
 स्टाफ क्लब 

सीएसआईआर- हिमालय जवैसपंदा प्रौद्योहिकी ससं्थान  

पालमपरु, हिमाचल प्रदशे, भारत 



      मंथन  
 

स्टाफ क्लब, सी.एस.आई.आर.- हिमालय जैवसपंदा प्रौद्योहिकी संस्थान, पालमपरु 

       ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

      वर्ष 14                 अंक 2     15 अगस्त, 2020 
 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
     

आमुख  
 

स्टाफ क्लब की पत्रिका “मंथन” 2020 का दसूरा अंक आपके समकक्ष प्रस्ततु है। 
आपके अन्दर विद्यमान िे प्रततभायें, जिन्हें आप बोल कर या अन्य ककसी रूप 
में व्यक्त नह  ंकर सकते, उन्हें मंथन के माध्यम से लघलेुख, कथा, कलाकृतत, 
रेखाचिि, कविता या अन्य ककसी भी रूप में व्यक्त कर सकत े हैं तथा तिपी 
प्रततभा को तनखार सकत ेहैं। 
 
   “मंथन की भावना है- भावनाओ ंका मंथन” 
 
स्टाफ क्लब के सभी सदस्यों एिं उनके पररिनों से तनिेदन है, कक ि ेमंथन के 
आगामी अंकों के ललए भी प्रविजटटया ं देत ेरहें, ताकक मंथन के आन ेिाल ेअंक  
समय से प्रकालित ककया िा सके।  
 
इस अंक में प्रविजटटयां देने एिं सहयोग करने िालों का स्टाफ क्लब की ओर से 
धन्यिाद।  
 
           
 
             संपादक: ििी भषूण  
            संकलन: सौरभ िमाा    
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स्स्मता कपरू 

साल 2020 की किानी  

एक ऐसा दौर आया था  जब साल 2020 पर छाया बुरा साया था , इंसान िी इंसान से घबराया था II 

किने को अपनों स ेनजदीकी थी पर सामने िी खड़ी दरूी थी, 

सोशल हिसटन्संि नाम दक आई कोई मशहूरी थी , दो िज दक दरूी हजसमें बड़ी जरुरी थी II 

हजतना िो सके सबस ेदरू रि,े, ये कि कर सरकार को लिा उनकी हजम्मेदारी पूरी थी I 

फकक  पड़ा था उन िरीबों को हजन के हलए कमाना,  बस दो वक़्त की  रोटी दक िी किानी थी, 

फैक्रीज बंद, मशीनें बंद, दशे बंद ..... 

अमीर तो सोशल नेटवर्किं ि साईट पर दतेा सलाि ेथा,  कैसे हबताया लॉकिाउन िाता इसके तराने था... 

और इक तरफ  िरीब था जो सरुहित घर  पहुचने को िी अपना लक्ष्य  बताता था II 

इक ऐसा दौर आया था जब दहुनया में संकट छाया था... कोरोना नाम के वायरस ने िािाकार मचाया था, 

कोई किता था के प्रकृहत का ये  इशारा था, संभल जा ए इंसान जरा वरना तेरा अंत िोना हनराला था I 

द ेरिी थी कुदरत इशारे, जो वक़्त प ेन सभंले तो किानी लि जाएिी अपनी दकनारे .... 

ये दहुनया उस रब न ेथी बनाई, उसकी िी चलनी थी यिााँ  तानाशािी .. 

वो कुदरत भला सबका चािती थी पर इंसान को तो बस उसकी इच्छाए ंअाँधा करती थी II 

वक़्त ि ैसम्भल जाओ, प्रक्रहत से यूाँ न हखलवाड़ करो, अिर निीं  सुधरे तो दफर प्रकृहत के किर का 

इंतजार करो... 

उस वक़्त इक वायरस आया था, हजसने िर जिि बस  िािाकार मचाया था I 

धरती मााँ ि ैिमारी और इक मााँ अपने बचे्च  का कभी बुरा चाि निीं सकती... 

मााँ का सम्मान करो, ख्याल करो, ऊाँ ची इसकी शान करो.... 

साल 2020 तो बीत िया, बहुत  कुछ  सीखा िया... 

पर अब बारी िमारी थी धरती मााँ  को संभाल के रखना हजम्मेदारी थी IIII 

 
 

 



डॉ॰ धरम ससहं 
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ऐ दाता मरेे ! 

हबन बुलाये मेिमान की तरि, कोरोना आ रिा ि ै| 

बुिान की लैब से, यि चमिादड़ से िो रिा ि ै|| 

चीन तो सुरहित िो िया, हवश्व पूरा रो रिा ि ै| 

चारो तरफ िािाकार, अपनों से दरूी भोि रिा ि ै|| 

ऐ दाता मेरे, यि क्या िो रिा ि ै…………........... 

                              ददन-रात मेिनत कर, रेल-पटरी पर मजदरू सो रि ेिैं | 

                              क्या मंददर/महस्जद, क्या िुरुिारे; भक्तो को ढंूढ रि ेिैं ||   

                              लोक पर लोकिॉन, पी.एम. भी हबचहलत िो रि ेिैं | 

                              सामाहजक दरूी भी ि ैजरूरी, दो िज दरूी भोि रि ेिैं || 

                              ऐ दाता मेरे, यि क्या िो रिा ि ै........………….......... 

स्वास्थय कमी आफत में, वैज्ञाहनक लैब में खो रिा ि ै| 

सजिता-सजिता में रिकर, योि भी ऑनलाइन िो रिा ि ै|| 

पुहलस कमी की मुस्तैदी से, हनयमो का पालन िो रिा ि ै| 

आम-आदमी तो बेचारा, ्यूज़ चैनल दखे बोर िो रिा ि ै|| 

ऐ दाता मेरे, यि क्या िो रिा ि.ै.....……..........….......... 

                              अथकव्यवस्था चरमरा िई, हबसनेस भी खो रिा ि ै| 

                              स्कूल, कॉलेज, यूहनवर्सकटी बंद, भहवष्य रटकटोक िो रिा ि ै|| 

                              एक दकसान ि ैबेचारा, दफर भी खेतो में बीज बो रिा ि ै| 

                               वर्षों बाद यि सब दखेकर, पयाकवरण भी साफ़ िो रिा ि ै|| 

                              ऐ दाता मेरे, यि क्या िो रिा ि ै.......…..........….......... 

हुहलया भी अब सबका, धीरे-धीरे बदल रिा ि ै| 

बदले-बदले मौसम में, यि सब कुछ िो रिा ि ै|| 

कैसे बनाया इंसान को ि ेप्रभु, धमक यिी सोच रिा ि ै| 

भारष्टाचारी लोि अब भी, अपना हित साध रि ेिैं ||   

ऐ दाता मेरे, यि क्या िो रिा ि ै..........….......... 

……………………………………………………………………………………………… 

Dedicated to the challenges and efforts made to control the COVID-19 pandemic 
while expressing the feelings of a common man, corona warriors, scientists and     
impact of lock–down on our environment and health.   
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वीर शहीदों के बसलदान से  
 

 आि ततरंगा फहराता है अपनी परू  िान से 

 हमें लमल  आज़ाद  िीर िह दों के बललदान से। 

   आज़ाद  के ललए हमार  लंबी िल  लड़ाई थी 
   लाखों लोगों ने प्राणों से कीमत बड़ी िकुाई थी। 

 व्यापार  बनकर आए और िल से हम पर राि ककया। 

 हमको आपस में लड़िाने की नीतत अपनाई थी। 

हमने अपना गौरि पाया, अपने स्िालभमान से। 

हमें लमल  आज़ाद  िीर िह दों के बललदान से। 

 गांधी, ततलक, सभुाष, ििाहर का पयारा यह देि है। 

 जियो और िीन ेदो का सबको देता संदेि है। 

   प्रहर  बनकर खड़ा दहमालय जिसके उत्तर द्िार पर। 

   दहदं महासागर दक्षक्षण में इसके ललए वििषे है। 

 लगी गूूँिने दसों ददिाएूँ िीरों के यिगान से। 

 हमें लमल  आज़ाद  िीर िह दों के बललदान से। 

   हमें हमार  मातभृलूम से इतना लमला दलुार है। 

   उसके आूँिल की िैयाूँ से िोटा ये संसार है। 

 हम न कभी दहसंा के आगे अपना िीि झकुाएूँगे। 

 सि पिूो तो परूा विश्ि हमारा ह  पररिार है। 

विश्ििातंत की िल  हिाएूँ अपने दहदंसु्तान से। 

हमें लमल  आज़ाद  िीर िह दों के बललदान से। 

जगदीप ससहं  
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वैज्ञाननक प्रहरी 
 
 

 

वववेक धीमान 
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कोरोना का किर 

   कोरोना जब से ि ैआया तू।  

   िज़ब का किर बरसाया ।  

  लोकिाउन पे लोकिाउन लिवाया तूने।  

  स्कूल, कॉलेज, हसनेमा िाल और ऑदफस 

   ब बंद करवाया ि।ै 

   निीं खलु रि ेशॉनपंि मौल और आइसक्रीम पालकर। 

  और बंद पड़ ेिैं ब्युरटपालकर।  

  कैसा य ेवक्त आया ि ैजब लोिों ने अपने मुाँि और नाक ढके िैं। 

  और िल ेलिने की बजाए एक फीट की दरूी पर खड़ ेिैं। 

   स्कूल और कॉलेज ऑनलाइन िो िए िैं।  

   यार पके्क िमारे व्िाट्सअप्प पे हमल रि ेिैं। 

  ऑदफस,कोटक और कम्पनी सब वकक  फ़्रौम िोम पर टीके िैं। 

  यि पूरा साल हनकला काश मे और वैक्सीन की आस म।े 

   बस कर कोरोना अब िम थक चुके िैं।  

   खुलने द ेस्कूल और कॉलजे 

   और उड़ने द ेिमें ख्वाइशों की उड़ान। 

 
 

 

शभुम गुलेररया 
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वववेक दास 

Inherent Power 

 
We are humans, think our self the most superior; 
But, someone is also above us, above our thoughts and above our barriers. 

 

  We try to conquer by technology, but as gentle as feather is our body; 
  Unexposed to Mother Nature, and have never experienced her true fury. 

 

What purpose do we deserve? Why nature created us? 
We will never know until we carve, our purpose out of us. 

 

  Why don’t we understand? That our life’s strands; 
  Are with the nature, and she can break it with her hands. 

 

We always underestimate epidemics, as we have medicines with us; 
But we are never ready to new-ness, which is always around us. 

 

 COVID is just a warning, to show that what is ahead for us; 
 We are just a grain of sand, which nature can easily crush. 

 

Our potential is little, but expectations are high; 

This makes us human, because we never give up and always try. 
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सचुतेा राय 

What The Bird Speaks To Sky 



12 

 

Millets – the forgotten food 

 

Millets, one of the earliest food used by our forefathers, are coarse grains and a 

repository of protein, fibre, vitamins and minerals. They mainly include jowar 

(sorghum), ragi (finger millet), korra (foxtail millet), kodra (kodo millet), sama 

(little millet), bajra (pearl millet), chena/barr (proso millet) and sanwa (barnyard 

millet). 

 

They were quite popular in past 

Indians had been consuming millets as part of the daily diet since centuries be-

ing major staple food in central India, southern India and hilly regions of Uttara-

khand and even in Himachal till the time of the Green Revolution. After the ad-

vent of Green revolution and emergence of high-yielding varieties of rice and 

wheat during the 1970s, millets got sidelined from our food basket. The reason 

for this seems lack of awareness about the nutritional benefits, the not-so-

sumptuous taste and the tag of “a poor man’s food". Also, government pushed 

only rice and wheat in the subsidized public distribution system, rendering the 

cultivation of millets uneconomical. 

 

Millets need re-recognition 

Excess emphasis of green revolution on wheat and rice resulted in high con-

sumption of polished rice and refined wheat flour, which happen to be the main 

ingredients of foods consumed by the Indian population as on date. This trend, 

coupled with sedentary lifestyles, has led to a rise in obesity and other lifestyle 

diseases like diabetes, hypertension and heart disease, across age groups.  Mil-

lets were part of our grandparents’ diet, it’s only in the past few decades that 

their consumption has reduced. We need to embrace the goodness of millets: 

Their high-fibre content helps in bowel movement and manages diabetes and 

obesity. Their high magnesium level is good for lowering blood pressure, while 

the potassium content keeps hypertension at bay. Research validates the good-

ness of millets. 

 



हेमलता गुसलया  
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Smart crops 

In the hope of becoming fit, we start consuming whatever ‘superfood’ is trending 

in the West, ready to spend a bomb, and indifferent to the goodness of our own 

food. Not only are millets healthy, they are also farmer- and eco-friendly. Com-

pared to rice and wheat, millets need less water and chemicals. Besides, some 

millets can come up in marginal land and harsh weather conditions where no 

other crop can grow. Bajra, for instance, comes up well in the hot weather of Ra-

jasthan. Little millet, foxtail millet and barnyard millet are known to assure mini-

mum yield even in case of failure of the monsoon. So as global warming be-

comes an increasingly real phenomenon, millets can actually be a smart way of 

farming and eating. 

 

It’s about grain diversity 

However, this doesn’t mean that you give up wheat and rice and start eating mil-

lets only. Switching completely to millets may not be a good idea. We should not 

confine to eating a single grain. One need to mix it up depending on one’s 

health condition. If someone is diabetic, for instance, he can have more of ragi 

instead of rice or wheat. Also, since many urban dwellers are not used to eating 

millets, suddenly shifting to them is not the best idea. 

Rather we can slowly introduce any kind of millet in our diet to give some adjust-

ing time to our digestive system. Have it three-four times a week. We can have it 

as porridge, in roti or as whole grains in the form of rice or upma. The right cook-

ing technique and a good recipe can lift any ingredient. It is easy to include mil-

lets in the diet as they are very versatile. 

India was never a two-grain nation. Our grandparents ate all sorts of grains. We 

should eat everything in the right quantity, be it rice, wheat, ragi, jowar, bajra, 

even quinoa (if one wants to spend money)—because each one brings its share 

of goodness. The key to eating right lies in food diversity, not becoming a victim 

of a food fad. 



राहुल शमाष  
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                              आज़ादी का ददन 

 

आज़ाद  का ददन आया है आओ लमलकर इततहास पढ़ें  

िो भी थे साथ लड़ े, आओ हम भी एक- साथ खड़ें ।। 

सीखें कुि उनकी आज़ाद सोि से आओ अूँधेरे से उिाले की और बढ़ें  

आज़ाद  का ददन आया है आओ लमलकर नया भविटय गढ़ें ।। 

 

   लाखों िीरों को भारत माूँ ने अपने आूँिल में तिपाया है  

   करोड़ों को िाया देकर दहन्द न ेवपता का ककरदार तनभाया है ।। 

   हर िीर - हर िह द ने भी तो  यह  गुणगान गाया है  

   आज़ाद  का ददन आया है, आज़ाद  का ददन आया है ।। 

 

देिभजक्त का कुि यू ंभी तो जिक्र होना िादहए 

 हमें राटर-सम्पदा की कफक्र होनी िादहए ।। 

देिभजक्त की कुि यू ंभी तो साख होनी िादहए  

हर तरफ प्रेम और भाईिारे की बात होनी िादहए ।। 

 

   ततरंगे की ऊूँ िी िान होनी िादहए  

   हर तरफ लिक्षा और नार  सम्मान होना िादहए ।। 

   लहरें िाहे जितनी उठे, लेककन पिात विराट होना िादहए  

   देि सभी रहें, लेककन दहन्दसु्तान सम्राट होना िादहए ।। 

 

आंि आये दहन्द पर तो सब कुबाान होना िादहए  

मतृ्य ुआये तो आये, लेककन ततरंगा साथ होना िादहए ।। 

 

   हर ददल में ये अरमान होना िादहए  

   ततरंगा ऊपर,  तनि ेआसमान होना िादहए ।। 

   हर िीर - हर िह द के नाम  

   एक सलाम तो िरूर होना िादहए ।। 

          

िय दहन्द! 



साररका हल्लन 
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Sunset and sunrise-Mandala Art 

 
The mandala is a centering space for the self and the soul an art therapy tool for making 

order out of disorder. Mandala is a Sanskrit word for “magic circle”. ... 

A mandala represents wholeness, a cosmic diagram reminding us of our relation to infin-

ity, extending beyond and within our bodies and minds.  
 

 



मेघना पनत  
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देवांगना गाइन  
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दीपतांश ुगाइन  
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अक्षज 
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आददत्य  हिवदेी  
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असककनी शमाष  
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डॉ. सशल्पी नड्डा 
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 शे्रया ठाकुर 
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ररधधमा ठाकुर  
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जसप्रीत कौर 
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तरृ्ा ठाकुर  
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हर्ीनी रेड्डी 
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हर्ीनी रेड्डी 
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ननशांत रेड्डी 
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असभशे्र ससहं 
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ध्रवुवका  गसुलया  
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ध्रवुवका  गसुलया  
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हवर्षता 
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समीर हल्लन 
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ददव्यम नड़ड़ा  
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घतृाशी नड़ड़ा  
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साववषक सनैी  
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ध्रवुवका  गसुलया  




