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                                  श्री श्रीवत्स कृष्िा, आई ए एस 
                                                                                                                        सणिव व सी ई ओ, कॉफ़ी बोर्ड  

सणिव की तर्डनी स.े...................  
 

प्रिय साथियों, 
 

     यह अत्यंत िसन्नता की बात है कक कॉफ़ी बोर्ड की हहदंी गहृ पत्रिका ‘अकुंर’ के तीसरे अकं का 
िकाशन ककया जा रहा है। मानव के प्रवचारों की अभिव्यक्तत का माध्यम िाषा है। सारी दनुनया में  
सबसे अथिक िाषाएँ हमारे देश में ही पाई जाती हैं। प्रवभिन्न िाषाओं के बीच हहदंी एकता का सूि 
है। िौद्योथगकी के साि प्रवकास की ओर बढ़ने वाले इस युग में हहदंी के साि-साि सिी िारतीय 
िाषाओं का तेज़ी से प्रवकास हो रहा है। िारतीय संप्रविान की राजिाषा को िगनत की ओर ले जाना 
हमारा दानयत्व है। हमारी गहृ पत्रिका ‘अकुंर’ िी इस संदिड में एक कड़ी है। 
 

     इस गहृ पत्रिका के िकाशन से बोर्ड के मुख्य कायाडलय के साि-साि उप-कायाडलयों के प्रवभिन्न 
कायों में कायडरत काभमडकों को राजिाषा हहदंी द्वारा अपनी सजृनात्मक अभिव्यक्तत िकट करने का 
अवसर िाप्त हो रहा है तिा इससे इन कायाडलयों में राजिाषा के सफलतापूवडक कायाडन्वयन के भलए 
महत्वपूर्ड योगदान िदान ककया जाएगा।  
 

     इस पत्रिका में दक्षिर् िारतीय िाषाओं की रचनाएँ िी जोड़ी गई हैं, जो िांतीय िाषाओं की 
ओर काभमडकों की रूथच बढ़ाने के भलए सहायक भसद्ध होगा। इससे राजिाषा प्रविाग के ननदेशों का 
अनुपालन िी होगा।  
 

     ‘अकुंर’ के िकाशन के इस अवसर पर, इस पत्रिका के भलए साहहत्यक रचनाओं व अन्य कला-
कृनतयों के द्वारा अपना योगदान देने वाले सिी काभमडकों को हाहदडक बिाई देना चाहता हँू।  
 

     पत्रिका के िकाशन के भलए हाहदडक शुिकामनाएँ  

                                                           
                                                                                                                (श्रीवत्स कृष्िा) 
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श्री.  एन.  एन.  नरेंद्रा                                                                                                                                       
णवत्त णनदशेक, कॉफ़ी बोर्ड 

मखु्य संपादक की तर्डनी स.े......................    
 

 
प्रिय साथियों, 
        
        आप सिी जानते हैं कक कॉफ़ी बोर्ड द्वारा राजिाषा के िगनतशील कायाडन्वयन के िेि में 
सफलतापूवडक ियास ककया जा रहा है। सूचना िौद्योथगकी के इस युग में हमारे जीवन व कायड के 
ित्येक िेि में प्रवकास हो रहा है। ककसी िी कायाडलय के अथिकाररयों/कमडचाररयों की सजृनात्मक 
िमता अभिव्यतत करने का माध्यम है- गहृ पत्रिका। िारतीय संप्रविान की राजिाषा नीनत के सफल 
कायाडन्वयन के भलए नए ियोग के साि हमारा कायाडलय िी आगे बढ़ रहा है। यह गहृ पत्रिका उसके 
भलए सहायक भसद्ध होगा।  
 

        इस पत्रिका में बोर्ड के प्रवभिन्न कायाडलयों के काभमडकों की साहहत्यक व कलात्मक एव ं
अन्य स्रोतों से िाप्त रचनाएँ सक्ममभलत हैं। इसके साि-साि प्रवभिन्न दक्षिर् िांतों की िाषाओं व 
संस्कृत से संबद्ध रचनाएँ िी शाभमल हैं, क्जससे उन्हें हहदंी में ही नहीं अपनी मातिृाषा में िी अपनी 
िनतिा िदभशडत करने का अवसर िाप्त हो रहा है।  
 

        इस अवसर पर, मैं इस पत्रिका के संपादन एवं लेखन कायड से जुड़ ेबोर्ड के सिी काभमडक व 
रचनाकारों को हाहदडक बिाई देना चाहता हँू ।  
 

       राजिाषा के भलए समप्रपडत इस पत्रिका के िकाशन के भलए हाहदडक शुिकामनाओं के साि  
  

                                                                                                                                 
                                                    (एन.  एन.  नरेंद्रा) 
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मखु्य कायाडलय एवं अन्य उप - कायाडलयों में आयोणर्त णवणिन्न समारोहों की झलणकयााँ  
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                          एम. पी. दामोदरन 
                                                                               उप णनदशेक (रा.िा) , कॉफ़ी बोर्ड 

 

 

संपादकीय 
 

प्रिय साथियों, 
 

कॉफ़ी बोर्ड की गहृ पत्रिका ‘अकुंर’ का ततृीय अकं आपके सामने सादर िस्ततु है। वतडमान यगु में, आिनुनक 
िौद्योथगकी की सपु्रविाओं के साि राजिाषा हहदंी िी िगनत की ओर अग्रसर है। इस पत्रिका के िकाशन का 
मखु्य लक्ष्य, कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय एव ंदेश के प्रवभिन्न ििेों पर क्स्ित उप-कायाडलयों के काभमडकों की 
सजृनात्मक िनतिा िकट करने के भलए एक मचं िदान करने के द्वारा राजिाषा हहदंी के िगनतशील 
कायाडन्वयन में योगदान िदान करना है।  
 

बोर्ड के राजिाषा कायाडन्वयन से सबंथंित कायड-योजना एव ं वषड के दौरान आयोक्जत प्रवभिन्न कायडक्रमों स े
सबंथंित जानकारी िस्ततु करना राजिाषा गहृ पत्रिका का िमखु उद्देश्य है। ‘अकुंर’ नामक इस वाप्रषडक पत्रिका 
के माध्यम से कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय तिा उप-कायाडलयों में कायडरत काभमडकों की साहहत्यक व अन्य 
कलात्मक अभिरुथच िदभशडत की जानी वाली रचनाओं के साि-साि कॉफ़ी से सबंथंित प्रवभिन्न सचूनाओं को 
िी िकाभशत करने का ियास ककया गया है।  
 

राजिाषा प्रविाग द्वारा हहदंी गहृ पत्रिकाओं में अन्य िारतीय िाषाओं को सक्ममभलत करने का ननदेश हदया 
गया है। इसभलए इस पत्रिका में दक्षिर् िारतीय िाषाओं की रचनाएँ िी सक्ममभलत की गई हैं।  
 

इस गहृ पत्रिका को साकार बनाने के भलए अपनी रचनाओ ं के द्वारा योगदान देने वाले सज्जन तिा 
अवसरोथचत सझुाव िदान करने वाले वररष्ठ अथिकारी गर् एव ंअन्य सहयोग िदत्त रचनाकारों एव ंराजिाषा 
स्कंि के सहयोथगयों को आिार िकट करना मैं अपना दानयत्व समझता हँू।  
 

मझुे परूी उममीद है कक ‘अकुंर’ के इस अकं से सिी पाठक गर् का ज्ञानविडन होगा तिा कॉफ़ी बोर्ड के 
प्रवभिन्न कायाडलयों में राजिाषा हहदंी को िगामी ियोग का सफल िविडन होगा।   
 

राजिाषा की िगनत हो ननरंतर, सवडदा राष्र की गररमा फैलें,  
कॉफ़ी की महक-जैसी, ससंार के कोने-कोने पर।    
 

हहदं का जय हो !  हहदंी का सममान हो !!  
सिी िारतीय िाषाओं का सतत प्रवकास हो !!!                    

   

                  
 

                                   

                                   (एम.पी.दामोदरन) 
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कॉफ़ी बोर्ड के उप - कायाडलयों में संपन्न णवणिन्न समारोहों पर एक नज़र  
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       "राष्रीय व्यवहार में णहंदी को काम में लाना  
                                                              दशे की शीघ्र उन्नणत के णलए आवश्यक ह ै।"   

                                                                             

                                                                                                                       
                                                                                             राष्रणपता महात्मा गांधीर्ी  

रार्िाषा समुन 
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वषड 2018-19 के दौरान कॉफ़ी बोर्ड के रार्िाषा कायाडन्वयन पर एक नज़र  
 

 

 वषड 2018-19 के दौरान राजिाषा प्रविाग, गहृ मिंालय, िारत सरकार के द्वारा जारी वाप्रषडक कायडक्रम के 
अनसुार ननिाडररत लक्ष्य िाप्त ककया। 

 

 राजिाषा अथिननयम की िारा 3(3) के अिीन 14,107 दस्तावेज जारी ककए गए एव ं ननयम 5 का 
अनपुालन ककया गया, मलू पिाचार के अिीन 60% व हटप्प्र् में 30% का लक्ष्य िाप्त ककया है। 

 बोर्ड की वाप्रषडक व लखेा-परीिा ररपोटड, सचूना अथिकार अथिननयम सबंिंी पिाचार तिा प्रवभिन्न ससंदीय 
सभमनतयों व स्िाई सभमनतयों की ररपोटड एव ंिश्नावली से सबंथंित अनवुाद कायड यिासमय परूा कर हदया।  

 बोर्ड के मखु्य कायाडलय में ित्येक नतमाही के दौरान हहदंी कायडशालाओं का आयोजन ककया गया तिा वषड 
के दौरान इन कायडशालाओ ंमें कुल 92 अथिकाररयों/कमडचाररयों को िभशक्षित ककया गया। वषड के दौरान, 
मखु्य कायाडलय के प्रवभिन्न अनिुागों/एककों का राजिाषा ननरीिर् िी ककया गया। इसके अलावा, देश के 
प्रवभिन्न ििेों में क्स्ित बोर्ड के उप-कायाडलयों में राजिाषा ननरीिर् व हहदंी कायडशालाओं का आयोजन 
ककया गया। इस अनकु्रम में, सीसीआरआई, उप ननदेशक (प्रव) का कायाडलय, थचतकमगलरूु; आर सी आर 
एस, िांडर्गरु्ी; उप ननदेशक (प्रव) का कायाडलय, कोयबंत्तरू; ऊतक सवंिडन कें द्र, मसैरूू; सी आर एस एस, 
चेट्टल्ली; उप ननदेशक (प्रव) का कायाडलय, मडड़केरी एव ं प्रवराजपेट; सयंतुत ननदेशक(प्रव) व उप ननदेशक 
(प्रव) के कायाडलय, हासन; आर सी आर एस, चुंर्ले; सयंतुत ननदेशक(प्रव) व उप ननदेशक (प्रव) के 
कायाडलय, कल्पेट्टा; सयंतुत ननदेशक(प्रव) का कायाडलय, प्रवशाखपट्टनम व उप ननदेशक (प्रव) का कायाडलय, 
पाड़रेु/ व.स.ंअ का कायाडलय, भमननमलु्लरूू एव ं आरसीआरएस, नरसीपट्टनम में क्रमश: 14.06.2018; 
15.06.2018, 01.11.2018, 02.11.2018, 27.11.2018, 28.11.2018, 29.11.2018, 10.12.2018, 
26.02.2019, 27.02.2019, 13.03.2019, 14.03.2019 व  15.03.2019 हहदंी कायडशालाएँ व ननरीिर् 
आयोक्जत ककए गए। इन कायडशालाओ ंमें कुल 164 अथिकाररयों/कमडचाररयों को िभशिर् हदया गया तिा 
राजिाषा के ििावी कायाडन्वयन एव ंिगामी ियोग हेत ुआवश्यक हदशा-ननदेश हदए गए।  

 ित्येक नतमाही के दौरान, राजिाषा कायाडन्वयन सभमनत की नतमाही बठैकों का आयोजन ककया गया तिा 
वाणर्ज्य प्रविाग, राजिाषा प्रविाग एव ं नगर राजिाषा कायाडन्वयन सभमनत को ननयमानसुार नतमाही 
ररपोटों का अग्रेषर् व ऑनलाइन िेषर् आहद ककया गया है।  

 बोर्ड द्वारा हहदंी में अपना मलू कायड करने वाले अथिकाररयों/कमडचाररयों के भलए कक्रयाक्न्वत प्रवशषे 
िोत्साहन योजना इस वषड िी जारी रखा। इस योजना के अनसुार बोर्ड के ककसी िी अथिकारी/कमडचारी 
द्वारा  फ़ाइल/ रक्जस्टर/ कंप्यटूर पर अपना मलू कायड करने पर ित्येक वषड के दौरान 5000 शब्द के 
भलए `5000/- की राभश पाने के भलए हकदार होत ेहैं। सबंथंित वषड के दौरान 07 अथिकाररयों/कमडचाररयों 
ने इस योजना में िाग भलया। 

 बोर्ड के मखु्य कायाडलय में 01 से 14 भसतबंर 2018 तक प्रवभिन्न िनतयोथगताओं के साि हहदंी पखवार् े
का आयोजन ककया गया। 17 भसतबंर 2018 को आयोक्जत हहदंी हदवस समारोह में परुस्कार प्रवजेताओं को 
परुस्कार प्रवतररत ककए गए। 
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 नराकास (कायाडलय-2), बेंगलरूु के तत्वाविान में अपने सदस्य कायाडलयों के भलए आयोक्जत सयंतुत हहदंी 
हदवस समारोह के अतंगडत कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय में हदनांक 10.10.2018 को  “अतंर-विभागीय 
ह दंी अनिुाद प्रततयोगगता” का आयोजन ककया गया। इस िनतयोथगता में िाग लेने हेत ुबेंगलरूू क्स्ित 16 
सदस्य कायाडलयों में से 29 िनतिागी उपक्स्ित हुए। 

 उप ननदेशक (रा.िा) ने नई हदल्ली में हदनाकं 09.01.2019 को आयोक्जत वाणर्ज्य प्रविाग की हहदंी 
सलाहकार सभमनत की बठैक में िाग भलया।  

 मखु्य कायाडलय, बेंगलरूु के राजिाषा स्कंि के उप ननदेशक व वररष्ठ अथिकारी, हदनांक 08.08.2018 व 
04.01.2019 को आयोक्जत नगर राजिाषा कायाडन्वयन सभमनत (कायाडलय-2),बेंगलरूु की दोनों अिड-वाप्रषडक 
बठैकों में उपक्स्ित हुए।  

 मखु्य कायाडलय, बेंगलरूु के राजिाषा स्कंि के उप ननदेशक व वररष्ठ अथिकारी, नराकास (कायाडलय-2), 
बेंगलरूु के तत्वाविान में हदनांक 04.12.2018 को इसरो मखु्यालय, अतंररि प्रविाग, बेंगलरूु में 
आयोक्जत सयंतुत हहदंी हदवस परुस्कार प्रवतरर् समारोह में उपक्स्ित हुए।  

 राजिाषा स्कंि, मखु्य कायाडलय, बेंगलरूु के उप ननदेशक व वररष्ठ अथिकारी, नराकास (कायाडलय-2), 
बेंगलरूु के तत्वाविान में हदनांक 08.06.2018 को इसरो, बेंगलरूु में आयोक्जत राजिाषा सममेलन में 
उपक्स्ित हुए।      

 मखु्य कायाडलय, बेंगलरूु के राजिाषा स्कंि के उप ननदेशक (रा.िा) एव ं दो अथिकाररयों ने हदनाकं 
14.02.2019 को कोचीन प्रवज्ञान व िौद्योथगकी प्रवश्वप्रवद्यालय, कोचीन, केरल में आयोक्जत दक्षिर् एव ं
दक्षिर्-पक्श्चम राजिाषा ििेीय सममेलन में िाग भलया।  

 नाराकास (का.2), बेंगलरूु के तत्वाविान में हदनांक 14.03.2019 को िारतीय प्रवज्ञान ससं्िान, बेंगलरूु में 
आयोक्जत तकनीकी सगंोष्ठी में राजिाषा स्कंि के एक अथिकारी उपक्स्ित हुए। 

 पनुरीिर् वषड के दौरान मखु्य कायाडलय के अनिुाग व उप-कायाडलयों के भलए राजिाषा कायाडन्वयन में 
उत्तम ननष्पादन हेत ु“राजभाषा कीतत ि परुस्कार” कक्रयाक्न्वत ककया गया। मलू्यांकन सभमनत के ननर्डय के 
अनसुार, मखु्य कायाडलय के उ.नन (बा.अ) का अनिुाग, ननयाडत अनिुाग, व िोन्नयन एकक को तिा उप-
कायाडलयों में सयंतुत ननदेशक (प्रव.) का कायाडलय, हासन; सीसीआरआई एव ंआरसीआरएस, चुंर्ले को 
क्रमश: ििम, द्प्रवतीय व ततृीय परुस्कार िाप्त हुआ।     

 हहदंी वाप्रषडक गहृ पत्रिका " अकुंर " अगस्त 2018 माह के दौरान िकाभशत की गई। राजिाषा हहदंी के 
िगामी ियोग के िोत्साहन हेत ुराजिाषा कायाडन्वयन सबंिंी अद्यतन सचूनाओ ंको सक्ममभलत करत ेहुए 
“कॉफ़ी शब्दािली” का िकाशन ककया गया तिा मखु्य कायाडलय के अथिकाररयों एव ंअनिुाग ििानों तिा 
उप-कायाडलयों को प्रवतररत ककया गया।   

 

 
 

"राष्रिाषा के णबना आर्ादी बकेार ह ै।"                                     अवनींद्रकुमार णवद्यालकंार 

"णहंदी ही िारत की राष्रिाषा हो सकती ह ै।"                                     वी. कृष्िस्वामी अय्यर 
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नराकास (कायाडलय-2) के तत्वावधान में कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय में 
अंतर-कायाडलयीन “णहंदी अनुवाद” प्रणतयोणगता संपन्न  

 

 

नराकास (कायाडलय-2), बेंगलरूु  के तत्वाविान 
में सदस्य कायाडलयों के भलए आयोक्जत सयंतुत 
हहदंी हदवस समारोह के अतंगडत कॉफ़ी बोर्ड के 
मखु्य कायाडलय में हदनांक 10.10.2018 को 
अपराह्न 02:00 बजे “अतंर-कायािलयीन ह दंी 
अनिुाद”  िनतयोथगता आयोक्जत की गई। इस 
िनतयोथगता में िाग लेने हेत ुबेंगलरूू क्स्ित 16 
प्रवभिन्न सदस्य कायाडलयों में से 29 िनतिागी 
उपक्स्ित हुए िे।  
 

इस िनतयोथगता का प्रथम परुस्कार - श्री चंदन कुमार भमश्र, ननरीिक, ििान मखु्य आयतुत का कायाडलय, 
कें द्रीय कर, कनाडटक अचंल; द्वितीय परुस्कार -  श्री अजय पाल, सहायक, इसरो दरूभमनत, अनवुतडन एव ं
आदेश सचंार-जाल (इस्रैक);  ततृीय परुस्कार -  श्री कौभशक राय, अिीिक, ििान मखु्य आयतुत का 
कायाडलय, कें द्रीय कर तिा श्री ररत ुराज रंजन, कायडकारी सहायक, वस्त ुएव ंसेवा कर, ििान मखु्य आयतुत 
का कायाडलय, कें द्रीय कर  एव ंश्री समय भसहं मीना, सहायक, इसरो दरूभमनत, अनवतडन तिा आदेश सचंार-
जाल (इस्रैक) ने सांत्िना परुस्कार िाप्त ककए। 
 

हदनांक 04.12. 2018 (मगंलवार) को  अपराह्न 03.00 बजे इसरो मखु्यालय, अतंररि प्रविाग में आयोक्जत 
सयंतु त हहदंी हदवस के परुस्कार प्रवतरर् समारोह के दौरान प्रवभशष्ट अनतथियों के करकमलों द्वारा परुस्कार 
प्रवतररत ककए गए।  
 

 
 
 
एक कप कॉफ़ी में :  
 

 पैंटोिेनीक एभसर् (प्रवटभमन बी) के 6% आरर्ीए तत्व ननहहत है।  
 ररबोफ़्लेवीन (प्रवटभमन बी2) के 11% आरर्ीए तत्व ननहहत है। 
 ननयाभसन (प्रवटभमन बी3) तिा थियाभमन (प्रवटभमन बी1) के 2% आरर्ीए तत्व ननहहत है। 
 पोटाभशयम एव ंमैंगनीस के 3% आरर्ीए तत्व ननहहत है। 
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कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय में णहंदी पखवाड़ा संपन्न 
 

कॉफ़ी बोर्ड के मखु्य कायाडलय में हदनांक 01.09.2018 स े
14.09.2018 तक हहदंी पखवाड़ा मनाया गया। हहदंी पखवाड़ ेके 
दौरान, कायाडलय के अथिकाररयों व कमडचाररयों के भलए प्रवभिन्न 
हहदंी िनतयोथगताएँ आयोक्जत की गईं। 17 भसतबंर 2018 को 
अपराअपराह्न 03.30 बजे पखवाड़ े का समापन समारोह 
आयोक्जत ककया गया। इस अवसर पर प्रवभशष्ट अनतथि के रूप 
में, र्ॉ. के. ए. सेबास््यन, िाचायड, क्राइस्ट प्रवश्वप्रवद्यालय, 
बेंगलरूु पिारे िे। कायाडलय के िशासननक सलाहकार श्री एच. 
आर. नागेंद्रा ने कायडक्रम की अध्यिता की तिा मखु्य कायाडलय 
के र्ॉ. तस्वीम अहमद शोइब, उप ननदेशक (यो&स) व उप 
ननदेशक (रा.िा) िी मचं पर उपक्स्ित िे। 

 

 

मचंासीन प्रवभशष्ट अनतथि एव ंअथिकारी गर् के करकमलों स े
दीप िज्वलन के साि कायडक्रम का शिुारंि हुआ।         
श्री. एम. ए. िकाश, कननष्ठ आशभुलप्रपक ने ईश-वदंना िस्ततु 
की। सशु्री उषा, कननष्ठ हहदंी अनवुादक ने मचं पर उपक्स्ित 
प्रवभशष्ट अनतथि एव ं अन्य गर्मान्य पदाथिकाररयों तिा 
सिागार में उपक्स्ित अथिकाररयो व कमडचाररयों का हाहदडक 
स्वागत ककया। तत्पश्चात श्री. मादप्पा, कननष्ठ हहदंी 
अनवुादक ने माननीय गहृ मतं्रिजी के सदेंश का वाचन ककया। 

उसके बाद, राजिाषा स्कंि के उप ननदेशक श्री. एम. पी. दामोदरन द्वारा बोर्ड के राजिाषा कायाडन्वयन स े
सबंथंित ररपोटड िस्ततु की गई। आदरर्ीय प्रवभशष्ट अनतथि र्ॉ. के. ए. सेबास््यन ने अपने आशीवडचनों के दौरान 
बोर्ड के िगनतशील राजिाषा कायाडन्वयन की सराहना की तिा राजिाषा हहदंी के ियोग के महत्व पर अपना 
प्रवचार व्यतत ककया। 
 

समारोह के अध्यि श्री एच. आर. नागेंद्रा महोदय ने अपने सबंोिन के दौरान कायाडलयीन काम में हहदंी के ियोग 
के महत्व पर िकाश र्ाला। प्रवभशष्ट अनतथि, िशासननक सलाहकार, उप ननदेशक (यो&स) के करकमलों द्वारा 
हहदंी पखवाड़ ेके दौरान आयोक्जत प्रवभिन्न िनतयोथगताओं के परुस्कार प्रवजेताओं को परुस्कार प्रवतररत ककए गए। 
इस समारोह के दौरान कायडक्रम के अध्यि एव ंिशासननक सलाहकार व उप ननदेशक (यो&स) ने कॉफ़ी बोर्ड में 
प्रवत्तीय वषड 2017-18 के दौरान राजिाषा कायाडन्वयन के िेि में उत्तम ननष्पादन के भलए आयोक्जत शील्र् एव ं
िमार्-पिों का प्रवतरर् ककया। तदपुरांत, श्री. एम. ए. िकाश, कननष्ठ आशभुलप्रपक ने देशिक्तत गीत िस्ततु 
ककया। श्रीमती अनशु्री, कननष्ठ हहदंी अनवुादक के िन्यवाद ज्ञापन एव ंराष्रगान के साि समारोह सफलतापवूडक 
सपंन्न हुआ।            
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सीसीआरआई में आयोलजत लहंदी पखवाड़े की सलंक्षप्त ररपोर्ि 
 

 

कें द्रीय कॉफ़ी अनसुिंान ससं्िान, कॉफ़ी अनसुिंान 
स्टेशन,बलेहोन्नरू में हदनांक 01.09.2018  से 
14.09.2018 तक हहदंी पखवाड़ा मनाया गया। हहदंी 
पखवाड़ े के दौरान, ससं्िान के अथिकाररयों व 
कमडचाररयों तिा ससं्िान के अिीन कायडरत स्कूल के 
प्रवद्याथिडयों के भलए प्रवभिन्न हहदंी िनतयोथगताएँ 
आयोक्जत की गईं। 19 भसतबंर 2018 को अपराहन 
03.00 बजे ससं्िान के सिा िवन में पखवाड़ ेका 
समापन समारोह आयोक्जत ककया गया। 

   

 

इस अवसर पर जवाहर नवोदया प्रवद्यालय, सीगोर्, 
थचतकमगलरूु की हहदंी अध्याप्रपका सशु्री समुन भसहं, 
मखु्य अनतथि के रूप में उपक्स्ित िीं। ससं्िान के 
सयंतुत ननदेशक (अनसुिंान) एव ंराजिाषा कायाडन्वयन 
सभमनत के अध्यि र्ॉ. चन्द्रगपु्त आनदं ने हहदंी 
पखवाड़ े के समापन समारोह की अध्यिता की। 
मचंासीन मखु्य अनतथि एव ं अथिकारी गर् के 
करकमलों स े दीप िज्वलन के साि कायडक्रम का 
शिुारंि हुआ।            

 

र्ॉ. सतंोष रेड्र्ी माचेनहल्ली, अनसुिंान सहायक, पौि रोग प्रवज्ञान ििाग ने ईश-वदंना िस्ततु की।          
र्ॉ. दीप्रपका कुमार उमेश, अनसुिंान सहायक, पौि कानयकी  ििाग ने मचं पर उपक्स्ित प्रवभशष्ट अनतथि एव ं
अन्य गर्मान्य पदाथिकाररयों तिा सिागार में उपक्स्ित अथिकाररयो व कमडचाररयों का हाहदडक स्वागत ककया। 
तत्पश्चात र्ॉ. सतंोष रेड्र्ी माचेनहल्ली, अनसुिंान सहायक, पौि रोग प्रवज्ञान ििाग ने माननीय गहृ मतं्रिजी के 
सदेंश का वाचन ककया। उसके बाद, श्री. प्रवक्रांत पांर्,े  कननष्ठ सपंकड  अथिकारी ने मखु्य अनतथि का सकं्षिप्त 
पररचय करवाया। तदपुरांत, श्री. एस. र्ी. जोशी, अनसुिंान सहायक द्वारा ससं्िान के राजिाषा कायाडन्वयन से 
सबंथंित ररपोटड िस्ततु की गई। आदरर्ीय मखु्य अनतथि सशु्री समुन भसहं ने अपने आशीवडचनों के दौरान 
राजिाषा एव ंहहदंी साहहत्य के महत्व पर िकाश र्ाला। 
 
 

ससं्िान के सयंतुत ननदेशक (अनसुिंान) महोदय ने अपने अध्यिीय िाषर् के दौरान ससं्िान के अथिकाररयो 
व कमडचाररयों को हहदंी हदवस की शिु कामनाएँ देत ेहुए अपने दैननक कामकाज में हहदंी के ियोग पर बल देत े
हुए हहदंी में अथिक से अथिक काम करने की िेरर्ा दी। मखु्य अनतथि एव ंसयंतुत ननदेशक (अनसुिंान) 
महोदय के करकमलों द्वारा हहदंी पखवाड़ ेके दौरान आयोक्जत प्रवभिन्न िनतयोथगताओं के परुस्कार प्रवजेताओं 
को परुस्कार प्रवतररत ककए गए तिा ससं्िान में िनत माह आयोक्जत ककए जाने वाले सेभमनार के िस्ततुकताडओ ं
को िी िमार्-पि व स्मनृतथचह्नों के द्वारा परुस्कृत ककया गया। । र्ॉ. सोमशखेर गौड़ा पाटील, अनसुिंान 
सहायक, पौि कानयकी  ििाग के िन्यवाद ज्ञापन एव ंससं्िान के वजै्ञाननक गर् एवं स्कूल के प्रवद्याथिडयों के 
द्वारा िस्ततु रंगारंग व मनोरंजक सांस्कृनतक कायडक्रम के साि समारोह सफलतापवूडक सपंन्न हुआ। 
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“सच्िे कलव तो वे माने जाते हैं, जो मृत्यु में जीवन और जीवन में मृत्यु देख सकें ।” 
                                                                                                        

                                                                                                         महात्मा गांधी 

 
 
 

कणवता – कंुर् 
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कॉफ़ी रानी 

बाबा बरु्ान के साि जो आई सात बीज तमु  
िारत के िमखु सस् य बागान बन गया ।  
बीज से सस् य, कफर पौि बनकर लहराई  
हर ऊँची परबत पर, फैलाई हररयाली।  
 

बाररश की बूदँों से भमलकर, फैलाती अपनी बाहें 
पहली बाररश में नहा करती है फुलकारी 
जब णखलता है सफेद फूल तझुमें 
लगता है जैसे चंपा की माला पहनी है।  
 

तमु हारी यह फूलों की खूश् ब ूफैलाकर करती है  
मत प् यारी, बलुाती है अपने सािी भ्रमर जैसे और प् यारी 
नततली िी घमू तमु हारे आगे पी े देखकर तमु हारी खबूी 
और लोगों का त या कहना, वह िी हो जाए मन िारी। 
 

सरूज की पहली ककरर्ों से तमु खेलती हो  ुपाा्- ुपी 
तमु से जुर्कर रहे लोगों का जीवन हो तमु नानयका  
अरेत्रबका, रोबस् टा, कावेरी जैसे अनेक नाम है तमुहारे  
कनाडटक, केरल, तभमलनारु् जैसे कई जगह हदखती है त।ू 
 

हर बीज जब पक जाताहै, तो लगती है  
लाल रंग की मर्ी की माला पहनी हुई  
सखूकर बन जाती है, प्रवदेश जाने की तयै यारी। 
 

िनूने से इसके  बीज, फैलाती हैं खुशब,ू  
क्जस से बनती है गरमागरम कॉफ़ी  
पीने ही हो जाता है और पीने का मन  
पीत-ेपीत ेबन जात ेहै आपको दीवाने हम।  
 

िनीता और गौडा, कतनष् क स ायक,  
                                                लेखा अनुभागए मु.का. बेंगलूरु  
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 कॉफ़ी पौधा  
 

त या बता  ंआपके बारे में ? 
कैसा इनतहास है तरेा ? 
 

बाबा बड़ुान ने लाया िा साि 
तरेे सात बीजों कों, पदरेश से ।  
यहाँ आकर दक्षिर् में उगाया, 
आज आपका नाम है, हर देश में।  
 

त या बता  ंआपके बारे में ? 
कैसा इनतहास है तरेा ? 
 

पक्श्चम की घाटी में तरेा ही राज, 
ककतनी हररयाली हैं, तरेे बागान में।  
जूही के जैसा तरेा फूल, 
सगुिं से एकदम िरपरू है।  
 

त या बता  ंआपके बारे में? 
कैसा इनतहास है तरेा । 
 

हरे रंग से िरा तरेा फल 
ककतनी स् वाहदष् ट है त,ू सबका  प् यारा  
तरेा फल बन जाता है बीज, 
इसे लेकर पाउर्र बनात ेहै हम।  
 

सबुह उठत ेही, हमें चाहहए तरेा प् याला 
इससे हमें भमलता है, हदन िर खुभश का उक्जयाला।  
 
                                             आर एम. कलािती, स ायक सगिि,  
                                             उप तनदेशक (यो ि स) का कायािलय, म.ु का., बेंगलरूु 
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भिवान का अपना प्यारा-सा घर  
 

िगवान ने चनुा है इसकी सजावट के भलए   
सवोत्तम प्यारी-प्यारी चीजें।  

 

 

होते हैं सिी मंिमुग्ि, इसकी िाकृनतक सुषमा देखकर   
केले के पेड़ व नाररयल के पेड़ों की असंख्य कतारें।  
 

ककतनी सुंदर हैं, यहाँ की हरी-िरी पहाडड़याँ  
पहाडड़यों पर हरे-िरे कंबल त्रब ाती चाय के बागान।   
 

चार चाँद लगाते हैं पयडटन पर यहाँ जल पर तैरती नौकाएँ  
सुंदर सजावटी हाउसबोट व सागर तट और सुंदर नहदयाँ। 
   

यह हैं िाभमडक स्िलों का प्रवख्यात परशुराम िेि   
ना जाने ककतने हैं मंहदरों की संख्या अनेक, चाहे  
श्री पद्मनाि का हो, गुरुवायूर हो, शबररमला हो 
एक से बढ़कर एक है, िततों का आश्रय संकेत है। 
 

यहाँ का त्योहार मनाते हैं सब लोग भमल-जुलकर 
ओर्म हो या प्रवषु, कक्रसमस हो या बक्रीद अमर।  
नहीं है अलग-अलग िमड वहाँ, एक हो जाते हैं 
हहदं,ू मुसलमान व ईसाई सब भमलकर त्योहार मनाते हैं।   
 

यह है देवों की पवड िूभम, उड़न परी उषा की जन्म िूभम  
शंकराचायड की कमड िूभम और सािरता की मातिृूभम   
किकली, मोहहननयाट्टम, कलरीपयटू्ट व आयुवेद तिा   
नौका रेस एवं संस्कृनत से युतत िगवान का अपना प्यारा-प्यारा-सा घर। 

 
                                                                एम.पी.दामोदरन  
                                                                             उपतनदेशक (रा.भा)  
                                                                      कॉफ़ी बोडि,बेंगलरुु 
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कॉफ़ी की म क 

 

बस, एक कप कॉफ़ी, तमुहारे प्यार के समान, 
कफर एक घूटँ कॉफ़ी, तमुहारी होंठ के समान,  
और एक बूदं कॉफ़ी, तमुहारी आखँ की पतुली के समान, 
मैं खो गया तमुहारे ख़्वाबों में, पानी में कॉफ़ी पाउर्र के समान,  
मैं सोच रहा हँू, हम कब भमले कॉफ़ी केफे में हदल खोलने के भलए ? 
 
बस, यू ँही भमले हम एक शाम को,  
बठेै िे एक दसूरे की नज़र भमलात ेहुए, 
कॉफ़ी की महक और तरेी ललक के साि 
कॉफ़ी पीने वालों की िीड़ में िी तन्हाई- तन्हाई 
 
मझुे पता ही नहीं चला, कब त ूउठ कर चली गई,  
कब कॉफ़ी ठंर्ी पड़ी, कहाँ उसकी महक चली गई, 
क्जंदगी की सकूुन कहाँ चली गई, टोपी वाला वेटर आकर प ूने लगा  
साब और तया चाहहए? 
तिी मझुे लगा कक मेरी क्जदंगी में कॉफ़ी की महक रह गई है। 
त ूहदल का त्रबल बाँट कर दरू चली गई है।     
                                                             एम. पी. मरुली कृष्णन, 
                                                             एम.पी.दामोदरन का सपुतु्र,  

                                             उपतनदेशक (रा.भा) 
                                            कॉफ़ी बोडि,बेंगलरुु 
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च दंी मेरी भाषा   ै 
 

हहदंी मेरी िाषा है, 
हहदंी मेरी आशा है।  
हहदंी का उत्िान करना, 
यही मेरी क्जज्ञासा है।  
  

हहदंी की बोली अनमोल,  
एक शब्द के कई प्रवलोम।  
हहदंी हहदं हहमालय पर शोभित, 
हप्रषडत होत ेबोल के सोम।  
  

मीठी बोली अद्भतु बार्ी सगं,  
बढ़ती िेम प्रपपासा है।  
हहदंी का उत्िान करना, 
यही मेरी क्जज्ञासा है। 
 

हहदंी में सब काम करेंग,े 

हहदंी का ही नाम करेंगे।  
हहदंी सत्य वचन की देवी, 
पि-िदशडक हम बनेंगे।  
  

जग-मग ज्योनत जल ेहहदंी की, 
यही कलम का ढाचंा है। 
 

शभं ूनाथ 
स्रोत: hindi.webduniya.in 

 

                                ज़रा हसँिए ...........    

अध्यापक : बहुवचन ककसे कहत ेहैं? 
पप्प ू : जब बहू अपने ससरुाल वालों को खरी-खोटी सनुात ेहैं, तब उसे बहू वचन कहत ेहैं।   
पनत : पेट में गड़बड़ी है।  
पत्नी : आजवाइन ले लो।  
पनत : ठीक है, तमु कह रही हो, तो आज वाइन ले लेता हँू।  
जब रमन नई शटड पहनकर कायाडलय आया तो बॉस ने प ूा – तया शटड तमुने खरीदी ? 
रमन : नहीं सर, मेरे ियैा ने थगफ़्ट में दी है।  
बॉस : ओह ! अच् ा। मझुे लगा कक मैं तो तमुहें वेतन तो ज्यादा नहीं दे रहा।    

https://hindi.webdunia.com/search?cx=015955889424990834868:ptvgsjrogw0&cof=FORID:9&ie=UTF-8&sa=search&siteurl=//hindi.webdunia.com&q=%E0%A4%B9%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%80+%E0%A4%95%E0%A4%BE+%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A4%BE%E0%A4%A8
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कहानी तरंग 



20 

 

 
 

 

िघंर्ष 
 

                                     
 

‘सघंषड’ – सनुने में यह एक शब्द है। परंत ुित्येक िार्ी के जीवन में इसके कई आयाम हैं। इसे महससू ककया 
जा सकता है, लेककन बहुत देर बाद उसकी महत्ता समझ में आती है। चूँकक, सघंषड का दसूरा नाम ही जीवन 
है और इस ससंार की सकृ्ष्ट का सजृन िी ननरंतर सघंषड से हुआ है तिा वतडमान में िी ित्येक   जीव-जतं ु
ककसी न ककसी रूप में सघंषडरत हैं। चाहे वह जीवन का या कफर खुश रहने या कफर कु  पाने का सघंषड हो, 
जीवन में िनत पल हमें सघंषड करना पड़ता है। क्जसने सघंषड करना  ोड़ हदया, वह मतृिाय है।  
 

जीवन के इस सघंषड को समझाने वाला एक अच् ा उदाहरर् एक जापानी कहानी है, क्जसका नाम है- “जापानी 
म ुआरे का जीवन सघंषड”। 
 

सामान्यत: जापानी लोगों को ताज़ी म ली खाना पसदं है, तो उन्हें म ली पकड़ने के भलए सागर में जाना 
पड़ता है। लेककन म ुआरा समुदंर में क्जतना अथिक दरू जाता है, उसे वापस आने में िी उतना ही अथिक 
समय लगता है। इससे पकड़ी गई म भलयाँ ताज़ी नहीं रह जाती और खाने वाल ेउसके स्वाद से समझ जात े
हैं कक वह म ली ताज़ी नहीं है। इससे म ुआरों की म भलयाँ कम त्रबकती है। म ुआरों ने अपनी नावों में 
फ्रीजर लगाकर उसका समािान िी ढँूढ भलया, क्जससे म भलयाँ खराब नहीं होती िी ं  और लबंी दरूी तक 
जाकर वापस आ सकत ेिे। 
 

लेककन जापानी लोग ताज़ी एव ंफ्रीजर में सरुक्षित म ली का अतंर समझ लेत ेिे और उसका स्वाद िी उन्हें 
नहीं िाता िा। कफर म ुआरों ने अपनी नाव में पानी की टंकी लगाकर इस समस्या को िी सलुझा हदया। व े
म भलयाँ पकड़ कर टंकी में र्ाल देत ेिे। ककंत ु टंकी में पयाडप्त जगह न होने से म भलया ँपहले तड़पकर 
इिर-उिर तरैत ेहुए बाद में शांत हो जाती िीं। दिुाडग्य से जापानी लोग इन म भलयों को िी नापसदं करने 
लगे, तयोंकक इस ससु्त म भलयों का स्वाद ताज़ी म भलयों जैसा है ही नहीं। 
 

अतं में म ुआरों ने इस समस्या का सही समािान खोज ही ननकाला। उन्होंने उसी की टंकी बड़ी टंकी में 
 ोटी शाकड  म ली रखना शरुु कर हदया। शाकड  कु  म भलयों को खा जाती िी लेककन कफर िी कई म भलयाँ 
बच जाती िीं। ये बची हुई म भलयाँ क्जदंा एव ंताज़ी बनी रहती िी, तयोंकक शाकड  से बचने के भलए वे ननरंतर 
सघंषड करती रहती िीं। वास्तव में, जीवन की समस्याएँ िी शाकड  म ली जैसी हैं, क्जससे  हमें अपने जीवन 
में सिुार लाने एव ंअपने आपको मजबतू करने के भलए मजबरू करती हैं।  
 

िारत के पवूड राष्रपनत एव ंवजै्ञाननक र्ॉ. ए. पी. जे. अब्दलु कलाम जी ने एक कायडक्रम के दौरान, सघंषड के 
महत्व पर िकाश र्ाला िा। उन्होंने कहा िा – “ सघंषड हमें िप्रवष्य के भलए तयैार करता है, इसभलए हमें इस े
सकारात्मक रूप से लेना चाहहए”। इसभलए ित्येक मनषु्य को दसूरों के सखु-दखु में िागीदार होना चाहहए। उसे 
बेपरवाह आगे बढ़त ेरहना चाहहए तिा अपनी क्जममेदारी का एहसास होना चाहहए।  
                                                               अरुण कुमार िन्नबसप्पा  ुडदे 
               अनसुधंान स ायक– I,टी. सी. बी. टी, कॉफ़ी बोडि, मसैरूु 
“जीिन में जजतना कहकन सघंषि  ोता  ै, उतनी  ी शानदार जीत  ोती  ै। आत्मज्ञान के ललए ब ुत सघंषि 
करना पडता  ै”।                                                       स्िामी वििेकानदं 
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एक मलहिा की असिी दुलनया 
 

 

हम शायद ही किी महहलाओ ं के बारे में गिंीरता स ेसोचत ेहैं। 
सबुह उठत ेही मुँह िोने से हमारी हदनचयाड शरुु होती है, जाने-
अनजाने में हम िलू ही जात ेहैं कक हमारे जीवन में पत्नी जी का 
ककतना त्याग और योगदान रहता है, या यू ँ कहो हम उस पर 
उतना ध्यान नहीं देत।े यह मेरी अपनी कहानी है, जो वास्तव में 
मैंने अनिुव ककया है। जो आप लोगों के साि बाँटना चाहता हँू। 

 

हाल ही में, मझुे चेचक हो गया, वह िी गिंीर रूप से। मानो, 14-15 हदन तक बाहरी दनुनया से मेरा सपंकड  
ही टूट गया। जैसे हर घर में होता है, मेरे घर में िी मेरी पत्नी रेखा मेरी देखिाल में लगी हुई िी; जबकक 
उसे परेू घर के काम के साि–साि हमारी बेटी उमा को िी सिंालना िा, जो  ठी किा में पढ़ रही है। मेरी 
िमडपत्नी त्रबना कोई भशकायत के ये सब काम कर लेती िी और मेरी तबीयत िीरे–िीरे ठीक होने लगी। जब 
मैं परू्ड रूप से स्वस्ि हो गया तो तरंुत बाद मेरी पत्नी को िी उसी बीमारी ने पकड़ी। 
  

अब तो सारी चीज़ ेकरवट बदल गई, मझुे उसकी देखबाल करने के साि-साि घर एव ंबेटी को िी  सिंालना 
पड़ा। घर का काम तो मैं ऐसे-वसैे कर लेता िा, लेककन बड़ी मकु्श्कल की बात तो बेटी की पढ़ाई पर ध्यान 
देने की बात िी। मैं तो फामडसी में स्नातक के अध्ययन के बाद माकेहटगं एक्तसतयटूीव, प्रवश्लेषर्ात्मक 
रसायनज्ञ, फामडभसस्ट जैसे पदों पर काम कर चुका हँु; लेककम किी िी पढ़ाने का काम ककया ही नहीं, तयोंकक 
मझुे मालमू िा कक वह मेरी बस की नहीं है, लेककन अब मझुे अपनी बेटी की पढ़ाई की ओर कु  हदनों के 
भलए सही ध्यान तो देना ही िा। यह सोचने के बाद मैंने एक लबंी सांस ली और अपने हदमाग को ठंर्ा रखत े
हुए अतंमडन हौसला बढ़ाने लगा कक जसैी ककसी रर्ििे में कदम रख रहा हो.... 
  

सबसे पहले मैंने अपने कायाडलय से पदं्रह हदन की  ुट्टी ले ली। अब बड़ ेसबेरे 05.30 बज ेसे मेरी हदनचयाड 
शरुु होने लगी, क्जसमें भसफड  मेरा अपना काम ही नहीं, बल्की घर का सारा काम जैसे दिू उबालना, बीमार 
बीवी के भलए णखचड़ी बनाना, नाश्ता तयैार करना, लकड़ी जलाकर नहाने के भलए पानी गरम करना, परेू घर 
को िूप से सगुथंित करना, बेटी को स्कूल जाने के भलए तयैार करवाना, उसकी दोपहर का खाना हटफन बॉतस 
में र्ालना, स्नतैस पकै करना आहद शाभमल हो गया। ऐसे-वसैे सबुह का काम परूा हुआ....तो एक  ोटा-सा 
प्रवराम लकेर मैं वाड्स-एप, फेसबकु जैसे सामाक्जक नेटवकों में घसु गया और कफर दोपहर का खाना पकाने के 
भलए रसोई की ओर ननकल पड़ा। जैसे ही खाना बना भलया तो पत्नी जी को परोसकर खुद िी खाने के बाद 
के िोड़ी देर आराम करने लगा। तयोंकक इतने सारे काम करके परेू बदन में िकान महससू करने लगा; ऐसा 
लगा कक मैं एक मशीन हँू, जो एक के बाद एक करके आगे ननकल गया। लो, इतने में मेरी बेटी स्कूल से 
वापस आ गई। अब उसे चाय के साि कु  पकवान बनाने के भलए रसोई की ओर चल पड़ा।  
 

अब मेरा शाम का काम शरुु होने लगा, पत्नी जी की त्रबस्तर स ेनीम के पत्त ेहटाकर नए पत्त ेर्ालना, उसके 
कपड़ ेड़टेोल के साि पानी में भिगोकर िोना, लकड़ी जलाकर गरम पानी तयैार करत ेहुए नहा- िोकर फे्रश हो 
जाना। इतने में बेटी उमा अपनी सधं्या-वदंना के बाद पढ़ने के भलए तयैार है तो मझुे उसके साि बठैकर 
उसको पढ़ाना पड़ रहा िा। रात्रि-िोजन तयैार करके दोनों को णखलाने के बाद खुद खाकर झूठे बतडन और 
रसोई साफ कर लेता िा। यह रही मेरी परेू हदन की हदनचयाड.. ये सब मझुे बहुत िारी लग रहा िा।   
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मझुे आश्चयड हो रहा िा मरेी पत्नी इतने सारे काम के साि-साि स्कूल में पढ़ाने िी जाती िी, बाप-रे-बाप; 
वह कैसे यह सँिाल रही िी; यह सोचकर ही मेरा होश उड़ने लगा िा। अब उसने नौकरी  ोड़ दी है, तो यह 
सोचकर ज्यादा खुश हँू कक उसे बाहरी काम का टेंशन तो नहीं हैं। 
 

सच कहँू तो, घर के काम में कायडननरत महहलाएँ, क्जन्हें हम हाउसवाइफ या होममेकर कहा जाता है; उन्हें 
शत-कोहट नमन करना चाहहए। अगर मझुे घर का काम सिंालने का यह अवसर न भमला होता तो शायद ही 
मझुे अपनी िमड पत्नी द्वारा ककए जाने वाले कायड की महत्ता व त्याग का पता लग जाता। इसके भलए सच 
में िगवान से आिारी हँू। 
 

मैं न केवल घरवाली की बात कर रहा हँू, कायाडलयों में कायडरत महहलाओं (वककिं ग वमुन) को िी सादर िर्ाम 
करता हँू; वे ककतनी आसानी से घर का सारा काम, पनत, बच्चे एव ंकायाडलय से सबंथंित सपंरू्ड कायड कर 
पाती है, सच में बहुत ही महान हैं ऐसी महहलाएँ.. त्रबना कोई भशकायत के हर चीज़ अपनी-अपनी जगह पर, 
पररवार के साि-साि कायाडलय ... ककतना त्याग..... ककतना समपडर्.. ककतनी लगन.... 
 

घर में हो या कायाडलय में.... महहलाओं के स्वय ंसमपडर् िाव के भलए शत-शत िर्ाम करता हँू। ये सच में 
पररवार के रीढ़ की हड़र्ी हैं ....... उनका मन त्रबगड़ गया तो सब कु  त्रबगड़गेा...... यहद वे खुश व सतंषु्ट हैं 
तो सब कु  ठीक-ठाक रहेंगे, घर या कायाडलय में खशुहाली रहेगी।  
 

                                                       सेत ुरॉय आर.एस 
                                                       िररष्क पररिर एि ंभडंारक, सीसीआरआई 

  
 

 

लमि वही है जो मसुीबत में काम आए 
 

एक बांबी में ढेर-सारी चीहंटयाँ रहती िीं। वे वहाँ शांनत से जीवन त्रबता रही िीं। एक बार एक आदमी ने उस 
बांबी को कुचल हदया। उस समहू में से कु  चींहटयों की मौत हो गई, कु  घायल हो गईं और बाकी चींहटयाँ 
इिर-उिर जीवन बचाने के भलए िागती रहीं। उनमें से त्रबकूं चींटी अथिक कुशल िी; वह घायलों को सरुक्षित 
स्िानों पर ले गई और उसने अच् े तरह उनका देखिाल ककया। ऐसे ही कु  समय बीतता गया, एक बार 
त्रबकूं के साि एक दघुडटना हुई, तब अन्य सिी चींहटया ँउसके बचाव में आ गईं। 
 

वक्त और हािात बदिते रहते 

हैं। िेलकन अच्छे ररश्ते कभी 

नहीं बदिते। 

 

उमा. एस. रॉय, छकी कक्षा, 
सेत ुरॉय आर.एस की सपुतु्री,  

भारतीय कॉफ़ी विद्यालय, सीएसआरआई 
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" दशे का उद्धार चवलाचसयों द्वारा न ीं  ो सकता। 

उसके चलए सच्िा त्यािी  ोना आवश्यक  ।ै" 

                                                                     मुंशी पे्रमिदं 

 
 
 
 
 
 
 

णनबंध सौरि   
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ग्रीन कॉफ़ी - कैसे बनाएाँ ? कब लपएाँ ? क्यों लपएाँ ? 
 

 

अिी सब जानने लगे हैं कक ग्रीन कॉफ़ी पीने स े कई 
स्वास््यविडक लाि है। ग्रीन कॉफ़ी सेवन स ेहमारे शरीर 
का िार कम ककया जा सकता है| कॉफ़ी के कच्च ेव त्रबना 
िनेु बीज से ग्रीन कॉफ़ी तयैार की जाती है। ग्रीन कॉफ़ी 
में बीजों के िाकृनतक रूप में इस्तमेाल ककया जाता है| 
अगर इन बीजों को िनू भलया जाए, तो इनमें उपलब्ि 
गरु्कारी तत्व का ििाव कम हो जाता है। इसभलए 
सामान्य कॉफ़ी पीने से वजन कम नहीं होता। 
 

ग्रीन कॉफ़ी बनाने की विगध 
  

ग्रीन कॉफ़ी बनाने के भलए सबसे पहल ेआपको बाज़ार से ग्रीन कॉफ़ी का पकैट खरीदकर लाना होगा। यह 
एकदम िाकृनतक एव ं भमलावट रहहत बीज होत ेहैं तिा इनका रंग हरा होता है।  आजकल बाज़ार में ग्रीन 
कॉफ़ी बीजों का चूर्ड भमलेगा। 
 

एक कप ग्रीन कॉफ़ी बनाने के भलए र्ढ़े कप पानी उबालें। जब पानी उबलने लगे, तो दो चममच ग्रीन कॉफ़ी 
पाउर्र पानी में र्ालें और इसे िीमी आँच पर उबलने दें। 15 भमनट बाद, पानी का रंग हरा हो जाता है| अब 
आप इसे आचँ से उतार लें और ठंर्ा होने दें| जब कॉफ़ी हल्का गनुगनुा हो जाए, तो उसे  ानकर कप में ल े
लें। ऐसे ग्रीन कॉफ़ी बनकर तयैार हो चुकी है। अब आप इसका सेवन कर सकत ेहैं। 
 

ग्रीन कॉफ़ी का स्वाद सामान्य कॉफ़ी की तरह नहीं होता, बक्ल्क इसका स्वाद िोड़ा िीमा होता है| शरुुआत में 
हो सकता है आपको यह स्वाद ज्यादा अच् ा न लगे, लेककन बाद में यह अच् ा लगेगा| ग्रीन कॉफ़ी बनात े
समय ननमन बातों पर जरूर ध्यान रखें:  
 
 

 

1. ग्रीन कॉफ़ी में चीनी या शक़्कर न र्ालें।  
2. इसमें दिू त्रबल्कुल न भमलाएँ।  
3. एक हदन में 3 कप से ज्यादा ग्रीन कॉफ़ी न प्रपएँ। इससे 
बेचैनी और पेट की खराब की समस्या हो सकती है। 

4. सबुह खाली पेट में ग्रीन कॉफ़ी का सेवन करें।  
5. दोपहर को प्रपएंगे तो खाना खाने से आिा घटंा पहल ेया 
खाना खाने के एक घटें के बाद ही ग्रीन कॉफ़ी प्रपएँ।  

6. रात को सोने से पहले ग्रीन कॉफ़ी का सेवन अवश्य करें। 
इससे सबसे ज्यादा लाि होता है, जैसे ककसी दवाई सोने 
से पहले खाने से सबसे ज्यादा फायदा होता है, ठीक वसैे 
ही सोने से पहले ग्रीन कॉफ़ी का सेवन करना बेहद 
लािकारी होता है।  
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आजकल ग्रीन कॉफ़ी बहुत ज्यादा िचभलत हो रही है| देश-प्रवदेशों में इसका सेवन बहुत तज़ेी से बढ़ रहा है, 
तयोंकक इससे वजन कम करने में मदद भमलती है| कई अनसुिंानों ने ग्रीन कॉफ़ी के सेवन के आश्चयडजनक 
लाि भसद्ध ककया है, क्जनमें से कु  ननमनभलणखत हैं:  
 

 त्रबना र्ायहटगं से शरीर का िार कम ककया जा सकता है।  
 इसमें उपलब्ि एंटी ऑतसीर्ेंट से पाचनकक्रया सटीक हो जाती है। 
 इसमें मौजूद तलोरोजनेनक एभसर् से हमारी आहार नली में शगुर की मािा घटाई जाती है तिा हमारे शगुर 
लेवल को सतंभुलत बनाए रखता है। 

 यह मिुमेह (र्ायत्रबटीज) ननयतं्रित करने में सहायक है। 
 इसके सेवन से एक महीने में 2 से 10 ककलो तक वजन कम हो सकता है।  
 इसके सेवन से उच्च रतत चाप ननयतं्रित करने में मदद भमलती है।  
 इसके सेवन स े चयापचय (मेटाबॉभलज्म) में सिुार होता है, क्जसस े हमारे शरीर की स्फूनत ड बनी रहती 
है।चयापचय बढ़ने से अथिकाथिक कैलोरी घट होती है। इससे तजेी से मोटापा कम हो जाता है। 

 ग्रीन कॉफ़ी के सेवन से व्यक्तत की स्मरर्-शक्तत एव ंबौप्रद्धक िमता तज़े हो जाती है। 
 एक अनसुिंान से यह पाया गया है कक ग्रीन कॉफ़ी, कैं सर की सेल्स का िविडन रोकती है अिाडत कैं सर स े
लड़ने में िी मदद िाप्त होती है।  

 ग्रीन कॉफ़ी में उपलब्ि िेनाइन से आपकी िकान दरू की जाती है।  
 इसके सेवन से आपकी िनतरिा भसस्टम मजबतू होता है।  

 
 
 
 

 

 

       
 
 

 

कॉफ़ी तथ्य 
 

ग्रीष्मकालीन ओभलपं्रपतस 1932 के भलए अपने णखलाडड़यों को िेजने के भलए ब्राज़ील के पास पयाडप्त िन 
नहीं िा। एक जहाज़ में 50,000 कॉफ़ी बोरे रखकर उन्हें रास्त ेमें आने वाले बदंरगाहों में बेचकर आवश्यक 
िन िाप्त ककया। प्रप ल े150 सालों से ब्राज़ील कॉफ़ी उत्पादन में अग्रर्ी स्िान पर रहा है।  
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 आपका सौंदयड चनखारें कॉफ़ी से 
 
 

 

आप कॉफ़ी पीना ज्यादा पसदं करें या न करें, लेककन अपना 
सौंदयड बढ़ाने के भलए इसका फ़ेस पकै बनाकर ज़रूर चेहरे पर 
लगा सकत ेहैं। कॉफ़ी के फेस पकै से आप अपने सौंदयड पर 
चार चाँद लगा सकत ेहैं। आइए, जानत ेहैं 3 िकार स ेकॉफ़ी 
का फेस पकै बनाने का तरीका:  
 

 

1.  नी- कॉफ़ी पकै  
 

हमें कॉफ़ी और शहद दोनों बहुत पसदं हैं ! यहद दोनों 
को भमलाया जाए तो सोथचए, हमें ककतना लाजवाब 
पेस्ट भमलेगा। खबूसरूत, नरम त्वचा पाने के भलए इन 
दोनों की 1-1 चममच भमलाएं और अपने चेहरे पर 
लगा लें। सखूने के बाद इसे िो लें। देणखए आप चदं 
हदनों में ककतना खूबसरूत बन सकत/े सकती हैं।  
     

   

 

 

2. कोको- कॉफ़ी पकै 
  

इस पकै से बेहतर और कु  िी नहीं हो सकता ! यहद 
इस कॉमबो के बारे में सोचकर आपके मुँह में पानी आ 
रहा है तो सोथचए ये आपके चेहरे के भलए तया कर 
सकत े हैं ! कोको एव ं कॉफ़ी दोनों एंटीऑतसीर्ेंट स े
िरपरू हैं और िोड़ा-सा शहद (एक और एटंीऑतसीर्ेंट) 
का उपयोग करके यह पेस्ट बनाकर आप अपनी त्वचा 
को पोषर् देने के साि-साि आप परेू हदन में त्वचा पर 
जमी गदंगी िी साफ कर सकें गे/सकें गी। 

3. सखूी त्ििा के ललए पकै 
 

कॉफ़ी पाउर्र के साि जरा-सा जैतनू के तले का भमश्रर् करके आपको सखूी त्वचा के भलए एक उपयोगी 
उपाय भमल जाएगा। बस इस पेस्ट को अपने चेहरे पर लगा लें। पकै को सखूने न दें, कु  देर तक गीला 
रहने दें और बाद में इसे िो लें।                                स्रोत : https://hindi.webdunia.com 
 
      

               

https://hindi.webdunia.com/
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कॉफ़ी में स्नान 
 

 

यह सनुकर आप हैरान होंगे ! जो कॉफ़ी हम पीत ेहैं, उसमें कोई स्नान करेगा तया? लेककन जापान के एक 
स्पा में आप कॉफ़ी के तालाब में स्नान कर सकत ेहैं। उसका नाम है – हाकोन कोवाकैन यनेूस्सन स्पा एव ं
ररसोटड। यहा,ँ तालाब में िनुी हुई नेल डिप स्टाइल कॉफ़ी ननमन ताप में िरी जाती है। इसका िव्य सगुिं 
शरीर का िकान भमटाकर त्वचा को सुदंर बनाता है। यहाँ हर हदन सबुह 09.30 बज,े दपुहर 12.30 बज ेएव ं
शाम को 03.30 बज ेअनतररतत कॉफ़ी र्ाली जाती है।        

स्रोत: www.firkee.in 

 

 इस दनुनया में सबसे अथिक लोगों का पसदंीदा 
कॉफ़ी पेय एस् िसेो (Espresso) या ब् लकै कॉफ़ी 
है। यह कॉफ़ी का शदु्ध रूप होता है, दनुनया में 
कॉफ़ी के क्जतने िी िकार है वह सब इसी में 
भमलाकर तयैार ककए जात े है। यह कॉफ़ी तीखी 
होती है तिा इस ससंार में सबसे ज् यादा त्रबकती 
है। इसे बनाने के भलए गमड पानी में एस् िेसो 
पाउर्र घोलकर, उसमें चीनी भमला लें। 

 

 

 एक कप कॉफ़ी में लगिग 100 भम.ग्राम केफ़ीन 
रहता है।  

 इस दनुनया की सबसे महँगी कॉफ़ी ‘कॉफ़ी लवुाक’ 
है, क्जसका मलू्य $600 है। इसका उपिोग 
इंर्ोनेभशया में ककया जाता है।    

 सन 2016 में ककए गए एक अध्ययन के अनसुार, 
अमेररका के लोग िनतवषड कॉफ़ी पीने के भलए 
$1,100 खचड करत ेहैं।   

 

http://www.firkee.in/
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लवश्व का प्रथम उपन्यास - कादम्बरी 

 

  

कादमबरी ससं्कृत साहहत्य का महान उपन्यास है। इसके रचनाकार बार्िट्ट हैं। इसे प्रवश्व का ििम 
उपन्यास माना जाता है। इसकी किा सिंवत: गरु्ाढ्य द्वारा रथचत बड्र्कहा (वहृद्किा) के राजा समुानस 
की किा से ली गई है। यह उपन्यास बार्िट्ट के जीवनकाल में परूा नहीं ककया जा सका। उनकी मतृ्य ुके 
बाद उनके पिु िषूर्िट्ट ने इसे परूा ककया और प्रपता द्वारा भलणखत िाग का नाम 'पवूडिाग' एव ंस्वय ं
द्वारा भलणखत िाग का नाम 'उत्तरिाग' रखा। 
 

कादमबरी की कहानी काल्पननक है, क्जसमें चदं्रापीर् तिा पणु्र्रीक के तीन जन्मों का उल्लेख है। 
किानसुार प्रवहदशा नरेश शदू्रक के दरबार में अतीव सुदंरी चण्र्ाल कन्या वशैपंायन नामक तोत ेको लेकर 
आती है। यह तोता मनषु्य की बोली बोलता है। राजा के िश्नोत्तर में तोता बताता है कक उसकी (तोत े
की) माता मर चुकी है तिा उसके प्रपता को एक भशकारी ने पकड़ भलया और उसे जाबाभल मनुन के भशष्य 
पकड़ कर आश्रम में ले गये। इसी बीच ऋप्रष जाबाभल द्वारा राजा चंद्रापीर् एव ंउसके भमि वशैपंायन की 
कहानी िारंि होती है। 
 

उज्जनयनी में तारापीर् नाम का एक राजा शासन कर रहा िा, क्जसका शकुनास नाम के बपु्रद्धमान मिंी ि।े 
राजा को चदं्रापीर् नामक एक पिु की िाक्प्त हुई और मिंी के पिु का नाम वशैपंायन िा। हदक्ग्वजय के 
ननकले हुए चदं्रापीर् एक सनु्दर सरोवर के पास पहँुचता है,  जहाँ असमय में हदवगंत िमेी पुरं्रीक की 
ितीिा करती हुई कामपीडड़त कुमारी महाश्वेता नामक सुदंरी से भमलता है। तब महाश्वेता ने अपनी सहेली 
कादमबरी के बारे में चंद्रापीर् को बताती है और उस ेकादमबरी के पास ले जाती है। ििम दशडन में ही 
कादमबरी और चंद्रापीर् के बीच प्यार हो जाता है। तिी चंद्रापीर् के प्रपता उसे वापस बलुात ेहैं तिा अपनी 
पिलेखा नामक पररचाररका को कादमबरी के पास  ोड़कर चंद्रापीर् वापस चला जाता है। पिलेखा ने िी 
कादमबरी के बारे में  सचूना िेजत ेहुए चंद्रापीर् को िसन्न रखा। बार्िट्ट की कृनत यहाँ समाप्त हो जाती 
है। उसके बाद उसके पिु द्वारा भलणखत चदं्रापीर् चररतम िारंि हो जाता है।  
       

जहाँ तक इस उपन्यास के मलू किानक के भलए बार्िट्ट, वहृद्किा के ऋर्ी हैं। सोमदेव द्वारा रथचत 
वहृद्किा के ससं्कृत ससं्करर् में उपलब्ि सोमदेव एव ंकमरेक्न्द्रका की किा चदं्रापीर् एव ंकादमबरी की 
िेम कहानी के समान ही है। लेककन शकुनास का चररि-थचिर्, वशैपंायन तिा महाश्वेता की िेमकिा 
इत्याहद बार्िट्ट की कल्पना है। इस उपन्यास की किा को लकेर बार्िट्ट  को अथिक यश िाप्त नही ं
हुआ बक्ल्क उपन्यास के उदात्त चररि-थचिर्, िकृनत व अन्य वस्तओुं के वर्डन, मानवीय िावों के थचिर् 
तिा िकृनत सौन्दयड के कारर् बार्िट्ट को महान साहहत्यकारों की शे्रर्ी में महत्वपरू्ड स्िान िाप्त हुआ है। 
 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%89%E0%A4%AA%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%B8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%A3%E0%A4%AD%E0%A4%9F%E0%A5%8D%E0%A4%9F
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%81%E0%A4%A3%E0%A4%BE%E0%A4%A2%E0%A5%8D%E0%A4%AF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%A1%E0%A5%8D%E0%A4%A1%E0%A4%95%E0%A4%B9%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%89%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9C%E0%A4%AF%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A5%80
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%8B%E0%A4%AE%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%B5
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बार्िट्ट, ससं्कृत िाषा के गद्य साहहत्य का एकच् ि सम्राट है। उनका यह उपन्यास अपनी अद्भतु 
किावस्त,ु रसात्मकता तिा आश्चयडजनक शलैी के कारर् सदा बहुचथचडत रहा है। अलकृंत गद्य का चरम 
विैव, अपनी समचूी िव्य आलकंाररक प्रवशषेताओं के साि कादमबरी में सपंरू्ड साहहत्यक रचना के रूप में 
िभसद्ध हुआ है। परंत ुइस उपन्यास के बड़ा आकार, ससं्कृत की कहठन शलैी, लबंे-लबें समासयतुत वातय, 
अनतं प्रवशषेर्ों से यतुत वर्डन आहद से सािारर् पाठक के भलए यह उपन्यास कहठन एव ंसमझ स ेपरे 
हो गया। इसभलए सािारर् पाठक के भलए इसके सरल एव ंसकं्षिप्त रूपांतर आने लगे। अब तक कादमबरी 
के गद्य एव ंपद्य के रूप में 12 सार िकाभशत हो चकेु हैं। 
 

ससं्कृत गद्य की अनपुम सुदंरता, उसकी सकू्ष्म िथंगमा, हृदयहारी मदृतुा तिा उद्वेगकारी ककड शता का 
क्जस कौशल स ेदोहन ककया जा सकता िा, उसका राजसी ठाट कादमबरी में िाप्त होता है। बार्िट्ट की 
कला का स्पशड पाकर कादमबरी  ंद-प्रवहीन कप्रवता बन गयी है। कला-भशल्प तिा िावबहुलता के मजंुल 
भमश्रर् के कारर् ही ससं्कृत गद्यकारों में बार्िट्ट का स्िान सवोपरर है। रस-िवर्ता, कला-सौंदयड, 
वक्रोक्ततमय अभिव्यजंना-िर्ाली, सानिुाभसक समासान्त पदावली, दीपक, उपमा एव ं स्वािावोक्तत की 
रुथचर योजना, क्जसके बीच-बीच में श्लेष, प्रवरोिािास और पररसखं्या को गूँिा गया है, जो बार्िट्ट के 
गद्य की ननजी प्रवशषेता है। बार्िट्ट के हाि में आकर ससं्कृत गद्य, कप्रवता की उदात्त िाविभूम पर 
पहँुच गया है। वस्ततुः कोई प्रवषय, िाव तिा अभिव्यजंना का कोई िी िकार ऐसा नहीं रहा, क्जसका 
बार्िट्ट ने आद्यन्त मिंन न ककया हो। ससं्कृत िाषा एव ंसाहहत्य के सहृदय आलोचकों ने 'बार्ोक्च् ष्टं 
जगत्सवडम ा्' (सारा जगत बार् की जूठन है) कहकर बार्िट्ट की इस उपलक्ब्ि का अभिनदंन ककया है। 
 
 

  
 

                                                             एम.पी.दामोदरन  
    उपतनदेशक (रा.भा)  

                                                               कॉफ़ी बोडि,बेंगलुरु   
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हींग   का िमत्कार 

 

 
 

हम सिी जानत ेहैं कक हींग बहुत गरु्कारी है और इसके कई स्वास््यविडक गरु् िी है। इसके उपयोग से 
कब्ज, पेट की गसै, बाँझपन, गदुा रोग, ननमोननया, मोनतयात्रबदं, मलेररया का बखुार, आमानतसार, उल्टी, 
गिडसकंोचन, भसरददड, माइग्रेन, कान  के ददड, घटुनों  के ददड आहद स ेराहत भमलती है। इससे माभसक िमड में 
ननरंतरता, अचार की सरुिा, व्यजंन के स्वाद में बपृ्रद्ध आहद लाि िी िाप्त होत ेहैं।  
 

हींग तो कोई फूल या पेड़ नहीं है, यह एक पेड़ के तने से ननकला हुआ पदािड है, जो गोंद जैसी लगती है। 
इसका पेड़ मखु्यतः 5-7 इंच लबंा होता है। हींग में केवल औषिीय गरु् ही नहीं, बक्ल्क मसालों में िी इसका 
उपयोग ककया जाता है। सामाक्जक जीवन में हींग बहुत ही िचभलत वस्त ु है, तयोंकक इसका उपयोग घरेल ु
कायों के साि-साि स्वास््य के उपचार के भलए िी ककया जाता है। हींग, सौंफ़ की िजानत वाला पौिा होता 
है, क्जसकी उत्पक्त्त मलूतः ईरान से हुई है। िारत में यह कश्मीर एव ंपजंाब के कु  िेिों में पाया जाता है। 
मखु्यतः हींग दो िकार होत ेहैं: काबलूी सफुाइद हींग एव ंलाल हींग। हींग का स्वाद तीखा होता है, लेककन यह 
मानव शरीर के भलए बहुत ही गरु्कारी होता है।  
 

व्यजंन में सगुिं लाने के भलए हींग का उपयोग ककया जाता है। इसके साि ही हींग पेट की पाचन कक्रया ठीक 
करने में समिड है। अचार, सब्जी या व्यजंन तयैार करत ेसमय उनमें सगुिं के साि स्वाद बढ़ाने के भलए 
हींग का उपयोग ककया जाता है। इससे शरीर िी स्वास््य रहता है। 
  

कई औषथियों में हींग का उपयोग ककया जाता है। भमगी, लकवा, फ़ाभलज जैसे हृदय रोग, आँख की बीमारी, 
बहरापन आहद बीमाररयों के भलए हींग दवा के रूप में ियतुत होता है। तले के साि हींग का लेप तयैार करत े
हुए चोट पर लगाएँ तो उससे राहत भमलती है। खाँसी व श्वास सबंिंी बीमाररयों की दवा के रूप में िी हींग 
का उपयोग ककया जाता है।   
 

होमयोपथैिक औषथि के रूप में िी हींग का उपयोग ककया जाता है। कई होमयोपथैिक औषथियों में हींग के 
द्वारा बनाए गए अकड  का उपयोग ककया जाता है। यहद हींग के अकड  की 10 बूदंें साफ़ पानी में भमलाकर प्रपए,ं 
तो पेट की ददड से राहत भमल जाती है।   
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एक णित्र हर्ारों शब्दों के समान होता ह ै। 
                                                                                                                      नपेोणलयन बोनापार्ड    

                                           
 
 
 
 

 

णित्र िारुता  
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तस्वीर िी कुछ बोलती हैं – खुदा  िी ह ैहरैान !  
 

          

कुमारी मालविका, मो नदास की सपुतु्री, एमपीएस अनभुाग, मखु्य कायािलय, बेंगलरूु  
 

           

कुमारी मालविका, मो नदास की सपुतु्री, एमपीएस अनभुाग, मखु्य कायािलय, बेंगलरूु 
 

    
कु.शरण्या.एन.ईश्िर, श्री टी.िी.नीलकंकन की सपुतु्री, जन सपंकि  अगधकारी, मखु्य कायािलय, बेंगलरूु  

           
 

कु.शरण्या.एन.ईश्िर, श्री टी.िी.नीलकंकन की सपुतु्री, जन सपंकि  अगधकारी, मखु्य कायािलय, बेंगलरूु 
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णित्रकार की कररश्मा – खुदा  िी ह ैहरैान !  
 

 

            

          सेत ुरॉय, िररष्क पररिर स  भडंारक,  सी सी आर आई 

        

          सेत ुरॉय, िररष्क पररिर स  भडंारक, सी सी आर आई 

  

सेतु रॉय, िररष्क पररिर स  भंडारक, सी सी आर आई कुमारी स्मतृत एस नायर, अनशु्री की सपुतु्री, 
राजभाषा स्कंध, मखु्य कायािलय, बेंगलरूु 
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लिल्र्र कॉफ़ी 

 
सामगगयााँ  
 

1. कॉफ़ी पाउर्र - 2-3 चममच 
2. दिू - 1 कप 
3. चीनी- स्वादानसुार 
 

फिल्टर कॉफ़ी बनाने की विगध 
 

 सबसे पहले कफ़ल्टर कॉफ़ी बनाने के भलए कॉफ़ी कफ़ल्टर मशीन की जरुरत है। 
 कॉफ़ी कफ़ल्टर मशीन के दो जार होत ेहैं, क्जसके ऊपर वाले जार में 2-3 चममच कॉफ़ी पाउर्र र्ालें। 
 अब इसमें उबला हुआ पानी र्ालकर मशीन को 15-20 भमनट तक ढककर रख दें। इससे कॉफ़ी का 
डर्कॉिन तयैार हो जाएगा। 

 मशीन के क्जस जार में कॉफ़ी पाउर्र र्ालकर डर्कॉिन के भलए रखा है उसे ननकालकर देखेंग ेतो नीच े
वाले जार में कॉफ़ी का काढ़ा हदखेगा, जो कफ़ल्टर कॉफ़ी बनाने के भलए उत्तम है। 

 अब एक कप लें और उसमें 1 चममच चीनी र्ालकर िोड़ा-सा कॉफ़ी डर्कॉिन भमला दें। 
 अब गमाडगमड उबाला हुआ दिू उसी कप में र्ाल दें। परंपरागत दक्षिर् िारतीय कॉफ़ी तयैार हो गई है।  

मोका स्र्ाइि कॉफ़ी 

  
 

 अगर आप कफ़ल्टर कॉफ़ी पीकर बोर हो चकेु/चुकी हैं, तो मोका स्टाइल कॉफ़ी िी बना सकत/ेसकती हैं।  
 मोका कॉफ़ी बनाने के भलए सबसे पहले आपको मोका पॉट मशीन खरीदना पड़गेा।  
 मोका पॉट मशीन खोलकर उसके नीच ेवाले जार में पानी र्ाल दें। 
 इस बात पर ध्यान रखें कक पानी वॉल्व के ननशान स ेनीचे तक ही रखना है। अब इसके ऊपर जाली वाला 
जार कफट कर दीक्जए और उस जार में कॉफ़ी पाउर्र र्ाल दीक्जए तिा दोनों जार में एक जैसे लेवल में 
कर दीक्जए। अब इसके ऊपर वाला जार रखकर मशीन बदं कर दीक्जए। 

 अब मशीन को गसै पर जाली के स्टैंर् पर रखकर गसै ऑन कर दें। 5 भमनट में जब कॉफ़ी का सारा पानी 
उबालकर ऊपर के बरतन में आ जाए तब आप गसै बदं कर दें। इससे 4 कप मोका कॉफ़ी तयैार हो 
जाएगी। 
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एक उत्तम भोजन आपके चदल एवं चदमाि दोनों पर असर र्ालता   ै।  

                                                                                                    
 

 

कॉफ़ी रसोई  
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                                   कॉफ़ी पायसम  

सामगग्रयााँ  
  

1. शदु्ध घी – 1-3 बड़ी चममच  
2. काजू – 08  
3. िनेु हुए बादाम – आिा कप  
4. काले ककशभमश  
5. मोटे लाल पोहा – 1 कप 
6. गाय का दिू – 2 कप  
7. चीनी – 1 कप  
8. एसिेसो – 2 शॉ्स  
9. इलायची पाउर्र – आिी चममच  

10. नाररयल का दिू – 100 भम.भल  
 

पािन-विगध 
 

 घी में काजू व ककशभमश िनुाकर सज़ाने हेत ुतयैार रखें।  
 एक कढ़ाई में घी र्ालकर पोहा ननमन फ़्लमै पर तलकर रखें।  
 ननमन फ़्लमै पर गाय का दिू उबालकर उसमें तले हुए पोहा र्ालें।  
 जब पोहा नरम हो जाता है, तो उसके साि आिा कप िनेु हुए बादाम र्ालें।  
 आवश्यकतानसुार चीनी र्ालें।  
 कफर इलायची पाउर्र र्ालें तिा नाररयल का दिू र्ालकर आवश्यक गाढ़ापन तक उसे उबालत ेरहें।  
 फ़्लमै क्स्वच ऑफ़ करें।  
 इसमें दो शॉ्स ताजा एसिसेो र्ालें।  
 इसे दसूरे बतडन में र्ालकर िनेु हुए काज,ू ककशभमश व तीन िनेु हुए कॉफ़ी दाने र्ालकर अलकृंत करें।  

 

योगदान : मेरीन मथाई 
बुिेर् पू्रफ़ कॉफ़ी 
 

सामगग्रयााँ 
1. ग्राउंर् कॉफ़ी – 2½ बड़ी चममच   
2. ब्रेन ओतटेन तले (शदु्ध नाररयल तले) – 1–2 बड़ी 
चममच  

3. शदु्ध मतखन/घी – 1–2 बड़ी चममच   

 कॉफ़ी में 1–2 बड़ी चममच शदु्ध नाररयल तले र्ालें।   
 उसके बाद, 1–2 बड़ी चममच  शदु्ध मतखन (नमक 
रहहत)/ शदु्ध गाय घी र्ालें। यह सनुनक्श्चत करें कक 
मतखन त्रबना नमक का है।   

 क्रीमी लटे्ट जैसे हदखने तक उस े ब्लेंर्र में ब्लेंर् 
करत ेरहें, अब कॉफ़ी के ऊपर अत्यथिक फ़ोम जम े
होंगे। अब बलेुट िफ़ू कॉफ़ी की चसु्की लें।  

 

              

पािन-विगध 
 

 परेू दो बड़ी चममच की ग्राउंर् कॉफ़ी के साि 
कफ़ल्टर ककए गए पानी के द्वारा 1 कप कॉफ़ी 
बनाएँ। अपनी सपु्रविा के भलए फ्रें च िेस का 
उपयोग करें तिा पेपर कफ़ल्टर को बाह्य रखने हेत ु
उपयोगी कॉफ़ी तले सरंक्षित करें।  
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अदरक बे्रड कॉफ़ी 
 

सामगग्रयााँ 
 

1. मोलासेस – ½ कप  
2. ब्राउन शगुर – ¼ कप 
3. बेककंग सोर्ा – ½ चममच  
4. अदरक चूर्ड – 1 चममच  
5. दालचीनी – ¾ चममच  
6. िनुी हुई गरम कॉफ़ी – 6 कप्स   
7. मीठे क्व्हप्र् क्रीम – 1½ कप्स  
8. लौंग – 1 चममच  

  
 

पािन-विगध 
       

 एक  ोटे कटोरे में मोलसेस, ब्राउन शगुर, बेककंग सोर्ा, अदरक चूर्ड व दालचीनी र्ालकर सटीक भमलाएँ। 
 उसे ढककर 10 भमनट िशीत (रेफ्रीजरेट) करें।  
 6 कपों के ¼ िाग में कॉफ़ी िरें।  
 मसाले भमथश्रत र्ालकर उसके घलुने तक चममच से हहलाएँ। 
 उसके ऊपर एक इंच तक कॉफ़ी र्ालें।  
 कफर मीठे क्व्हप्र् क्रीम व लौंग से सजाएँ।  

                                                               स्रोत: www.geniuskitchen.com 

 लपपरलमंर् पैर्ी कॉफ़ी 
 

 

सामगग्रयााँ 
 

1. ब्ररू् कॉफ़ी – 8 आउंस    
2. कोको भमतस पाउर्र – 2 बड़ी चममच  
3. प्रपपरभमटं अकड  – ½  ोटी चममच 
4. चीनी – 2  ोटी चममच 
5. क्स्कम दिू – 2 आउंस  
 

पािन-विगध 
   

 सबसे पहले एक मग में सिी सखूी सामथग्रयाँ र्ालें 
और उसके बाद गरम कॉफ़ी र्ालें।  

 चीनी व कोको भमतस के घलुने तक चममच से 
हहलात ेरहें।   

 उसके बाद, प्रपपरभमटं अकड  व क्स्कम दिू र्ालकर 
चममच स ेहहलात ेरहें।    

 
 
 
 
 
           स्रोत: योगदान – सौमी आर बेररको,    
               www.freshcoffee.com 

 

http://www.geniuskitchen.com/
http://www.freshcoffee.com/
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विनामतृम 

 

                     पयाििरेणनाशने, नश्यजन्त सििजन्तिः । 
                         पिनः दषु्टतां यातत, प्रकृततवििकृतायत े॥ 

 

पयाडवरर् िदपू्रषत होने से सिी िाणर् मर जात ेहैं। जब हवा िदपू्रषत हो जाती है तब वह  िकृनत का 
सतंलुन त्रबगड़ जाता है। 

 

         भकु्तत्िा याजन्त ि पिंतत्ि ं दषु्प्लाजस्टकम न जैविकम ्। 
पशिोनिुिश भलूमजाियत ेज्िललत ेविषम ्।। 

 

पश ुइस अजैप्रवक प्लाक्स्टक खाकर मर जात ेहैं। प्लाक्स्टक को जलाने पर प्रवष उत्पन्न होता है और 
इससे यह िरती बजंर हो जाती है । 
 

                    उद्यमेन ह  लसध्यजन्त कायािणण न मनोरथःै। 
                    न ह  सपु्तस्य लस ंस्य प्रविशजन्त मखुे मगृा: ।। 

 

पररश्रम से ही कायड सपंरू्ड होत ेहैं, केवल सोचने से नहीं। जैसे सोये हुए शरे के मुँह में हहरर् स्वय ं
िवेश नहीं करता, बक्ल्क शरे को स्वय ंउसे पकड़ने का ियास करना पड़ता है।  
 

                    िाणी रसिती यस्य,यस्य श्रमिती फिया । 
                    लक्ष्मी : दानिती यस्य,सिल ंतस्य जीवित ं।। 

 

क्जस मनषु्य की वार्ी मीठी है, जो पररश्रम करता है, जो दान करता है, उसका जीवन सफल है। 
  

                    वप्रयिाक्तय प्रदानेन सिे तषु्यजन्त जन्तिः । 
                    तस्मात तदैि िक्ततव्यम ििने का दररद्रता।। 

 

प्रिय वातय सनुने से सिी जीव सतंषु्ट हो जात ेहैं, अतः प्रिय वचन ही बोलना चाहहए। इसभलए सवुचन 
बोलने में कंजूसी नहीं करनी चाहहए। 
 

                    सेवितव्यो म ािकृ्ष: फ़लच्छाया समजन्ित:। 
                    यहद देिाद िल ंनाजस्त,छाया केन तनिायित।े। 

 

प्रवशाल विृ की भसचंाई करनी चाहहए, तयोंकक वह फल एव ं ाया दोनों से देता है। यहद पेड़ पर दिुाडग्य 
से फल नहीं हैं तो केवल  ाया से तया ियोजन है। 
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 मारा समस्त चिंतन-मनन, सोि-चविार भाषा के माध्यम से  ी  ोता   ै। 

चबना भाषा के  म कुछ भी सोि-चविार न ीं कर सकते । 

 

 

िाषा णवणवधा 
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ನೋರತ – ಆರ  ೋಗಯದ ಮ ಲ ಬ ೋರತ, ಅದನ್ತು ಉಳಿಸಿ 
 

 
 

ನೀರು ನಮ್ಮ ಜೀವನ. ಇಡೀ ವಿಶ್ವವೆೀ ನೀರಿನಿಂದ ಆವರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ನಮ್ಮ ಯಾವುದೆೀ ಕಾರ್ಯವು ನೀರಿಲ್ಲದೆೀ ಸಾಧ್ಯವೆೀ ಇಲ್ಲ. ಈ 
ಭೂಮಿರ್ ಮೀಲೆ ನೀರಿಲ್ಲದೆೀ ಜೀವಿಸುವುದು ಅಸಾಧ್ಯ – ನಾವು ಆರೊೀಗ್ಯವನುು ಕಾಪಾಡಕೊಳ್ಳಲ್ೂ ಅಷೆಿೀ ಏಕೆ ಜೀವ ಉಳಿಸಲ್ೂ 
ನೀರು ಬೆೀಕೆೀ ಬೆೀಕು. 
 

ಆರ  ೋಗಯದ ದೃಷ್ಠಿಯಲ್ಲಿ ನೋರಿನ್ ಪ್ಾಾಮತಖ್ಕತ  
 

ಜೀವಕೊೀಶ್ದ ವಿಭಜನೆರ್ಲ್ಲಲ, ಕಿಣ್ವ ಪ್ರಚೊೀದನೆರ್ಲ್ಲಲ, ಖನಜ ಮ್ುಕತ ಸಾವರ್ವ ದರವಯಗ್ಳ್ ಗ್ುಣ್ಲ್ಕ್ಷಣ್ಗ್ಳ್ಲ್ಲಲ ನೀರು 
ಸಹಾರ್ಕವಾಗಿದೆ. ನೀರಿನ ಮ್ುಖಯ ಪಾತ್ರವಿರುವುದು ಆಹಾರದ ಜೀಣ್ಯಕಿರಯೆರ್ಲ್ಲಲ, ಕಲ್ಮಶ್/ ಮ್ಲ್ಮ್ೂತ್ರಗ್ಳ್ನುು ಹೊರಹಾಕುವಲ್ಲಲ, 
ಅಷೆಿೀ ಅಲ್ಲದೆೀ, ಎಲ್ಲ ಜೀವಕೊೀಶ್ಗ್ಳ್ ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ ಸಾರ್ುವವರೆಗಾಗ್ುವ ಎಲಾಲ ಹಾರ್ೀಯನಗಳ್ ವಯತ್ಾಯಸಗ್ಳ್ಲ್ಲಲ ನೀರು ಅನವಾರ್ಯ, 
ದೆೀಹದ ತ್ಾಪ್ಮಾನವನುು ಸಮ್ದೂಗಿಸುವುದು ನೀರಿನ ಮ್ುಖಯ ಕಾರ್ಯ. ನೀರು ನಮ್ಮ ಶ್ರಿೀರದ ಇನೂು ಹಲ್ವು ಕಾರ್ಯಗ್ಳ್ಲ್ಲಲ 
ಸಹಾರ್ಕವಾಗಿದೆ. 
 

ನೋರಿನಂದ ದ ೋಹದಲ್ಾಿಗತವ ಮತಖ್ಯ ಕಾಯ್ಗಳು 
 

ಜೋರ್್ಕ್ರಾಯೆಯಲ್ಲ ಿ:– ಜೀಣ್ಯಕಿರಯೆರ್ಲ್ಲಲ ನೀರಿನ ಪಾತ್ರ ಅಪಾರವಾದದುು. ದಿನಾಲ್ು ಬೆಳ್ಳಗೆ ಒಿಂದು ಲೊೀಟ ನೀರು ಕುಡರ್ುವುದರಿಿಂದ 
ಅದು ದೆೀಹದಲ್ಲಲರುವ ಕಲ್ಮಶ್ಗ್ಳ್ನುು ಹೊರಹಾಕುತ್ತದೆ. ನೀರು ಹಾಗ್ೂ ಇನೂು ಬೆೀರೆ ದರವ ಪ್ದಾರ್ಯಗ್ಳ್ು ಆಹಾರ ವಿಭಜನೆರ್ಲ್ಲಲ 
ಸಹಾರ್ಕವಾಗಿದೆ. 
 

ಜೀಣ್ಯಕಿರಯೆರ್ನುು ಅದರ ಸರಿಯಾದ ಸ್ಥಿತಿರ್ಲ್ಲಲಡಲ್ು ನೀರು ಉಪ್ಕಾರಿ. ಉಗ್ುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರು ಆಹಾರವನುು ಬೆೀಗ್ನೆ ವಿಭಜಸ್ಥ, 
ಜೀಣ್ಯ ಮಾಡಲ್ು ಸಹಾರ್ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ತ್ಿಂಪ್ು ನೀರನುು ಆಹಾರದ ರ್ದಲ್ು ಮ್ತ್ುತ ನಿಂತ್ರ ಕುಡರ್ುವುದರಿಿಂದ ಅದು ಎಣ್ೆ ೆ
ಪ್ದಾರ್ಯಗ್ಳ್ನುು ಜೀರ್ಣಯಸುವಲ್ಲಲ ತ್ೊಿಂದರೆ ಒಡುುತ್ತದೆರ್ಲ್ಲದೆ, ಜಡುು ಪ್ದಾರ್ಯವು ಕರುಳಿನ ಬೊಜನಿ ರೂಪ್ದಲ್ಲಲ ಸಿಂಗ್ರಹವಾಗ್ುತ್ತದೆ. 
 

ಮಲಬದಧತ  :– ನಾವು ಹೊಟ್ೆಿನೊೀವಿನ ಸಾಮಾನಯ ಸಮ್ಸೆಯರ್ನುು ಪ್ರತಿನತ್ಯ ಒಿಂದಲೊಲಿಂದು ರಿೀತಿರ್ಲ್ಲಲ ಕಾಣ್ುತ್ೆತೀವೆ. ಇದಕೆೆ ಮ್ುಖಯ 
ಕಾರಣ್ ಮ್ಲ್ಬದಧತ್ೆ, ಅಿಂದರೆ ಆಹಾರ ಸರಿಯಾಗಿ ಜೀಣ್ಯವಾಗ್ದೆೀ, ಹೊರಹೊೀಗ್ುವುದಕೆೆ ತ್ೊಿಂದರೆ ಉಿಂಟ್ಾಗ್ುತ್ತದೆ. ಅದಕೆೆ ಮ್ುಖಯ 
ಕಾರಣ್ ನಾವು ಸರಿಯಾಗಿ ನೀರು ಕುಡರ್ದಿರುವುದು. 
 

ಮ್ಲ್ಬದಧತ್ೆರ್ ಸಮ್ಸೆಯರ್ನುು ನವಾರಿಸಲ್ು ಸುಲ್ಭವಾದ ಒಿಂದೆೀ ಒಿಂದು ಉಪಾರ್ವೆಿಂದರೆ ದಿನನತ್ಯ ಖಾಲ್ಲ ಹೊಟ್ೆಿರ್ಲ್ಲಲ ಉಗ್ುರು 
ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಒಿಂದು ಲೊೀಟ ನೀರನುು ಕುಡರ್ುವುದು. ಇದರಿಿಂದ ಆಹಾರವು ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಭಜಸ್ಥ, ಜೀಣ್ಯವಾಗಿ ಕರಳ್ುಗ್ಳ್ಲ್ಲಲ ಯಾವುದೆೀ 
ತ್ೊಿಂದರೆ ಉಿಂಟ್ಾಗ್ದೆೀ ಮ್ಲ್ವನುು  ಹೊರಹಾಕುವಲ್ಲಲ ಸಹಾರ್ವಾಗ್ುತ್ತದೆ ಹಾಗ್ೂ ದೆೀಹದಲ್ಲಲ ಸಹಜ ಕಿರಯೆಗ್ಳ್ು ಸರಿಯಾಗಿ 
ನಡೆರ್ುತ್ತವೆ. 
 

ನ  ೋವು ಶಮನ್ಕಾರಿ :– ಉಗ್ುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರು / ಬಿಸ್ಥನೀರನುು ನೆೈಸಗಿಯಕ ಶ್ಕಿತರ್ುತ್ವಾದ ಮ್ನೆಮ್ದುು ಎಿಂದು ಕಡೆಗ್ರ್ಣಸಲಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ಇದು ನೊೀವನುು ನೀವಾರಿಸುವಲ್ಲಲ ಸಹಾರ್ಕಾರಿ. ಋತ್ುಚ್ಕರದಲಾಲಗ್ುವ ನೊೀವು, ತ್ಲೆನೊೀವುಗ್ಳ್ಿಂರ್ ಹಲ್ವು ನೊೀವುಗ್ಳ್ 
ಶ್ಮ್ನಕೆೆ ಸಹಾರ್ಕಾರಿ. 
 

ಬಿಸ್ಥನೀರಿನ ಉಷ್ೆತ್ೆರ್ು ಉದರ ಭಾಗ್ದ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡ/ ಸಾುರ್ುಗ್ಳಿಗೆ ಸತಬಧತ್ೆ ಮ್ತ್ುತ ಸೂಕ್ಷಮತ್ೆಯಿಂದ ಉಿಂಟ್ಾದ ಹಿಡತ್, 
ಸೆಳೆತ್ಗ್ಳ್ ನೊೀವಿನಿಂದ ಮ್ುಕತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಬಿಸ್ಥನೀರನುು ಕುಡರ್ುವುದರಿಿಂದ ರಕತದೊತ್ತಡ ಹೆಚಾಚಗ್ುತ್ತದೆ. 
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ಕ  ಬಬನ್ತು ಕಡಿಮೆಗ  ಳಿಸತವಲ್ಲಿ :– – ಬಿಸ್ಥನೀರನುು ಬೆಳ್ಳಗೆ ಸೆೀವಿಸುವುದು ದೆೀಹದ ತ್ೂಕವನುು ಕಡಮಗೊಳಿಸುವಲ್ಲಲ ಸಹಾರ್ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಬಿಸ್ಥನೀರನುು ಸೆೀವಿಸುವುದರಿಿಂದ ದೆೀಹದ ಉಷ್ೆತ್ೆ ಹೆಚ್ುಚತ್ತದೆ. ಆದರಿಿಂದ ದೆೀಹದ ಪ್ಚ್ನಕಿರಯೆರ್ಲ್ಲಲ 
ಸಹಾರ್ವಾಗ್ುತ್ತದೆ. 
 

ಇದರಿಿಂದ ದೆೀಹದಲ್ಲಲರುವ ಅತಿಯಾದ ಕಲ್ಮಶ್ಗ್ಳ್ನೂು ಬೊಜಿನುುಿಂಟುಮಾಡುವ ಪ್ದಾರ್ಯಗ್ಳ್ನುು ಸುಟುಿಹಾಕುವಲ್ಲಲ 
ಸಹಾರ್ವಾಗ್ುತ್ತದೆ. ದೆೀಹದ ಎಲ್ಲ ಅಿಂಗಾಿಂಶ್ಗ್ಳ್ು, ಮ್ೂತ್ರಪಿಂಡಗ್ಳ್ು ಸರಿಯಾಗಿ ಕಾರ್ಯನವಯಹಿಸಲ್ು ಅತ್ುಯನುತ್ ಸಹಕಾರಿ 
ಬಿಸ್ಥನೀರು. ಬಿಸ್ಥನೀರಿನೊಿಂದಿಗೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ನೆುು ಸೆೀರಿಸ್ಥ ಸೆೀವಿಸುವುದರಿಿಂದ ಬೊಜುಿ ಕರಗ್ುತ್ತದೆ. 
 

ರಕುಪರಿಚಲನ  :– ನಮ್ಮ ದೆೀಹದಲ್ಲಲ ಅತಿಯಾದ ಬೊಜುಿ, ಜಡುನ ಪ್ದಾರ್ಯ, ಕೊಬಿಿನ ಪ್ದಾರ್ಯ ಸೆೀರಿದುಲ್ಲಲ, ದಿನನತ್ಯ ಒಿಂದು ಲೊೀಟ 
ಬಿಸ್ಥನೀರು ಕುಡರ್ುವುದರಿಿಂದ ನಮ್ಮ ದೆೀಹದ ನರಮ್ಿಂಡಲ್ ಸರಿಯಾಗಿ ಕಾರ್ಯ ನವಯಹಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಎಲಾಲ ಕಲ್ಮಶ್ವನುು 
ಹೊರಹಾಕಿ ರಕತಪ್ರಿಚ್ಲ್ನೆ ಕಿರಯೆರ್ನುು ಹೆಚ್ಚಚಸುವಲ್ಲಲ ಸಹಾರ್ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
 

ಅಕಾಲ್ಲಕ ವಯಸ್ಾಾಗತವಕ  – ಇದು ಮ್ಹಿಳೆರ್ರಲ್ಲಲ ಹೆಚಾಚಗಿ ಕಾಣ್ುತ್ತದೆ. ಇದಕೆೆ ಉಪಾರ್ ದಿನನತ್ಯ ಒಿಂದು ಲೊೀಟ ಬಿಸ್ಥನೀರನುು 
ಕುಡರ್ುವುದು, ಇದು ದೆೀಹದಲ್ಲಲರುವ ಕಲ್ಮಶ್ಗ್ಳ್ನುು ಹೊರಹಾಕಿ ಅಕಾಲ್ಲಕ ವರ್ಸಾಾಗ್ುವಿಕೆರ್ನುು ತ್ಡೆರ್ುತ್ತದೆ. ದೆೀಹದ ಚ್ಮ್ಯದ 
ಎಲ್ಲ ಜೀವಕೊೀಶ್ಗ್ಳಿಗೆ ಚೆೈತ್ನಯವನುು ನೀಡುತ್ತ ಶ್ಕಿತರ್ನುು ಹೆಚ್ಚಚಸುತ್ತದೆ. ಮ್ಹಿಳೆರ್ಲ್ಲಲ ಹಾರ್ೀಯನಗಳ್ು ಹೆಚ್ಚಚರುವ ಕಾರಣ್ ಬೆೀಗ್ನೆ 
ಫಲ್ಲತ್ಾಿಂಶ್ವನುು ಕಾಣ್ಬಹುದು. ಬಿಸ್ಥನೀರು ಅರ್ವಾ ಉಗ್ುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನುು ದಿನಾಲ್ು ಬೆಳ್ಳಗೆ ಸೆೀವಿಸುವುದು ಆರೊೀಗ್ಯಕೆೆ 
ಪ್ೂರಕ. ಬಿಸ್ಥನೀರಿನೊಿಂದಿಗೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ೆನೂು ಉಪ್ಯೀಗಿಸಬಹುದು. 
 

ಆದರೆ ತ್ುಿಂಬ ಬಿಸ್ಥಯಾಗಿರುವ ನೀರನುು ಸೆೀವಿಸುವುದರಿಿಂದ ದೆೀಹದ ಒಳ್ಗಿನ ಅಿಂಗಾಿಂಗ್ಗ್ಳಿಗೆ ತ್ೊಿಂದರೆ ಆಗ್ಬಹುದು, ಹಿೀಗಾಗಿ 
ನೀರನುು ಕುದಿಸ್ಥ, ತ್ಣ್ೆಗಾದ ಮೀಲೆ ಕುಡರ್ುವುದು ಉತ್ತಮ್. ನೀರು ಕೆೀವಲ್ ಆಯಾಸವನುು ಮಾತ್ರ ತ್ಟಸಿಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು 
ತ್ವಚೆರ್ ಕಾಿಂತಿರ್ನೂು ಹೆಚ್ಚಚಸುತ್ತದೆ. ದೆೀಹವನುು ರೊೀಗ್ದಿಿಂದ ಮ್ುಕತವಾಗ್ಲ್ು ಬಿಸ್ಥನೀರು ಸಹಾರ್ಕ. 
 

ಇಷೆಿಲ್ಲ ಗ್ುಣ್ವಿರುವ ನೀರು ಈಗ್ ಇಲ್ಲದಾಗ್ುತಿತರುವುದು ದುುಃಖಕರ ಸಿಂಗ್ತಿ. ಭೂಮಿರ್ಲ್ಲಲ ಅಿಂತ್ಯಜಲ್ ಕಡಮಯಾಗಿ 2020 ರ ಹೊತಿತಗೆ 
ಭಾರತ್ದ ಹಲ್ವು ನಗ್ರದಲ್ಲಲ ನೀರಿಲ್ಲದಾಗ್ುವುದು ಎಿಂದು ಸಕಾಯರ ಅನುಮಾನ ಪ್ಡುತಿತದೆ. ನೀರು ಮ್ನುಷ್ಯನಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ 
ಜೀವವುಳ್ಳ ಎಲಾಲ ಪಾರರ್ಣ ಪ್ಕ್ಷಿಗ್ಳಿಗ್ೂ ಗಿಡ ಮ್ರಗ್ಳಿಗ್ೂ ಅತ್ಾಯವಶ್ಯಕ. ನೀರಿಲ್ಲದ ಪ್ರಪ್ಿಂಚ್ ಊಹಿಸಲ್ು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
 

“ನೋರನ್ತು ಮಿತ್ವಾಗಿ ಬಳಸಿ, ಜೋವರಾಶಿಯ ಭವಷ್ಯ ಉಳಿಸಿ” 
 

                                                                                                                   ಸಿಂಗ್ರಹ, 
                                                                                                                   ಅನುಶ್ರೀ. ಪ.ಎಸ್ 
                                                                                                                   ಹಿಿಂದಿ ಅನುವಾದಕಿ, 
                                                                                                                   ರಾಜಭಾಷಾ ವಿಬಾಗ್ 
                                                                                                                   ಕಾಫಿ ಮ್ಿಂಡಳಿ 
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திருக்குறள் - வான் சிறப்பு 
सिरुक्कुरल – धर्ष काडं - 2– वर्ाष- वसैिष्ट्य  

 

குறள் எண் : 11 வான்நின்று உலகம் வழங்கி வருதலால் 
தான அமிழ்தம் என்றுணரற் பாற்று 

ससंार का अजस्तत्ि िषाि पर आधाररत  ोने से ि ी ससंार की सधुा क लाने योग्य  ै। 

குறள் எண் : 12 துப்பார்க்குத் துப்பாய துப்பாக்கித் துப்பார்க்குத் 

துப்பாய தூஉம் மழழ 
जीिमात्र के ललए उपयकु्तत भोज्य पदाथों के सजृष्ट करके िषाि स्िय ंउनके ललए भोजन (जल) बन जाता  ै।    

குறள் எண் : 13 விண்இன்று பபாய்ப்பின் விரிநீர் வியனுலகத்து 

உள்நின்று உடற்றும் பசி 
ऋतकुालीन िषाि न  ोने से म ासागरों के बीि जस्थत इस धती के सभी जीिा-जंतओु ंको प्यास सताएगी।     

குறள் எண் : 14 ஏரின் உழாஅர் உழவர் புயல்என்னும் 

வாரி வளங்குன்றிக் கால் 
िषाि रूपी आय में यहद कमी आई तो फकसान अपनी खेती छोड देंगे। 

குறள் எண் : 15 பகடுப்பதூஉம் பகட்டார்க்குச் சார்வாய்மற் றாங்கக 

எடுப்பதூஉம் எல்லாம் மழழ 
फकसी व्यजक्तत का नाश  ी न ीं (सूखे से), परंतु (अतत िषाि)  ताश व्यजक्तत को सुधारने की शजक्तत भी िषाि में  ै।    

குறள் எண் : 16 விசும்பின் துளிவழீின் அல்லால்மற் றாங்கக 

பசும்புல் தழலகாண்ப அரிது 
िषाि का जल पड ेबबना, फकसी स्थान पर  रे-भरे तणृ का कण भी हदखाई न ीं देता। 

குறள் எண் : 17 பநடுங்கடலும் தன்நீர்ழம குன்றும் தடிந்பதழிலி 
தான்நல்கா தாகி விடின் 

यहद बादल दबुिल  ोकर न बरसे तो विशाल सागर भी सखू जाएगा। 

குறள் எண் : 18 சிறப்பபாடு பூசழன பசல்லாது வானம் 

வறக்குகமல் வாகனார்க்கும் ஈண்டு 
यहद िषाि न  ो, तो ससंार में सम्मान के साथ  ोनेिाली देि पजूा भी बदं  ो जाएगी।   

குறள் எண் : 19 தானம் தவம இரண்டும் தங்கா வியன் உலகம் 

வானம் வழங்கா பதனின் 
विशाल आकाश यहद िषाि-िजृष्ट न करे, तो इस विशाल िसधुा से दान ि तपस्या का लोप  ो जाएगा। 

குறள் எண் : 20 நீரின்று அழமயாது உலபகனின் யார்யார்க்கும் 

வான் இன்று அழமயாது ஓழுக்கு 
जल के बबना संसार का अतं  ो जाएगा, तो समझो फक िषाि के बबना सबमें सदािार भी समाप्त  ो जाएगा।  
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