
आपणण ससखखववटट


ततममई पतररकक

अकककममर ससस ददसममर-2020


बणणबबळळ:- 

कमललश कक ममर अर रतन ललल ययगग


मदत करबबळळ:-

ममकक श कक ममर ययगग अर कववतत ययगग


बडड ससपनन

ददखबबळळ कक बडड 

ससपनन सदद पपरर हहवव हह।

- ए.पप.जज. अबबबल कललम




(add illustrations for each below)
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15 बबततत- जखख कक पपलण आपपप 
नन ककररनन-19 ससस बचबब ककक 
करणण चचयय।


आपस म सई ददरर 
ररख’र एक-ददसरर 
ससस ररम-रमम करर।


एक-ददसरर ससस 
सई ददरर बणण’र 
ररखख। 


हर टटम घरर बणणययडड 
ममसक पपर’र ररखख।


खखद कक दददद, 
ननक अर ममणणण कक  
हहत मत लगगओ।


खखद कक ननक अर 
ममणणण नन ससफ 
ररखख, जजससस सससस 
सई आवव। 


अपणण हहततत नन 
बर-बर म बडडयय 
धधवव।


जजदद पकडबबळळ 
जगगग नन बर-बर म 
ससफ करर जजससस 
ककटटणण मर जजजवव।


पपन, 
गगटकक-जरदद अर 
तममकक  मत खखवव 
अर ससररजननक 
ठठर पप मत थथकक।


बनन ककम ककई बब 
ययतरर मत करर।


कससस बब ममनख 
कक  ससगग भभदभभव 
मत करर।


भभड-भभड ससस बचच 
अर ननररगग 
रहवव।


गलत अर झझठठ 
जजणककरर नन सससल 
ममडडयय मत भभजज।


ककररनन-19 कक  बबरर  
म सई जजणककरर 
ललवव।


ककररनन कक कसस 
बब परककर कक 
जजणककरर ककक कक दर 
टटल फफरर ससयतत 
नमरर 1075 पप यय 
ररजज कक ससयतत 
नमरर पप फफन करर।


कससस बब परककर 
ददममगग पररससनन 
हहजजज तत, 
मननससममजजक 
(डडगदर) ससयतत 
ससवव कक स’ययग 
ललवव।


2 गज कक ददरर 
(6 फफ ट)




घररलल उपचचर

1.लसण ससस हहबबळळ इललज


I. दददतत म दरद:- जज थथथरर दददतत म दरद हहरर हहवव तत लसण नन ककम म ललणण चचयय। लसण दददतत 
कक दरद ई दद र ककनन करर आ ककडड नन बब ममरर अर दददतत कक ससडडन नन बब दद र करर हह। जखख ककक रई 
म लसण कक  ततल कक थथडड-सस टटपप लल’र जखख दददत म दरद हहरर हहवव बठठ 10-15 ममनट ककक 
दबबललल। ओ ददन म 2-3 बर करर अर 10 गररम लसण कक पपथथययय नन 50 गररम घघयय कक  ससगग 
पपसललल अर आदद ललटर पपणण म उबबळललल। जद पपणण आदद रह जजजय जणण छछणललल अर बबसस स 
कक लललल करर। दददतत कक  दरद म ततवळळ ई ससरर आसस।


II. बजन घटटबब म मदत करर:- थथथ ररजजनन खखलल पपट ककचच लसण कक पपथथययय नन खख 
सकक हह। बबकक  थथडड ददर पपछछ थथथ गगणगगणण पपणण म ननमम  कक ससकक जज बणण’र बब पप सकक हह। थथथ 
ररजजनन ससग यय फफ र अरक म गगरर बब लसण नन खख सकक हह। ननगग ररखणण हह कक जज अलरजज हह, तत 
खखणण म लसण नन खखबब सस स पपलल डडगदर कक सलल जरर लल ललणण चचयय।


III. बबपप नन सई करर:-  आ ददनन म ललगगग कक  बबपप कक खतरर भभत ततवळळ हहरर हह। इनन सई 
करबब ककक थथडड ललग ददववई कक ससरर ललवव हहह, तत थथडड ललग घररलल  ननससस अपणणवव हह। बबपप जजदद 
हहवव तत घररलल  उपपय कक  ततर पप लसण खखणण भभत नफफ करबब म ससबबत हहवव हह। दरसल, लसण म 
बबययएकककव सलफर ययगगक, एस-एलललसससससन मजजद हहवव हह, जखख बबपप नन कम करर हह। सलफर 
कक कमम सस स बब बबपप बढबब कक पररससनन हहवव हह,  ईककक ददई नन आरगनन सललर ययगगककक आळळ पप रर 
खखणण ददबब सस स बबपप नन एक जगगग करबब म मदत ममल सकक  हह। ईककक ररजजनन ककचच यय ससखख लसण कक 
2-4 पपथथययय नन खखणण चचयय।


IV. मधधमम नन सई करबब म मदत करर:-  ररजजनन बदळतत अर खररब जजवन ससलल कक 
बजज सस स कई ललग मधधमम कक बबममरर कक ससककर हहररर हह, पण भभत कम ई ललग जजणण हह कक लसण 
खखबब सस स मधधमम पप ररक लगगई जज सकक  हह। आई आई ससटट भभरत कक बबगगगननककक नन एक परययगससलल 
म चचसस नन लसण खखववयय। ईकक  पपछछ चचसस कक  ललई म गललककज अर टररइगगलसररइड कक  दर म कमम 
पपई। ईकक  अललवव, चचसस कक  ददई म इइससललन म बब बढढतरर ददखबब नन ममलल। ईककक, मधधमम कक ससकक 
हहवव हह यय फफ र मधधमम हहवव तत लसण खख सकक हह। आ ददई म ससगर कक दर नन बस म कर इइससललन कक 
ममतरर नन बढढवव हह। ईककक ररजजनन दद सस स ततन ककचच लसण कक पपथथ खखणण चचयय।


हररक नन ररजज करणण आपणण बस म ककनन, पण ककई नन 
आपणण बजज ससस ददख नन पपपछछ आ तत आपणण बस म हह। 




ददसस खखल

1. हडदडड


हडदडड एक ददसस खखल हह, जखख ससखखववटट एररयय कक जजनन खखल हह। पपलल टटबर ई खखल नन बडड चचव 
सस स खखललल करतत हह, पण आजककल हहळळ -हहळळ  ईकक चलन कम हहतत जजरर हह फफ र बब हडदडड नन आज 
कक  बखत म बब कई गगगमम म टटबर खखलल हह। कई जगगग तत ईकक हहड बब कररई जज हह अर जखख जजतत 
बबनन इननम बब ददयय जज हह। ननलगड म हहबबळळ  ससखखववटट उतसव म तत कई गगगमम कक दल बब ई खखल 
नन खखलबब ककक आवव हह। हररक ससल ईकक हहड कररई जज हह। ओ एक खखस ई खखल हह अर ईनन खखलबब 
ककक ककई टटम कक जरत बब ककनन हह ककक ककक ईनन कद बब खखललल जज सकक  हह।


जरत कक चचजजजज:- ईनन खखलबब ककक एक ललममम लकडड, दद-ततन छछटट लकडड, दद ईट यय फफ र 
ससदद-सस भभठठ अर एक गगगडड कक जरत हहवव हह। ईनन खखलबबळळ टटबर यय फफ र ममनख। कई जणण एक 
सगग खखल सकक  हह। बबययय तत हहड कक बखत तत ईमम खखलल ससत जणण ई खखल सकक  हह।


खखलबब कक तररकक:- पपलल खखलबबळळ नन बररबर दद दलल म बबबट ददयय जज हह। फफ र पपळळ बणण’र 
बबचच च-बबच ईटट नन यय फफ र भभठठ नन मममल’र बबबपप लकडड लगग’र दद पपळळ बणण ललयय जज हह। पपळळ कक  
ददननन  ककनन दद जणण खडडयय हह’र एक-एक जणण गगगडड बगगवव। जखख गगगडड बबचलल यय फफ र ईट पप 
मममललडड लकडड नन गगडड दद बबकक  ससमलल पपळळ  सस स बबरर हहजजज हह, अअययय करतत-करतत जखख दल कक 
सगळळ पपळळ  सस स बबरर हहजजज हह बब खखलबबळळ पदद अर जखख पपळळ  सस स बबरर करबबळळ हह बब पददवव।


पददणण:- जखख पददवव बबमम सस स एक-एक जणण बबरर-बबरर पददवव हह। एक हहत म छछटट लकडड लल’र 
गगगडड नन उछछळ’र बबकक  टटरर दद, जज पदबबळळ दल कक ककई बब गगगडड नन बबचलल यय फफ र बगगवव जणण 
ईटट पप मममललडड लकडड कक  तळळ  कर बब गगगडड नन ककडदद अर लकडड नन गगडड दद जणण पददबबळळ पपळळ  सस स 
बबरर हहजजज हह। अअययय ई सगळळ कक नमर आतत रह। जज पदबबळळ बब गगगडड नन ककनन बबचच अर नन ई बब 
लकडड कक  तळळ  कर ककड सकक  तत पददबबळळ बर-बर म गगगडड कक  ससटट ममरतत रह।


पपहहहळळ

आर जजऊऊ  बबर जजऊऊ  घर म गधधडड छछड जजजऊऊ  – उननरर

आर जजऊऊ  बबर जजऊऊ  घर म लललडडयय लटकक’र जजजऊऊ  – ततळळ


ठठककणण

ननरममण ससससयटट

ननलगड, झझझझनन, ररजसससन, पपन ककड - 333042


मम.9587593455, 9660663776

Email- rajasthanlanguages@nirmaan.org.in

Web- www.nirmaan.org.in


ममहहवरर

1.ककलकककट कक जजययय ररग बदळबब।

अरर:- बहहत जललल अपनन बबत सस 
बदल जजनन।

2.गगड़-गगबर करबब।

अरर:- बनन-बननयय ककरर बबगगड़ ददनन।

3.घघव पप ललण लगगणण।

अरर:- ददखख कक और दददख ददनन।



