
  

 
पं ग वा ड़ी  मा सि क  

प सि का   

तुबारि संपादकीय 
टीम   

अस इ उम्मिद करुं  लगो 
से कक एण बाड े ददन  
अन्तर सआु िेह्णु इस कि 
अन्तर सहयोग कत।े 
इि तुबारि मासिक पसिका 

िमाचाि पि एक्ट अन्ति 

रिसिसि नेई भो। सिर्फ  पासंग 

घारट अन्ति पढ ं िे इ पसिका 

शुरु ककओ सि। 

तुबारि यक अवासिसययक 

पसिका भो। 

तुबारि पसिका कोइ मेह िु, 

िनिासत, त िंस्कृसत गसतत 

कढेि िे नेई छपाि लगो। अगि 

कोइ ईं िोचता सब  त अि 

सिम्मेबाि नेई। 

छपािे पहेले िोभ आर्टटकल 

दईु टाई पांगईे मेहिु हिालो 

अि।े इ त खुसल बोक असि  कक 

पेसहल बाि पांगवासड सलखि े

िुआ मुशककल भुसन्त त गलसत 

सब भुसन्त। अगि कोइ सलखि े

गलसत असि त असि िे िरूि 

बोले। त अि ति ेहोिे िंस्किि 

पुठ ठ़ीक कििे कोसशश कते।  

आर्टटकति ना समएल, या 

घारट मेहिु के मदद ना समएल 

त तुबारि पसिका ककद सब बंद 

भुई िकसत। 

कोइ सचि छपां सि या नेई 

छपां िे तुबारि िंपादकीय ट़ीमे 

पुिा असिकाि अिा। 

अि ककलाड केन्ऱीय 

पुस्तकालय, त बिाि िाखे ठेके 

भैड हरििामे दकुान अन् ति 

तुबारि ड्रॉप बॉक्ि पुठ सब अपु ं

िझाव ओि अर्टटक्लि िखंु ि े

िुसविा ककओ असि। 

अि िोसभ पांसग 

मेहिु िे हात िोड कई 

सनवेदन कते कक, तुि 

सब कोइ अछा अर्टटक्ल, 

पुिासि या नौइं कथा, 

कहावत, कसवता, त 

नौवे घ़ीत (पागवाड़ी 

अन्ति) सलख कइ छपां 

िे हेंन्नद ेकदए। 

तुबारि िंपादकीय ट़ीम  
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पंगवाड़ी भाषा सवकाि वेबिाईट  

पंगवाड़ी, सहन्द़ी त अगं्रेि़ी टाई भाषा 

अन्ति  अि़ी। 

 असि  िोसब पता अिा कक, हें पेंगेई मेहिु घट र्ल त िसजि खान्ते त िुआ दाड त कड़ी खान्ते। 

िुआ र्ल त िसजि खािे ककि िरुित असि त घट र्ल त िसजि खािे बोसल हें सििम अन्ति कक तकल़ीर् 

भुसन्त इि आर्टटक्ल अन्ति हिेते। 

हि िोि िुआ र्ल त िसजि खािे िुआ अजबुल कािि अिे। 

सचककत्िा सवग्याने इ िासबत ककयो अिु कक मेहिु हि िोि अपु 

खािे च़ीि़ी अन्ति िुआ िसजि त र्सल के िरुित भुसन्त त एिे 

बोसल मेहिु सबमाि़ी न लगत़ी होि असि िुिि कम करंु िे सब 

ताकत मेसत। असि अपु हि िोि खािे च़ीि़ी अन्ति िोसब केआं 

पेहल़ी िगाह् िसजि त र्सल के िे दिे असि, ककि कक एसन्ह 

अन्ति हें सििमे िरुित े बाड़ी िुआ सवटाम़ीन, समनिल, 

र्ाइबि(र्ल त िसजि अन्ति िागे च़ीि ि ेर्ाइबि बोते त ि े

हें पेट िार् कििे कम एन्त़ी) त र्ाइटो-केसमक्लि भुन्ते।  

र्ाइटो-केसमक्लि- हि िसजि त र्ल अलग-अलग िंगे िीं हिे, 

प़ीये, लाल, ऩीले त हछे भनु्ते एि िंग िे र्ाइटो-केसमक्लि 

बोते एि अन्ति ताकत त पोषक तत्व ब़ी भुन्ते। त िे िोब म़ी 

कई असि सबमाि़ी केआं बचान्ते त ताकत ब़ी दने्ते।  

िसजि त र्ल घट खािे बोसल कक भनु्त ु?   िसजि त र्ल घट 

खािे बोसल  

हें सििम एसन्ट-ओसक्िडने्टि घट मेत़ी तिेे बोसल ब़ी० प़ी० 

बढ घेन्ता, कैं िि, द़ीले सबमाि़ी, शुगि सबमाि़ी त सििम िुन 

भुिे सबमाि़ी भुई िकत़ी।   

सवटाम़ीन ि़ी- आंि, भतोकड, शुिेहु, हलमा, पालक त होरि ऩीले पत्ते बाड़ी िसजि, बिोकसल, बन्द 

गोभ़ी, ऩीम्ब,ु सपप़ी, सशमला समचफ, एलुिु, टमाटि, अमरुद, ितंिा, कच़ी सचहि़ी, ईमल़ी अन्ति सवटाम़ीन 

ि़ी भुसन्त। सवटाम़ीन ि़ीए कम़ी बोसल घड़ी-घड़ी िदी िकुाम, बुखाि, दन्तवासल सबमाि़ी त होि़ी सबमाि़ी 

लगत़ी। सवटाम़ीन ि़ी सिर्फ  िसजि त र्ल बोसल हें सििम मेसत होरि खािे च़ीि अन्ति न मेसत। 

सवटाम़ीन ए –  ऩीले पते बाड़ी िसजि, प़ीया िंगे िसजि- गािि, पंठ, िंतिा, आम, पलम, पप़ीता, 

टमाटि, सचहि़ी, िेव अन्ति मेसत। सवटाम़ीन ए कम़ी बोसल निि कम भोई घनेत़ी, चमड़ी सबमाि़ी त होरि 

सबमाि़ी भुसन्त। 

पोटासशयम- अलुिु, केला, शेईं, मटि, डिइ र्रुटि अन्ति पोटासशयम मेता। पोटासशयमे कम़ी बोसल 

ब़ी० प़ी० बड़ी घेन्ता, िुन भिेु सबमाि़ी भुई िकत़ी। 

सवटाम़ीन ब़ी1, ब़ी6, ब़ी12- इसन्ह िे ब़ी कोम्पलेक्ि सवटाम़ीनि बोते ए िोब तासि िसजि त र्ल 

अन्ति भुसन्त। ब़ी कोम्पलेक्ि कम़ी बोसल खनुे कम़ी भुसन्त, मेहिु कमिोि भुन्ते, छोटु मोटु कमे बोसल ब़ी 

सििम िुआ चडडग लग घेसन्त। 

मेहिु बोते, अि गि़ीब अिे! अि िसजि त र्ल खि़ीद कई कीं खाई िकते? त तुि गमी ि़ीिन अन्ति 

शाहड या बग अन्ति िुआ िसजि लाई कई हि िोि िि़ी खाई िकते होि र्ालतु खचाफ ब़ीड़ी, सिगिेट, 

दारु पुठ घट काई कइ तेसन्ह रुपेई बई िसजि त र्ल खि़ीद कई खाई कई अपेप त अपु टजबि स्वस्थ िसख 

िकते त मिे िुओई लसम उमि ि़ी िकते। 

सब्जि त फले ताकत  

विटािीन बी1, बी6, बी12   - इम्न्ह ज े
बी-कोमपलेक्स विटािीनस बोते ए 
सोब ताम्ज सम्जज त फल अन्तर 
भुम्न्त। बी कोमपलेक्स किी बोलल 
खनुे किी भुम्न्त, िेहणु किजोर 
भुन्ते, छोटु िोटु किे बोलल बी 
म्जसि सुआ चडड ुंग लग घेम्न्त। 



टपु अपु लाहड पुठ टाउ दिे लगो अिा……… 
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  कुछ खास खबि 

 

िीड ेहड्डी चोट, ब्िस्म सुन भुणे बबमािी, मोडु चचगं,  ब्ियेंणु चचगं, टुटो हड्डी, अपंग त होरि बबमािी के 
हस्पताड रिफे्रन्स बोलल मिीिे ईलाि इठि भून्ता। 

Cerebral palsy, Paralysis, Spinal cord  injury, Spondylosis,  Physiotherapy and Physical disability counsel-

ing etc treatment is available here.  Timings:-  Monday to Friday 10.00AM to 01.00.PM.   

 सवकाि  ठाकुि, यक कॉलेिे कुआ सथआ। तेि यक कुई त़ी ट्याि़ी लगत़ीथ। िे कुई तत ुसब अजबुल नेओथ पि पता नेई ककि 

सवकाि ति पुठ कर्दा भोई गो सथआ। िे घसड घसड ति ेबािे िोचताथ त अपु भसवष्य बािे जयोिा कताथ कक िे कॉलेिे पढ ं मुकाई 

कइ की कता ताकक िे ति कुई िुओइ जयाह् कइ के अपु िाि़ी उमि ति िुए काटता। त ककद ककद तिे दोस्त 

तिे हाल हिे कइ बोतेथ “ओ याि त ुइरुह् िपुने हिे़ी सबश्ता ना कक असगि सब कुछ कता। ति कुई पुसछि दे, िे 

सब तोउ चाहत़ी ना? मौका हिे कइ अपु कदल ेबोक बताि द।े” िे बोता “हााँ यािा, मोउं ति ि ेबोलुि लौतु। 

पि कक कि़ीएल, ति कुई हिे कइ में सहम्मत ट टत़ी।”  पि यक िोि तेसन बड़ी सहम्मत की त ति कुई िे बोल 

छड । ति कुई पता सथया कक सवकाि ति पिंद कता पि तेसन ति ि े‘ना‘ कइ छडा। त सवकािे दोस्त िोचुि 

लगे कक भाई अब ए: गा। अब ए: नशा कता त होिे होिे गलत काम कता। क्लाि अन्ति ना सबश्ता। अपु पढाई 

छड दने्ता। सबचािा कतु चहनताथ तेि कुई।” पि सवकाि कुछ दखु ना कता। िे ििुुि पढ ं लगता त होिे होिे 

कोई सब गलत काम ना कता। इ: हिे कइ तिे दोस्त पिेशान भुई घेन्ते त ति पुछते, “कक ब!े तु त मोटा नाटक 

कता। पेहले तेि कुई िे तु िगिा भुन्ताथ त अब की भु, तोउ दखु न भुआ ना?”  

िे बोता, “सभसलआ, दखु ककि भुन्ता”। तेि कुई घाटा भआु। तेसन यक िच्चा प्याि गवांई छा। मोउं त अपु प्याि मेईं घेन्ता पि तेि कुई 

यक िच्चा, खिा, िासि ना मेता। त अउं ककि दखु कता?” पता तेिे दोस्त िमझ़ी घेन्ते कक प्याि कक भुन्ता त िे कतु मुशककल िुए 

मेता।   …………………… शम्मा सिह 

कुइ ना करियेल त दखु ककि करंुि 

पेंगेई िेहण ुजे खुशखबरी अलस कक, पी० एि० आर० क्लीननक (PMR Clinic) ककलाड पोस्ट 
ओकफसे भेड असा।    Specialized in Neurosciences  

Dr.Rosy Dhanunjay. Moth 

9418411599 

 सहमाचले वन मन्ि़ी श्ऱी ठाकुि डिह भिमौि़ी पेंगेई दौिे पुठ आ त तेसन िाच त ककलाड दसुह िगाई मेसडकल कैम्प ला, िेरठ िुआ 

मि़ीि़ी अपु ईलाि किा। 

 शह़ीद द़ीना नाथ मेमोरियल किकेट टिोकर् ि ेअिोगे गिोन्ड भो थ़ी िे पिमि ग्रांए ट़ीमे ककलाड 11 केआं 35 िने बई ि़ीसत त 

तेसन्ह 31 हिाि रुपेई ईनाम मेआ।  

  ककलाड ेएि0 ड़ी0 एम0 िाहबे पन्हां गाड़ी त बाइकक के चेककग काई कई सबना लाइिने्ि बाड़ी र्ाइन लाई छो अिा।  

ह़ी इए दईे िे गये कदसत कक “तेईं अपु बाउए रै्ठु खसड लाई छो अिे”, अउं 

तेसन्ह उसन किि िे टाउ दिे लगो अिा।  

टपु लाहड टाउ ककि दिे लगो अिा? 


