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आमखु  

 

स्टाफ क्लब की पहिका “मंथन” 2020 का पिला अंक आपके समकक्ष प्रस्तुत ि।ै आपके अन्दर 

हवद्यमान वे प्रहतभायें, हजन्िें आप बोल कर या अन्य ककसी रूप में व्यक्त निीं कर सकते, आप 

उन्िें मथंन के माध्यम स ेलघलुेख, कथा, कलाकृहत, रेखाहचि, कहवता या अन्य ककसी भी रूप 

में व्यक्त कर सकते िैं तथा हिपी प्रहतभा को हनखार सकते िैं। 

 

   “मथंन की भावना ि-ै भावनाओं का मथंन” 

 

स्टाफ क्लब के सभी सदस्यों एवं उनके पररजनों से हनवेदन ि ैकक वे मथंन के आिामी अंकों के 

हलए प्रहवहियां दनेे की कृपा करें ताकक मंथन का अिला अंक समय स ेप्रकाहशत ककया जा सके।  

 

इस अंक में प्रहवहियां दनेे वालों एवं सियोि करन ेवालों का स्टाफ क्लब की ओर से धन्यवाद।  

           

 

               

 

          सपंादक: शशी भरू्ण  

             सकंलन: सौरभ शमाष    
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वो मरेी भारत मााँ 

वो मेरी भारत मााँ, मेरा प्यारा वतन। 

मेरे कदल का चमन, मेरा प्यारा वतन।। 

जिााँ सावन करता िसंी रििोली 

ले आय ेमेघों की िोली 

फािुन की रंिीली िोली 

बोले रंिों की बोली 

जिााँ खुहशयों के रंि स ेबना ि ैिर मौसम। 

मेरे कदल का चमन, मेरा प्यारा वतन।। 

जिााँ दीपों की मालाए ं

घर को दतेी ि ैखुहशयााँ 

और ईद की मीिी खुश्ब ू

दतेी प्रेमभरी सेवईयां 

जिााँ प्रेम के उत्सव से, िोता जीवन कंचन। 

मेरे कदल का चमन, मेरा प्यारा वतन।। 

जिााँ राम बसे िो मन में 

श्याम बस ेिो तन में 

जिााँ झूम उिते मस्ताने 

ख्वाजा के आाँिन में 

जिााँ घर-घर बैिा ईश्वर, करता जीवन चन्दन। 

मेरे कदल का चमन, मेरा प्यारा वतन। 

     

           जिदीप ससिं 
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तनाव, सचतंा और योि    

 जब व्यहक्त की क्षमता और रुहच के हवपरीत कोई कक्रया िोती ि ैतो उसकी प्रहतकक्रया तनाव को जन्म दतेी 

ि।ै योि के अनुसार तनाव असंतुलन ि ैऔर यि असंतुलन िी दखु का कारण ि।ै मानहसक और शारीररक स्तर पर 

यि अत्यहधक िहत लाता ि ैहजससे ददष िोता ि ैऔर रोिों का जन्म भी भावनात्मक स्तर पर असंतुलन, पसंद और 

नापसंद के कारण िोता ि।ै मिर्र्ष पतंजहल  ‘क्लेश’ शब्द का प्रयोि करते िैं जो उपयुषक्त तनाव का वणषन करता ि ै

उनकी रचना योिसूि में क्लेश को इस प्रकार वर्णषत ककया िया ि।ै 

अहवद्याहस्मतारािद्वरे्ाहभहनवेशा: पंच क्लेशा: (पतंजहल योि सूि ,।।-3) 

(अहवद्या- अज्ञानता, अहस्मता- अिकंार, मैं, राि-आसहक्त, द्वरे्- घृणा, नापसंद, अभी हनवेश- जीवन के प्रहत 

आसहक्त या मृत्यु से डर) 

     आधुहनक जीवन में तनाव का मुख्य कारण ि ैदाहयत्वों का बोझ, नकारात्मक और प्रहतकूल हवचार, कम 

कुशलता के साथ काम करने का संघर्ष, हनराशावादी प्रवृहत, प्रहतबद्धताओं का बोझ आकद। तनाव और उसके स्तर 

में हनरंतर वृहद्ध के कारण शारीररक और मानहसक दोनों स्तरों पर तेजी से बढ़ती स्वास््य समस्याएं सचंताजनक 

ि।ै 

        योि का अभ्यास हवश्रांहत को बढ़ावा दकेर तनाव कम करने में सिायता करता ि।ै योिाभ्यास द्वारा तीन 

मुख्य तत्व जैसे शरीर, मन और श् वास को लाभाहन्वत करता ि।ै जो सामान्य तौर पर तनाव के हशकार िोते िैं, 

उनको योिासन, जो रीढ़ की िड्डी को अच्िी और पूरी तरि सखंचाव दतेा ि,ै तनाव से मुहक्त और राित प्रदान 

करता ि।ै इसमें मुख्य रूप से पहिमोत्तानासन, सेतुबंधासन और शवासन साथ िी साथ ओम का जाप और ध्यान 

करने से भी लाभ िोता ि।ै  

          शारीररक व्यायाम की अपेक्षा योि बेितर और सकारात्मक पररणाम दतेा ि ैऔर स्वास््य को भी बेितर 

बनाता ि।ै  स्वस्थ और अस्वस्थ दोनों हस्थहतयों में योिाभ्यास से थकान, ददष और नींद में सुधार िोता िै ।   

अंत में यिी किना चाहिंी : करे योि, रि ेहनरोि  

सवे भवन्तु सुहखनः, सवे सन्तु हनरामयाः। 

   सवे भद्राहण पश्यन्तु, मा कहित् दःुखभाि् भवेत्।।                   रूबी शमाष  

आपके मन में क्या चल रिा ि ैयि इस बात पर हनभषर करता ि ैकक आपके शरीर में 

क्या िो रिा ि।ै आज न चािते हुए भी तनाव और सचंता मानव जीवन के अहभन्न 

अंि बन िए िैं ये वृिद स्तर पर िमारे भावनात्मक/ मानहसक और शारीररक 

स्वास््य को प्रभाहवत करते िैं। तनाव कभी-कभी िमें सकारात्मक तरीके से काम 

करने के हलए प्रेररत कर सकता ि,ै जबकक दसूरी ओर इसका नकारात्मक प्रभाव भी 

िो सकता ि।ै यि व्यवधान, हनराशा और क्रोध की भावना को जन्म द ेसकता ि।ै 

इस प्रकार यि स्वास््य से संबंहधत हभन्न-हभन्न समस्याओं का कारण भी बन जाता  

ि ैजैसे पेट में िड़बड़ी, हसर ददष, हनद्रा-हवकार, असंतुहलत रक्तचाप, अल्सर, स्रोक और हृदय रोि। हवकट 

पररहस्थहतयों में यि िमें आत्मघाती प्रवृहत्तयों की ओर भी प्रेररत कर सकता ि।ै 

26 जनवरी, 2020 
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Wuhan virus (2019-nCoV): a coronavirus responsible for causing recent outbreaks 
in China, East Asia and USA 

A new Chinese coronavirus, similar to SARS virus, has infected hundreds since the outbreak be-
gan in Wuhan, China, in December 2019. It causes pneumonia and then doesn't respond to anti-
biotic treatment. The first people infected in China are understood to have caught the virus in 
one of Wuhan’s live animal and seafood markets — probably from an animal. Some 95% of the 
total cases, including those in Japan, South Korea and Thailand, also involved people who had 
been to Wuhan. The Huanan Seafood Market in Wuhan is thought to be the starting point for the 
virus outbreak. At wet markets, meat is sold alongside live animals like dogs, hares, and civets. 
Further, snakes -- the Chinese krait and the Chinese cobra -- may be the original source of infec-
tion 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Some important features of the virus and the disease it causes: 
 Coronaviruses are a large group of viruses that are common among animals, in rare 

cases they infect humans.  
 In humans it causes a mild to moderate upper respiratory tract illness, similar to a 

common cold. Coronavirus (Wuhan virus) symptoms include a runny nose, cough, 
sore throat, possibly a headache and maybe a fever, which can last for a couple of day 

 Has more chances to infect those with a weakened immune system 
 It is contagious and may spread human-to-human, especially when someone comes 

into contact with the infected person's secretions 
 The virus can also be transmitted by touching something an infected person has 

touched and then touching your mouth, nose or eyes. Caregivers can sometimes be ex-
posed by handling a patient's waste 

 There is no specific treatment. Most of the time, symptoms will go away on their own. 
Drink plenty of fluids, get rest and sleep as much as possible. If symptoms feel worse 
than a standard cold, see your doctor. 

 There is no vaccine to protect against this family of viruses, at least not yet 
 If you are sick, stay home and avoid crowds and contact with others 
 In pregnant women, SARS-associated illnesses were linked to cases of spontaneous 

abortion, maternal death and critical maternal illness 
 A large number of people are preparing to fly from China to other countries to cele-

brate the Chinese New Year. If not handled in the right way, this outbreak may snow-
ball into a global health emergency 

 
Source:  
Nature editorial, Vol 577, 23 January 2020 

CNN Health, January 21, 2020           विविन हल्लन  

Morphological features of a Coronavirus 

 

26 जनवरी, 2020 
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स्कूल के वो कदन यार (रैप सोंि) 

 

     स्कूल के वो कदन यार बड़ ेयादिार थ।े  

     कलम और ककताब बस यिी िहथयार थ।े  

  कुि थ ेिरामी और कुि पके्क यार थे। 

  सारा कदन मस्ती मज़ाक मे िुजरते।  

     पिला कदन स्कूल का भाई बड़ा बोर था।  

     पढ़ाई तो मैं करता रिा पर मकसद कुि और था। 

  सुबि सुबि जब प्राथषना शुरू िोती ड्रसे निीं थी प्रोपर  

  मेरे मन मे फेथ था। 

     प्रैयर खतम िोते िी शेक िैंड सब करत ेथ।े  

     याद कुि िोता ना रात रात करते थे। 

  बैक बेंच पर बैिे बैिे बस घर को याद करत ेथ।े 

     हबना िलहतयों के जाने क्यों खड़ ेिोते थ।े 

     िाल मरेे घर का चाि ेजैसे िोता था। 

  इराद ेिैं बड़ ेकभी सोच ना िोटी िोती थी 

  कुि करेिा ऐसा काम मरेा बेटा मरेा लाल। 

     मेरे मााँ बापू की बस यिी दआु िोती थी।  

     एि एि------------- 

 

                                               

 

 

 

                शभुम िलुरेरया 

 

26 जनवरी, 2020 
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आईएचबीटी में नायडुम्मा ममेोररयल कक्रकेट टूनाषमेंट 

खेलकूद बहुत िी आवशयक ि ैजैसे किा भी जाता ि ैखेलेंिे कूदेंिे बनेिे जवान। यि िमारे मनोरंजन का भी एक साधन ि।ै िमें 

अपने शरीर को तंदरुस्त और स्वस्थ रखने के हलए कोई एक खेल खेलना चाहिए। इससे िम तनाव मुक्त भी मिसूस करते ि।ै 

इस प्रकार खेल बहुत लाभदायक ि।ै वतषमान समय में प्रहतस्पधी खेलों को बहुत अहधक मित्व कदया जाना चाहिए। यि व्यहक्त 

के जीवन में लाभ के साथ साथ राष्ट्रीय और अन्तराषष्ट्रीय स्तर पर खेलने का बहुत अच्िा अवसर प्रदान करते िैं। खेल सभी के 

व्यस्त जीवन में हवशेर् रुप से हवद्यार्थषयों के जीवन में बहुत मित्वपूणष भूहमका हनभाते िैं। यिााँ तक कक, पूरे कदन में से, कम स े

कम थोड़ ेसे समय के हलए सभी को खेलों में सकक्रय रुप से भाि लेना चाहिए। खेलों में हनयहमत रुप से शाहमल िोने वाल े

व्यहक्त में यि शारीररक और मानहसक तंदरुस्ती लाता ि।ै हजन व्यहक्तयों की व्यस्त कदनचयाष िोती ि,ै वे बहुत िी आसानी व 

शीघ्रता से थक जात े िैं। एक सूकून और स्वस्थय जीवन जीने के हलए िम सभी को स्वस्थ महस्तष्क और स्वस्थ शरीर की 

आवश्यकता िोती ि।ै 

वैज्ञाहनक एवं औद्योहिक अनसुंधान पररर्द की प्रयोिशालों द्वारा हवहभन्न खेलों का आयोजन ककया जाता रिा। पररर्द द्वारा 

मुख्यत:- वालीबॉल, टेबल टेहनस, बेडसमंटन, शतरंज, कैरम, कक्रकेट इत्याकद खेलों का आयोजन िोता ि।ै िमारी प्रयोिशाला 

हिमालयन जैवसंपदा प्रौद्योहिकी संस्थान (आईएचबीटी), पालमपुर को नायुडम्मा मेमोररयल कक्रकेट टूनाषमेंट का आयोजन 

करने का अवसर प्राप् हुआ और इसका आयोजन 21-24 अकू्तबर 2019 को ककया िया।  

यि िमारे हलए िवष की बात ि ै कक सीएसआईआर- हिमालयन जैवसंपदा प्रौद्योहिकी संस्थान, पालमपुर द्वारा नायुडम्मा 

मेमोररयल कक्रकेट टूनाषमेंट का श्रीिणेश डॉ॰ संजय कुमार हनदशेक, आईएचबीटी और श्री आर॰ के॰ हसन्िा, सहचव स्पोटष 

प्रमोसन बोडष, सीएसआईआर द्वारा मशाल जला कर हखलाहड़यों के स्वाित के साथ संस्थान के कक्रकेट ग्राउंड पर मैच की 

ओपसनंि द्वारा ककया िया।  

इस कक्रकेट प्रहतयोहिता में ि: टीमें:- 1॰ वैज्ञाहनक एवं औद्योहिक अनसुंधान पररर्द, 2. हवज्ञान और प्रौद्योहिकी हवभाि, 3. 

एलेक्रोहनकी और सचूना प्रौधोहिकी मंिालय, 4.  पयाषवरण, वन और जलवाय ुपररवतषन मंिालय, 5. सघं लोक सेवा आयोि 

तथा मेजबान टीम हिमालय जैवसंपदा प्रौद्योहिकी संस्थान, पालमपुर शाहमल हुये। इसमें टीमों को दो पूल ए और पूल बी मे 

बांटा िया, पूल ए में टीम (1. आईएचबीटी, 2. यूपीएससी और 3. डीएसटी) तथा पूल बी में टीम (1. एमओइएफसीसी, 2. 

एमइआईटीवाई और 3. सीएसआईआर)।  

26 जनवरी, 2020 
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लीि मैच 21-23 अकू्तबर 2019 तक नादौन के अटल हबिारी वाजपेयी स्टेहडयम मे खेलें िये, इसमे प्रत्येक टीम ने 15-

15 ओवर के दो-दो लीि मैच खेले। लीि मैच के पररणाम के बाद चार टीमें सेमी फ़ाइनल के चुनी िई। 20-20 ओवर के 

दो सेमीफ़ाइनल मैच में चार टीम, यूपीएससी Vs एमइआईटीवाई तथा डीएसटी Vs सीएसआईआर के बीच खेला िया। 

सेमीफ़ाइनल के पररणाम के बाद दो टीमें वैज्ञाहनक एवं औद्योहिक अनुसंधान पररर्द  और संघ लोक सेवा आयोि 

फ़ाइनल के हलए चनुी िई। फ़ाइनल मैच का आयोजन इंटरनेशनल कक्रकेट स्टेहडयम धमषशाला में ककया िया। फ़ाइनल 

मैच 30-30 का खेला िया हजसमे संघ लोक सेवा आयोि की टीम ने पिले बल्लेबाजी करते हुये 209 रनों का लक्ष्य 

कदया। वैज्ञाहनक एवं औद्योहिक अनुसंधान पररर्द  की टीम ने लक्ष्य की प्राहप् के हलए 27.4 ओवर मे िी जीत िाहसल 

कर ली। इसमें श्री िौरव रघुवंशी (सीएसआईआर) को मैन ऑफ दा मैच के हखताब से नवाजा िया तथा श्री अजय 

(यूपीएससी) को मैन ऑफ दा सीरीज का सम्मान हमला। आयोजन का समापन पर डॉ॰ शर्मषला मांड,े डॉ॰ संजय कुमार 

तथा श्रीमती ररचा कुमारी न ेहवजेता टीमों एवं प्रहतभाहियों को पुरस्कृत ककया। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सभी प्रहतभािी टीमों ने बड़ ेिी िर्षउल्लास से इन मेचों का आनंद उिाया तथा आयोजकों का प्रहतयोहिता के सफल 

आयोजन के हलए धन्यवाद ककया। संस्थान के सभी कमषचाररयों, शोध हवद्यार्थषयों ने इस आयोजन में अपना- अपना 

मित्वपूणष योिदान कदया। इस आयोजन में संस्थान से टीम एवं खेल भावना का उच्च शे्रणी का प्रदशषन दखेा िया।  

        सौरभ शमाष  

अटल हबिारी वाजपयेी स्टेहडयम, नादौन  

इंटरनशेनल कक्रकेट स्टेहडयम, धमषशाला  
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Great Indian One-Horned Rhino 

  

  

 

The Great one horned rhino 

is commonly found in Ne-

pal, Bhutan, Pakistan and in 

Assam, India. The Indian 

Rhinoceros can run at 

speeds of up to 25 mph (40 

km/h) for short periods and 

is an excellent swimmer. It 

has excellent senses of hear-

ing and smell, but relatively 

poor eyesight. 

However, no more than 2,000 remain in the wild, 

with only two populations containing more than 

100 rhinos: Kaziranga National Park in Assam, In-

dia. A moderate climate combined with the avail-

ability of enough food resources supports the 

growth and survival of a unique and diverse wild-

life in Kaziranga National Park. Apart from being 

a rich natural habitat for the great Indian One-

horned Rhinos. 

Early morning (6:30 am) explore central 

Range of Kaziranga National Park on  

Elephant Safari (30/12/2018). 

 

All photographs taken by ©Pabitra Gain 

Information From https://www.kaziranga-

national-park.com/one-horned-rhino.shtm  

Pabitra Gain 
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प्रभा देिी शमाा  
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प्रभा देिी शमाा  
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असकिनी शमाा  
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आयषु यादि 
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वििेि दास 
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दीप्ांश ुगाइन  
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देिांगना गाइन  
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घृ् ाशी नड़ड़ा  
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समीर हल्लन  
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स्मन्य ुससहं  
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स्मन्य ुससहं  
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प्रभा देिी शमाा  
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मेघना ित्  
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असभशे्रय ससहं  
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ददव्यम नड़ड़ा  
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