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प्काशक 
नालको महिला सममति के 
संयकु्त प्रयास से राजभाषा प्रकोष्ठ, 
नेशनल एल्यूममतनयम कंपनी ललममटेड 
तनगम कायायालय, भुवनेश्वर

संपयूरया धरिी पर भारि िी एक मात्र 
ऐसा देश ि,ै जिा ंसभी छि ऋिओु ंकी 
अनुभयूति िोिी। सभी छि ऋिओु ं की 
अपनी एक तवशेष वजि ि,ै जो एक 
तनर्दष्ट अनुभयूति प्रदान करिी िैं। शीि 
ऋि ु के बाद, बसंि की अनुगामी िोकर 
ग्ीष्म ऋि ु का धरिी पर आगमन िोिा 
ि।ै ग्ीष्म के िाप से जब धरिी आकािं 
हुई रििी ि,ै उसी समय सृजन के साथ 
मेघ का अविरर िोिा िै। ग्ीष्म ऋि ुके साथ िमें तवभभन्न पेय का आनंद प्राप्त िोिा 
ि।ै आम जो पृथ्ी का सवयाशे्ष्ठ फल ि,ै वि ग्ीष्म ऋि ुमें भारि में उपलब्ध िोिा ि।ै 
इस दौरान भशशु से लेकर वदृ्ध िक इस मौसम के आम का लुफ्त उठाि ेिैं। ग्ीष्म ऋिु 
में ‘पखाल’(ओह़िशा का क्ते्रीय भोजन) जो हक गरीब का एक मात्र आिार था, आज 
ओह़िशा के राज्य भोज्य पदाथया के रूप में पयूरे तवश्व पटल पर इसकी एक मान्यिा िै। 

वैसे भी ओह़िया लोगो ं का जािीय पवया ‘रज पवया’, गावं की गललयो ं के झलूा, पीठा, 
साज-गाज, रज-पान को साथ लेकर ओह़िशा के शिर के बाजार का अतिकमर करिे 
हुए तवश्व पटल पर अपनी सुगंध को तबखेर चुका ि।ै यि ओह़िशा जन-जीवन की एक 
अद्िु कल्पना िी ि।ै वषाया के आगमन से पयूवया ममट्ी की जुिाई से पिले ममट्ी ‘रजविी’ 
िोिी ि।ै रजविी नारी जसेै तवश्ाम लेिी िै, वैसे िी रजविी ममट्ी भी तवश्ाम धारर 
करिी िै। ममट्ी को कष्ट न िो इसीललए जिुाई, खुदाई, वकृ् काटना आहद सारे काम पर 
तवराम रखा जािा ि,ै इस दौरान केवल तवश्ाम िी तवश्ाम का दौर िोिा ि।ै वास्ततवक 
िी ि ैहक कृतष कायया से पिले श्ममक भी तवश्ाम िी लेिा ि।ै यि एक ऐसा पल िोिा 
ि ैजब घर की बहु बहेटया ँवषया में एक बार पयूरे तवश्ाम के साथ सज-धज कर पयूरे गावं 
को िषया-उल्ास से सराबोर कर तवभभन्न वं्जन को प्रस्तिु और सेवन कर जीवन की 
खुशिाली का नवीन अध्ाय सृजजि करिी िैं। कन्या के तववाि के बाद प्रथम रज का 
त्ोिार िोने पर आम, कटिल, पीठा और मीठा का टोकरी भर उपिार उसे भेजा जािा 
ि।ै इस परंपरा में सौिार्या से ररश् ेभी मजबयूि िोि ेिैं। 

जब सारी पृथ्ी ग्ीष्म से अभभभयूि िोिी ि।ै िम उस समय धान के खेिी की शुरूआि 
करि ेिैं, रथ यात्रा का समय भी उसी पल आिा ि,ै रज पवया और कटिल की सुगंध 
से सुगंधधि िोकर, मेघ-मल्ार के राग की आराधना करके, पृथ्ी पर वषाया-ऋि ु के 
आगमन का स्ागि िम करि ेिैं। सृजन व सृतष्ट के आनंद में सभी तवभोर िो उठिे 
िैं। इसीललए आत्ीयिा के स्पशया को अगंीकार करने के ललए सभी ऋिुओ ंका भारि में 
आगमन िोिा िै।



ପଥୃିବୀପଷୃ୍ଠରେ ରେବଳ ଭାେତ ଏେମାତ୍ର ରେଶ ରେଉଁଠ ିଛଅଟେିାେ ଋତୁ 
ଅନୁଭୂତ ର�ାଇଥାଏ। ପ୍ରରତୟେେ ଋତୁେ ଏେ ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ୋେଣ ଅଛ ିଏବଂ ଏେ 
ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଅନୁଭୂତେି ଆନନ୍ଦ ବ ିଅଛ।ି ଶୀତ ପରେ ପରେ ବସନ୍ତ ରେଇ ଗ୍ୀଷ୍ମଋତୁ 
ଧୋରେ ଅବତେଣ େେଥିାଏ। ଗ୍ୀଷ୍ମତାପରେ ପଥୃିବୀ ରେରତରବରଳ ଆକ୍ାନ୍ତ, 
ପ୍ରେୃତ ିଠକି୍ ରସରତରବରଳ ସର୍ଜନାେ ରମଘ ସଷିୃ୍ଟ େେଥିାଏ। ଗ୍ୀଷ୍ମ ନଥିରେ 
ବଭିିନ୍ନ ସସୁ୍ାେୁ ପାନୀୟେ ମରା େ'ଣ ଆରମ ରନଇ ପାେରନ୍ତ! 'ଆମ୍ବ' ନାମେ 
ପଥୃିବୀେ ସବ୍ଜରରେଷ୍ଠ ଫଳ ଗ୍ୀଷ୍ମଋତୁ �ିଁ ଭାେତେୁ ପ୍ରୋନ େେଥିାଏ। ଭାେତେ 
ଆବାଳ-ବୃଦ୍ଧ-ବନତିା ଆମ୍ବ ରସବନେ ମରା ଉଠାଇ ଥାଆନ୍ତ ିେୁଇମାସ ଧେ।ି 
ଗ୍ୀଷ୍ମ ଋତୁରେ ରେଉଁ ପଖାଳ େରିନ ଗେୀବମାନଙ୍କେ ଏେମାତ୍ର ଆ�ାେ ଥିୋ, ଆର ି
ଓଡଶିାେ ରାତୀୟ ଖାେୟେେ ମାନୟେତା ପାଇ ପଥୃିବୀରେ ଏେ ଚମତ୍ାେ ଖାେୟେପୋଥ୍ଜେ 
ଚମେ ସଷିୃ୍ଟ େେଛି।ି

ରସମିତବି ିଓଡଆିମାନଙ୍କେ ରାତୀୟ ପବ୍ଜ 'େରପବ୍ଜ', ଗାଆଁ ଗ�ଳେି ରୋଳ,ି ପିଠା, 
ସରବାର ଓ େରପାନେୁ ୋଇ ଓଡଶିାେ ସ�େ ବରାେ ଅତକି୍ମ େେ ିବରିେଶ ଭୂଇଁରେ 
ଓଡଶିା ମାଟେି ମ�େ ଛୁଟାଇ ପାେଛି।ି େ ିଅେଭୂତ େଳ୍ପନା ଓଡଶିା ରନରୀବନେ! 
ବଷ୍ଜାେ ଆଗମନ ପୂବ୍ଜେୁ ଓ ମାଟ ିମାଆେ େଷ୍ଜଣ ପୂବ୍ଜେୁ ମାଟ ିେରବତୀ ର�ାଇୋଏ। 
େରବତୀ ନାେୀ ରେମିତ ିବରିୋମ ପାଇଥାଏ, ରସମିତ ିେରବତୀ ମାଟ ିବରିୋମ ନଏି 
ତନି ିେନି। ମାଟେୁି େଷ୍ଟ ର�ୋ ଭଳ ି�ଳ,  ମାଟ ି�ାଣିବା, ଗଛ ୋଟବିା, ବାଟବିା ଆେ ି
ସବୁ ୋମ ବନ୍ଦ ର�ାଇୋଏ। ଖାେି ବରିୋମ �ିଁ ବରିୋମ। ରେମିେ ବରିୋମ ପାଏ, ଚାଷ 
ୋେ୍ଜୟେେୁ ଓହ୍ାଇବା ପୂବ୍ଜେୁ। ଘେେ ଝଅି ରବା�ୂ ବଷ୍ଜେରେ ଥରେ ତମାମ ବରିୋମ 
ରନଇ ସରବାରରେ ଗାଆଁ ଚମୋଇ ନାନାେ ିରଭାରନ ପ୍ରସୁ୍ତ େେ ିଓ ରସବନ େେ ି
ରୀବେୁ େଙ୍ୀନ େେେିଅିନ୍ତ।ି ପ୍ରଥମେେ ିବବିା� େେଥିିବା ଝଅିଘେେୁ ଆମ୍ବ ପଣସ ଓ 
ପିଠା ମିଠା ଭାେ ୋଏ। ମିଠା ମିଠା ସଂପେ୍ଜେ ଚମତ୍ାେ ବୟେବସ୍ା। 

ରେରତରବରଳ ସାୋ ପଥୃିବୀ ଗ୍ୀଷ୍ମରେ ଗ୍ୀଷ୍ମାୟିତ, ଆରମ ରସରତରବରଳ ଅଖିମଠୁ ି
ଅନୁେୂଳ େେ,ି େଥୋତ୍ରା ଶୁଭାେମ୍ଭ େେ,ି େରପବ୍ଜ ଓ ଆମ୍ବ ପଣସେ ବାସ୍ାରେ 
ବାସ୍ାୟିତ ର�ାଇ, ରମଘମହ୍ାେ ୋଗେ ଆୋଧନା େେ,ି ପଥୃିବୀେୁ ଆବା�ନ 
େେଥିାଉ ବଷ୍ଜାଋତୁେୁ। ସରୃନ ସମ୍ଭାେେ ଆନନ୍ଦରେ ଆରମ ବରିଭାେ ର�ଇୋଉ। 
ରସଥିପାଇଁତ ସବୁ ଋତୁମାରନ ଭାେତେୁ ବୁେି ଆସନ୍ତ ିେଛି ିଆତ୍ୟିତା ସ୍ପଶ୍ଜ ପାଇବାେ 
ଆେଷ୍ଜଣରେ।



एक बार गुरूनानक देवजी अपने भशष्य के साथ धार्मक भ्रमर के दौरान एक गावँ पहँुचे 

विा ँके लोग झग़िालयू और ईष्यायालु प्रवतृ्ति के थ।े उनोनंे गुरूजी को अपशब्द बोले और 

पत्थर मारकर अपमातनि हकया। जाि ेसमय गुरूजी बोले हटके रिो और आबाद रिो, ऐसा 

किकर दूसरे गावँ को चले गए। विा ँके लोग परस्पर प्रमे और सद्ावना से रिि ेथ।े उनका 

सदाचार देख गुरूजी उनें उज़ि जाओ और तबखर जाओ का आशीवायाद देकर आगे प्रस्ान 

कर गए। रास्त ेमें उनके भशष्य ने उत्ुकिा से पयूछा गुरूजी जजस गावँ के लोगो ंने आपको 

दतु्ारा आपकी कोई बाि निी ंसुनी इनें िो आपने बसे रिो और हटके रिो का आशीवायाद 

हदया। जजनोनंे आपका सतं्ग सुना आपके प्रति अपना प्रमे, भाईचारा दशायाया उनें आपने 

उज़ि जाओ, तबखर जाओ जैसे शब्द बोल हदया ऐसा को?ं

गुरूजी बोले बरेु लोग उस गंदगी और बदबयू के समान िोि ेिैं, जो अपने संपकया  में आनेवाले 

को भी प्रदूतषि और गंदा कर देंगे। अिः उनके एक िी जगि में धसमटे रिने से बरुाई का 

फैलाव निी ं िोगा। अचे् लोग जिा ँभी जाएंगे, अपने तवचारो ंऔर सदाचरर से ज्ान 

प्रज्ज्वललि करेंगे और मानवीय गुर फैलाएंगे। अचे् समाज की नीवं रखेंगे, इसीललए 

उनका उज़ि जाना या फैल जाना िी ठीक िै।

संदेश: सदगुरी  व्क्क्त प्रते्क अवस्ा व स्स्ति में समाज को प्रमे, सदभावना व शे्ष्ठिा 

से प्ररेरि एवं प्रोत्ाहिि करि ेिैं। समाज को सिी राि की ओर अग्सर करिे िैं। 

- संपादक की कलम से.... 

जीवन के प्ति संपादक के सुतवचार ... 

नीति संदेश
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योग एक सम्यूरया तवज्ान ि,ै साथ िी यि 
एक कला भी ि।ै “करो योग रिो तनरोग, 
योग भगाये सारे रोग’। इस संकल्प के साथ 
िम  िनाव मुक्त रि सकि ेिैं। योग िमारे 
शरीर, मन, आत्ा को ब्रह्ाण्ड  के साथ 
जो़ििा िै। योग का इतििास  काफी पुराना 
ि।ै प्राचीन भारिीय दशयान से िी यि मन 
और शरीर के अभ्ास के रूप में जाना 
जािा ि।ै दतुनया में योग भी  एक साधन िै 
जजससे िम तनरोग एवं िनाव मुक्त  िो सकि ेिैं।
िनाव, यि हडप्रशेन एक प्रकार का मानधसक तवकार ि।ै 
हकसी भी नकारात्क तवचार के  हदमाग में  िावी िोने पर 
िमारे मानधसक स्स्ति पर बरुा असर प़ििा ि।ै आजकल 
िर एक मनुष्य हकसी न हकसी बाि को लेकर िनावग्स्त 
रििा िी ि।ै भारि देश में िी निी बल्कि तवदेशो ंमें भी 
आध ेसे अधधक लोग िनाव रूपी बीमारी से पीह़िि िैं। 
यि सच ि ै हक योग के तनरंिर अभ्ास से िम अपने 
आप को िनाव मुक्त रख सकि ेिैं। िनाव और मानधसक 
अशातंि में  योग  रामबार की िरि काम करिा ि।ै इससे 
पयूरे शरीर को ऊजाया ममलिी िै साथ िी साथ मन भी शािं 
रििा ि।ै
योग का प्रारंभ िमारे भारि देश में हुआ था। भारिीय 
ऋतष पिंजलल के द्ारा ललखे गए योग सयूत्र में मुर्ा और 
आसनो ं का  तवस्तार रूप से वरयान हकया गया ि ै।
िनाव िीन प्रकार के िोि ेिैं  
•	 तीव्र	तनाव	
•	 एपिसोडिक	तीव्र	तनाव	
•	 िुराना	तनाव		
योग अभ्ास की शुरूआि िम ‘ॐ’ के उच्ारर के साथ 
करि े िैं। इस उच्ारर का प्रभाव िमारे पयूरे शरीर पर 
प़िना शुरू िो जािा ि।ै इसके उच्ारर से जो ध्वतन उत्पन्न 
िोिी ि ैउससे िमारे शरीर के अलग-अलग भाग में कम्न 
िोिा ि ै, जसेै 'उ' से सीने, फेफ़िो,ं पेट पर अच्ा असर 
प़ििा ि ैऔर जब 'म' बोलि ेिैं िो मस्स्तष्क के नस नस 
खुलने लगि ेिैं। इससे िमें मानधसक शातंि ममलिी ि।ै 'ॐ' 
शब्द के पतवत्रिा से िमारे िनाव दूर िोि ेिैं, िनाव के कई 
कारर िोिे िैं, जसैै कुछ व्क्क्तगि समस्ाओ ंके कारर 
और कुछ व्ावसाययक। संक्पे में, यि प्रराली िनाव 
प्रतिहकया प्रराललयो ंको तनयंमत्रि करिी ि।ै योग हृदय को 

तनयंमत्रि करने में मदद करिा िै।
योग कई प्रकार के िैं जसेै िट योग, 
भशवानंद योग, पावर योग, असागं योग 
इत्ाहद। जजससे िमें िनाव से बािर 
तनकलने में मदद ममलिी ि।ै जरूरी ि ैहक 
िनाव प्रबंधन के ललए योग करिे समय 
अपनी सासं का उपयोग करें। यि आपको 
अपने अभ्ास से सववोतिम प्रभाव प्राप्त 

करने में मदद करिा ि।ै प्रतिहदन थो़ेि से आसन के साथ 
उत्चि श्वास लेना स्ास्थ्य के ललए एक लंबा रास्ता िय 
करेगा। यिा ँकुछ एक िैं िनाव प्रबंधन के ललए सवयाशे्ष्ठ 
योग:
•	 वज्ासन	 •	 सूर्यनमस्ार		
•	 िद्ासना		 •	 बलासन
•	 िश्चिमोत्ासन		 •	 शवासना
•	 वज्ासन	रापन	हीरे	की	मुद्ा	श्िसे	करने	से	िाचन	तंत्र	

ठीक रििा िै ।
•	 सूर्यनमस्ार	 करने	 से	 िूरा	 शरीर	स्वस्थ	और	 पनरोग	

रििा ि ै। यि आसान मन को  त्चिंा मुक्त और िनाव 
से दूर रखिा िै ।  

•	 िद्ासन	रह	कमल	मुद्ा	है	िो	मूत्राशर,	रीढ़	की	हड्ी	
और पेट को संिलुलि करिा ि ै।

•	 बालासन	 रापन	 बच्	े की	 मुद्ा,	 इसे	 दो	 तनाव	 िूर्य		
असानो की बीच में  हकया जािा ि,ै जो अपने मस्स्तष्क 
को शािं और िनाव प्रबंधन में सिायक कायया करिा ि।ै

•	 िश्चिमोत्ानासन	 से	 हमारे	आतंररक	अगंो	ं िर	 प्रभाव	
प़ििा ि।ै

•	 शवासन	से	हम	तनाव	से	मुक्त	हो	सकते	हैं।
िर साल पयूरी दतुनया 21 जयून को ‘तवश्व योग हदवस’ के 
रूप में मनािी ि।ै योग एक ऐसा साधन ि ैजजससे िर एक 
बीमारी का इलाज संभव ि।ै इस क्ते्र में वारारसी के रिने 
वाले 126 साल के स्ामी भशवानंदजी को योग के क्ते्र में 
उनके	अमूल्य	रोगदान	के	ललए	राष्ट्रिपत	ने	िद्श्ी	िुरस्ार	
से सम्ातनि हकया ि।ै वे अपने अनुशाधसि जीवन और 
सुबि के योग से देश में योगासन का आदशया बन गए। यि 
हमारे	िीढ़ी	के	ललए	िीता	िागता	उदाहरर	है	और	हमेशा	
िी रिगेा।

अनरुाधा पटनायक
दामनजो़िी 

योग: प्कृति व स्ीकृति 
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एक चुनौिी: एक प्यत्न
बच्े देश का भतवष्य िोि ेिैं। जजस देश के बच्ो ंको सिी 
परवररश, पोषर और भशक्ा ममलेगी, उस देश का भतवष्य 
उज्ज्वल िोगा। सरकार ने इसके ललए  बहुि सारी योजनाएं 
और नीतिया ँ बनाई िैं। पर आज भी आपको स़िक के 
हकनारे भीख मागंि ेबच्े हदख जाएंगे एवं िोटलो ंऔर घरो ं
में काम करि ेहुए आसानी से बच्े हदख जाि ेिैं।  बाल 
श्म समाज की सबसे ब़िी कुरीति ि।ै तवश्व में 10 करो़ि 
बच्े बाल श्ममक िैं जजसमें धसफया  भारि में कम से कम एक 
करो़ि बच्े बाल श्ममक िैं जो िमारे देश के ललए बहुि 
ब़िी चुनौिी ि।ै 
आज िम आजादी का 75 वी ंवषयागाठं मना रि ेिैं। पर जब 
िक िर एक बच्े के िाथ में कलम और पेट में अनाज 
निी ं िोगा िब िक िमारे देश का भतवष्य उज्ज्वल निी ं
िोगा। आज िमारे देश में बाल श्म एक बहुि ब़िी समस्ा 
बन गई ि ैसरकार के प्रयासो ंके कारर कुछ िद िक यि 
कम हुई ि;ै परंि ुइसे पयूरया रूप से समाप्त निी ं हकया जा 
सका ि।ै  अिः िर एक नागररक की नैतिक जजम्वेारी िै 
हक सामाजजक बरुाइयो ंको समाप्त करने के ललए सरकार 
का साथ दें िभी िमारे समाज से बाल श्म जसैी कुप्रथा 
या समस्ा समाप्त िोगी। इस देश का िर एक भशभक्ि 
नागररक का कियाव् ि ैहक वि लोगो ंको जागरूक करें और 
उनें बिाएं हक बाल मजदूरी या बाल श्म एक अपराध ि।ै 
संबंधधि नीतिया ँ
भारि के संतवधान के अनुचे्द 24 के अनुसार 14 वषया से 
कम आय ुके हकसी बच्े को हकसी कारखाने, खदान काययों 
या हकसी अन्य जोखखम वाले काययों में तनयोजजि निी ंहकया 
जा सकिा िै। 
संतवधान का अनुचे्द 39 तनददेभशि करिा ि ैहक बच्ो ंको  
स्िंत्र व गररमामय वािावरर में स्स् तवकास के अवसर 
िथा सुतवधाएं दी जाएं। 
2012 में अधधतनयम में संशोधन करके यि तनयम बनाया 
गया हक 18 वषया से कम आय ुवाले बच्े को घरेलयू काययों 
या हकसी अन्य जोखखम भरे कायया में निी ं तनयोजजि 
हकया जा सकिा ि,ै अगर कोई दोषी पाया जािा िैं िो 
उसे ₹50,000 जुमायाना िथा 2 वषया की कैद की सजा का 
प्रावधान ि।ै

अिंरायाष्टट्ीय श्म संगठन ने 
लोगो ं में जागरूकिा पैदा 
करने के ललए 2022 से 
िर साल 12 जयून को तवश्व 
बाल श्म तनषेध हदवस के 
रूप में मनाने की शुरुआि 
की ि।ै 
शशक्ा का अधधकार 
अधधतनयम जजसमें संतवधान के 86 वें संशोधन अधधतनयम 
2002 के द्ारा 21 (क)जो़िकर  शशक्ा को मौललक 
अधधकार बना हदया गया ि।ै इसके द्ारा राज्य को यि 
कतियाव् हदया गया हक वि 6 से 14 वषया की आय ुके सभी 
बच्ो ंको तन:शुकि और अतनवायया भशक्ा प्रदान करेगा। 
इसके	 ललए	 सभी	 राजो	ं में	 सरकारी	 सू्ल	और	 ममि	 िे		
मील	िर	काफी	ध्ान	डदरा	गरा	ह।ै	सू्लो	ंमें	उन्ें	मुफ़्त	
िुस्तक	और	सू्ल	िट्रेस	 डदए	िाते	हैं।	सरकारी	सू्लो	ंमें	
गरीब	बच्ो	ंकी	संख्ा	बढ़ी	है	और	सुपवधा	हीन	लोग	धीरे-
धीरे बच्े को भशक्ा देने के ललए अग्सर हुए िैं। 
िमें यि समझना िोगा हक, बाल श्ममक िोने के कारर 
बच्ो ं का सवाांगीर तवकास निी ं िो पािा ि।ै उनकी 
भावनाएं दब जािी िैं। बच्ो ंका बचपन लछन जािा ि ै
और	वे	छोटे	उम्र	में	ही	वरस्	बन	िाते	हैं।	श्िस	उम्र	में	
बच्	ेखेलते	और	िढ़ाई-ललखाई	करत	ेहैं	उस	समर	उनिर		
रोजी रोटी की त्चिंा जबरदस्ती थोप दी जािी िै। 
देश के सभी भशभक्ि नागररक का यि कियाव् ि ै हक वि 
देश	में	बाल	श्म	को	बढ़ावा	न	दें	और	लोगो	ंको	िागरूक	
करें। िम सभी नागररको ंका यि कियाव् ि ैहक बाल श्म 
रोकने के ललए सरकार की सिायिा करें। बाल श्म से 
सामाश्िक	पबषमता	को	बढ़ावा	ममलता	ह।ै	समाि	में	धनी	
और धनी िोिे जाएंगे और गरीब और गरीब िोिा जाएगा; 
जजससे भतवष्य में लोगो ं के बीच असमानिा की भावना 
आएगी।  जजसके फलस्रूप देश में अशान्ति का मािौल 
पैदा िो सकिा ि;ै अगर िमें एक सभ् समाज चाहिए िो 
सभी वगया के लोगो ंका ध्ान रखना प़ेिगा और बाल श्म 
जसैी बरुाइयो ंको ज़ि से ममटाना िी िोगा। 

कामना धसहं
भुवनेश्वर
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बाल श्रम
कमी ि।ै इसललए भी यिी 
प्रयास िोना चाहिए हक जन 
मानस में संवेदनशीलिा 
और	सिगता	बढ़े।	
कम आय ु में उनके साथ 
का िो रिा ि,ै इस बाि का 
अनुभव करने के ललए बच्े 
बिेद छोटे, प्ारे और मासयूम िैं। वे इस बाि को समझने 
में अक्म िैं हक उनके साथ का गलि और गैरकानयूनी 
ि।ै बजाय इसके बच्े अपने कामो ंके ललए छोटी कमाई 
पाकर खुश रििे िैं। अनजाने में वो रोजाना की अपनी 
ननी सी कमाई में रुत्च रखने लगि ेिैं और अपना पयूरा 
जीवन और भतवष्य इसी काल कोठरी  में झोकं देि ेिैं। 
मि करो कोमल िाथो ंपर इिना अत्ाचार,
 वो निी ंसि पाएंगे बजरी और कंकर की मार,
बच्े से काम करवाकर हकिने पैसे कमाओगे,
 बस सोचकर देखो खुद के बच्े की जगि,
 रूि िक िमु कापं जाओगे। 
बाल श्म एक अभभशाप ि ै और िम सभी को एकजटु 
िोकर इसके तवरोध में आवाज उठानी िोगी। अपने 
बचपन को स्तृि पटल में रखि ेहुए बालश्म रूपी असुर 
के पास कैद बच्ो ंको भी उनका बचपन लौटना न केवल 
िमारा कियाव् ि,ै अतपि ुईश्वर की आराधना एवं पुण्य कमया 
के समान िै।
आइये -----
बाल मजदूरी को ज़ि से ममटायें 
देश में एक नई अलख जगायें 
भयूला बचपन उनें वापस देकर,
िर एक बच्ो ंको भशभक्ि बनायें । 

कल्पना दबु े
दामनजो़िी

श्िनको	िाना	था	रहा	ँिढ़ने	को	सू्ल,
जयूिो ंपर पॉललश करि ेवे  भतवष्य के फयू ल;
लाचारी गरीबी की मार से मेरा नना बचपन किी ंखो गया,
ि ै रिने को निी ं हठकाना, फुटपाथ िी अब मेरा घर िो 
गया।
चाहिए था िोना कंधो ंपर हकिाब का झोला,
काम िी ि ैअब मेरी िकदीर मुझ ेगया बोला। 
दो वख्त की रोटी का जुगा़ि िी िकदीर बन गया,
मुझ ेभी चाहिए थी कलम औरो ंकी िरि,
ये कलम िो बस एक सपना बनकर िी रि गया। 
का जमाने की मिलबी तनगािें निी ंप़ििी मुझ पर,
या इंसान के अदंर का जमीर िी मार गया,
मुझ ेभी चाहिए ममिा की घनी छावँ,
ईश्वर िो मुझ ेमेरा िक देना िी भयूल गया। 
यि पंक्क्तया ँ आज के बालश्म की स्स्ति-अवस्ा का 
व्ाविाररक सत् प्रस्तिु करिी िैं।  
बाल श्म पयूरया रूप से गैर कानयूनी िै। इस प्रकार की मजदूरी 
को समाज में िर वगया के द्ारा तनहंदि भी हकया जािा ि।ै 
भारि के संतवधान के 24वें अनुचे्द में बाि श्म का वरयान 
हकया गया ि।ै 
बाल-श्म िमारे भारि देश िथा समाज के ललए एक 
अभभशाप बन चुका ि।ै अगर जल्ी िी इसे समाप्त निी ं
हकया गया िो यि िमारे देश के तवकास की गति में अवरोध 
सापबत	होगा।	बाल	श्म	में	कैद	बच्	ेसू्ल	िाना	चाहत	ेहैं	
और अन्य बच्ो ंकी भातंि अपने मािा-तपिा का प्ार और 
परवररश पाना चािि ेिैं लेहकन दभुायाग्यवश उनें अपनी िर 
इच्ा	का	गला	घोटंना	िड़ता	ह।ै	देश	में	स्तरहीन	सू्ललगं,	
अवसर, भशक्ा के प्रति कम जागरूकिा और गरीबी की 
वजि से बाल मजदूरी का डर बहुि अधधक ि।ै ग्ामीर 
क्ते्रो ंमें अपने मािा-तपिा द्ारा कृतष में शाममल चौदि वषया 
के से कम उम्र के अधधकिर बच्े पाए जाि ेिैं। सम्यूरया 
तवश्व में सभी तवकासशील देशो ंमें बाल मजदूरी का सबसे 
मुख्	कारर	गरीबी	और	सू्लो	ंकी	कमी	ह।ै	समाि	से	इस	
बरुाई को ज़ि से ममटाने की हदशा में ठोस प्रयासो ंकी काफी 
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मा ँिो आखिर मा ँहोिी हरै
मा ँिो आखखर मा ँिोिी िै,
बोजझल आखंो से,
स्हेिल पलको पे,
मेरे सपने वो बनुिी िै,
मा ँिो आखखर माँ ंिोिी ि।ै
अपना जीवन सौपं के िमको,
अपने आसँयू पी लेिी ि,ै
मा ँिो आखखर मा ँिोिी ि।ै
मेरे उलझनो ंको सुलझाने में,
अपना अस्स्तत्व भी खो देिी िै,
मा ँिो आखखर मा ँिोिी ि।ै
मैंने िो मा ँकी आखो ंमें, बस अपने सपने देखे िैं,
उन सपनो ंको पंख ममले िो, आसमान में वो उ़ििी िै,
मा ँिो आखखर मा ँिोिी िै, मा ँिो आखखर मा ँिोिी ि।ै। 

प्प्यंका पाल
   अनुगुळ

ईश्वर की शे्ष्ठ रचना िै मा,ँ
ममिा और वात्ल् की 
मयूरि ि ैमा,ँ
िरेे चिरे पर न  देखी   
कभी थकावट,
प्ार और परवररश में 
न कोई ममलावट, 
िरेे आचँल में आकर 
िर गम भयूल जाउँ,
िाथ रखे जो सर पर चैन से मैं सो जाऊँ 
त्ाग और समपयार िरेा कैसे करँू मैं बयान,
िरेे आशीवायाद से ब़िा निी ंकोई धन। 
िरेे रिने से जीवन में निी ंकोई गम,
दतुनया साथ दे न दे, िेरा प्ार न िोिा कम। 
मा,ँ मुझ ेनिी ंजाना काशी या िररद्ार,
िरेे चरर िी िैं मेरे ललए स्गया के द्ार। 
िरेे चररो ंकी धयूल माथ ेपर मैं लगाऊँ 
िरेी मयूरि को इन आखो ंपर सदा  सजाऊँ ।। 

से्हा पात्र 
दामनजो़िी

ममिा की मरूि: माँ

मा.ँ. 
मा ँिो िोिी िै बस एक मा,ँ  
नौ मिीने कोख में सुरभक्ि 
रखे जो, वि िो िोिी िै 
एक मा ँ। 

िर बाधाओ ंको पार कर  
एक नई  जजदंगी लाए जो,
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 
किे तबना िी िर बाि समझ जाए जो,
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 

अपनो ंकी खुभशयो ंके ललए  दतुनया से 
बगावि कर जाए जो, 
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 
जीवन की पिली प्ास बझुाए जो, 
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 

प्ार की सिी पररभाषा समझाए जो,  
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 
एक सुकयू न की नीदं जजसके गोद में आए ,
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 

हदन के िर पिर,
राि के िर लमे् में अपने 
बच्े को सीचें जो,
वि िो िोिी िै एक मा।ँ
जीवन का सिी सलीका धसखलाए जो,
वि िो िोिी िै एक मा।ँ 

जजिना भी कहँ मैं,
कम िी प़ि जाए,
ऐसी िी िोिी िै एक मा।ँ 

स्ािी सुनीिा महापात्र 
अनुगुळ

माँ
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असली मा ँकौन !!
माि-ृहदवस के नज़दीक आि ेिी मेरे बच्ो ंमें सुगबगुािट 
बढ़	िाती।	रोिना	बनाने	लगते	हैं	डक	अम्ी	के	ललए		ऐसा	
का नया लें जो उनके काम का भी िो और उनें पसंद 
भी आये! उनकी इस बारे में िो रिी सीकेट मीहटंग को 
मैं जानबयूझ कर अनदेखा कर देिी कोहंक उनके ऊपर 
मुझ ेसरप्राइज़ देने का दोिरा प्रशेर रििा था …. एक िो 
मेरी करमचंद वाली तनगािो ंसे उनें अपने योजनाओ ंको 
लछपाना मुल्किल िोिा और दूसरे अरूबा नाम की ढोल के 
बजने का सबसे ब़िा खिरा रििा। उसे ज़रा सी भी भनक 
ममली निी ंहक एलान िो जािा “अम्ी िमलोग मदसया डे पर 
आपको कोई सरप्राइज निी देंगे !”

मैं	उसकी	मासूममरत	िर	मुसु्रा	उठती।	वैसे	सच	बताऊँ	
िो मुझ ेभी िर साल इंिज़ार रििा था अपने मा ँिोने का 
मेडल ममलने का ! और ऐसा सोचना गलि भी िो न था … 
पयूरे नौ मिीने अपने भीिर एक ननी सी जान को पालना 
और उसके ललए िर कष्ट सिना, रािो ंको करवट बदल 
कर काटना …. ये सब एक मा ँकैसे भयूल सकिी ि।ै और 
बच्े को जन्म देने के बाद िो उसके व्क्क्तत्व में बच्े जसेै 
त्चपक से जाि ेिैं…। उसे मुगगी और बिख में अपनी छतव 
हदखाई देिी ि ैजजनके पीछे-पीछे उनके चयूज़ ेघयूमि ेरिि े
िैं। सयूयवोदय से सयूयायास्त िक िर औरि शगुफ्ता, स्ाति या 
शीला निी बल्कि एक अम्ी, मम्ा या मौम िी िोिी ि।ै 
साल के 364 हदन वि अपने जीवन का िर पल बच्ो ंके 
नाम कर देिी ि ैिो कम से कम एक हदन िो उसका रानी 
बनकर ला़ि करवाना और खास मिसयूस करना बनिा ि ै। 

अरे ! बािो-ंबािो ंमें मैं किा ँभटक गई। िा ँिो मैं ये कि 
रिी थी हक बच्ो ंकी मेरी तिक़िी अपनी िैयारी में लगी 
हुई थी और मैं इंिज़ार में ! और हफर मदसया डे आ िी गया। 
मुझ ेबच्ो ंने Best Mommy का अवाडया हदया, रंग- 
तबरंगे कागज में बंद िोिफे हदए और मेरे पसंदीदा फयू लो ं
का गुलदस्ता िाथो ंमें पक़िा कर अरूबा मुझसे त्चपक गई। 
मेरी आखँें भर आईं और मैंने िीनो बच्ो ंको अपनी बािो ं
में उसी िरि भर ललया जसेै मुगगी अपने बच्ो ंको अपने 
डैनो ंमें लछपा लेिी ि ै। उन सबकी पैदाइश से लेकर अब 

िक का सफर मेरी आखँो ं
के आगे घयूमने लगा था और 
मैं जसेै हकसी अलग दतुनया 
में चली जा रिी थी हक 
िभी “अस्सलामु अलैकुम 
खाला” की आवाज़ से मैं 
वियामान में लौट आई ।

मैंने देखा हक मेरे घर झा़ूि बियान करने वाली अजमेरी 
अपनी छोटी बिन गुलाफा ंके साथ अपनी ड्यूटी तनभाने 
आ चुकी थी । अजमेरी को देखि ेिी मुझ ेअपना Best 
Mommy का अवाडया मगर कर चयूर िोिा सा लगा और मा ँ
के रूप में मेरा कद छोटा िोिा सा मिसयूस हुआ। न जाने 
मुझ	ेक्ा	हुआ	डक	मैं	आगे	बढ़ी	और	अिने	िसंदीदा	फूलो	ं
का गुलदस्ता मैंने अजमेरी की िाथो ंमें दे हदया और उसे 
नम आखँो ंसे तवश हकया ...” िपै्ी मदसया डे अजमेरी !!”

“ई गुलदस्ता आप िमको कािे दे हदए खाला और ई मदसया 
डे का िोिा ि ै!” वि आखँें ब़िी-ब़िी करके मुझसे सवाल 
कर रिी थी।

“अरे ये मा ँलोगो ंका हदन िोिा ि।ै ियू भी िो मा ँसी िी ि ै
इसललए ये फयू ल िरेे ललए !” मैंने प्ार से उसके सर पर िाथ 
फेरि ेहुए किा। 

“आप भी न खाला....!” किि े हुए वो खखलखखला दी। 
छोटी गुल (गुलाफा ंको प्ार से िम गुल किि ेिैं ) भी 
खी खी खी खी कर िँस दी। 

“अब िँसना बंद कर और झा़ूि लगाना शुरु कर , िम  िब 
िक बियान धो रिललयो। और सुन खाला जइसे बिाइन ि ै
वइसे िी खयूब अच्ा से झा़ि पोछं कर लेभी ं!” अजमेरी 
का ये तनददेश मा ँके तनददेश से कम न था। 

अजमेरी...27 की उम्र में 40 की हदखने वाली एक गरीब 
ल़िकी !! अभी तपछले 3 मिीनो ंसे िी मेरे यिा ँकाम पर 
लगी िैं ये दोनो ं बिनें। िब से धीरे-धीरे बािो-ंबािो ं में 
इनकी जज़दंगी परि दर परि मेरे सामने खुलिी गई। 
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गुल 18 साल की ि ैपर हदल से हकसी छोटे बचे् जसैी 
मासयूम! जब वो 7 साल की थी िभी उसकी मा ँ िाटया 
अटैक से चल बसी। िब 16 साल की अजमेरी पर जसेै 
जज़म्देाररयो ंका बोझ आन प़िा कोहंक गुल के साथ उससे 
ब़िी और 2 बिनें और 1 भाई भी  था। उन सबसे ब़ेि और 
भी दो भाई थ ेजो जवान िोि ेिी घर बसा कर अलग िो 
गए और जज़म्देाररयो ंसे अपना पल्ा झा़ि ललया। ररक्ा 
चलाने वाले बाप ने अजमेरी की भी शादी कर देना चािी 
लेहकन उसने साफ मना कर हदया हक अगर मैं शादी करके 
इस घर से तवदा िो जाऊँगी  िो छोटी गुल और दूसरे भाई 
बिनो ंको कौन संभालेगा !! और हफर उसके बाद लोगो ं
के घरो ंमें जयूठे बियान माजँ कर अपने घर खुभशया ँलाने की 
जगुि में अजमेरी ऐसी जटुी हक उसके पररपक्व तवचारो ं
िसेै	उसका	व्यक्क्तत्व	भी	प्ररौढ़	हो	गरा	।	हर	वक्त	भाई	
बहनो	ंकी	िढ़ाई	और	शादी	की	डफक्र	में	ऐसे	िूबी	रहती	डक	
अपने उम्र से 10 साल ब़िी लगिी। कई घरो ंमें काम करने 
के	बाद	एक	सरकारी	सू्ल	में	खाना	बनाने	िाती	।	डफर	भी	
अगर मैं उसे घर में साफ़ सफाई या सब्ी काटने का कोई 
काम अलग से कि देिी िो वो कभी मना निी करिी ।

“दीजजये न खाला, िो जाएगा ...आप बस काम बिा  
दीजजये िम कर लेंगे ।“ वो ब़ेि सुकयू न से ये कििी और 
मैं सोचिी हक काम के इिने प्रशेर में भी ये इिनी शािं 
कैसे रििी ि ै!! िम माएंँ िो न जाने ऐसी स्स्ति में हकिना 
िंगामा कर चुकिी ं। 

गुल का झा़ूि पोछा िो जाने पर वि उसे अपने पास  तबठा 
लेिी और कििी, “सुन , िम बियान मइस देि िौ ियू अच्ा 
से खंगालि े जा। ठीक से कप़िा से एकएक गो धो के 
चमका, और ख्ाल रि ेबियान टयू टे के न चािी। “वि हकसी 
मा ँकी िरि गुल को समझािी और गुल भी नेक बचे् जसेै 
उसकी बाि मानिी। बियान माजँने के कम में वो और भी न 
जाने उसे समझदारी की हकिनी बािें धसखािी। 

“सुन, अब िोको कोई पयूछिौ ि घर के बाि मि बिाइिो 
काि ेके घर के बाि घरे में रिे के चािी।” गुल भी बियान 
धोि ेधोि ेऔर भी बहुि कुछ सीख जािी।

एक बिन की शादी वो पिले िी कर चुकी थी और तपछले 
िफ्त ेिी उसने बिाया था हक दूसरी की भी शादी िय िो 

गई ि।ै घर के सारे साजो सामान के इलावा 1 लाख नकद 
की हडमाडं आई िै । 

“बाप रे अजमेरी, किा ँसे करोगी ?” मैंने िरैान िोि ेहुए 
पयूछा। 

“करना प़ेिगा खाला, ल़िका अच्ा ि ैइसललए 1 लाख 
देंगे। िम इंिज़ाम में लगे िैं। ”

“ठीक ि,ै पर अपनी सेिि का भी थो़िा ख्ाल करो। शादी 
के बाद इिने घरो ंमें काम मि करना। थक जािी िो िुम।” 
मैंने सिानुभयूति जिाि ेहुए किा।

“सादी के बाद िो और खटना प़ेिगा वरना कज़या कैसे 
िो़िेंगे?? नकद के इलावा घर का समान और शादी के 
इंिज़ेाम में भी िो पैसा लगेगा।”

मेरा रोम रोम धसिर गया। इिना िो शायद कोई अपनी 
मा ँ भी निी सोचिी िोगी। मैने मन िी मन अजमेर के 
ख्ाजा बाबा से दआु की हक अपनी इस अजमेरी का 
ख्ाल रखना!!

“जानिी िैं खाला, मेरे चाचा का बटेा-बटेी िमको कििा 
है	डक	तमु	ऐसे	बडुढ़रा	पनरर	काह	ेरहती	ह।ै	अच्ा	िहन	
ओढ़,	थोड़ा	फ़ैसन	कर।	अब	उनको	करौन	बताए	के	एतना	
टेंसन में फ़ैसन किा ँसे िोगा।” 

बाि िो सिी िै उसकी। अपनी मा ँिो बाप के सिारे बच्ो ं
के िर बाि की प्ातनगं कर लेिी ि ैपर यिा ँिो बाप की 
िरि कमाने से लेकर मा ँके जसेै िर चीज़ का जगुा़ि भी 
इसके िी जज़म् ेिैं। वाक़ई मदसया डे पर िर मा ँसे ज़्ादा 
प्ार और इज़्ज़ि की िकदार िो अजमेरी जसैी अनजानी  
अनकिी माएँँ िैं जो जन्म न देने पर भी न िो अपनी ममिा 
में कोई कमी आने देिी िैं और न िी जज़म्देारी तनभाने में ! 

जब से मैने अजमेरी को जाना ि ैमेरे मन में एक िी सवाल 
उठिा िै हक असली मा ँकौन ….जन्म देने वाली असली 
मा ँ या अजमेरी जसैी पालनिार ! काश एक मािृ-हदवस 
ऐसी माओ ंके नाम का भी िोिा !!

शगुफ़ा जबी ं
राचंी
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िमारे देश के तपिा बापुजी का यि मानना था हक एक 
देश का तवकास िभी संभव िो सकिा ि ैजब उस देश का 
श्ममक संगहठि एवं काययादक् िो। 
श्ममक आज निी ंसहदयो ं से काम करि ेआ रि ेिैं। िम 
िमारे देश के इतििास की कलाकृति, राजस्ान से लेकर 
ओह़िशा, हदल्ी से लेकर चेन्नई िक की संुदरिा देखें जसेै 
हक कोराकया  मंहदर, जगन्नाथ धाम, मदरैु का ममनाक्ी मंहदर 
या हदल्ी की कुिबमीनार, िाजमिल कई सालो ंसे िमारे 
इतििास के पन्नो ं में सज्जिि ि।ै आज भी लोग उनकी 
कला देखने के ललए तवश्व के िर एक कोने से िमारे देश 
में आि ेिैं। 
इसे बनाने में कई श्ममको ंऔर कारीगर का िाथ िै इनकी 
काययाक्मिा को देखकर उनके हुनर और दक्िा को नमन 
करने का मन िोिा ि।ै  िम श्ममको ंके ललए साल में धसफया  
एक हदन यातन मई 1 िारीख को ‘श्ममक हदवस’ मानि ेिैं। 
बहुि सालो ंपिले श्ममक 15 से 18 घंटो ंिक काम करिे 
थ;े 1 मई 1886 को अमेररका में एक आदंोलन शुरू हुआ 
इस आदंोलन में मजदूर आठ घंटे काम करने की मागं रखे 
थ।े इसी हदन को ‘अिंरायाष्टट्ीय श्ममक हदवस’ के नाम से 
समर्पि हकया गया था। 
भारि में 1 मई 1923 के हदन "श्ममक हदवस" मर्ास से 
शुरु हुआ; यि विी मौका था जब हक  पिली बार लाल रंग 

का झण्डा मजदूर हदवस के 
प्रिीक के िौर पर इस्तमेाल 
हकया गया था। यि एक 
हदन श्ममक के सम्ान 
के ललए मनाया जािा ि।ै 
एक इंसान जब एक साफ 
और शािं वािावरर में रिे 
जजसमें अच्छी रोशनी, िवा 
ममले	तो	उसको		काम	करने	की	शक्क्त	दो	से	तीन	गुर	बढ़	
जािी ि।ै 
इसललए, िमारा दाययत्व िै हक, एक मजदूर और उसके 
पररवार को  खुशी और सुख ममले। उसके पररवार को खाना 
और स्ास्थ्य सेवाएं ऐसी ममले हक वि एक श्ममक िोने में 
गवया मिसयूस करे और देश की उन्नति में उसका योगदान 
हकिनी अिममयि रखिा ि ैवि समझ सके।
"श्ममक देश की शान  िै 
  उसकी रक्ा िमारा धमया िै 
देश का ब़िा गवया और स्ाभभमान 
  जब िम करें श्ममक का सम्ान"

करबी कादंतबनी कर 
भुवनेश्वर 

May Day-मजदूर ददवस

को ंकक ठहरा जो मजदूर
ऊंची इमारिें बनाई मैंने  खुद स़िको ंपर सो कर,
हकिनो ंके घर बसाए मैंने; अपनी गृिस्ी खोकर,
कई िोली बरंेगी मनाई मैंने; कई  हदवाली बनेयूर,
हँ त्ोिारो ंके रौनको से अनजान 
कोहंक ठिरा जो मजदूर। 

पे़िो ंकी छावँ में गमगी कटिी िै,
मेरे खुले आसमान में सदगी,
श्िन्ा	रहं	तो	पतरस्ार;
ममले मौि पर धसफया  िमददगी,
मिल बनाए मैंने पर हँ;
फुटपाथ पर रिने को मजबयूर,
को ंहक ठिरा जो मजदूर। 

शिर बसाए मैंने और न 
जाने हकिनी फैक्ट्ी,
हफर भी दो जयून की रोटी 
को िरसयू,
लाखो ंको हदलाकर 
नौकरी;
देश की उन्नति में मेरा भी 
योगदान िै,
हफर भी हँ अपनी पिचान से दूर,
 को ंहक ठिरा जो मजदूर।

स्ािी तिवारी 
अनुगुळ
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Stress Management by Yoga
Do Yoga: Manage Stress
It has been scientifically proven that Yoga 
and Meditation manage stress. So why isn’t 
everyone doing yoga and meditation to 
relieve stress? Let’s investigate
Before managing the stress let's discuss the 
types of stress?
There are two types of stress. Good and 
Bad Stress. Good stress is short-term and 
it inspires and motivates you, focuses your 
energy and enhances performance. Bad 
stress, however, is the kind that wears you 
out, leaves you jittery and is harmful to 
your health. Bad stress or distress, can lead 
to anxiety, confusion, poor concentration 
and decreased performance. Stress is more 
deadly in comparison with 
the corona pandemic in 
terms of the hurt caused to 
health.
Everyone has different 
stress triggers. Work stress 
tops the list, according 
to surveys. Forty per 
cent of workers admit to 
experiencing office stress, 
and one-quarter say work is the biggest 
source of stress in their lives.
So why aren’t we managing our stress levels 
through Yoga and Meditation?
One of the reasons is the lack of formal 
education on Yoga starting from the school 
level. 
Another reason is lack of motivation. Before 
motivating themselves, people should first 
know the availability of various techniques 
for managing stress. A google search on 
keywords “manage stress” results in 85 
crores of web pages. The search term “stress 
management through yoga” returns about 
6 crore pages of information. This implies 

that there is so much 
information being 
published on the 
internet. The reason 
is lots of people 
searching for a 
solution to de-stress 
themselves through 
Yoga. So somebody 
is not alone in this.
Manage Stress:
The good news is that Stress can be managed 
by various means. One of the best ways is 
Yoga and Meditation.
There are many asanas in Yoga that shall 
help in reducing Stress.  The trick lies in 

identifying the poses 
which are improving 
the situation. This can 
be done by mindfully 
being present 
continuously while 
doing the asanas. In 
the process identify 
the asanas that are 
resolving the problem 

and which are aggravating the situation. It 
is more important than the asanas that the 
asanas which are aggravating the situation 
should be avoided. 
Yoga asanas and meditation for stress-
relief: I have researched and tried the 
following pranayama and yoga asanas on 
myself. It worked like a wonder. 
A few popular types of pranayama include
•	 Alternate nostril breathing (Nadi 

shodhana)
•	 Ujjayi breathing
•	 Breath of fire (kapalabhati)
•	 Lion’s breath (simhasana)
•	 Sitali breath

Yoga does not always cure 
stress. It neutralises it through 
increasing awareness and by 
changing self-perception. 

Debasish Mridha
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•	 Humming bee breath (bhramari)

Yoga poses for stress relief
•	 Cat-Cow Pose (Marjaryasana to 

Bitilasana)
•	 Child’s Pose (Balasana)
•	 Legs-Up-the-Wall Pose (Viparita 

Karani)
•	 Corpse Pose (Savasana)

Yoga and Meditation are the saviours of 
stressful life. One has to accept the fact 
and act on it. This shall reduce stress levels 
substantially and make life happier and 
healthier.
ॐ सवदे भवति ु सुखखनः ।सवदे सति ु तनरामयाः ।सवदे भर्ाभर 
िश्यन्	ु ।मा	 कश्चित	् दःुख	 भाग्भवेत	् ॥	ॐ	 शानन्ः	 शानन्ः	
शानन्ः॥

Meenakshee Choudhury
Bhubaneswar 

Child Labour - A Curse
Child labour is work that is done by children 
which restricts or damages their physical, 
emotional, intellectual, social or spiritual 
growth as children, and which denies their 
right to develop, play or go to school.
Emotional aspects and impacts of child 
labour
When children develop into maturity, 
growth is not limited to the physical 
body development but also in the social 
and emotional aspects of life. Children’s 
emotional development relates to the 
different experiences that children go 
through as they interact directly or 
indirectly with the environment around. 
Children’s responses to the different feelings 
they experience every day have a major 
impact on their choices, their behaviour, 
and on how well they cope up and enjoy life 
in society.
The aspect of emotional development and 
growth is a very complicated aspect to 
comprehend as it differs from child to child, 
but the bottom line in all this is that, emotional 
development starts at early childhood and 
continues into adulthood, and some of 
the basic primary emotions that may first 
be recognized especially in babies are: joy, 

anger, sadness 
and fear. Later, 
children begin 
to develop more 
complex emotions 
like shyness, 
surprise, elation, 
e mb ar r a s s m e nt , 
shame, guilt, pride 
and empathy. However, it is prudent to 
note that, kids between the ages of 5 to 12, 
usually considered as junior school pupils 
are said to be in a stage of learning how to 
ascertain their emotions, possibly, trying to 
understand why and how these emotions 
happen to them and how they manage them 
properly, but this stage is so dynamic that, 
as children grow, the things that provoke 
their emotional responses change as well.
The following are the general key reasons 
that influence child labour
1) Poverty coupled with high dependence 
ratio of adults on children
Children work to ensure the survival of 
their family and themselves, although 
these child labourers are not well paid as 
adults. Children still remain relevant in 
the financial support and contribution to 
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their poor families especially in developing 
countries. 

2) Increased rural urban migration
The rapid rural to urban migration is one 
of the major cause for the increased rate of 
child labour in urban areas of developing 
countries

3) Poor working conditions
Exploitative working conditions in 
processing factories which are characterized 
by smoke chemicals, too much noise and 
vibrations, make employers opt for children 
who have less or none of work bargaining 
skills/ power for example on salary and 
safety guards among others. In the long run 
children fall victims of chronic sickness due 
to their carelessness and ignorance

4) High demand for cheap unskilled labour 
force
Today, there is high demand of unskilled 
labour in almost every sector ranging from 
agriculture to industries. Because children 
are literary unskilled in professional work 
and with, poor bargaining skills, processing 
firms as well as the agricultural sector 
inevitably take up children as the most 
reliable labour force.

Challenges faced by child labourers
Child labour creates bad side effects that 
hinder a child’s intellectual, emotional and 
social development.

Health impacts
The most common side effect of child labour 
is the deprivation of quality life, which in 
the long ran affects the mental health of the 
minor.

Social and economic consequences
This have been inevitably experienced in 
the lives of victims, which either started 
at childhood moving up to adulthood or 

started at tender years until adulthood with 
negative significant impact.

Approaches to combatting child labor

1) Creating awareness

In creating awareness, community 
participatory techniques are prudent to be 
put into consideration, societies out to be 
empowered with not only the knowledge, 
but also the will to proclaim their shared 
vision for change. 

2) Corporate Engagement

There has been enactment of pragmatic 
approaches to creating alliances with great 
corporations and other private sector 
stakeholders. The consideration of these 
public private partnerships, and other 
corporate social concerned practices as 
mechanisms to combat child labour.

3) Quality Education

The aspect of education for children has 
been generally accepted as a relevant 
approach in combatting child labour, but in 
critical analysis, the quality of this education 
is also questionable to whether or not, 
the education attained would transform 
the lives of children from childhood to 
adulthood.

4) Establishing child labour monitoring 
systems

The purpose of child labour monitoring 
mechanisms is to guarantee that kids 
are attending schools, or other planned 
activities, or play with their peers and 
are not going to work or being subjected 
to other forms of manipulation or 
exploitation. Monitoring of recipients and 
other at-risk kids in the society comprises 
frequently scrutinizing the places where 
kids may be working and discerning their 
other activities, such as going to school or 
socializing
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5) Adopting a holistic approach
This mechanism demands a collective 
design of approaches and strategies that 
maximize the impact and enhances 
sustainability of the program through 
reduction, prevention, and ultimate 
elimination of child labour. Therefore, 
there must be several multifaceted and 
interrelated approaches giving diverse 
solutions to the vice of child labour.

In other words, a monitoring project must 
target several socio-economic issues linked 
to the incidence of child labour as much 
as possible, including access to and the 
quality of education, poverty, awareness 
and understanding, gender and social 
discrimination and exclusion, cultural 
and traditional practices, food security, 
empowerment, among others.

Nibedita Bal 
Angul

Seema, a young mother of 2 young children, 
Nita(12) and Nikhil(9), had to rush home 
as her mother Nalini, was taking care of 
the children,while her husband  Anuj was 
away on tour. They had recently moved 
to Bhubaneswar from Bangalore, because  
Seema had been transferred to the capital 
city of Odisha.
Reaching  home, she found that Nalini was 
sitting  with  the kids and laughing over 
something in the drawing room. 
Seeing Seema, Nita rushed towards  her and 
gave her a huge  hug. "Mom, you look so 
tired!", she said.
"Yes, dear, it was a really tiring day.But thank 
God, we have a holiday tomorrow, because 
of Utkal Diwas. "
"So do we," said Nikhil.
"But why do we celebrate  Utkal Diwas, 
Mom?"
"Good  question. Let's ask Granny about 
this, "said Seema and sat beside Nalini .
Nita : "Granny, tomorrow  all three of us 
have holiday on account of Utkal Diwas.
Why do we celebrate  Utkal Diwas on 1st 
April?"
Nalini: "Well,the answer is simple. We 
celebrate  Utkal Diwas on 1st April, because  

on this day in 1936, 
Odisha was carved 
into a separate 
and independent  
state out of Bihar, 
Bengal and Madras  
Presidency".
Nikhil: "Oh!
Nalini: "But that is 
only  after a long struggle".
Nita : Oh?
Nalini: "Yes dear, Odisha has a long history  
of being  ruled by foreign  invasions. It 
started with Emperor  Ashoka in 200 BC, 
followed  by Emperor Kharavela and then 
by the Mughals."
Nita: "So after  Mughals, then what?"
Nalini: "Then the British took over Odisha in 
1803, bringing about  far reaching  changes 
in the state."
Nita: "That is really great!! But why was 
Odisha  formed?'
Nalini: "That is because, many prominent  
leaders like Madhusudan Das, Gopabandhu 
Das, Gangadhar Meher and others wanted 
to have a politically  separate  state under the 
British rule for the Odiya speaking people".

Utkal Diwas
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Nikhil: "Oh,so Odisha was formed for the 
Odiyas!!"
Nalini:  " Yes dear, but,a lot needed to be done 
because the newly formed state had only  6 
districts namely, Cuttack, Puri, Sambalpur, 
Balasore, Ganjam and Koraput.
Cuttack  was the state capital till 1948 after 
which  Bhubaneswar became  its capital."
Nita: " This is so cool Granny!!
Nalini: "Also I forgot to mention that we 
have our own state anthem, "Bande Utkala 
Janani ".

Nita:"Thank you so much for narrating the 
whole  story  behind  Utkal Diwas!!"
Seema  joined the children and smilingly 
said," thank you so much Ma for the useful 
insights! You should  have been  a History 
professor!!"
Nalini: No dear,it is just that we should  
know our roots.Besides as a proud Odiya, I  
have to pass on the knowledge to our next 
generation."

Shaswatee Mohanty
Bhubaneswar

C}k \òaie @^êPò«û
“ahðûYûõ bûeZ ùgâÂü ù\gû^ûõ C}k gâêZ
C}kiý icù\g, ù\g ^ûÉò cjòZùk”

bûeZ ahð c¤ùe ùgâÂ ù\g aû eûRý bûaùe C}k 
bìcò ùKCñ @ûajcû^ Kûkeê ùgâÂZß _âZò_û\^ Keò _âiò¡ò 
fûb Keò @ûiòQòö ~[û- C}k, ùKûgk, CWâ, Kkòw 
AZýû\ò ^ûcùeö C}k ^ûcUò aòbò^Ü gûÈ, _êeûY, eûcûdY 
cjûbûeZùe _eòKú©ðòZ ùjûA @ûiòQòö _âûKéZòK iµ\ 
I ùiû÷¦~ðýùe be_ìe C}k icMâ bûeZahðùe ^òRe 
cj^údZû _âZò_û\^ Keò@Qòö

_ìùað Kkòw ^ûcùe _eòPòZ [ôaû IWÿò@û RûZò ^òRe 
ù^û÷aûYòRý I iûjiòKZû _ûAñ icMâ aògßùe iêLýûZò @Rð^ 
Keò[ôfûö MwûVûeê ùMû\ûaeú _~ðý« aòÉéZ aògûk bìLŠ 
@ZúZùe C}k iûcâûRý ùaûfò aòùaPòZ ùjC[ôfûö 
ù_û÷eûYòK @ûLýû^ @^êiûùe eûRû iê\êcÜu Zò^òRY _êZâu 
c¤ùe ùRýÂ _êZâu ̂ ûc [ôfû C}kö ùi ù~Cñ @*k _òZûu 
Vûeê _âû¯ Keò[ôùf, ùijò @*ke ^ûc ^òR ^ûcû^êiûùe 
eLô[ôùf C}kö ^\^\ú MòeòK¦e _eò_ì‰ð _âûKéZòK 
iêhcû, ecý iÚû_Zý Kkûe KkûZú[ð C}k, ReûRú‰ð ùjûA 
ùKak AZòjûie cêKiûlú ùjûA ejò[ôfûö ùbû÷caõgú I 
ùiûcaõgú eûRûcû^u \ßûeû ^ûcòZ C}k eûRýKê \ßû\g 
gZŸúe eûRû ùPûWÿMw ù\a MwûVûeê ùMû\ûaeú _~ðý« 
aòÉéZ @*kKê “iKùk}k” ^ûc ù\A gûi^ Keò[ôùfö

icd Kâùc 1803 ùakKê IWÿògû ùa÷ù\gòK gûiK 
AõùeRcû^u \ßûeû gûiòZ ùjfûö ajê IWÿò@û @*k aòjûe I 
awkû ijòZ cògòMfûö AõùeRcûù^ ajê IWÿò@û bûhûbûhú 
@*kKê LŠaòLŠòZ Keò aòbò^Ü eûRý ijòZ cògûA ù\ùfö 
ajê @ûù¦ûk^ _ùe 1936 ciòjû @ù_âf 1 ZûeòLùe 

IWÿògû eûRý aòjûeVûeê 
@fMû ùjûA bûeZe _â[c 
bûhûbò©òK eûRý bûaùe 
cû^ýZû _ûAfûö 1936 
ciòjû _ùe aòzò^Ü ùjûA 
ejò~ûA[ôaû IWÿò@û @*kKê 
GKZâòZ Keò @wbw 
bûaùe IWÿògûKê ejòaûKê 
_Wÿòfûö @û§âe iûcâûRýaû\ú 
^úZò `kùe Gùa aò ùKûUò@û @*k aòa\cû^ iÚòZòKê 
Pûfò~ûAQòö iòcû«a©ðú @*kMêWÿòKùe IWÿògûe aògûk LYòR 
iµ\ I _âûKéZòK aòba C_ùe _ùWÿûgú eûRýMêWÿòKe 
ùfûfê_ \éÁò fûMò ejòQòö

bûhû _ûAñ iò^û bìcò LùŠ còkòfû Kò«ê Zûjû Gùa aò 
iêelòZ Kò iêMVòZ ^êùjñö ~\ò _ê^aðûe IWÿògû @*kKê 
GKZâúKeY Keòaûe _âdûi I _âùPÁû ^ Keû~ûG, 
ùZùa icd Kâùc ùMûUòG _ùe ùMûUòG IWÿò@û @*k 
_ùWÿûgú eûRýe K©éðZßû]ú^ ùjûA~òaö G[ô_ûAñ _âùZýK 
IWÿò@û Êûbòcû^ú ùjûA Kû~ðý Keòaû @ûagýKö aúe \_ðùe 
_âùZýK IWÿò@û IWÿògûe _ê^MðV^ I GKZâúKeY _ûAñ 
ic_òðZ bûùa @ûMbe ùjaû \eKûeö ùZYê _âùZýK 
IWÿò@û iùPZ^ ùjûA IWÿògûKê iaðûw iê¦e eì_ ù\aû 
_ûAñ @ûùMA @ûiòùf, ajêZýûM \ßûeû MVòZ C}k eûRýe 
iûaðùbû÷cZß @lê‰ð ejò_ûeòaö “C}k \òai”e ~[û[ð 
c~ðýû\û elû ùjûA_ûeòaö

Wfò_âbû iûcf
\ûc^ù~ûWÿò
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]ôKþ ùcûùZ
@ûü... ~ªYûùe PòùfA CVòfû iê^òZûö
@û´êf _ûAñ UûKê@û ùjûA@ûiò[ôaû K*û @û´Kê _^òKòùe 

`WC `WC _û_êfò KUò~ûA[ôfû Zûeö lZ Mbúe [ôfûö 
Se Se eq Seò_Wÿò PUûY @eûG ̂ ûfò ùjûAMfûö aòPûeú 
aòKkùe gûXÿú Kû^òùe Pû_ò ]eòfû KUò~ûA[ôaû RûMûKêö 
KÁ ùjC[ôfûö ùi[ôùe _êYò GùZMêWÿòG ZûRû eq ù\Lô 
Qû^ò@û ùjûAMfû ùiö ù`û^Keò WûKòa Kò iceuêö Kûùk 
ÁòPþ KeòaûKê _Wÿòaö ^û [ûC Êûcú ùjûA ùKùa bûaòQ«ò 
Kò Zû K[ûö @bòcû^ùe \êAaê¦û ZZfû fêj MWÿò _Wÿòfû 
@ûLôeêö KòQò icd fêMûKû^òùe Pû_ò]ôeòfû _ùe eqiâûa 
a¦ ùjûAMfû c^Kê c^ö ]úùe fêMûKû^ò UòùK @ûùWA 
ù\Lôfû, lZ Mbúe ùjùf aò ÁòPþ KeòaûKê _Wÿòa^òö 
~ûjûùjC Lô@û_ò@û iûeò aûi^ cûRò iûeò[ôfû, ^ùjùf 
Gùa KY Keò[û«û ùiö

c^ \êüLùe @û´ SêWÿò, _^òKò ùiAVò QûWÿò ù\A KUò 
~ûA[ôaû RûMûùe UòùK cfc fùMA MWÿò _Wÿòfû LU 
C_ùeö jêGZ ùMûUòG UKèûAWÿ AõùRKè^ ̂ aûKê _Wÿò_ûùeö 
i§ýûùe ice @ûi«êö Zûu iûwùe ~ûA Mêeê Käò^òKþùe 
AõùRKè^ ù\A @ûiòaö ù]Zþ ùi KûjóKò iceuê Kjòa 
ù~ö ^òùR ~ûA ù\A @ûiòaö iaê Kûc Z ^òùR KeêQòö 
@bòcû^ ajk ùjûA[ôfûö ùKùZ [e KjòfûYò _ûLùe 
ùQûU _òfûUòG eLôùf ùKùZ iêaò]û jê@«ûö Kûc UòKòG 
jûfþKû ùjûA~û@«û Zû C_eêö \ûeò\âý G @*kùe @]ôKö 
ùZYê ijRùe ùQûU _òfû còkò ~û@û«ò Kûc KeòaûKêö ùjùf 
ice Zû K[û ùKùa gêY«ò^òö Kêj«ò eLôa ~\ò _ûUð UûAc 
KûcaûfúUòG eLö \êA Zò^ò[e GcòZò _ûUð UûAc Kûcaûfú 
eLô c^ QûWò~ûAQò iê^òZûeö cûiKê @]û \ò^ QêUòö eLôaû 
~ûjû ^ eLôaû ùiA@ûö Lûfò \ecû MYòaû iûeö

GK C_û« @*kùe ijKûeú ~ªú bûaùe Kûc Ke«ò 
iceö ùi Nee aWÿ_ê@ö @ù^K \ûdòZß Zûu C_ùeö GYê 
c^ùLûfò Lyð Keò_ûùe^ò iê^òZûö Kûc KeòaûKê Wùe^òö 
Gùa Pûeò ahð ùjfû jû^òð@û aûjûeò [ôaûeê @ûC ùagò Kûc 
Keò_ûeê^òö _eògâc _Wòùf ù_U a[CQòö \êAUò _òfûö gûgê 
ggêe _âûd icd Zû _ûLùeö ùicûù^ aò aû¡ðKý R^òZ 
ùeûMùe _úWÿòZö ùi[ôùe _êYò jûUeê gÉûùe _ûAùf @û´ 
\òù^ @û´, @ñkû \òù^ @ñkû, Kecwû, aòeò, cêM @ck 
EZêùe ùPû_û fMû aòeò cêM @ûYò Mù\A \ò@«ò iceö 
aûiþ Zû_ùe iûeû \ò^ Kûc Pûùf Zûeö @ûPûe Keò, 
@û´êf gêùLA, aXÿò _ûeò, cêMbûRò eMWÿò ùPû_û QWÿûA, 
^dû« jêG ùiö Ne _ûAñ KòQò eLôiûeòfû _ùe iaê _Vû 
ùjûA~ûG Zò^ò ̂ Y¦, ckûgêe, LêWÿò gûgê, cûCiú gûgêcû^u 

NeKêö _âZòa\kùe _âgõiû 
còùk Lêaþö ice Lêiò jê@«òö 
ZûKê aò @ûcô iù«ûh còùkö 
ùjùf GùaKê @ûC _ûeê^ò 
ùiö iûjû~ý KeòaûKê ~\ò 
ùiûc^û[ aûaêu Nùe [ôaû 
_òfûUò_eò _òfûUòG _ûLùe 
[û@û«û, jêGZ ZûKê GùZ 
KÁ ùjC ^[û«ûö

cûZâ _Pûg còUe \ìeùe ùiûc^û[ aûaêu Neö iceu 
@`òiùe KòeûYúö eûRû Ne _eò PkYòö Zûu \ecû Z 
^ò½d iceu Vûeê Kc ùjûA[ôaö ùjùf GùWÿ aòkûiùe 
Kò_eò ùi PkêQ«ò ùaûfò iê^òZû ùKùa _âgÜ Kùf Kj«ò 
ùaKûe K[û Pò«û Ke^òö ùiûc^û[ aûaêu Nùe Kûc 
Keê[ôaû _òfûu _eò ZûKê ùMûUòG ùQûU _òfû ~\ò ice 
ù~ûMûWÿ Keò\ò@ù« ùZùa Zû KÁ UòùK fûNa jê@«ûö 
ZûKê  ^òR _ê@ Sò@u _eò eL«û ùiö ùQûU ùcûU Kûc 
UòùK Keòù\ùf aò UòùK Cgßûiò@û fûM«û ZûKêö ùi GVòKê 
@ûiòfû \ò^Vê ù\LôêQò ùiûc^û[ aûaêu Èú KWÿû K[û Kêj«òö 
KòG Kêj«ò PûKòeò KùeAù\aûe ùfûb ù\LûA _ûL @ûLe 
Meòa Ne Qê@ûuê @ûYò aò^û \ecûùe Kûùk LUûCQ«ò 
ùiûc^û[ aûaêö iZùe Zûu Nùe _òfû aWÿ cògò Zò^ò 
PûeòRY iaêùaùk Kûc Keê[ôaûe ù\ùL iê^òZûö cù^ 
cù^ bûùa, ~\ò ice ùKùa ZûKê _òfûUòG Kûcùe 
iûjû~ý KeòaûKê @ûYò\ò@ù« Z ùi _òfûUòKê Lêa bfùe 
eL«ûö bòWÿ Kûc Keû«û ^ûjóö QûWÿ, ice aêSòùf iò^ûö

cûMYûùe KûcKeòaûKê _òfû còkê[ôaûeê MûB PûùeûUò ij 
KêKêWÿû _ùf aò eLôQ«ò ùiûc^û[ aûaêö lúe, \jò, Nò@, 
@Šûùe iaêùaùk Ne _ìeò[ûG Zûueö aûWÿò aMòPûùe 
aò EZê @^ê~ûdú _^ò_eòaû ùXÿeþ jêGö Èú ùfûKe c^ 
ù^A iê^òZû ùaùkùaùk \êüLô jêGö ùQûU _òfûUòG Kûc 
KeòaûKê eLôaû _ûAñ Azû Kùeö ùjùf iceue ùiA 
GKû K[ûö ùQûU _òfûuê LùUAaû GK \Š^úd @_eû]ö 
_û_ c¤ö ùicû^uê ^ LùUA aeõ Êûaf´ú Keòaû @ûce 
K©ðaýö ~\ò @ûùc ùicû^u _ûAñ KòQò iêaò]û Keò_ûeêù^ 
Z ùicû^uê @«Zü GKè_äGU Keòaû CPòZ ^êùjñö iê^òZû 
Pê_ ùjûA~ûG iò^û ùjùf c^ CYû Kùeö

G_eò bûaòaû bòZùe i§ýû jêGö ice @`òieê ù`e«òö 
iê^òZûe KUò~ûA[ôaû jûZe @aiÚû ù\Lô ùRûe Rae\Éò 
iû[ôùe ù^A UKèûAWÿ \òGA[û«òö UòKòG ùMf Keòù\aûeê 
iê^òZûe @bòcû^ Kê@ûùWÿ Pûfò~ûGö Êûcú Èúu bòZùe 
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iµKð GcòZòö cû^ @bòcû^ ùagú icd ZòÂò ejò_ûùe^òö 
\ò^ MùWÿö _òfûUòG eLôaûe Azû @ûC _ì‰ð ùjûA_ûùe^ò 
iê^òZûeö....

ùi\ò^ ice @`òieê ù`eò ùRûZû ùLûfê ùLûfê iê^òZûKê 
Pûjòñ Kjòùfö
- RûYòf iê^ò, ùiûc^û[ aûaê aWÿ @Wÿê@ûùe _Wÿò~ûAQ«òö 

@ûùeÁ ùjûA_ûe«òö PûKòeòeê iiù_Šþ ùjûAMùf 
@ûRòö

- KY? @û½~ðý ùjûA _Pûeòfû iê^òZûö
- ùQûU_òfûuê Nùe eLô LUCQ«ò ùaûfò KòQò\ò^ Zùk 

KòG RùY iûlú _âcûY ij @bòù~ûM Keò[ôfûö ajêZ 
Z^ûN^û _ùe @bòù~ûM _âcûYòZ ùjûA~òaûeê Zûuê @ûRò 
PûKòeòeê ajòÃûe KeûMfûö

- ùj bMaû^, cêñ Z KòQò RûYò^òö GcòZò KY ùjAMfû!
lYòG É² ùjûA Mfû iê^òZû Zû_ùe _ûYò Mòfûùi @ûYò 

iceu jûZKê aùXÿA \C \C @^êZ¯ KŒùe Kjòfû
- ieò iceö Zêùc iaêùaùk VòKþ K[û Kêjö gògê gâcòK 

eLôaû GK @lcYúd @_eû]ö GK _û_ö cêñ cìLðö 
^ aêSò ~ûjû Zc C_ùe @~[ûùe @bòcû^ Kùeö 
_òfûUòG jûZùe Kfc ̂ ]eûA Zû ùKûck jûZùe Kûc 
KùeAaûe Azû eLô[ôfò cêñö ]ôK ùcûùZö cêñ ùcûe bêf 
aêSò_ûeòQòö Lêa gúNâ @aie icdùe iÚû^úd Meòa 
_òfûcû^uê cûMYûùe gòlû \û^ Keòaò ùaûfò bûaêQòö 
gògêcûù^ @ûc ù\g, RûZòe baòhýZö ùicû^uê gâcòK 
^ Keò ic[ð Keòaû @ûc icÉue _â[c K©ðaýö

ccZû @ûPû~ðý
\ûc^ù~ûWÿò
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cû'
cû@û _ûAñ _\êUòG (ùcû ùfL^ú cê^eê) 

\ê^ò@ûe iaêVê iê¦e g±UòG cû@û
~òG iaêùaùk C\ùaM ùjûA CVò[ûG
gògêe ùKûck cêLeê gêYòaûKê 
GA ùMûUòG g± "cû'öö
~ûjûe ùKûck Ægðùe Rúa^ ùjûACùV iùZR iê¦eö
cû@ûe ùiA UòKK ùiÜj _ûAñ gògê aò ùjûA CùV @ûZêeö
cû@û Z iaê Ê_Üe M«ûNe ùiAVê Z @ûe¸ iaê i¸ûa^ûe
cû@û ùaûfò WûKòù\ùf ùLkò~ûG _âZò]ß^ò _âZòUò @wùe
GcòZò @û«eòKZû [ûG cû@û _eò GK iê¦e g±ùeö
Zû ù_âcùe [ûG GZòKò ^òaòWÿZû
@uùe MYò ùja^ò Zû ùiÜje MbúeZû
^òRe iaê \êüL iêL bêfò
fûMò~ûG gògêe fûk^_ûk^ùe
Rúa^e _âZòUò cêjì©ðùe _âZòUò lYùeö
^òRe @ûLôe fêjKê fêPûG
c^e ùKûjKê QûZòùe P_ûG
Kò«ê ùcû @ûLôe ùUû_ûùUû_û fêjKê
ù_ûQò\òG Zû _YZ Kû^òùeö
ùi [ûG ùcû ^òüiwZûùe
iû[ô ùjûA ejò[ûG \êüLùe iêLùeö
Vò@û ùjûA ejò[ûG ù~còZò 

ù\aúUòG ùcû _éÂbûMùeö
"cû' ùi icÉ iµKðVê 
^òaòWÿ
RkVê aò Êz,  
iûMeVê  aò Mbúe
ù_âce bŠûe  
ùi ùjCQò "cû'öö
Pk«ò _âZòcû ùi G ]eòZâúe
~ûjûe @ûgúaðû\e [ùe aûRòMùf
MêŠêPò cìhûe Mûe_eò ejò~ûG PòeKûkö
ù\ùL _é[ôaú_éÂe _â[c @ûùfûK ~ûjû_ûAñ
c^e ùa\^û aêSò[ûG ~òG KòQò ^ Kjòö
"cû' @ûYò[ûG Rúa^ùe iaêùaùk
@ûùfûKe @iêcûeò `ê@ûeö
"cû'e ùiÜje _eg fûùM
ù~còZòKò GK @céZe ]ûeûö
_é[ôaúVê cjûKûg _~ðý« mû^e iù¹ûj^
ù~Cñ g±e ùKøYiò Zêk^û ^ûjó
ùi ùjCQò "cû'

gòLû ^ûdK
bêaù^gße

j=Þ_Ñ18 |



j=Þ_Ñ

cûZé \òai
Bgßeu @^a\ý iéÁò cû’ö cû GK c]êe ^ûcö @ûùc 

_òfû\ò^ê gêYò @ûiêùQ cûZé ù\abaö _òZé ù\a baö 
Cbduê @ûùc Zûuê ù\aZû Zêfý _ìRò @ûiêQêö Kêjû~ûG 
iaêiÚû^ùe, iaê icdùe Bgßeue iûlûZKûe i¸a ùjC 
^[aûeê Bgße @céZcdú cû’uê iéÁò KeòQ«òö Gjò ^ûce 
CyûeY I gâaYùe _âûY jêG _êfKòZ, ùeûcû*ôZö cû’e 
@ûgßûi^û I Ke Ægðùe \êe jêG i«û^e aý[û I ùa\^ûö 
geúeùe ùLkò~ûG gû«ò gúZkZûe Mwû]ûeö cû’uê jó 

_â[c iÚû^ \ò@û~ûAQò 
gògêKê cYòh _eò cYòhUòG 
Keòaû _ûAñö cû’e bìcòKû 
@Zò MêeêZß_ì‰ðö Zûe ZýûM 
I ùiaû ^òKUùe icÉ 
cjûNð aÉê Zêz @ùUö 
cû’e cj©ßKê aêSòaû _ûAñ 
icde @a]ô ^ûjó Z[û_ò 

eR @ûiêQò ö _òfûcûù^ MûñKê @ûiòùa eR _ûk^ 
KeòaûKêö aWÿùaûCu _û\ Zùk fûMê^òö ùKûCVê @ûe¸ 
Keòùa bûaêQ«òö @ûRò iRaûRö ùaaò Zû'e Êûcú @ûC 
_òfû \êARY @ûiòMùfYòö i¬ùakKê Kê^ò, Zûe ae @ûC 
_òfûcûù^ @ûiò _j*ô~òùaö

aWÿùaûC ùjûA ~ûA ^ò´ @ûC Ke¬ \û«KûVò KûUò 
@ûYòùfö @ûC eR Zò^ò\ò^ KòQò KUû ùja^ò ù~ö _òùf 
NeKê @ûiòùf \û«KûVòùe NiòaûKê bf _û@û«ò _eûö 
ù~ùZ aûjûùe ejòùf aò \û«KûVòùe \û« Niòùf \û« 
@ûC cûXÿòùe KòQò ùeûM jêG^ò ùaûfò _òfûue aògßûiö 
bûA Kjòùf fŒ^ aò ù_ûQûù_ûQò Keò eLôaûKê _Wÿòaö 
~\ò fûA^þ ~òa \eKûe ùjaö Mûñùe Z A^þbUðee 
iêaò]û ^ûjóö ùZYê fûA^þ Mùf fŒ^ RùkA PkòaûKê 
jêGö iRaûR \ò^Vûeê aòeòPûCk aZêeûA gòkùe aûUòaûKê 
aWÿùaûC fûMò_Wÿòùfö Kjòùf gòkùe aûUòùf ù_ûWÿ_òVû 
Lêaþ Êû\òÁ ùjaö eûZòùe Pêfòùe ^Wÿò@û, ùQ^û _êe ù\A 
ù_ûWÿ_òVû aiòfûö Zû iûwKê @û´êf eûA Zò@ûeò ùjfûö

ùbûeeê icùÉ jk\ú fùMA ^Bùe Mûù]ûA @ûiòfêö 
MûñKê Mùf ^Bùe Mûù]ûAaûKê @ûùc ùKjò bêfò ^ [ûCö 
iRaûR ùjûA ̂ ì@û^ì@û fêMû_Uû _ò§ò _òVû LûAaûKê aiòMfêö 
iZùe _òVû ijòZ @û´êfeûAe Êû\ ^ò@ûeû [ôfûö @ù^K 
\ò^ _ùe MûñKê ~ûA[ôaûeê ùaaò, Kê^ò @ûC _òfûcûù^ a§ê, 
aû§au NeKê aêfòaûKê Mùfö iaêeò Nùe _òVû_Yû LûA 
M_i_ Keò \ò^Uò KUòMfûö i§ýûùakKê bûCR _òfûcû^uê 
iR Keòù\ùfö @û´ùZûUûùe eRù\ûkò fûMò[ûGö 
_òfûcûù^ ù\ûkò ùLkòaûùe fûMò_Wÿòùfö Lûfò _òfûcûù^ 
KûjóKò aWÿcûù^ aò f´û I aWÿ ù\ûkòùe aiò Sêfòùfö aWÿ 
ù\ûkòùe aiò ùRûeþùe Sêfòaû ùaùk We fûMê[ûGö ùaaò 
I Kê^òuê bûCR iûji ù\C[û«ò I Kjê[û«ò Zêùc GA Mûñe 
Sò@ ùjûA Weòùf ùja? @ûMeê Z ùKùZ ù\ûkò ùLkòQö 

GcòZò cRûùe _jòfò eR 
KUòMfûö 

eR iõKâû«ò \ò^ aò 
cŠû, KûKeû _òVû iûwKê 
@û´, _Yi LûA icùÉ 
ùLkòaûKê aiòMùfö Mûñùe 
icùÉ Zûiþ, fêWêe @ûie 
RùcA aiò[û«òö cSòùe 
cSòùe Pû, RkLô@û 
ù~ûMûA \ò@û~ûC[ûGö i§ýûùakKê Mûñ ^Baûfòùe aûMêWÿò 
ùLk ù\LôaûKê icùÉ Mùfö ^Baûfòùe @ûL_ûL Mûñe 
_òfûcûù^ aûMêWÿò ùLkê[û@û«òö ^Be @ûe_U Kìkùe aiò 
ÈúùfûK I _òfûcûù^ ùLk ù\Lê[û@û«òö jûe RòZþ ùLk 
Zò^ò\ò^ ]eò Pûfòfûö ùgh eR\ò^ RòZò[ôaû \k _êeÄûe 
_ûAùfö

ùgheR\ò^ cûõi ZeKûeú ij _òVû LûAaûKê icùÉ 
Pûjó ejò[ôùfö KûVPêfòùe _êYò aWÿùaûCu jûZe§û cûõi 
ZeKûeú ajêZ Êû\òÁ [ôfûö aWÿùaûCu _û^iR Z [ôfûö 
bûA @ûc _ûAñ còVû cifû ù^A @ûiòùf, eR Zò^ò\ò^ 
aWÿùaûC I bûCR @ûc _ûAñ còVû_û^ Zò@ûeò Keò \ò@«òö

eR Zò^ò\ò^ ajêZ jiLêiòùe KUòMfûö Zû _e\ò^ 
aiêcZò Mû]ê@û ùjfûö _é[ôaú cûZûuê aWÿùaûC jk\ú 
fùMA Mûù]ûA ù\ùfö fwk, \û@û iaê Rò^òh iRû 
ùjûA eLû~ûA _ìRû KeûMfûö

eR_aðUò ieò ~ûA[ôaûeê iaêeò c^\êüL ùjC[ûGö 
icùÉ ajêZ iê¦e iáZò ù^A ^òR ^òR NeKê PûfòMùfö 
bûA fûMò_Wÿòùf ]û^ eê@û Kûcùeö icÉue PòeûPeòZ 
eêUò^þ a§û Rúa^ @ûe¸ ùjûAMfûö

iúcû cògâ
\ûc^ù~ûWÿò
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@«RðûZúd Éeùe _âZòahð ùc’ cûie \ßòZúd eaòaûeùe 
_ûkòZ ùjCQò aògß cûZé\òaiö

cû’ iaðZâ, iað\û _ìR^údû I ^ciýûö ù\abìcò 
bûeZahðùe ùa\, C_^òh\, _êeûY, ]cðgûÈ I aòbò^Ü 
Mâ^Úùe cûZé cjòcû a‰òðZö @û]ê^òK cûZé\òai _ûk^ _û½ûZý 
eûÁâeê @ûiòQòö @ûc ù\gùe c¤ Gjû _ûk^ Keû~ûCQòö

cû’ g±Uò lê\â ùjùf c¤ Gjûe @[ð @Zò aýû_Kö ̂ ûeú 
Rúa^e iû[ðKZû jó Zûe cûZéZßùe jñò _~ðýaiòZö Kêjû~ûG 
cû’ Zûe Mbðùe \gcûi \g\ò^ ]ûeY Keò GK ̂ ìZ^ iéÁòKê 
iõiûeKê @ûùYö cû’e iûjûeû, _eòP~ðýû I ù_ûhYùe gògê 
aWÿ jêGö cû’ Rúa^ iõMâûcùe bûwò ̂ _Wÿò iaê \êüL KÁKê 
c[û_ûZò ijò ^òGö gògê ij Zûe [ûG GK ^òaòWÿ I ^úea 
iµKðö gògê c^Kê aêSò_ûeò Zûeò ùiaûùe cû’ ̂ òRKê jùRA 
\òGö GA @iúc, @Pò«^úd ZýûM _ûAñ cû’ ùjaûe i¹û^ 
_ûGö ccZûcdú, iaðõijû ùiö Kaòu bûhûùe “@ûKûg jñê 
aWÿ _òZû, cûZû aWÿ _é[ôaú @ù_lû”ö

cû’e @û«eòKZûùe bf_ûAaûùe aû iõùa\^gúkZûùe 
CYû-@]ôK ^[ûGö cû' iêLùe \êüLùe, bûaùe @bûaùe 
_âûPê~ðýùe \ûeò\âýùe @[aû bfùe aû c¦ùe cûZéZßKê lê‰ð 
Keò ^[ûGö ùijò cû@û ùjûA ejò[ûGö aýû]ô _úWÿòZ i«û^ 
_ûAñ ùi \ò^ eûZò GKûKûe Keò\òGö VûKêeu _ûLùe c[û 
_òùUö ùKùZ cû^iòK Kùe, Zûjû ùi jó ùKak RûùYö 
R^à R^àû«ùe cû’ EY @gêSûö i«û^e KfýûY _ûAñ ùi 
i¬ikòZû _eò Rkò~ûGö gògêe Êû[ðelû _ûAñ ùi KÁKê 

c[û_ûZò ijòaû _ûAñ _½ûZþ_\ jêG^ûjòóö gZî ijòZ fXÿòaûKê 
@ûùMA @ûùiö

@ûRò GKaòõg gZûŸúùe cû’ cûù^ @gòlòZ ^êj«ò, 
@û]ê^òK gòlû, ibýZû I ùa÷mû^òK \éÁòbwò ùicû^uVûùe 
_eòflòZ jêGö ^òùR _eòa©ðòZ ùjaû ijòZ i«û^cû^uê 
_eòa©òðZ ùjC[ôaû _eòiÚòZòùe MXÿò ùZûkòaû _ûAñ ùicûù^ 
@jej Z_ôeö iõ_âZò cû’ cûù^ CygòlòZ, @ûZà^òbðe 
gúZkû I Cy_\ _\aúùe ^òRe \lZû _â\gð^ KùfYòö 
Kò«ê _eòYZ adiùe aé¡ûgâcùe _òZûcûZûuê QûWÿòù\aû 
@ûRò GK Pò«ûe aòhdö cû’ ùjCKò aû_û ùjC ùicû^ue 
ZýûM I @a\û^Kê bêfò~òaû i«û^cû^u _lùe @_eû]ö 
Gjò _âiwùe @û\ò gueûPû~ðýue K[ûUò iàeYKê @ûùiö 
iõiûeùe Kê_êZâ R^à ùjûA_ûùeö cûZâ KêcûZû ùKùaùjùf 
R^à ùjûA _ûùe ^ûjóö ùZYê cûZû Pòe _ìR^údûö iúcûjò^ 
ccZûe _eòbûhû cû’, ZýûM, ZòZòlû-Z_iýû, ùiÜj gâ¡û, 
\dûlcû, ccZû I akò\û^e Kc^úd Rúa^ _âZòcì©òð 
ùjCQò cû’ö ùMûUòG \ò^ cûZé\òai _ûk^ ~ù[Á ^êùjñö 
iaê\ò^ cûZé\òai _ûk^ i«û^e K©ðaýö Zû'e @a\û^ I 
C_Kûe @ûùc K\û_ò bêfò~òaû ^ûjóö Zûe c^e MbúeZûKê 
@ûùc icùÉ aêSòaû I ZûKê bf _ûAaûö UòKòG ùiÜj 
@ûcVê _ûAùf ùi Lêiòùe @Riâ ùiÜj @RûWÿò ù\aö 
cû’ ^ûce _âKéZ cìfýKê @ûùc cùcð cùcð aêSòaû I 
i¹û^ ù\aû @ûagýKö ùZùa ~ûA @ûùc \ê^ò@ûùe RùY 
RùY iê^ûMeòK ùjûA_ûeòaûö

ccZû eûCZ
@^êMêk

j=Þ_Ñ

cûZé\òai
]eû_éÂe iê¦e iêi{òZ eì_e _eò_ì‰ðZûe 
_eò_âKûg cûZû eì_e
cûZéZßA KY ùKcòZò a‰ð^û Keò 
g±e @ûKûeùe @[ðùe _eòKÌòZ KeòjêG ?
cûZé\òaicûù^ ahðe ùMûUòG
\ò^Kê MY^û Keòaû @Kk^údö
_âùZýK \ò^ _âùZýK cêjì©ð jó cû@ûe imûKê aêSûGö
iûeû Rúa^ Æ¦^ _eòÇêU^ jêG 
cû@û @ûleòK g±e @[ð ùKûY @^êùKûYùeö
Rúa^ iei iê¦e jêG cûZéZße Ægðùeö
@Riâ ùiû_û^ MXÿò ùZûkòaûe 
@\cý iûji beò\òG c^ @ûC _âûYùe...ö
@Kêjû K[ûe @Kêjû ùa\^û aêùS ù~Cñ @ûLô, c^
g± eì_ùe @ûleòK eì_ cû@û ^ûùc aò\ýcû^ö

cûZé \òaùi aêSòaûKò @ûùc 
cûZéZße _eòbûhûö
\ò^UòG _ûkò Keò _ûeòaûKò
@MYòZ ^úeaZûö
cj^údZûe Pòe Ægðeê
@ûaòbêðZ cûö
cûZé eì_K bûhûe 
Êeì_ UòG
@cêfýZûe _âZòaò´ ùeLû eì_
^úeùa @ûKk^ Keò jêG ^ûjó Zû cìfý
cû@û _eû iòG Pòe ^ciý iéÁò ^òd«û icKùl ùi 
ù~ @«eùe _ûG iÚû^ö

Rdgâú WûKê@û
@^êMêk
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TOUCHING LIVES

Sanginee

भवुनेश्वर

आयोजजि ‘अंिरायाष्टट्ीय महिला हदवस’ समारोि की झलहकया ँ

‘अिंरायाष्टट्ीय महिला हदवस’ के अवसर पर संमगनी ‘जनवरी-माचया 
'2022’ अकं का तवमोचन

‘िोली समारोि’

गुलाब बाग का उद्ाटन

‘फैमली	नं	1’	के	पवितेा	को	िुरस्ार	प्रदान	करती	हुई	अध्क्ा,	
नालको महिला सममति

अगरबतिी बनाने के मशीन का सुपुदयागी समारोि 

आयोजजि ‘उत्ल हदवस’ समारोि में 
अध्क्ा, नालको महिला सममति का स्ागि

भुवनेश्वर 'नालको मकहला सममति' समाज सेवा में अग्सर रििी िै। इसी िरि अनुगुळ व दामनजो़िी की नालको 
महिला सममतिया ँभी आवास के समीपविगी इलाको ंमें सकीयिा से समाज सेवा प्रदान करिी िैं। इन सभी के सदप्रयास 
का उदे्श्य सभी समुदाय के प्रते्क आय ुवगया िक लाभ पहँुचाना ि।ै यिा ँनालको मकहला सममति के सदप्रयास की कुछ 
झलहकया ँप्रस्तिु की गई िैं। 
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Sanginee

अनगुुळ

नालको महिला सममति, अनुगुळ द्ारा आयोजजि अिंरायाष्टट्ीय महिला 
हदवस समारोि

नालको महिला सममति, अनुगळु द्ारा आयोजजि अिंरायाष्टट्ीय महिला हदवस समारोि

नालको महिला सममति, अनुगुळ द्ारा आयोजजि उत्ल हदवस 
समारोि
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Readers are requested to send their write ups, suggestions and feedback to nmssangini@gmail.com  
in clear handwriting or soft copy before 15th July 2022 - Editor-in-Chief

Sanginee

दामनजोड़ी

गरीबी रेखा से नीचे के पररवार के बच्ो ंके साथ िोली समारोि 

आयोजजि अिंरायाष्टट्ीय महिला हदवस समारोि

उपाध्क्ा, श्ीमिी सुजािा पटनायक का तवदाई समारोि 
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