात होते. मतदान के ावर
बोटा ा ाई ाव ावर ही रसायने पे ा आत
जातातआ णजोपयत ा पे ी जवंतआहेत, तोपयत
रंगीत डागा ा पात दसत राहतात. ामुळे ती िटकते.

मतदानाची ाईका
पसु जात नाही?

दो नो, उ ा ात हमखास दसणारं
णजे एका ठकाणाहून दसुर कडे जाणा या

मुं ची ब र ग! एखा ा पदाथ चा
व षेतः साखरेसार ा गोड पदाथ चा एखादा
कण जर स ड ा तर मंु ा ा रेने जगा ा
कानाकोप यातून ा कणापा ी पोहोचतात ा ा
काहीच तोड नाही. या नैस गक गु चर ना के े ा
पदाथ ची ब बंातमी ाग ी, तर तथपयत पोहोचता
येऊ नये णून पा ाची तटबदंी घा ावी ागते. मा ,
ा मंु ना पदाथ चा सुगावा कसा काय ागतो बरं? हे

आपण जाणून घऊेया! मंु कडे वास घे ाची अथ त
गंधाची उ ृ संवेदना असते. जी ना यासाठ फार

उपयोगी पडते, परंतु आप ा माणस माणे, मंु ना
ा नाकाने वास येत नाही - ना ा ‘अँटेना’ने

वास घतेा यतेो. जर तु ी एखा ा मंुगी ा जवळून
जाताना पा ह ं, तर ती तचा अँटेना आजूबाजू ा
िफरवते, काही पाव े चा ते, मग पु ा तःचा अटेँना
िफरवते असे दसते. ही ि या ती सात ाने करत असते.
ामुळे मंुगी ा साखरे ा कण सार ा पदाथ चा

वेध घऊेन ताबडतोब तथे पोहोचता येते. एक मंुगी
अ ा ठकाणी पोहोच ी, क इतर मंु ाही तेथे र ग
ावनू येतात. मग मंु ची भ ी-मोठ र ग तयार होते

आ णआपण पटकन णतो क , ‘या मंु ना साखर
स ड ाचं कसं कळतं देव जाणे!’

मुं ना साखरेचा सुगावाकसा ागतो?

मराठ त एक च त णआहे,
‘ हान त डी मोठा घास’. त: ा
मतेचेआक न नकरता अचाट

धाडस दाख व ाचा य के ास
कधी कधी त डावर पड ाची वेळ
यतेे. ुनी ू चे ‘हेनर हॉक’ हे पा
याच धाटणीत ं. आजआपणजाणून
घेणारआहोतकाटून व वात धुमाकूळ
घा णा या याच पा ा वषयी.

काटूनमध ा ससाणा
ु नी ू मा केत चमकणा या हेनर हॉकची न मती

चक जो य नी के ी. हे ी हा छोटा आ ण तपिकर रंगाचा
क बडीचे म स खाणारा ससाणा. हेनर हॉक हा आप ा
आई विड सह राहत असतो. तो आप ा आकारापे ा तीन
पट अ धकआकारा ा कार ा ोधात असतो आ ण
ासाठ तो पणा ा ावत असतो.

माझा भाव रागीट
ारंभी या पा ा ा कट रोजसने आवाज द ा होता.

मा १९४४ म े रोजसचा मृ ू झा ा आ ण ामुळे
ही कमान मे कॅ (नंतर जो अ ा आ ण नंतर
जेफ बगमॅन) य नी स भाळ ी. हेनर चा आवाज उंच
अस ाने ाचा भाव हा नेहमीच रागीट दाख व ा
आहे. हेनर हॉकने १९७० ा द कात ु नी ू ा
कॉ मक बु म े देखी सहायक पा णून
भू मका बजाव ी आहे.

म ा हवंय चकन
१९४२ ा ‘द ािकन हॉक’ या मा केतून हेनर चे पद पण
झा े. या मा केत ाचे ु नअर असे नाव होते. ा ा रा ी
जेवणासाठ चकन हवे असते. तो आई ा चकन मागतो, मा
ती चकनऐवजी िकडा खा ास देते. तो िकडा खा ास नकार
देतो. चकन खा ास न मळा ाने ु नअर हा झोपे ा वळे
घराबाहेर गुपचूप नघनू जातो. क बडीची िप े अस े ा घरात
तो जा ाचा य करतो, मा क बडा आ णक बडी ु नअर ा
पाहतातआ ण ते ‘ चकन हॉक’ असे ओरडतात. ामुळे ु नअर
हा एकदम घाबरतो. ाच वेळ ु नअरची आई ा ा ोधून घर
आणतेआ ण िकडा खा ास स गते. पण तो पु ा नकार देतो आ ण
चकनची मागणी करतो. हे पाहून जीव वाच ामुळे िकडा खूष
होऊन ु नअरवर मेाचा वष व करतो. हेनर हॉक ा प ह ा
मा केचे हे सवसाधारण कथानक.

कॉ म
आ णजा हरातीत

ु नी ू ा कॉ म स
बु सम हेी हेनर हॉक हे सहायक
पा णून स ीसआ े आहे.
तो ु नी ू ा बारा काटून

मा केतून चमक ा. ँ ड ए
(१९६१) ही ाची वेटची मा का.
१९७० ा द कापूव ा कथेत

तो अनेक वै सह े कासमोर
आ ा होता. ‘हू े ड रॉजर रॅ बट’
म े हेनर चमकणार होता, परंतु
ानंतर ा ा वगळ ातआ े.
२०१० मधी मा का ‘द ू नी
ू ो’म े हेनर हॉक हा िफ
ॲड जटसम े दस ा आ ण
तो फॉगहॉन ेगहॉन ा खा ाचा

य करतो. ते ा फॉगहॉन हा
ा ा जेर सआणतो. ‘फादर

िफगस’म े पोक िपग हा हेनर
हॉकचा िपता दाख व ा आहे. २०११
म े हेनर हॉक एका जा हरातीतही

चमक ा होता.

हनेर ा मा का
वॉक टॉक हॉक
ॉिवग पे

दफॉगहॉन ेगहॉन,
हेनहाउस हेनर
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ाजवंती हे कोण ा ा ाचे टोपणनावआहे? दही खा ाने र रासाठ उपयु अस े े बॅ े रया तयार होतात.६ ३

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ६कुतहू



गु हेरआप ा संदे क ाने हायचे? म सं ोधक हो ासाठ बारावीनंतर ‘बॅच रऑफ िफ र साय ’ ही पदवी ावी ागते.७ २

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ७DIY (Do itYourself)

डॉ. अमतृा दे प डे-दे मखु

खळे
खळूेयात

खचेाखचेी
आ ण र ीखचे

या खेळात दोन गट एकमेक समोर उभे राहतात. सव त पुढे जरा अ धक ा ी खेळाडू
उभा करायचा असतो आ ण ा ा कंबरे ा ध न मागे सग नी उभे राहायचे असते.

समोरासमोर दो ी त नी हातात हात घा ू न एकमेक ना खेचायचे आ णजो
समोर ा ा आप ा भागात खेच ात य ी होई तो गट जकंतो.

र ीखेच
जे ा खेचाखेचीचा खेळ मोठ , जाड दोर िकंवा साडी घऊेन खेळ ा जातो, ते ा ा ा

र ीखेच असे णतात.
याम े सव खेळाडंूनी दोरा ा पकडायचे असते आ ण त ा आप ा भागात

खेचायचे िकंवा पाडायचे असते.
याम े सव त ा ी िकंवा सव त मोठा खेळाडू मागे उभा करायचा असतो.
हा खेळ खेळत असताना ोक बयाचदा ‘जोर गाके है ा’सारखे उ ाहवधक उ ार

काढतात.
दोर के ा खेचायची आ ण के ा ढ देऊन समोर ा ा पाडायचे हे ा ा गटाने

ठरवायचे असते. यातच या खेळाची खर मजा आहे.

ंगडी र ीखेच
दोन खेळाडंूम हेी हा खेळ खेळता येतो. याम े दो ी खेळाडंूनी हातात दोर ध न ंगडी
घा त त ा पाडायचा य करायचा असतो. जो आधी पाय खा ी टेकवे िकंवा
पडे तो बाद होतो.

कौ े
या खेळामुळे हात ची ताकद वाढते.
पाय ची ताकद वाढते आ ण तो सुधारतो.
संघभावना तयार होते. सम य वाढ स ागतो. च ा तर मग खेळून पाहा हे दो ी मजे ीर

खेळआ णआ ा ा कळवा तुम ा खेळ खेळताना ा गमती-जमती!

म नो, के ा ा ा मनात काहीतर
वचार येतच असतात. फ ना ते बो ता यते
नाहीत. च ा तर मग, आजआपण ना बो तं
क या. रका ा जागेत के ा ाचा संवाद
आपणच हूआ ण ना चच कराय ा ावू.

म -मैि ण नो, उ ा ाम े ीतपेय िप ासाठ आपण नेहमी ॉ वापरतो. तु ा ा
हे मा हतीचआहे क , ा क ा ॉ त ा तक ादू असतात. मा , आज ा योगात
आपण याच ॉ वै ा नक त वाप न बळकट करणार आहोत. ामुळे काय घडते? हे
तु ी तःच पाहा आ णखा ी क न ा. हा योग घरात उप अस े ा साधन चा
वापर क न करता येणार आहे. ामुळे तु ी अगदी सहजपणे हा योग क न पाहू कता.

म -मैि ण नो, या योगाती गंमत अ ी आहे क , पूव ा काळ गु हेर गु संदे
कसा पाठवत असती ? याची क ना आप ा ा यामुळे येते. यामागचे वै ा नक
त तु ा ा समज े, तर तु ीदेखी गु संदे पाठवू कता. हा योग घरात
उप अस े ा साधन चा वापर क न करता येणार आहे. ामुळे तु ी अगदी
सहजपणे हा योग क न पाहू कता. ही जादू तु ी क न पाहा आ ण मग तुम ा

म ना असा गु संदे ज र पाठवा.सा ह : दोन मोठे क े बटाटे, दोन
थो ा जाड ॅ क ा ॉ.

कृती : एक बटाटा टेब ावर ठेवा. ॉ
हाताने म भागी पकडून ती बटा ाम े
घुसव ाचा य करा. काय होते
ाचे नर ण करा. प ह ा य ात
ॉ बटा ात जाणारच नाही. ासाठ

तु ा ा दोन-तीन ॉ वापरावी ागती .
आता दसुरा बटाटा टेब वर ठेवा. ा ा
वर ा टोकावर बोट ठेवून ाचे त ड
बंद करा, णजे हवा बंद के ासारखे
करा.आता ॉचे खा चे टोक दाबून
बटा ाम े घुस व ाचा य करा.
संदभ साठ आकृती बघा. दो ी वेळे ा
काय होते? ाचे बारकाईने नर ण करा.

नर ण व न ष :आपण जे ा
ॉ ा म भागी ध न ती बटा ाम े

घुसव ाचा य करतो, ते ा ॉ
बटा ात घुसत नाही आ ण वेडी-वाकडी
होते. मा , जे ा आपण दसु या
बटा ाम े ॉ ा टोकावर बोट ध न
ॉ घुसवायचा य करतो ते ा ती

हळूहळू बटा ात घुसते, हे आप ा
ात येते. असे का होते? ॉम े ही
कुठून येते? याचे उ र असे आहे

क , जे ा ॉ ा वर ा त डावर बोट
ठेवून आपण ॉ बटा ात घूसव ाचा
य करतो, ते ा ॉम े अस े ी हवा

अडकून राहते आ ण ती बाहेर न गे ामुळे
ॉ ा बळकटपणा देते आ ण ती कडक

होते. ामुळे वर ा टोकावर बोट ध न
ॉ आप ा ा बटा ाम े खूपसता येते.

जे ा आपण ॉ दाबत राहतो ते ा हवा
आणखीनच दाब ी जाते आ ण ा ात
बळकटपणा येतो.

सा ह : अध ंब,ू पाणी, चमचा,
कापसाचा हान बोळा, प ढरा कागद,
दवा.

कृती : बाऊ म े ंबू िपळून ाचा
रस काढा. ात २ ते ३ चमचे पाणी टाका
आ ण हे म ण च ग े ढवळून ा.आता
कापसाचा बोळा या म णात बडुवा
आ ण ा ा सा ाने प ढ या कागदावर
एखादा संदे , णजे काही अ रे हा
िकंवा च काढा. कागदावर ंबाचा
रस थोडा वेळ वाळू ा.आता दवा ावा
आ ण ा ा जवळ हा कागदआणा.
द ाची उ ता कागदा ा मळू ा. या
पूण योगात के कृती ा वेळ काय
होते? ाचे बारकाईने नर ण करा.

नर णआ ण न ष :कागदावर
ंबा ा रसाने ह े ी अ रे काही

वेळाने अ होत जातात.आता हा
कागदआपण द ापा ी आण ा
आ ण ा ा द ाची उ ता मळा ी
क ,कागदावर ह े े अ र िकंवा
काढ े े च दसाय ा ागते. कागद
िकं चत ताप ावर ंबा ा रसाची
ाई तपिकर रंगाची होते. ामुळे च

िकंवा अ रं दसतात. याचे कारण
असेआहे क , गरम के ामुळे व
रसायने आ ण अ तनी िकरणे य मुळे
हे संदे दसू कतात. च ा तर, पाठवा
एखादा गु संदे तुम ा म ा ा िकंवा
मैि णी ा.

‘ ॉ’ची अ होणार ाई

घर ा घर
योग ाळा...! —अ ोक तातुगडे

म -मैि ण नो,आजआपण एक पदाथ व ानात ाआ ण एक
रसायन ा ात ा घेऊन दोन योगकरणारआहोत. प ह ा योगआहे हवे ा
दाबासंबधंीचा,आ ण दसुरा रसायन ा उ तेमुळे होणाया प रवतनासंबंधीचा.
तु ी तः हे योग कराआण तुम ा म नाही दाखवा. नाही हे योग
क न पाहाय ा स गा. ाई ा जादचूा योग नाहीआवडे . तु ी यातून

काय क ात? याब एकमेक ी चच करा.



टाइम
मनॅजेमट अचानकमै ी तटु
रवा आिण नेहा यांची घ मै ी.

एक खेळाय या, एकाच शाळेत
हो या. शाळेत येणं-जाणंपण
सोबतच. एक दवशी रवाला
एका नवीन मुलीशी मै ी झाली.
नवीन मैि णीसोबत रवा इतक
ळली क ितचे नेहासोबत
बोलणे नकळत कमी
झाले. नेहाने खूपदा
रवाला िवचार याचा
य न कला क , माझे
काही चुकले का? तू
मा याशी का बोलत
नाही? पण रेवाने
तसे काहीच नाही
असे सािंगतले.
कारण खरंच
काही कारण
न हते.
नवीन
मैि णीचे
आिण
रवाचे

छंद, िवचार सारखे होते, पण नहेाला
टाळायचा काहीच उ शे न हता. इकडे
नेहा मा उदास झाली. मा यातच काही
कमी आहे का? मी चांगली मै ीण नाही
बनू शकत का? असे अनेक न नेहाला
पडले.

आप या बाबतीतही असे
ब याचदा होते. कधी कधी
मै ी अचानक तुटते. िम
मैि णी अचानक लांब
जातात. हणून आप या
वभावाब ल शंका यतेे.
इथेच आपण चुकतो.
प र थती समजनू न घेता
िन कष काढतो, पण
स य वेगळे असते.
अशा प र थतीत
काय करावे पा .

ट स
१. आपलेच

काहीतरी चुकले
आहे असे गृहीत

धर याऐवजी प र थती समजून या.
२. फ कोणीतरी बोलणे

थांबवलेआहे याचाअथ वतःम ये
काहीतरी चुक चे आहे असे नाही.
यां याम येदेखील काहीतरी चूक
होऊशकते िकवा वगेळे कारणअसू
शकते.
३. धीर धरा. आयु या या एका

वळणावर आप याला नवीन िम
मैि णी िमळतात. संयम ठेव याने
आपण नवीन िम देखील बनवू
शकतो.
४. प र थती कायम तशीच

राहत नाही. जे आप या हातात
नाही, याचा अितिवचार क
नका.
५. या घटनांचा तु हाला ास

झाला आहे, या सतत आठवनू
वतःला ास क न घेऊ नका.

ल ात ठेवा : इतर लोकां या
बदलले या वाग यामुळे वतःचा
आ मिव वास गमावू नका.

सुि या पजुार , ाइफकोच, समुपदे क

र इ
ितचे नेहासोबत
कळत कमी
हाने खूपदा
िवचार याचा
ा क , माझे
ले का? तूूू
का बोलतत
रेवाने
नाही
ल.े
च
ण

ल
आप या
ब याचदा ह
मै ी अचान
मैि णी
जातात.
वभावाब
इथचे आ
प र थत
िन कष
स
अ

क
आ

सव त हान ए रे वीर कोणआहे? हेनर हॉक ा सु वाती ा कट रोजस य नी आवाज द ा होता.८ ५

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ८

सं ार बुि यु ो जहातीह उभे सुकृतदष्कृते।
तस्मा ोगाय युज्यस्व योगः कमर्सु कौशलम।्।

सम बु ी सा झा े ा मनु या जगात सुकृत
आ ण दु ृ त दो चाही ाग करतो. णजे पाप-पु
दो पासून मु असतो. णनू तू सम योगानुसार

आचरणकर. हेच कम ती कौ आहे.

गीता ोक
ाणायामं ततः कुयार्त् िनत्यं सा वकया िधया ।
यथा सुषुम्नानाडीस्था मलाः शुि ं या न्तच ।।

सा क वृ ीचे बु मान ोक नय मतपणे ाणायाम
करतात, ामुळे सुषु ा नाडीती म ु होतो.
अ ा ात नाडी ु ीचे णजे आरो ा ानुसार
चेतासं चेे मह स गत े े आहे. ाणायाम हे
ासाठ मह ाचे साधनआहे. नय मतपणे ाणायाम
के ास या े ात तर फायदा होतोच, बरोबर ने
सनसं े ा िकरकोळ ास ना तबंध होतो.

सुभािषत

सुिवचार
न ंक दया ा सहजपणे

घाबर वता येत नाही.

म -मैि ण नो, पृ ीवरचे आप े
राहणीमान च ग े असणे खूप सा या
वेगवेग ा नैस गक व मानव न मत
घटक वर अव ंबून आहे. ा हराचे
हवामान, ोकसं ा, नैस गक
संसाधने, तथे असणा या
सावज नक सोयीसव ती,
समूहाती इतर बरोबर अस े े
संबंध, राजक य व ा
इ ादी. राह ायो अस ाची

ता हे उ ाने, खु ा जागा, मैदाने,
र ,े पदपथ, िकराणा दकुाने रे ॉरंट्स,
पय वरण गुणव ा आ ण सुर तता,
आरो अ ा सव वै बरोबरच

समुदायाची आनं दत राह ाची वृ ी
आ ण सु भतेत जीवन जग ाची
उप ता यावरही अव ंबनू असते.
हर नयोजनाचा अ ास करणा या

सं ोधक नी अ ीकड ा काही
द क म े राहणीमानाब
सं ोधन के े आहे. ानुसार
असे ातआ े आहे क ,

राहणीमान ही कठ ण संक ना
आहेआ ण याचे वणन न तपणे करणे
िकंवा सव ना सोयीचे आ ण सव मा
असे अ ी ा ा करणे कठ णआहे.
तर ही इकॉनॉ म इंटे ज यु नट
(EIU), मसर व इतर काही सं ा हे

याचे मोजमाप कर ाचा य करतात.
२०२३ म े मसर या सं नेे के े ा
सव णानुसार ऑ याती ए ा हे
हर जगाती उ म असे राह ाजोगे
हर णून थम म कावरआहे.
ानंतर कोपनहेगन - डे ाक, ु नक

- जमनी, झुर च - झ ड, ॉकहोम
- ीडन, टोक यो - जपान ही राह ासाठ
जगाती सव म पाच हरे आहेत. हे
सव ण जवळजवळ २०० पे ा जा
दे त ा हर साठ कर ातआ े.
भारताम े हैदराबाद हे १५३ ा ानावर
आहे. ानंतर पुणे १५४, चे ई १६१ तर
मुबंई १६४ ा ानावर आहे.

राहणीमाना ा यादीत मुबंई १६४ ा म कावर

हाक
वसुंधरेची

२००१ : वया ा १८ ा वष
माऊंट ए रे खर सर
करणारा पे टबा छर हा सव त
हान ए रे वीर ठर ा.

१६६६ :औरंगजेबाने छ पती
वाजी महाराज नाआ ा येथे

नजरकैद के े.

१९९९ : अमे रकेचे िड र
हे अंतराळयान न ा
अंतराळ ानकाकडे झेपाव े.

दनिव षे

२४
मे

२५
मे

२७
मे

एक ीमंत यापारी होता. याला िशकारीचा छंद होता. नगरा या जवळच
असणा या जंगलाम ये प ां या िशकारीसाठी तो गेला. या ठकाणी याने
सापळा लावलाआिण झाडाखाली जाऊन जेवणकरत बसला. तेव ात संकटात
सापडले या कोिकळेचा आवाज या या कानावर पडला. उभा रा न पाहतो, तर यानचे
लावले या साप यात एक संुदर अशी गाणारी कोिकळा सापडली होती. याने कोिकळेला
पकडले आिण जवळ या िपंज यात ठवेले. आप या घराजवळील वातावरण आनं दत
करणारे, कोिकळेचे वर आपणाला िनयिमत ऐकायला िमळतील याचा याला फार आनंद
वाटला. कोिकळेला अितशय दःख झाले. िपंज याम ये जीवन जगणे हणजे अखंड मृ यू
यातना. काहीही क न आपणआपली सुटका क न घेतली पािहजे असे ितला वाट लागले.
ती िवनंतीपूवक हणाली, ‘दादा, मला सोडन ा.’ यावर यापारी हणाला, ‘श य नाही,

मी तुला सोड यासाठी थोडेच पकडले आहे?’ कोिकळा हणाली, ‘मी एक द यश ी
असणारी कोिकळाआह.े तू जर मला सोडन दलेस तर सुखी जीवनाचे रह य मी तुला सांगने.’
ितचे हे श द ऐकताच यापा याची उ सुकता जागृत झाली. कारण या याकडे गडगजं
ीमंती होती, पण तो सुखी न हता. याने िपंज याचा दरवाजा उघडला आिण कोिकळेला
मु कले. आकाशात थो ा उंचीवर कोिकळा गेली आिण हणाली, ‘सांडले या दधावर
कधीही प चा ाप क नको आिण गोड श दांवर कधीही िव वास ठवूे नको.’
ितचे हे श द ऐकताच यापारी हणाला, ‘हा कसला सुखी जीवनाचा मं ? ही तर िन वळ

फालतू बडबड आहे.’ यावर कोिकळा हणाली, ‘तू मला सोडन फार मोठी चूक कली आहे.
कारण मा या पंखाखाली अितशय मौ यवान िहरे लगडलेले आहेत.’ कोिकळेचे हे श द
ऐकताच यापारी भयंकर संतापाने हणाला, ‘ कोिकळे मला फसवून तू वतःची सुटका
क न घेतलीस, पण ल ात ठवे. एक ना एक दवस मी तुला िन चतच पकडेल.आज मा या
जीवनातील फार मोठी संधी वाया गलेी आहे.’
यावर कोिकळा हणाली, ‘वाईट वाटन घेऊ नकोस. मी सांिगतले या श दांवर फ

िव वास ठवे. सांडले या दधावर कधीही प चा ाप क नकोस, असे मी तुला सांिगतले
होते. मी आता तु यापासून खूप उंच आहे. तू मला कधीही पकड शकणार नाहीस. यामुळे
या गो ीिवषयी प चा ाप क नही काही उपयोग नाही आिण दसरी गो लोक गोड श दांवर
िव वास ठवेतात. मी एक जगंलातील सामा य कोिकळा आहे. मग मा या पंखाखाली िहरे
असणार कसे? याचा तू कधी िवचार कलास का? मी तुला खरोखरच सुखी जीवनाचा मं
सांिगतला आहे. याचे जर तू अनुकरण कले तर तू सुखी होशील.’
एवढे बोलून कोिकळेने आकाशात उंच भरारी घेतली. ित याकडे पाहत यापा या या

चेह यावर हा य उमलले.

कोिकळाआ ण ापार

बोधकथा
तस डकर

छो ा मु ची न दवही
‘िपयचूी वही’
म मैि ण नो, तु ी रोज न ी हता का? दवसभरातआपणकाय के े ? डो ात
काय वचार आ े ? आप ा ा कोण काय बो ं ? या सव गो ची न द के े ी वही
णजे रोज न ी होय. अ ीच न दवही एका छो ा मु ीने ह े ी आहे तचे नावआहे

िपयू. डॉ. संगीता बव य नी ह े े पु क णजे ‘िपयूची वही’. सु त उ ात हडंायचं
नाही, असा िपयू ा आदे मळतो आ ण ानंतर ती घरात ी एक खडक रंगवते. तः
रंगव े ा खडक तून त ा अनोखं जग सापडत जातं.
खडक बाहेरचं झाड, झाडावरचे प ी, प ी नर णातून
नम णझा े ी नसग ची आवड, के े ी भटकंती,
तःहून के े े काही योग असं सारं काही या न दवहीत

ती िटपत असते. डॉ. संगीता बव य नी ह े ा या
पु कातून मु ना तःती सृजन ी तेची ओळख
होत जाते. मु नी ख या अथ ने वाचावे आ णआ सात
करावे अ ा या पु का ा २०२२ चा सा ह अकादमीचा
बा सा ह पुर ार मळा ा आहे. यापूव २०१७ म े
याच पु का ा महारा ासनाचा साने गु जी उ ृ
बा कादंबर पुर ारही मळा ा होता. ामुळे तु ा ाही
रोज न ी हायची सवय ावायची असे आ ण एक
उ ृ क ाकृती वाचायची असे तर हे पु क न
मागवा.

वाचू
आनदें

कुकुटासन
कुकुट णजे क बडा. याआसनाची अं तम ती क ब ा माणे
दसते. णून या ा कुकुटासन ट े जाते.

आसन ती : तो ा क बैठक ती.
असेकरावेआसन

थम प ासन घा ू न बसावे. ानंतर डावा हात डा ा म डी व पोटर ा मधून
बाहेर ा बाजू ा ावा.
उजवा हात उज ा म डी व पोटर ामधून बाहेर ावा. दो ी हाताचे तळवे

ज मनीवर टेकवावे.
ास ावा व ास सोडत र र ज मनीपासून वर उच ावे.

हाता ा तळ ावर संपूण र राचा तो स भाळावा. सन संथ सु ठेवावे.
जेवढा वेळआसन तीम े र राहणे आहे, तेवढा वेळ र राहावे.
आसन सोडताना सावका आसन सोडावे.

योग
जीवन मना देव

काळजी :
झटका देऊनआसन ती घेऊ नये. अ था

त डावर पड ाची ता असते. ामुळे सावका
व यो मागद नाखा ी आसन सराव करावा.

ाभ
हाताची ताकद वाढते .
तो ा कआसन अस ाने एका ता वाढ ासाठ सु ा उपयोग होतो.
पाठ चा कणा अ धक माणात सु ढ हो ास मदत होते.



दो नो, पीच हे चवदार फळ तु ी एकदा तर खा ं असे च. केळ ,
चकू, सफरचंद य माणे हे फळअगदी सहजपणे कुठेही उप होत
नस ं, तर ते फारच दु मळआहे असं नाही. मो ा फळ व े कडे पीच
न च मळू कतं. ह ीऑन ाइन पातही ाची मागणी करता
यतेे. च ा तर, जाणून घेऊया या फळा वषयी...

बहुपयोगीफळ
फळे ामक व िप ना क असतात. त साखर,
‘अ’आ ण ‘क’ जीवनस े असतात. १०० मॅ
प फळ म े ८३% पाणी, ९%कब दके असून,
थने व मेद अ माणात असतात. या वाय

पोटॅ यमयु ख नजे अ धक माणात असतात.
पीचचे काही कार मुख ु ीक रता खातात.
काह चा रस पेय णून घेतात.काही फळे उकडून
खातात िकंवा चा मुर बा करतात. पाने, फु े व
बय ती मगज वषार असतो. बय म े हायडोजन
सायनाइड असते. बय पासून काढ े े ते
यंपाकात, द ासाठ िकंवा केस ना ाव ास

वापरतात. मुळ ा सा ीपासून रंग काढतात.
ाकडाचा वापर ब धकामात करतात.

ा ीय मा हती
पीच हा चवदार फळ साठ स अस े ा रोझेसी
कुळाती एक हान वृ आहे. ा ा ‘स ाळू’ असेही
ट े जाते. हा पानझडी वृ असून, ाचे ा ीय

नाव ‘ नूस प सका’आहे. जरदाळू, बदाम, चेर या
वन तीही रोझेसी कुळाती असून, ा स ाळू माणे
नूस जातीती आहेत. स ाळू हा वृ मूळचा

वाय चीनमधी असून, भारत, इं डं, अमे रका,
यूरोप,आि का वऑ े या येथे ागवडीखा ी आहे.
सम ीतो व उ दे ात ाची वाढ च ग ी होते.

झाडाची मा हती
हा वृ ४ ते १० मीटर उंच वाढतो. पाने साधी, २.५ समी. पे ा ब,
एकाआड एक, भा ासारखी व साधारण दातेर असून, ा देठ वर
थंी असतात. माच - एि म ह ात पाने ये ापूव या वन ती ा

फु े येतात. फु े एकेकटी, ा सर, गु ाबी रंगाची असून, फु चा
बहरआ ावर हे झाडआकषक दसते. फु म े पाक ा पाच
असून, पंुकेसर १५-३० असतात.फळेआठळ यु , तपिकर , गो सर,
टोकदार, खरबर त, नरम व चकूएवढ (५ ते ७ सिटमीटर ास)
असतात.फळ ती मगज िपवळा िकंवा प ढरा व सुवा सक असतो.
आठळ कठ ण वखाचदार असून, त ात एक मोठ , ा सर
रंगाची बी असते. झाडा ा फळ ची सा म म ी अस ास ना
‘पीच’ णतात, तर सा मऊ अस ास फळ ना ने र न णतात.
मगजानुसारही या फळ चे दोन गट के े आहेत. मगजआठळ स
चकट े ा अस ास ‘ गं ोन’, तर मगजआठळ पासून सुटा
अस ास ‘ ोन’ अ ी नावे ना द ी आहेत.

िविवध
दे त ागवड

अनेक दे त पीचची
ागवड के ी जाते. अमे रकेत

सफरचंदाखा ोखा ा ा मह
आहे. या वाय युरोपात इट ी,
ा व ने; आ यात चीन व

जपान; द ण अमे रकेत अजिटना,
तसेचऑ े या व द ण

आि का इ. दे त या फळ ची
ागवड होते. पीच ा उ ादनात

चीन, ने, इट ी, अमे रका, ीस
हे दे आघाडीवर आहेत. भारतात

का ीर, हमाच दे , उ र
दे , पंजाब, तसेच द णेकडी

न गर चा काही दे इ.
ठकाणी ागवड के ी जाते. या
ठकाणी इतर दे तून आण े े
सुधा रत कार आढळून येतात.

भारतात ागवडीखा ी अस े ा
पीच ा कार म े अ े डर,

पेरे ाइन, कू ऑफ यॉक, बबॅॉक,
ए ट , हनी, ए न इ. कार

मह ाचे आहेत.

औषधी गुणधम
पीचम े साखरेचे माण कमीअस ाने मधुमेहाचे हे फळखाऊ कतात.
या फळात थो ा माणात‘क’ जीवनस अस ानेअँिटऑ डंटचे काम करते.जीवनस ‘अ’, ‘ई’ व ‘के’चे माणभरपूर अस ाने डो चे आजार-रात धळेपणा, मोती बदं,ू नजर कमीहोणे या सव त ार कमी कर ासमदत करते.

पीचम े रुाइड हा घटकअस ाने दात चे आरो सु ढठेव ास, तसेच हाड ची मजबुतीकायम ठेव ास मदत करते.रोज पीच खा ास चेवर येणा याबार क सुरक ा, तसेच पुटकु ाये ाचे माण कमी होते. ामुळेचया फळाचा वापर भरपूर कार ास दय साधने बनव ासाठके ा जातो.
या फळाचा नै सगक गरचेह यावर सुरकु वर ाव ासचा ताजीतवानी होते.पीचम े भरपूर पोटॅ अम व नगसोिडअम अस ाने उ र दाबअस े ा नी हे फळखा ेतर चा ू कत.े

ाचीनकाळापासूनचे परुावे
चेर हे फळ खूप ाचीन काळापासून खा ं जातआहे. अगदी
पाषाणयुगातही ते खा ं जात होतं, असे पुरावे पुरात
ा ना मळा े आहेत. चेर हा ाचे मूळ चेराइज या
च ातआहे. याही ाचे मूळ सेरासम या ॅिटन ात

आहे, ाचा संदभ ीसमध ा एका दे ा ी आहे.

‘िन ळ’चरे
ॉसमझाडं

चेर ॉसम हे झाड अ त य
ोकि यआहे. या झाड ा नावात

चेर अस ं, तर चेर ची फळं मा
ा झाड वर दसणार नाहीत. गंमत
णजे वॉ ं टनम े नॅ न

चेर ॉसम फे सु ा
असतंआ णकाही जण ना वाटतं,
क तथं चेर मळती . मा , या
झाडावर चेर ागतच नस ामुळे
अथ तच तथं चेर खा ाची इ ा
‘ न ळ’च ठरते. या झाडाचं
क म के ं, तर मा ा ावर
चेर ागू कतात.

टा स सटी : चरे ची राजधानी
अमे रकेत ा म गन रा ाती टॅ स सटी हा दे ‘जगाची चेर ची राजधानी’
णून ओळख ा जातो. याचं कारण या भागात सुमारे तीस हजार एकर वर चेर ची

झाडं आहेत. या झाड ची सं ा िकती असे माहीतआहे? त चाळ स ाख! तथं
पंधरा ते वीस कोटी प ड चेर चं उ ादन होतं. याच भागात नॅ न चेर फे
आयो जत के ं जातं, ा ा जगभराती चेर चे चाहते उप त राहतात.

लालचुटूक,
करकरीत

पानाबरोबर मळणार िकंवा कधीकधीआई म ा
कोनवर ठेव े ी ा चुटूक चेर तु ा ाहीआवडते
ना? ती दसता णी त डा ा पाणी सुटतं. या
चेर ब ची इंटरे गं मा हतीआपण बघूया.

लालचुटूक,
करकरीत

हे माहीतआहेका?
एका झाडा ा सरासर सात हजार चेर यतेात.
जगभरात चेर ा एक हजार जाती आहेत.
तुक ान हा दे जगात सव त मोठा चेर उ ादक दे आहे.
या दे ात दर वष त पाच ाख ३५ हजार टन पे ा जा
चेर चं उ ादन के ं जातं. अमे रकेचा म क दसुरा आहे.
अमे रकेती एकूण चेर उ ादनापैक वॉ ं टन, ओरेगॉन
आ ण कॅ फो नया या तीन रा चा वाटा त ९४ ट े
इतकाआहे.
२२ फे वुार हा दवस ‘चेर पाय डे’ णून ओळख ा जातो.

आरो पणू चरे
चेर आरो पूणसु ा आहे बरंका!

चेर म े अँिटऑ डंट्स, टॅ म
आ णख नजं य चा ख जना

असतो, जो तुम ा र रा ा अनेक
आरो पूण फायदे क न देतो. चेर

गोड अस ी, तर त ात
कॅ र सु ा कमी असतात.

चरे केकवर िकंवा

आई मवर ठेव ी जाते,

ते ा ा केकचा

आ णआई मचा ाद

खूप वाढतो. णूनच

याच व ु तीचा वापर

क न ‘चेर ऑन द केक’

िकंवा ‘चेर ऑन द टॉप’

हा योग तयार झा ा

आहे. ाचा अथचआनंद

गु णत करणे.

‘च
रे
ऑ

नद
टॉप

’

‘चरे ’ या ाचे मूळक ातआहे? ाजवंती हे डर ो रस या ा ाचे टोपणनावआहे.९ ६

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ९ज ासा



पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ १०ॲ टीज

ा ाचं नावओळखाआ णकोडं सोडवा. खा ी च त दहा फरकआहेतओळखा बरं.

यो साव ीओळखा.

च रंगवा.

डोकं चा वा ग णतसोडवा.

को ाभोवती अस े ा च चे रंग को ाम े ोधा.

साळ ा ा खाऊपयत पोहोच ाचा माग दाखवा.



दो नो, तुणतुणे हे वा तु ी
कदा चत वाजव ं नसे , पण पा ह ं मा
न च असे . पोवाडा, क गी-तुरा,
ग धळ, भराड, तमा ा अ ा अनेक
ोकक ा काय म त तुणतुणे हे

तंतुवा वापर े जाते. तु ी गावात ा
ज ते, स ृ तककाय मात, नाटक
िकंवा च पटात हे अ मराठमोळं
वा न पा ह े असे . च ा तर,
जाणून घेऊया या वा ाब ...

मराठमोळं
तुणतुणं

अस . च ा तर,
ा वा ाब ...

तुणतणुं

पणेु, ु वार, २४ मे २०२४ ११ानरंजन

दमु ळ होतजाणारे वादन
ह ी तुणतु ा ा ऐवजी सगळ कडे हाम नअमचा वापर

मो ा माणात के ा जातो. ग धळात, जागरणात पदगायन,
न पण, संवाद या सव र वर तुणतु ाचे र अखडंपणे सु

असायचे. मा , ा ऐवजी आता ब याच ठकाणी हाम नअम,
तर काही ठकाणी इ े ॉ नक तंबोराही वापर ा जातो. ामुळे

तुणतुणे वाजवणारे वादक ह ी फारसे मळत नाहीत.

मा हती ा...
मराठ त ‘तुणतुणे वाजवण’ेअसा
एक वा चारआहे. ाचा अथ
काय होतो? याची मा हती मळवा.
ाचा अथसमज ा क , या वा ाचे
नेमके वै काय ते तुम ा

ात यईे .

वाजव ाची प त
आधार र पुरवणे व यीचे आघात पणे दाख वणे हे तुणतु ाचे काम.
ग धळ-जागरणात तुणतुणे वाज वणारा हा ामु ाने ‘ झ कर ’ असतो. मु

गायका ा गायना ा व पदा ा रबद ानुसार तुणतुणेवा ा खंुटी िपळून ा व
पदा ा र न तीनुसार तुणतु ाचे र ावतो. जागरणाती तुणतु ाती
च डक ाकडी गो ाकार भाग मोठा असतो. ाची तार द ा ा डब िफरवून

जोड े ी असते. मं स का ा राती गाणे सव नाच ऐकाय ा जाते. तमा ाती
तुणतु ाचे च डक हे हान असते.कारण तमा ाती गाणी ही उ रात गाय ी
जातात. पदे तु यीत अस ी क , तुणतु ा ा र ची गती आ ण य वाढते. एरवी
न पणआ ण संवाद त अखडंपणे तुणतुण असे र तुणतु ातून काढ े जातात.

संपूण जागरण, ग धळ अ ाहतपणे सूरमय ठेव ाचे काम तुणतुणे करते.

हेआवजनूकरा...
तु ी आजवर कधीच तुणतुणे पा ह े नसे , वाजव े
नसे िकंवा ाचा आवाज ऐक ा नसे , तर तुम ा

गावाती वा ा दकुानात, सावज नक मंडळात
िकंवा ोकक ा मंडळ म े जा. तथे तु ा ा तुणतुणे

बघाय ा मळे आ ण संधी असे , तर वाजवनू
पाहाय ाही मळे .

ा ीय मा हती
हातात धर ाइतक जाड अस े ी
दोन-अडीच फूट बीची ब बूची काठ
हातात घेऊन त ा तळा ी एक पोकळ
ाकडी नळक डे बसव े े असते. याचा

तळ बकया ा कात ाने मढव े ा
असतो. कात ा ा म ापासून ते ब बू ा
काठ ा वर ा टोकापयत एक तार खेचून
बसवतातआ ण ब बूत खोच े ा छो ा ा
खंुटीस ती ब धतात.

हे वा डा ा हातात ध न उज ा
हाताती एका बार क, पातळ, पण
टणकअ ा ाकडी काटक ने तार छेडून
वाजव े जाते. तुणतु ातून ‘तुणतुण’
असा नी नघतो. ामुळे ा ा तुणतुणे
असे णतात. याचा वापर क न जे
ोकक ावंत गाणे णतात; ना ‘तंत
ाहीर’ असेही ट े जाते. य आ ण
र दोह नाही दे ाचे काम

तुणतुणे करते.

पूव दवाळ ट ं, क ाडू डो समोर यायचा. कारण ावेळ
घरोघर दवाळ तच ाडू बनव े जायचे.आता तसं नाही. आता
पा हजे ते ा ाडू वकत मळतातआ णघर ही बनव े जातात.
आजआपणजाणून घेणारआहोत सहजसो ा प तीने उप
होणा या याच ाडू वषयी काही रंजक मा हती.

हजारो वष जुना
ाडू हा खाऊ हजारो वष जुना आहे. असं ट ं

जातं क इसवी सन पूव चौ ा तकाती
डॉ र सु तु य नी सव थम ाडूचा
वापर के ा होता. ावेळ नी
जंतुना क णून मध, गूळआ ण
गदा ाचा ेप अस े ा
तळाचा ाडू बनव ा. नरोगी
र र आ ण रोग तकार

वाढवणारा पदाथ णून ावेळ
ाडू ओळख ा जात होता.

आं दे ाती पी ी ीएस म काजुन राव
य नी२९, ४६५ िक ो वजनाचा जगाती
सव त मोठा ाडू बनव ा होता. गनीज व
रेकॉडम े या ाडवाची न द झा े ी आहे.

गोडखाऊ
ाडू हा महारा ात तसेच भारतीय उपखडंात च त

अस े ा गोड खा पदाथआहे.आकाराने गो असणारे
हे म ा व वध घटकपदाथ पासनू बनव े जाऊ कते.

बसेन, रवा, मैदा, वगेवगे ा डाळ ा िपठ सार ा
कोण ाही एका घटकपदाथ पासनू िकंवा म ण पासनू
तसेच बसेनासार ा पदाथ ा बुदंीपासून साधारणपणे
मुठ ा आकारमानाचे गोळे वळून ाडू बनव े जातात.
डाळ िकंवा िपठासार ा मु घटकासोबत ाडव म े
गोड चवीसाठ साखर िकंवा गूळ, तसेच तेसाठ

तूप िकंवा नारळाचे दधू वापरतात.

भरपरू कार
घटकपदाथ नुसार ाडव चे अनेक कार आहेत.काही कार ा डाळ ा
िपठ पासून बनव े जाणारे ाडू हा ाडव मधी मुख कार. यात मुगा ा

वाट ा डाळ चे ाडू, बसेनाचे ाडू असे कार मोडतात. या वाय मोतीचुराचे
ाडूदेखी याच गटात मोडतात. नर नरा ा धा पासून बनव ा जाणा या

ाडव म े ग ा ा भाज े ा िपठाचे ाडू, राज गयाचे ाडू, कुटक चे ाडू,
अ ळवाचे ाडू, मेथीचे ाडू इ ादी कार ची गणना होते. या वाय र ाचे ाडू,
मुरमु याचे ाडू, पोळ चे ाडू, िडकंाचे ाडू, पो ाचे ाडू, गदा ाचे ाडू असे

व षे घटक पदाथ पासून बनव े े कारही आहेत.

अ ाचे चडू
काळ पुढे सरकत गे ा तसे अ धा ाचे
ाडू बन व े जाऊ ाग े. ापार वास

करत. ावेळ ते अ धा ाचा चुरा क न
ाचे चडू क न सोबत ठेवत. हे चडू

हाताळाय ा सोपे जात. वाय ातून
मोठ ऊज मळत असे. गदाणे, बा ,
गहू, चणे, मूग य ा कुटाचे चडू बनव े

जात. पण, ावेळ ना ाडू हे
नाव पड े न ते.



सामना
मॅच धावा सव धक तक अध तक

कसोटी (२०२१
पासून)

१४ ८११ १०५
१ ५

एक दवसीय (२०१७ पासून) ५९ २३८३ १२८*
५ १८

टी-२० (२०१७ पासून)
५१ ११०४ ७४*

० ८

आयपीए (२०१५ पासनू) ११५ ३१२१ ९६
० २१

सामना
मॅच धावा सव धक तक

(( ूू

१

कसकसोटोटी (२(२०२१
पासून)

१४ ८११ १०५
१

एक ीी
ू ५९ ३८

एकक ददवसीय ((२०१७ पासनू) ५९ २३८३ १२८*
५

ीीी ७टीी-२-२०० (२(२०१०१७७ पासून)
५१ ११०४ ७४*

०

ीीएआयआयपीपीएए ((२०२०१५१ पासनू) ११५ ३१२१ ९६
०

)

आयपीए म े धमाकेदार खेळ
करणा या येस अ रने ि केट
र सक ची मने नेहमीच जकं ी.
याच येस ा नावावरआता
न ा व माची न दझा ीआहे.
सनरायझस हैदराबाद व ा

ा फायर साम ात येस
अ रने ५८ धाव ची खेळ करत
केकेआर संघा ा अं तम फेर त ने े.
यामुळेआयपीए ा ऑेफम े
दोनदा अध तके झळकवणारा
येसआता द ज ि केटपटंू ा

यादीत पोहोच ाआहे.

फायन म े
समावे
कणधार येस अ र ा
नेतृ ाखा ी को काता
नाईट रायडसचा संघ प ह ा

ा फायर सामना जकंत
आयपीए २०२४ ा अं तम
फेर त पोहोच ा. ा फायर
साम ात हैदराबाद संघाचा
अव ा १३.४ षटक त ८
वकेट्सने पराभव के ा. यावेळ
येसने त ५८ धाव चे

योगदान द े.

धोनी, म ,
वॉनर ा यादीत
आयपीए ा ऑेफम े

अध तकझळकवणे ही काही
साधीसोपी गो नाही. पण,
येसने ती क न दाखव ी.

कणधार णून ाने
आयपीए ा ऑेफम े

दोनदा अध तके के ी आहेत.
ा ाआधी मह सगं धोनी,
रो हत म , डे ड वॉनर

य नीही कणधार णून दोनदा
आयपीए ऑेफम े

प ासपे ा अ धक धावा के ा
आहेत. आता येस अ रने
या द ज खेळाडंू ी बरोबर

साध ी आहे.

पूण नाव : येस संतोष अ र  ज ळ : चबूर, मंुबई  ज तार ख : ६ िडसबर, १९९
४ (वय २९ वष)
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