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!काशक 
नालको मिहला सिमित के 
संय2ु 3यास से राजभाषा 3को8, 
नेशनल ए;िूमिनयम कंपनी िलिमटेड 
िनगम कायाFलय, भुवनेIर

हमारा देश अनेकता मT एकता के संदेश को िवI 
भर मT 3चािरत करत े Wए िवIगुX के Xप मT 
Yािपत Wआ ह।ै िजसमT हमारे सं^ार, हमारे धमF 
के साथ ही साथ हमारे आचरण एवं हमारी सोच 
की भी अjिधक भूिमका होती ह।ै िपछले ितमाही 
के दौरान हम सबने कई लोक ि3य लोको|वो ं
यथा – रथया}ा, रज उ|व, सािव}ी अमाव�ा, 
चै} पू�णमा जसेै पवF को मनाया। व�तु: ये लोक 
उ|व हमारे स�� इितहास के सा� ह�, हमारे 
सं^ारो ंको एक पीढ़ी से दूसरे पीढ़ी तक पWँचाने 
वाले वाहक ह�। 
िजस 3कार हमारे अगं – हाथ, पैर, मुख, �चा अलग-अलग ह�, िकंत ुसभी एक साथ 
िमलकर शरीर के िलए कायF करत ेह�, उसी 3कार िविभ� पवF िमलकर हमारी आ�ा को 
संपूणFता 3दान करत ेह�, िजसके कT � मT मानवता ह।ै हमारे 3भु जग�ाथ भी हम सबके बीच 
आकर लीला करत ेह�, हमारे समान जीवन जीत ेह�, सभी धम�, सभी स�दायो ंके बीच वास 
करत ेह�, िवचरण करत ेह�, लीला िबखरत ेह�। 
हमारे पुराण के अनुसार भगवान ने �यं कहा ह ैिक साल मT एक बार वह अपने �ीमंिदर 
से अपने ज� Yान जाना चाहत ेह�, �ोिंक ज� Yान उ�T बWत ि3य ह ैऔर यहा ँरहना 
चाहत ेह�। जहा ँसे वे सात िदन बाद वापस आत ेह�, िजसे हम बाWड़ा या}ा कहत ेह�। त��ात 
भगवान अपने �ीमंिदर मT पुन: िवराजमान होत ेह�। 
यह परंपरा हमारे सनातन वैिदक धमF की बWत ही अलग-सी परंपरा ह।ै वैिदक परंपरा मT 
जब हमारे मूल िव�ह मंिदर मT, गभFगृह मT अपने िसहंासन पर 3िति8त हो जात ेह�, तब 
उनको वहा ंसे हटाया नही ंजाता ह।ै यहा ँजग�ाथ जी सबके नाथ ह�। सबके नाथ का मतलब 
केवल पृ�ी के लोगो ंके ही नाथ नही,ं बि  पूरे ¡¢ाडं के नाथ ह�। जगत के नाथ ह�। ऐसे 
मT सबका अिधकार ह,ै उनके दशFन व उनकी कृपा 3ा¤ करने की, ऐसे मT यह असंभव ह ैिक 
मूल िव�ह मंिदर के अदंर रह।े परंपरा को भंग करत ेWए भगवान कहत ेह� िक म� �यं घर से 
िनकलंूगा, तािक ¡¢ाडं के िजतने भी 3ाणी ह�, यहा ँतक िक देवी-देवता भी मेरा दशFन कर 
सकT । यह रथया}ा का मूल उ¦े§ ह ैतथा इ�ी ंकारणो ंसे आज रथया}ा का पवF भारत ही 
नही ंबि  पूरे िवI भर मT बड़े ही धमूधाम से मनाया जाता ह।ै
वतFमान अकं मT हम नारी के मात�ृ Xप के साथ ही साथ, हमारे समाज की धरूी ‘�िमक’ 
को नमन करत ेह�। योग के माªम से �यं के देखभाल की सबक लेत ेWए सौदयF को बनाए 
रखने हते ुघरेलू नु« ेभी सीखत ेह�, तो साथ ही पयाFवरण के 3ित सचेतन एवं संर¬ण के 3ित 
हमारे दािय� से अवगत करात ेह�। 3भु जग�ाथ का वंदन करत ेWए ®ी के आ�-िवIास 
तथा बाल �म की चचाF भी ह�। मुझ ेआशा ह ैिक इस अकं से आप सभी िनि�त तौर पर 
लाभाि²त होगंे तथा अपने िवचारो ंसे हमारे संपादक मंडल को अव§ अवगत करायTगे।
संिगनी का यह वतFमान अकं हम अपने नाथ की लैिकक लीला, िजससे हम सभी हाल ही 
मT आ³ािदत Wए ह�, को सम´पत करती µँ तथा 3भु के स¶खु जगत क;ाण की कामना 
करती µँ।
ध&वाद
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GK Pk«ò _âZòcûuê Pk _âPk Keû~ûA[ûGö RMZe ^û[ RM^Üû[ ùKak GK bìùfûKe ^û[ ^êj«òö 
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IjäûA @ûi«ò fl fl bquê \gð^e @û^¦ c]êeZû ù\aû _ûAñö Gjû jó fúkûcd RM^Üû[u e[~ûZâûe 
cìk CùŸgýö Gjò KûeYeê e[~ûZâû ùKak bûeZ KûjóKò icMâ aògße ùKûY @^êùKûYùe jhð, Cfäûie 
ij _ûk^ ùjûA @ûiêQòö

a©ðcû^e Gjò Zâd cûiòK aòùghûuùe @ûùc ^ûeúe cûZéeì_e cj©ß, icûR MV^ùe Zû'e @a\û^, 
gâcòK \òai _ûk^ùe gâcòKu @a\û^, ù~ûM \òaiùe @ûce ù~ûM\û^ Z[û geúe iêiÚ ejòaûùe 
ù~ûMe bìcòKû Z[û @ûcKê ^òùeûM ejòaû _ûAñ ù~ûM @ûcKê Kò cª gòlû \òG, @ûc ùiø¦~ðý aé¡ò _ûAñ 
Kò_eò ijûdK, _eòùage iùPZ^Zû I Zûe elYûùalYùe @ûc \ûdòZß, RM Ü̂û[u a¦^û Keòaû ij 
^ûeúe @ûZàaògßûi Z[û aûkûgâce Pyðû ejòQòö ùcûe @ûgû I aògßûi Gjò aòùghûuUò ò̂½òZ bûaùe aò\MÛ 
_ûVKu _âúZòbûR^ Keò _ûeòaö ùicû^u _ûAñ GK ùfûbû^ßòZ @õK ùjaö

iwò^úe Gjò aòùghûu RM^Üû[u ùføKòK fúkû e[~ûZâûe GK iûlúö ùijò cjû_âbêu PeY Kckùe 
GjûKê C›Mð KeêQòö cjû_âbêu ^òKUùe icMâ RMZe KfýûY _ûAñ aò^úZ bòlû KeêQòö
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मातृ देवो भव
राह म� आये मुि�लो ंको 
धयै� से पार करना सीखाया।
मुझ ेअपनी मंिजल की 
राह पर िनडर होकर आगे बढ़ना 

सीखाया।
मा ँमाµ शÀ ही नही ंबिÉ हमारे िलए 

पूरी दिुनया होती ह।ै हर दःुख सुख मे हमारे 
साथ ही होती ह।ै चाह े शारीिरक Úप से 

हो या मानिसक Úप से। ÜिÞ चाह ेिजतना भी बड़ा हो 
जाए, जब भी जीवन मे कभी दःुख का सामना करने की 
पिरिåित आती ह ैतो मा ँको ही सबसे पहले याद करत े
हæ। Üिìí चाह ेिजतना धनी हो, लाखो ंपैसे वाला हो ,चाह े
दिुनया की हर चीज़ वह खरीद ल� लेिकन मा ँको नही खरीद 
सकता ïोिंक मा ँकेवल मा ँही होती ह।ै इसीिलए मा ँको 
हमेशा सर आखंो ंपर रखना चािहए। मा ँहमे नया जीवन 
देती ह,ै इसीिलए जीवनदाियनी भी कहलाती ह।ै

मा ँकी दैिनक गितिविधया ँअनिगनत ह।ै सवेरे से लेकर 
रात तक वह अपने काम मे लगी रहती हæ। खाना बनाने 
से लेकर कपड़े धोना, बत�न साफ करना, घर साफ रखना, 
ब÷ो ंके िलए खाना बनाना, सारा घर का काम ख़ý करके 
काया�लय जाना अनिगनत काम से अपने आप को Üþ 
रखती ंह।ै

मा ँएक िजÿदेार नारी कहलाती हæ , ïोिंक ब÷ो ंकी 
सारी िजÿदेािरया ँ वह अकेली ही उठाती ह।ै ब÷ो ं की 
भलाई बरुाई मा ँके ऊपर िनभ�र करती ह।ै ब÷ ेकोई बरुी 
संगत म� न पड़े, वे पढ़ाई म� हमेशा अ%ल रह�, उनकी 
भिव& उ'ल रह,े दिुनया म� उनका नाम रोशन कर�, यही 
मा ँका सपना होता ह।ै इसीिलए बचपन से अ(र उ)े 
संत महापुरषो ंकी कथाएं सुनाती ह,ै िजससे उन के मन म� 
भी उन महान ÜिÞयो ंजसेै बनने की +रेणा उनमे जागे।

मा ँका यह भी दािय. होता ह ै िक कही ंउनके ब÷ े
उनकी अपार +मे का फायदा न उठा ल� और गलत राþा 
न पकड़ ल�। इसिलए उ)े कभी-कभी ब÷ो ंके +ित कठोर 
भी होना चािहए।

मा ँका 1ार बड़े ही िक2त वालो ंको ही +ा3 ह।ै मा ँसे 
बढ़कर दिुनया मे कोई नही ंहोता। मा ँके बारे म� हम चाह े
िजतना िलख�, चाह ेिजतने भी हम उनके बारे म� बोल� यह 
कम होगा। मा ँअपने िन:4ाथ� भाव से िजÿदेारी िनभाती 

मा ँयह एक अनमोल शÀ ह,ै यह एक 
एहसास ह।ै मा ँयािन ज5 देने वाली एक 
6ी। मा ँ ममता की मू7त, जगत-जननी 
कहलाती ह,ै ïोिंक वह न केवल ब÷ो ं
को ज5 देती ह,ै बिÉ 1ार और सही 
परविरश भी करती ह।ै िकसी भी जीव /
+ाणी का अिþ. इस दिुनया म� मा ँ के 
िबना असंभव ह।ै 

मा ँयानी ममता। मा ँ  का िदल हमेशा मात.ृ से भरा 
रहता ह।ै मा ँऔर ब÷ ेके बीच एक अटूट संबध होता ह ै
और वह इतना मजबतू होता ह ैिक कोई इसे अलग करना 
चाह ेतो भी ना कर पाए। मा ँके िलए ब÷ ेही उसकी दिुनया 
ह।ै मा ँके िबना ब÷ा अधरूा होता ह।ै मा ँअपनी ब÷ो ंकी 
मन की बात आसानी से समझ जाती ह ैऔर उसकी हर 
इ=ा को िन:4ाथ� पूण� करती ह।ै इसी तरह ब÷ो ंकी भी 
िजÿदेारी होती ह ैिक वे उनका पूरा >ाल रख�।

मा ँशÀ म� एक िमठास होती ह,ै िजसे सुनत ेही ?दय 
पुलिकत हो उठता ह।ै जब ब÷ा इस धरती पर ज5 लेता 
ह ैतो पहले अपने आप को मा ँके गोद मे पाता ह।ै बोलना 
सीखने से पहले ब÷ े के मुख से अनजाने मे ही पहला 
उ÷ारण मा ँका होता ह ै िजसे सुनत ेही मा ँ के आखंो ं मे 
ख़ुशी के आसूँ भर आत ेह।ै ïोिंक मा ंअपने ब÷ ेको 
नौ महीने अपनी कोख म� रखकर ज5 देती ह।ै हर ब÷ े
को अपनी नए जीवन पाने पर ईAर का शुBगुजार होना 
चािहए।

मा ँके िबना जीवन अकCनीय ह।ै मा ँको भगवान का 
दजा� िदया गया ह।ै आप भगवान म� िवAास कर� या ना 
कर�, यह आप पर िनभ�र करता ह।ै मगर मा ँकी उपेDा 
कभी नही ंकरनी चािहए। 

हर संतान के िलए मा ँ पहली गुE होती ह।ै बठैने के 
तरीके से लेकर  चलने का तरीका, खाने का तरीका, बोलने 
का तरीका और बड़ो ंका आदर करना मा ँअपने ब÷ो ंको 
िसखाती ह ैऔर इ)ी तौर तरीक़ो ंपर ब÷ो ंका भिव& 
आधािरत होता ह ैऔर उनकी सफलता के पीछे मा ँका 
िदए Hए संIार ही होत ेहæ।

मा ँमुझ ेआपने चलना िसखाया, 
िगरकर संभलना भी िसखाया,
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ितपाइयाँ

ह।ै मा ँकी ममता आसमान से बढ़कर होती ह।ै मा ँकेवल 
ज�दा�ी ही  नही बि� भिव� िनमा��ी भी होती ह।ै।

मा ँका �ार और परविरश अतलुनीय ह।ै बÉ ेचाह े
एक हो या एक से Òादा सभी को एकसमान �ार और 
परविरश िमलती  ह।ै Ôी चाह ेजो भी िरÕा िनभाए जसेै 
पÖी, बटेी, बØ आिद समाज उÛे सÜान देता ह,ै मगर 
वह जब Ôी जीवन मÞ मा ँबनती , मा ँका िरÕा िनभाती 
ह,ै तब सबसे Òादा सÜान ßाà करती ह।ै मा ँसंतान की 
रäा हते ुकई साहसी काम करने से पीछे नही ंहटती ह।ै मा ँ
को ईçर माना भी जाता ह।ै मा ँजीवन का आधार íंभ, 
िशäक व माग�दश�क होता ह।ै वह बÉो ंकी ßरेणा भी 
होती ह।ै अपने बÉो ंकी सफलता के िलए हाथ जोड़कर 
भगवान से ßाथ�ना करती ह।ै बÉो ंकी सफलता पर सबसे 
पहले मा ँखुश होती ह।ै

मा ँको बिलदान का ßतीक माना जाता ह।ै मा ँकी ममता 
अतलुनीय ह।ै मा ँके िलए मातüृ एक वरदान ह।ै

मा ँ शिþ ÿ!पणी होती ह।ै पुराणो ं मे देवी को मा ँ
कहकर स"ोिधत िकया ह ैजसेै - मा ँदगु%, मा ँकाली, मा ँ
जगद" ेइ'ािद। मा ँका कोई धम� नही ं होता। इसीिलए 
कहा जाता ह ैिक

(ोक - उप)ायन दशाचाय� आचाया�णा ंशतम िपता 
         सह*ं त ूिपतनृ माता गौरवेणाितिर/त।े 

अथा�त दस उपा)ायो ंसे बढ़कर एक आचाय� होता ह,ै 
सौ आचाय0 से बढ़कर िपता होता ह ैऔर िपता से हजार 
गुणा बढ़कर माता गौरवमयी होती ह।ै गीता मÞ भी कहा 
गया ह ै िक ‘‘जननी ज�भूिम2 ÿग�दिप गरीयसी।’’ 
अथा�त, जननी और ज�भूिम ÿग� से भी बढ़कर ह।ै

मा ँजननी ह,ै  मा ँभगवान ह,ै मा ँसबकुछ ह।ै
मा ँतझु ेसलाम , तरेी मातüृ को नमन।

अनरुाधा पटनायक
दामनजोड़ी

ßमे की िम5ी रेत समान, 
मु6ी भीचो िगरती जाए,
खोल दो मु6ी सब िगर जाए।

अधम7 जीवन एक अपमान, 
जग भर मÞ वह धोखा खाए,
ßभु से िमलकर वह लजाए।

िनध�न मानुष जग की शान, 
जतन व कारज करता जाए,
बदले मÞ बस अ9 ही पाए।

िनल�: ;िþ वह हवैान,
मानव कहत ेना बन पाए,
मानवता का ढोगं रचाए।

िनध�न रोगी एक अिभशाप,
दर-दर की वह ठोकर खाए,
कभी ना पूरी औषध पाए।

वäृ का जीवन एक सÜान,
धपू-आधँी-बािरश सह जाए,
िकंत ुकभी अिभयोग ना गाए।

धरती माता एक वरदान,
खोदी जाए, चीरी जाए।

पैर तले वह रौदंी जाए,
िफर भी अ9पूणा� कहलाए।।

नािदरा ख़ान 
दामनजोड़ी
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चलो �ो ंना, हम पहल कर�,
�� वातावरण की ओर,
चलो �ो ंना, हम सहज कर�,
एक पौधा लगाने की ओर,
चलो �ो ंना, हम जाग�क कर�,
हर घर को ��ता की ओर,
चलो �ो ंना............

चलो �ो ंना, हम सोच बदल�,
आगे बढ़कर गंदगी हटाएँ,
चलो �ो ंना, हम समझ िदखाएँ,
पशु- पÓी के जीवन संवार�,
चलो �ो ंना, हम बदलाव लाएँ,
ज�रत की चीजो ंसे, ÔािÖक हटाएँ,
चलो �ो ंना..........

चलो �ो ंना, हम सतक×  हो जाएँ,
िवषम ह ैपिरि�ित, इस धरा की,
जो िबखरता चला जा रहा,

सÞलता नही ंिदख रहा,
ऐसी ह ैकुछ ि�ित धरा की,
चलो �ो ंना एक âयास लाएँ,
चारो ओर से âदूषण घटाएँ,
जल वाय ुको िनम×ल बनाएँ,
चलो �ो ंना..........

चलो �ो ंना हम बदलाव लाएँ,
एकाæ हो के बहेतर बनाएँ,
उजड़ने को ह ैâकृित हमारी,
बस एक माî ह ैसमाधान, सारी 
हिरयाली ही कï करे, पूरी िचतंा हमारी,
चलो �ो ंना, उदासी म� खुशहाली लाएँ,
कुछ यूँ  सपने सजाएँ,
चलो .......... चलो �ो ंना..........
एक ऐसा जहान बनाएँ।

�ाित सुनीता महापा�
अनुगुळ

मज़दूर

म# मज़दूर %ँ,
इसका न मुझ ेकोई अफ़सोस,
मेहनत और मज़दूरी ह ैमेरा ईमान,
मेरा कम×, धम×, मेरा �ािभमान।

सद+ हो या वषा×,
या िफर कड़कती धपू,
मेहनत से न म# पीछे रहता,
कभी काम से न म# डरता,

िम2ी को म# सोना बनाता,
कम× पर पूण× िन3ा रखता।

उ4ोग, 5ापार, भवन-िनमा×ण,
कृिष, पुल या सड़क िनमा×ण,
देश के िवकास म� मेरा योगदान,
मेरे 6म से ह ैदेश की पहचान।।

%ेहा पा� 
दामनजोड़ी

चलो *ो ंना.......!!
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उड़ान 
एक िदन एक न�ी िचिड़या ने 
भरना चाहा उड़ान,
छूना चाहा ये ज़मी, 
आसमा ंये सारा जहान,
िकरण, मौसम, हवा सब थ े
उसके अनुकूल,
जनको ंका भी साथ था 
कुछ भी न था उसके °ितकूल ,
िफर Éा था लाखो ंअरमानो ंके साथ 
उसने शुÒ िकया उड़ना ,
Óते, नील, सतरंगी िÖितज से 
उसने शुÒ िकया जड़ुना,
िक× ुअनुभव के हिथयार मÙ 
अभी न थ ेतजे धार,
िक िजससे पा सके वह अपनी 
हर किठनाईयो ंसे पार,
पर मन तो िबßुल यवुा था 
Éोिंक बचपन ने यौवन की दहलीज को 
तरंुत ही छुआ था,
इसिलए अिभमान मÙ कोई कमी न थी 

Éोिंक सåाई की परत जो 
अभी जमी न थी ,
शुÒआत मÙ ही उसने 
छूनी चाही ऊँची िचनार 
अितिवÓास ने बना िदया था 
उसे मानिसक बीमार ,
पर तने से ही टकराकर 
वह िगर पड़ा गतî मÙ 

अब बचेारा उड़ता Éा 
वह तो डूबा था अपने ही शतî मÙ ,
पर ठोकर लगने से ही तो
°ाणी संभलता ह ै,
इसके बाद ही तो वह वाòिवकता के 
साचेँ मÙ ढलता ह ै,
यह सोच वह िफर से लगा कोिशश करने 
भूल के अपने आज को ,
Éोिंक उसने भी अब जान िलया था 
ऊंची उड़ान के राज को।

!ाित ितवारी 
अनुगुळ

सौदंय, पिरचचा,
कहत े ह" िक संुदरता देखने वालो की 

नज़रो ंमÙ होती ह।ै ऐसा भी कहा जाता ह ै
िक सृि% की सबसे खूबसूरत किर'ा नारी 
ह,ै बनाने वाले ने पूरी कायनात मÙ उसे सबसे 
बहेतरीन अदाकारी और नूर से भर िदया ह,ै 
सौदंयî एक नाज़ुक सा उपहार ह,ै संुदर होना 
तो आसान ह,ै पर हमेशा ऐसे बने रहना 
थोड़ा मुि*ल ह।ै 

इन मुि*लो ं को हम आसानी से दूर कर सकत े ह", 
अगर हम दादी नानी के सरल और सहज नु-ो ंके लु. 
उठा सकÙ , जो हमÙ हमेशा हर उ/ मÙ हसीन रखेगा। 

पर इससे पहले हमÙ जानना होगा िक बाहरी संुदरता को 
बनाए रखने के िलए हम अदंर से 01 होना जÒरी ह।ै 
यिद हमारा शरीर और मन 01 हो तो वो ख़ुद-ब-ख़ुद 

हमारे चेहरे पर झलकेगा। 
आइए जानत े ह", शरीर और मन को 

कैसे 01 रखा जा सकता ह।ै 
मन को 01 रखने के िलए िन5 त6ो ं

को िदनचयाî मÙ अपनाना होगा – 
1. सकारा9क सोचÙ। 
2. जीवन की छोटी-छोटी उपलि<यो ं से 
खुश होना सीखÙ।

3. पाकî  या बागीचे की सैर करÙ।
4. पेड़-पौधो,ं फूलो ंके बीच समय बीताएँ।
5. दोò बनाएँ।
6. बåो ं के समान हँसे, िखलिखलाएँ और खुिशया ँ

फैलाएँ।
7. अपनी सारी िचतंाएँ ईÓर पर छोड़ दÙ।
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शरीर को �� रखने के िलए िन� त�ो ंको िदनचया� म� 
अपनाना होगा – 
1. योग कर�, ह�ी फु�ी कसरत कर�।
2. िदन की शु�आत गुनगुने पानी से कर�, चाह े तो 

शहद और नीब ूिमला ल�।
3. ताबँ ेके बत�न म� रखा पानी लाभदायक होता ह,ै िदन 

म� 10-12 िगलास पानी ज�र पीएँ।
4. खाने के तरंुत बाद पानी ना पीएँ।
5. चमकदार चेहरे के िलए गाजर व चुकंदर का जसू, 

आवँला, पुदीना, अदरक का जसू, तरबजू पुदीना 
एवं नीब ूका शरबत इÔािद बÕत लाभदायक ह।ै

6. अपने भोजन म� कÖी सिØया ँजसेै गाजर, मूली, 
चुकंदर, टमाटर, Úाज, अकुंिरत मँूग व चना ज�र 
रख�।

7. फलो ंएवं हरी पÜदेार सिØयो ंका सेवन कर�।
8. दही, सूखे मेवे एवं मछली खाएँ।
9. शाकाहारी लोग सोया, पनीर एवं दालो ंका सेवन 

कर�।
10. संतिुलत भोजन ल�, िजसम� काबßहाइडâेट, äोटीन, 

वसा एवं िवटािमन सही माæा म� हो,ं शुç घी एवं 
मíन थोड़ी माæा म� खाएँ, ताजा भूना खाने से 
परहजे कर�।
आशा करती ðँ िक ऊपर दी गयी जानकारी आपके 

िलए लाभदायक होगी। ख़ुद से Úार कर�, सकाराôक 
रहना ज�री ह।ै öोिंक संुदरता अदंर से बाहर झलकती 
ह।ै खुश रिहए, हँसत ेरिहए।

रि" सा$
दामनजोड़ी

बढ़ती उ( म� )चा की देख - रेख
उ" बढ़ने के साथ - साथ $चा संबंधी 

सम&ाएँ बढ़ती जाती ह ै । 40-45 वष� 
की आय ु के बाद $चा बÕत स( होती 
चली जाती ह ै। öोिंक इस आय ुम� तलेीय 
)ंिथयो ंकी सिकयता समा+ हो जाती ह।ै 
इस कारण $चा पर �खापन आ जाता 
ह।ै $चा बजेान नज़र आने लगती ह ैऔर 
दाग - ध;े िदखाई पड़ने लगत े ह=। इस 
बजेान $चा म� जान डालने के िलए िनयिमत देखभाल 
की ज�रत ह ै। 
हब�ल फेस मा, 
1. िचरौजंी, मसूर दाल पाउडर, दूध या दही तीनो ंएक-

एक छोटा चAच िमलाकर लेप तयैार कर�गे, इसे 30 
िमनट चेहरे पर लगाकर चेहरा धो ल�गे। 

2. एक चAच दही, आधा चAच शहद, एक चAच 
आलू का रस, दो चAच मलाई को िमलाकर एक पेB 
तयैार करे। सूखने पर धो ल�। 

3. कÖ ेदूध म� जायफल को थोड़े देर के िलए िभगो ंदे, 
उसका पेB तयैार करे। उसे झEुरयो ंपूरी रात लगाकर 
छोड़ द�, सुबह उठकर गुनगुने पानी से धो ल�। स+ाह 
म� दो िदन ये ज�र कर�। 

4. ओटस् पाउडर २ चAच, दही एक 
चAच, शहद आधा चAच, एक छोटा 
चAच कॉफी पाउडर, चुटकी भर केसर 
हKी, िवटाममन ई कैLलू, सभी का एक 
पेB बनाएं और 30 िमनट तक रखे। आप 
देख�गे िक आपकी $चा पूरी तरह चमकदार 
हो जाएगी। 
बढ़ते उ( की )चा हेतु सीरम घर बैठे कैसे 

तैयार करे – 
चावल - 2 चAच, अलसी का बीज 2 चAच , 

िवटाममन ई कैLलू- 2, ऐलोवेरा जलै 1 चAच, 
िगिलसरीन- 5 बूँ द, शहद 1/2 चAच। चावल और 
अलसी के बीज को पानी म� अOी तरह धो ल�। उसके बाद 
एक Qास पानी म� उबाल�। उबालने वR Sान रख� िक 
Tादा गम� ना हो। जब उबालने के बाद गाढ़ा हो जाए तो 
कपड़े की मदद से उसे छान ल�। जब वह ठUा हो जाए तो 
बााकँी बचे साम)ी को उसम� अÖी तरह िमला द�। उसके 
बाद एक काचं के बोतल म� भरकर उसे Vीज म� रख�। इसे 
रोजाना दो बार लगाएँ। ये सीरम 10 िदन तक ही उपयोग 
करे, उसके बाद िफर से बनाएँ।

अिनता िसहं
दामनजोड़ी
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GA cû^a ]eû]ûcùe Rúa^ ^òaðûj 
Keòaû _ûAñ Lû\ý, aÈ, aûiMéj Gaõ 
@^ýû^ý Rò^òh @ûagýK Kùeö gâc \ßûeû 
jó @ûcKê Giaê Rò^òh còkòaö gâc aò^û 
ùKøYiò Kû~ðý jûif Keòaû i¸a ^êùjñö 
@ûkiý _eûdY ùjûA gâc _âZò aòcêLZû 
_â\gð^ Kùf Rúa^e C^ÜZò i¸a_e 
^êùjñö ùKøYiò gûeúeòK gâcKê NéYû Keòaû 
@^êPòZö gâce MêeêZß \éÁòeê ZûKê C_~êq c~ðýû\û _â\û^ 
Keòaû \eKûeö gâc jó i`kZûe PûaòKûVòö ù~Cñ aýqò 
gâcKê Kò_eò c~ðýû\û \ò@û~òaû RûYò^ûjðó ùi Zûe Rúa^ùe 
ajê ùlZâùe @iêaò]ûe i¹êLú^ ùjûA[ûGö _eògâc aýqòKê 
iêiÚ iak Keòaû iùw iùw ZûKê @û^¦ _â\û^ Kùeö 
iµéq aýqò gâcR^òZ @ûZàiù«ûh fûb Keò[ûG ö _eògâc 
@û[ôðK ÊzkZû aé¡òùe ijûdK jêGö gâc akùe cû^a 
cû^iòK _â`êfäZû fûb Kùeö

ÊjÉùe iêKcð Kùf Zûjû aýqòe PeòZâKê cjòdû^ 
Kùeö bMaû^ \û^ Keò[ôaû akòÂ aûjêakùe cjZþ 
Kû~ðý iû]^ Keû~ûA _ûeòaö _ìað Kûkùe Mêeêgòhýe 
_eµeû [ôfûö Mêeêcûù^ ^òR gòhýcû^uê aò\ýûRð^ ijòZ 
gûeúeòK gâc _â\û^ KeòaûKê ù\C[ôùf ù~còZò ùMû ùiaû, 
ùMûPûeY, RûùkYò KûV  iõMâj, ̀ kcìk iõMâj Keòaû @û\ò 
@ûjêeò @^ýû^ý Kûcùe c¤ ù~ûMù\aûKê Kêjû~ûC[ôfûö 
Giaê _ûAñ _e C_ùe ^òbðe KeòaûKê _Wÿê^[ôfûö Rúa^ 
MV^ùe gâce MêeêZß @]ôKö _â[ùc gâcòK Zûe _eògâce 
_ûCYû Kcþ _ûC[ôfûö gâcòKcû^uê @aùjkû Keò ù\g 
@MâMZò Keò_ûeòa ^ûjóö ùicû^u gâc\û^ùe eûÁâ jêG 
icé¡ògûkúö

gâcòK Zûe Sûkaêjû gâc \ßûeû ù\ge baòhýZ Zò@ûeò 
Keò[ûGö Zûjû ùKøYiò gòÌû*k ùjûA[ûC, ùKøYiò ^ìZ^ 
RûMûe ^òcðûYû]ú^ ùjûA[ûCö KéhòKû~ðý ùjûA[ûC, ùKøYiò 
L^^ Kû~ðý ùjûA[ûC @[aû ùKøYiò aòeûU bìZk _âûiû\ 
ùLûkû~ûA[ûC iaê Kû~ðýùe gâcòK jó Kû~ðý Keò[ûGö 
_â[ùc gâcòK _eògâce _ûCYû Kcþ _ûC[ôfûö gâcòKcû^uê 
@aùjkû Keò ù\g @MâMZò Keò_ûeòa ^ûjóö ùijòcû^u 
gâc\û^ùe eûÁâ icé¡ògûkúö gâcRúaú Zûe ^ýû~ý _ûAaû 
_ûAñ jKþ\ûeö gâcùe jó iê¦e cû^a ibýZûe iéÁò 
^òcðûY ùjûA[ûGö gâcòKe Sûkaêjû _eògâc I ZýûM ibý 
icûRKê _eò_êÁ Keò[ûGö ùQûUò@û KûcVûeê @ûe¸ Keò 

gâcòK \òai

j=Þ_Ñ

aWÿaWÿ @…ûkòKû _âûiû\ _~ðý« gâcòKe 

jûZùe @ûRò Rúa«ö Kò«ê @ûRòe ibýicûR 

ZûKê ù~ZòKò PòjÜòaû K[û PòjÜò _ûeê^ûjû«òö 

Zûe aêKê`Uû \êüL bûe fûNa ùjûA^ûjó 

@ûRò _~ðý«ö \ìe\ìe ijeKê gâcòK 

\û\^ LUòaûKê ~ûCQò ùiVò c¤ Zûe 

_ûeògâcòK Zêk^ûùe @[ð _ûA _ûeê ^ûjóö 

C_eòiÚ KcðPûeúcû^u \ßûeû ^ò~ðýûZòZ ùjûA KÁ _ûCQòö 

ùQûUùQûU aûkKcû^uê c¤ ù^A gâc\û^ùe  ò̂ùdûRòZ 

Keû~ûCQò Gaõ ùicû^uê Kûcùe fMûA ùicû^uê 

^ò~ðýûZòZ Keû~ûCQòö ùicû^u Rúa^ùe ùKak KÁ jó 

beò ejòQòö @ûi icùÉ còkòcògò Zûu \êüLKê fûNa Keòaûö 

Zûue iêL \êüLùe iûcòf ùjaûö aûkgâcKê Cùz\ Keò 

ùQûU _òfûue baòhýZ Zò@ûeò Keòaû _ûAñ ùicû^uê 

iùPZ^ KeûAaûö

gâcòK cû^uê C›ûjòZ Keòaû, _âZò Kû~ðýùe ùicû^ue 

@a\û^Kê ùfûKR^ùe iìPûAaûKê gâcòK \òai _ûk^ Keò 

ùicû^ue Kû~ðýKê i¹û^ Keò _êeÄûe aòZeY Keò @û^¦ 

ù\aû \eKûeö ieKûe Zûu _eòaûeKê beY ù_ûhYe 

\ûdòZß ù^aû \eKûeö Zûu _òfûue gòlû _ûAñ C^ÜZò 

cìkK Kû~ðý Zßeû^ßòZ Keòaû \eKûeö gâcòK Zûe _eòaûee 

beY ù_ûhY _ûAñ KÁ Keò[ûGö Zûe _ûeògâcòK ZûKê 

VòKþ \ò@û~ûCö \êüL ~ªYûùe _Wÿò ùi @^ýe Kûc Keò 

_Aiû _ûA[ûGö Zûe _eòaûe jiòCVê bfùe eêj«êö 

Gjûjó @ûce @ûgû I Kûc^ûö Zûe gâce cìfý ZûKê còkêö 

ù\geê ùaKûeò iciýû \ìe ùjûA~ûCö icÉuê Kûc còkêö 

gâcòKe \û^ @ûc _ûAñ @cìfý Zûe cìfý @ûùc gêùSA 

_ûeòaû ^ûjóö gâcòKuê ùKûUò ùKûUò ]^ýaû\ö G icûR 

Zûu _ûLùe Pòe EYúö

ccZû eûCZ

@^êMêk
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_òZé\òai
_òZé \òai, @ûc Rúa^ùe _òZûu 

@a\û^ Gaõ _âbûaKê i¹û^ Gaõ _âgõiû 
Keòaû _ûAñ iûeû aògßùe _ûk^ Keû~ûGö 
Gjò \òai ùjCQò _òZûuê ù_âc I i¹û^ 
_â\gð^ Keòaûe \ò^ö bûeZúd _eµeûùe 
_òZûu cj©ß @Zêk^údö eûcûdYVûeê 
cjûbûeZ _~ðý« _âùZýK gûÈùe _òZûu 
_âZò Pec i¹û^e ajêZ C\ûjeY ejòQòö 
_é[ôaúe aòbò^Ü iÚû^ùe _òZûu \òai _ûk^ 
Keû~ûGö Kò«ê iû]ûeYZü Rê^þ cûie ZéZúd eaòaûeùe 
_ûk^ Keû~ûGö _òZé\òaiùe _âûdZü _òfûcûù^ aýqòMZ 
C_jûe cû¤cùe ùicû^ue ù_âc I KéZmZû _âKûg 
Ke«òö aû_ûcû^uê gêùbzû RYûA[û'«òö Kò«ê Gjò \ò^ 
@ûiòùf @ûc aû_û, ùRùRaû_û iaê aùdûùRýÂ aýqòcûù^ 
ajêZ cù^ _Wÿ«òö

_òZû GK aòeûU aél ~ûjûe gûLû _âgûLûùe ^úWÿ ^òcðûY 
Keò iûeû Rúa^ aòùZA \ò@«ò i«û^cûù^ö iêaýajûe, 
iõÄûe, C©c @ûPeY ~ûjûu _ûAñ, iòG ùjCQ«ò aû_ûö 
~ûjûu _ûAñ @ûùc ibý ùjûAQê, cêŠ ùUKò @ûRò aûU 
PûfêùQ, iòG ùjCQ«ò aû_ûö _òZû jó ÊMð, _òZû jó ]cð, 
_òZû jó ù\aZûö cû'ue iaê ZýûMVûeê ùKCñ MêYùe 
aû_ûue ZýûM Kcþ ^ [ûGö ùgø~ðý I ù]÷~ðýe cì©òðc« 

_âZúK ùjCQ«ò aû_ûö cû' @ûcKê ùiÜj 
ù\A[ôaûùaùk aû_û @ûcKê ù\A[û«ò 
gòlû I iõÄûe ~ûjû iò]ûikL @ûce PeòZâ 
MV^Kê _âbûaòZ Kùeö @ûùc @ûRò ~ûjû 
ùjûAQê, @ûc aû_ûue PeòZâe _âbûaö

@ûce baòhýZ ù^A iêù^fò Ê_Ü 
ù\Lô @Kæû« _eògâc Keò Pûfò[ôaû aýqòZß 
jó aû_ûö @ûùc iaêùaùk aû_ûu _ûAñ Mað 
@^êba Keêö \ê^ò@û QûWÿòùf aò ùi ùcû 

c^ùe @Q«ò I [ôùaö Gjò _òZé\òaiùe ùcûe aû_ûuê 
ùKûUò ùKûUò _âYûcö

@û^¦ C›a aýZúZ Gjò _òZé\òai ù~Cñcûù^ _òZûuê 
jeûAQ«ò ùicû^u _ûAñ Gjû iàeYe \ò^ö Zûu iáZòKê 
i¹û^ Keòaû, Gaõ @ûc Rúa^ùe Gjûe _âbûaKê _ûk^ 
Keòaû Gjû GK iêù~ûMö

_eòùghùe _òZûu \òai ùjCQò GK C›a ~ûjû _òZûu 
i¹û^ _ûAñ C›MðúKéZö Gjò C›a _ûk^ @aieùe icùÉ 
cù^ eLôaû @Zý« Reêeú ù~ ùKak aÉê C_jûe I 
gêùbzû RYûAaûùe Gjû iúcòZ ^ ejò _òZé\òaie _âKéZ 
cj©ßKê @ûùc jé\dwc Keòaû CPòZö

iê_âbû _Šû
bêaù^gße
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GK ^ò@ûeû eR_aðe @^êbìZò

j=Þ_Ñ

^ûfùKû cjòkû icòZò aòhdùe ùKùa 
ùKùa KòQò KòQò gêYò ajêZ Azû ùjC[ôfû 
Kò cêñ aò ùiVòKê ~òaòö cògòaòö ~ûjû ùjC 
ùi \ò^ aòk´ùe ùjC _ùQ @ûiòfûö cêñ 
^ûfùKû ùfWòiþ Käaþùe ù~ûM ù\fòö Zû' 
_ee ùcûe KòQò @^êbìZò aòhdùe KjêQòö

G^þGcþGiþ ~òaò c^ùe ajêZ C›ûj 
@ûiê[ûGö icÉu ij cògòaòö K'Y ùiVò 
jêG, K'Y KeòaûKê _Wÿòa AZýû\ò AZýû\ò 
K[û c^ùe Cuò cûeê[ûGö ùi \ò^ @ûiòfû cêñ G^þGcþGiþ 
Mfò ù~Cñ Nùe G^þGcGiþe Käa jûCi ùjûAQò ùiUû 
ùcûe @Zò _eòPòZ Ne [ôfûö @ûMeê cêñ ùi NeKê @ù^K [e 
~ûAQòö ùiVò _j*ô Ne bòZeKê Mfûùaùk ùcûe _êeêYû 
K[û cù^ _Wÿê[ôfûö bòZùe _gò ù\Lôfò Nee iûRi{û 
a\kò ~ûAQò @ûC ùcûe _êeêYû iûwcûù^ ùiVò ^ûjû«òö 
KòQò PòjÜû cêjñ KòQò @PòjÜû cêjñö icÉ G^þGcþGiþ ùc´eu 
ij cògòfòö ^ì@û ù~ûM ù\A[ôaûeê ùcûùZ ùcûe _eòPd 
icÉuê ù\aûKê _Wÿòfûö ajêZ bf fûMòfûö G^þGcþGiþùe 
ù~ûM ù\aûe KòQò \ò^ _ùe _Lûk \òaie @ûùdûR^ 
Keû~ûA[ôfûö @ûùc icùÉ ^ò¡ðûeòZ icd @^êiûùe 
G^þGcþGiþ Käa jûCiùe _j*ôfêö ùiVûùe _j*ô ù\Lôfò 
Käaþ jûCiUòKê ùMûUòG ùQûU Mûñ bkò iRû ùjûAQòö cjû_âbê 
RM^Üû[, iêb\âû, akb\âuê iÚû_^û KeûùjûAQòö ù_âiòùW<þ 
cýûcþu ijòZ icÉ G^þGcþGiþ Käaþe ùc´euê `êf Gaõ 
jêkjêkò ù\A ÊûMZ Keûùjfûö Zû'_ùe _ìRû ùjfûö ajêZ 
bf fûMê[ûGö ùi \égýö Zû'_ùe @ûce @ûe¸ ùjfû KûVò 
I KCWÿò ùLkö cêñ @ûMeê ùKùa ùi ùLk ùLkò ò̂ Kò gêYò 
^ [ôfòö ~ûjû ùjC icÉuVê ù\Lô I _Pûeò aêSòfòö ajêZ 
c{û fûMòfûö KòQò icd ]eò ùi ùLk ùLkòfêö ~êqò ZKð 
aò ùjfûö Kò«ê ajêZ bf fûMòfûö 

Zû'_ùe _Lûk Lô@û _að @ûe¸ ùjfûö aWÿaWÿ 
ùafûùe \jò _Lûk, @ûC 13/14 _âKûe ZeKûeò, ùi 
iaê ù\Lô ùcûùZ fûMê[ôfû _Lûk \òai ^û ZeKûeò \òai, 
ùagþ Lêiòùe _Lûk LûAfêö ùiùZùaùk c^ ùjC[ûG cêñ 
ajêZ ùWeò Keòù\A[ôfò G^þGcþGiþùe cògòaû _ûAñö jêGZ 
ùcûe icd @ûiò ^ [ôfûö ~ûjû ùjC ajêZ bf fûMêQò KòQò 
icd G^þGcþGiþKê @ûiòMfû _ùeö

Zû'_ùe @ûC KòQò \ò^ _ùe Mfê icûR ùiaû 
Kû~ðýKâcùeö ~ûjû cêñ ajêZ \ò^eê bûaê[ôfò Kò«ê iêù~ûM 

_ûC ^ [ôfòö icûR ùiaû Keòaû ùQûU Kûc 
^êùjñ Zûjû cêñ jé\dwc Keòiûeò[ôfòö cûZâ 
ùcûe Azû @ûC bMaû^u @ûgúaðû\eê ùi 
iêù~ûM ùcûùZ G^þGcþGiþ ù\Aù\fûö 
\òù^ jVûZþ G^þGcþGiþeê ù`û^þ @ûiòfû 
@ûi«û Kûfò @ûùc cgûeò aû<òaûKê ~òaûö 
cêñ ajêZ Lêiò ùjûAMfòö @ûùc ùKùZRY 
cýûWûcþ ù_âiòùW<þu ijòZ cògò cgûeò 

aû<òaûKê Mfêö _êeû ^ò_U c`if RûMûö ùiVòKûe 
ùfûKcû^uê ù\Lô fûMê[ôfû iaê KòQò ù\A ù\aò, Zûue 
iaê @bûa ùcù<A ù\aòö _êYò bûaê[ôfò Gcûù^ G_eò 
@aiÚûùe ùKcòZò ejêQ«ò? ~ûjû ùjC ùcû c^ùe [ôaû 
@ûgû cêñ G^þGcþGiþ \ßûeû ùcù<A _ûeòaò ùaûfò @ûgû 
KeêQòö ùiVò @ûùc iaêùaùk ̂ ì@û ̂ ì@û Kû~ðýKâc Keò[ûCö

@ûC \ò^Ke K[û @ûMKê eR_að @ûiê[ûGö G^GcþGiþeê 
ù`û^þ @ûiòfû @ûùc @ûL_ûLùe [ôaû ùMûUòG aÉòKê ~òaû 
KòQò fêMû aû<òaûKêö ùiA RûMûKê ~òaû ùcû _ûAñ _â[c[e 
[ôfûö aÉò aòhdùe gêYòQò Kò«ê ùiVò ùfûK ùcûùZ ùKcòZò 
eêj«ò, ùKcòZòKû Ne MêWÿòK ùjûA[ôaû Giaê ù\LôaûKê 
ajêZ Azû, ~ûjû ùjC ùiVò ~ûA ù\Lôfòö G^þGcþGiþ _ûAñ 
eR ù\ûkòe ajêZ iê¦e aýaiÚû Keû~ûA[ôfûö _òfûcû^u 
_ûAñ ùKKþ (eRùKKþ) PùKûùfUþ AZýû\òe aýaiÚû 
Keû~ûA[ôfû, ajêZ Lêiò fûMê[ôfû, ùKKþ KUû _ùe @ûe¸ 
ùjfû fêMû aû<òaûe Kû~ðýKâcö ajêZ bf fûMê[ûG icÉuê 
KòQò KòQò ù\fû ùaùkö @û^¦ @^êba ùjC[ûGö ùi iaê 
RûMûKê ~ûA KòQò ù\fû ùaùk fûMê[ûG ùKcòZò @ûjêeò KòQò 
ù\A ù\aû, ùi ùfûKcû^ue @ûagýK @ûùc _ìeY Keò 
_ûeê^ê @ûjêeò ù\aû, ùagò ùagò iûjû~ý Keòaû...

G^þGcþGiþùe ù~ûM ù\fû_ùe ùcûùZ ajêZ 
gòLôaûKê còkòQòö ajêZ \ò^e @ûgû KòQò cûZâûùe _êeY 
ùjûAQòö ajêZ bf bf K[û RûYòaûKê _ûAQòö ùcûe 
G^þGcþGiþùe cògòaûe KòQò \ò^ bòZùe ùcûe iê¦e iê¦e 
@^êbìZòeê KòQòUû icÉu ij aû<òfòö KéZmZû RYûCQò ù~ 
G_eò iê¦e bûaùe eR _að ù~ _ûk^ Keò ùja @ûMeê 
ùKùa bûaò ^ [ôfòö cû^a ùiaû ù~ Bgßeu ùiaû  Gjû 
Gùa _âZýl @^êba Kfòö

Gùfûeû cjû«ò
bêaù^gße
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^ògì^ _âjùe

Kûjûe jé\þ[eû KeêY Pò}ûe

^òcMÜ ùPZ^ûKê ùcûe Lô^þbò^þ Keò

bwû ei [ûkò jûùZ

@ZòKâû« adie ù\jbûe UûYò

^òÂêe aûÉaZûe Cù^àûP^ Keò

aûe \ê@ûe aêfê[ôfû

Ukck _û\ UûYò UûYòö

jùRA iûeòQò _eòPòZ VòKYûUò ^òRe

eòq ù~øa^ @_Zýu gâ¡û, ieûM

aû¡ðKýe ^òÂêe _eg...

Qò^Ü KeòQò _âòdR^ iµKðe ùWûe

\òù^ ~ûjûiaê Zû'e ùaûfò [ôfû

"iêLe iûcâûRý'

jÉû«e ùKùa ù~ ùjûAfû?

ùcû \ê@ûùe iòG @ûiò Cbû,

cêjûñcêjó ùjûAfò ZZþlY

gæ[Pcð, bûajú^ cêL

`òKû @ûLô_Zûùe Rcò[ôfû

ù^÷eûgýe aû\fö

NeQWÿû iaðjeûVûeê aò 

@ijYúd [ôfû

_âòdR^ _â\© ^òaðûi^ \Š

gâ¡ûjú^, ù_âc ùiÜj aòaRòðZ Rúa^ö

_eÉ _eÉ iáZòe Pû\e Zkê

KòG ù~còZò CŠê[ôfû ùcûùZ

bòRûA ù\fò ^òeòcûLô R^^úKê

ùcûe gâ¡û, ù_âce Mbúe @ûùgæùh

\ê^ò@ûe iaê ^ûeú

GcòZò GK...

@ZòKâû« adùi

^òR "cû@û cêjñ bkò

\ògê[û«ò ùaûù]!

W. ÊûZú PûUûRðú
\ûc^ù~ûWÿò

cû'
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�e sight of Chotu running 
to fetch you a chai on a train 
platform or singing pardesi 
– pardesi and cleaning train 
compartment is a very common 
sight.

According to UNICEF 
there are 10.1million children 
employed in child labour in 
India.

India has been trying to combat this blight 
before it became a Republic. With passing 
of Employment of Children Act 1938, it was 
evident that even under extractive colonial 
regime, the use of children in productive 
process was anathema.

Post Independence the factories Act 1948 
and the Mines Act 1952 banned the practice 
of using children below the age of 14 and 18 
in productive process. �e juvenile Justice of 
Children Act of 2000 made the employment 
of children a punishable o�ence.

Even a�er spending so much on these 
initiatives, we are yet to �nd a permanent 
solution to the problem. �e root of the Child 
Labor problem is poverty and ignorance. 
People see their children as a helping hand 
for earning a little more, rather than helping 
them come up in the society. Poverty forces 
children out from schools and compel them 
to earn the much needed bread for their 
family.

Government is trying to keep the children 
in school through various initiatives like 
Mid Day Meal Scheme, which has ensured 

a meal a day for children and 
helped a lot in reducing dropping 
out of children from school.

Another law is the Right to 
Education which is also helping 
our country to reduce the 
menace of Child Labour.

A child working to earn bread 
for his/her family should not be 

acceptable in a civilized society. Let us try to 
spread a message against CHILD LABOUR 
and try to protect the childhood of such 
children.

Now, to be proactive about making child 
labour a visible issue, to initiate dialogues 
around it , to bring plausible solutions to the 
table and working towards them is required.

Also, report cases of child labor and help 
strengthen government e�orts to conduct 
rescue operations, build evidences and 
engage children in education and help 
provide rehabilitation post rescue is what 
we civilians can do.

�e slogan of “Beti Bachao, Beti Padhao”, 
“Nalco’s Ladli Scheme” are path breaking 
scheme in this direction and will play a 
vital role in reducing CHILD Labor, and 
promoting a larger initiative towards 
children.

PENCIL (Platform for E�ective 
Enforcement for No Child Labour) is the 
government portal to complain about cases 
of child labor you come across.

Mrs Kalyani Taksande

Bhubaneswar

Child Labour
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Physical Health of Women – Yoga
Physical health of women is 
most important and it needs 
immediate attention. As a wife 
and mother she is handling 
multiple tasks. Women today 
are beauty with brains. �ey 
are multi- talented. She is 
balancing her professional life 
with personal life very beautifully. Being a 
Homemaker is not an easy task. Cooking, 
feeding, cleaning and organising the 
house and other household chores 
under stressful environment makes her 
physically weak. In addition women 
bleed during menstruation and lose 
Haemoglobin and Iron.  

Women today are more prone to diseases 
due to:

1. Hormonal Imbalance: �yroid, 
PCOD, PMS & Harmful Symptoms of 
Menopause etc.

2. Poor Eating Habits: BP, Cholesterol, 
Obesity, Diabetes, Osteoporosis & 
Anaemia etc.

3. Lack of Relaxation: Back Pain, Knee 
Pain, Sciatica, Spondylitis, Varicose 
Veins & Insomnia etc. 

What needs to be done?

1. Complete relaxation, good amount 
and quality of sleep.

2. Clear all unhealthy and poor eating 
and drinking habits. 

3. Exercise or physical activity at least 30 
mints a day.

Why Yoga is preferred:    

1. It not only works on body and it also 
works on mind and soul. 

2. It adds years to your life and 
life to years.
3. It is not simply an exercise 
routine; it’s a way of life.
4. If you incorporate Yoga in 
your life, it improves energy, 
strength, self con"dence & 
quality of life.

Bene!ts of Yoga:  
�ey are endless. And some of them are:
1. Keeps mind healthy and strong.

2. Reduces stress, anxiety and promote 
relaxation.

3. It boots your immune system.

4. It helps to shape your body.  

5. It heals headaches, fatigue and back 
pain.

6. Maintains the better health of muscles, 
joints & bones.

7. It improves #exibility, stamina, 
mobility and range of motion. 

8. It increases happiness and well being 
and reduces depression.

According to Patanjali Yoga Sutra mental 
health of women is described as “Yogah 
Chitta Vritti Nirodhah”. Which means 
yoga removes all your mental problems.

Women at any age and in any condition 
can start yoga.

How to start Yoga:
1. Choose a quali"ed teacher and inform 

if you have any medical condition.
2. Warm up before you hit the yoga mat.
3. Challenge your limits- Do as much as 

you can and give a little more stretch.
4. People who are overweight and not 

#exible can start with gentle practices. 
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People who are �t and �exible can 
directly practice Hatha Yoga.

5. A�er learning basic postures, slowly 
improve stretches and postures.

6. �e more you spend; the more bene�ts 
you can get.

7. Smile and enjoy the stretches.

Guidelines to be followed for Yoga:
Before: 
1. Find a clean environment for 

practice.
2. Wear loose and comfortable cotton 

clothes.
3. Must use Yoga mat.
4. Bowels & bladders should be 

emptied.   

During:
1. Start with a prayer of your choice.
2. Do it slowly and relax in between.
3. Do not hold your body tight and 

hold your breath.
4. Inhale only through nostrils unless 

it is mentioned.
5. Do not be greedy and get 

disappointed. Yoga works slowly. 

A!er: 
1. Yoga session should end with 

shavasana and prayer of your choice. 
2. Take bath only a�er 20 to 30 min. 

and food only a�er 15 to 20 min.     

How to improve a!er starting:
1. Patience, commitment, consistency 

and repetition are the keys of success.
2. Increase the length of practice and 

days per week. 
3. Attend Yoga Workshops, read and 

study more about Yoga.
4. Make Yoga friends and get involved in 

a community of Yoga. 
5. Adopt a Yogic life style.

Yoga is fun to do. People compare yoga 
to natural medicine because of its healing 
properties and bene�ts; once you start 
you will get addicted to it. 

Healthy Diet: 
According to Bhagavad Gita, if you eat: 
“�rice in a day you will be called Rogi, 
Twice in a day you will be called Bhogi, 
Once in a day you will be called Yogi”. 
You decide what you want to be.
1. Eat in between sunrise to sunset; the 

digestive system is active during the 
day time.

2. Drink at least 10 to 12 glasses of water. 
3. Eat fruits, vegetables, dry fruits & nuts; 

add seeds like �ax, sesame, pumpkin, 
watermelon and sun�ower to your 
diet.  

4. Use pure oils like Groundnut, Mustard, 
Sesame, Olive and Pure Ghee. 

5. Two spoons of Cow Ghee in a cup of hot 
milk before bed is recommended for 
Yoga practitioners for more �exibility.  

6. Add millets and brown rice to your 
diet. 2023 is declared as International 
year of Millets. And Government is 
promoting millets and recommending 
us to consume daily.   

7. Replace sugar with Jaggery, Honey & 
Dates.   

8. Add more Protein, vitamins & minerals 
to your diet.

9. Avoid re�ned, processed and junk 
foods. 

Practice Session
According to Patanjali Yoga Sutra, Asana 
is de�ned as “Sukham Sthiram Asanam”. 
Which means �e posture in which 
you are stable and comfortable is called 
Asana.
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Marvel at the gesture divine 
�e Lord of the Universe 

descends sublime, 

to be with His devotees 

suppliant 

once a year alongwith 

His siblings, He the Benevolent. 

Lord Balabhadra, 

Lord Jagannath, 

Devi Subhadra step out of the sanctum 

sanctorum to their aunt's home,

delighted are the devout 

who wait for a glimpse to 

tide over life's gloom.

�e eyes of Compassion and Empathy

see the ocean of faith singing His glory,

He raises His arms to bless all and sundry.

His majestic gait, oh, so appealing, 

He reaches out to all spontaneously. 

�e three chariots roll down 

the Grand road with grace,

iconising life's progress.

�e world today is in dire 

need of amity

has lessons profound to 

learn from the  holy Trinity.

Devotees from varied regions 

with multiplicity of cultures, traditions, 

languages merge here driven by devotion,

rendering Jagannath Puri as a microcosm 

of the vast world. 

�e great festival-the Rath Yatra

enlivens every being to life noble 

over�owing with the prayer of 

surrender to the Supreme, 

every sphere throbs-Jai Jagannath.

Sujata Pani
Bhubaneswar

MAHAPARV- RATH YATRA

1. Sukshma Vyayama and Sthula Vyayama
2. Surya Namaskar
3. Standing, sitting and sleeping Asanas
4. Kapalabhati and Pranayama
5. Bandhas and Mudras
6. Yoga Nidra /Shavasana.

Dhanurasana: It is 
good to heal back 
pain and strengthens 
back and abdominal 
muscles and solves 
the problems of 

Digestion and 

chest. 

Kakasana: It 

gives strength to 

the shoulders, 

arms, elbows 

and wrist and improves the power of 

concentration as it is a balancing pose. 

Umarani Rudraraju

Damanjodi
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Whispers of the Forest
Once upon a time, in a small 

village nestled at the edge of a 
lush forest, there lived a young 
woman named Shristi. Shristi 
had always felt a deep connection 
with nature and held a profound 
love for the environment. 
She believed that every living 
being, big or small, had a vital role to play 
in maintaining the delicate balance of the 
world.

One sunny morning, Shristi embarked 
on a journey into the heart of the forest. She 
walked along the winding path, the leaves 
whispering secrets and the gentle breeze 
caressing her face. As she ventured deeper, 
she noticed an unsettling change. �e once 
vibrant and thriving forest seemed weary, its 
beauty fading. �e trees stood tall but lacked 
the lush green foliage she remembered.

Determined to uncover the cause, Shristi 
sought the wisdom of an elderly woman, 
known as Lata Amma, who had spent her 
entire life within the embrace of the forest. 
�e wise old woman welcomed Shristi and 
listened intently to her concerns.

"Dear Shristi," Lata Amma began, "the 
forest is su�ering because we have forgotten 
our duty to protect it. Every day, trees are 
felled, animals lose their homes, and the 
delicate balance of nature is disrupted."

Shristi's heart ached with sadness. She 
couldn't bear to see the forest in such a state. 
She asked Lata Amma for guidance on how 
she could make a di�erence.

Lata Amma smiled, her eyes twinkling 
with wisdom. "You possess a gi�, Shristi," 

she said. "You have the power 
to inspire change. Share your 
knowledge and passion with 
others, and together, we can 
restore the forest to its former 
glory."

With newfound 
determination, Shristi returned 

to the village. She gathered the women of 
the community, knowing that when women 
join hands, incredible things can happen. 
She shared stories of the forest's wonders, 
the importance of conservation, and the 
dire consequences of our actions.

�e women listened attentively, 
their hearts opening to the plight of 
the environment. Inspired by Shristi's 
words, they formed a group called "Green 
Guardians." Each member pledged to 
contribute in their own way to conserve and 
protect the forest they held so dear.

�e Green Guardians worked tirelessly, 
planting saplings, creating awareness 
campaigns, and organizing workshops to 
educate the community about sustainable 
living. �ey encouraged others to reduce 
waste, recycle, and adopt eco-friendly 
practices. �eir collective e�ort was 
contagious, inspiring men, children, and 
even neighboring villages to join their cause.

As the years passed, the forest slowly 
began to heal. Birds returned to their 
nests, and the symphony of their songs 
once again �lled the air. Wild�owers 
bloomed in vibrant colors, painting the 
forest �oor with their delicate petals. �e 
animals, once threatened, found safety and 
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solace within the protective arms of the 
rejuvenated forest.

Shristi and the Green Guardians 
celebrated their success but knew their 
work was far from over. �ey continued 
to spread their message, never faltering 
in their commitment to environmental 
conservation.

One day, a young girl named Leena 
approached Shristi with a twinkle in her 
eye. "I want to be a Green Guardian like 
you," she exclaimed.

Shristi embraced Leena and whispered, 
"You already are, my dear. Every person who 
cares for the environment and takes action 
to protect it is a guardian. Remember, the 
power lies within you to make a di�erence."

Leena joined Shristi and the Green 
Guardians, carrying the torch of 

conservation into the future. Together, they 
nurtured the forest, their love intertwining 
with the whispering leaves and the gentle 
breeze.

And so, Shristi's story became a legend, 
passed down through generations of 
women who believed in the power of unity 
and compassion. It taught them that no 
matter how daunting the task may seem, 
when women unite to protect and preserve 
the environment, they can bring about 
remarkable change and leave a legacy of 
love and sustainability for all to cherish.

As the whispers of the forest echoed in 
their hearts, the women knew that their 
story was far from over—it was just the 

beginning of a new chapter in their journey 

towards a greener, more harmonious world.

Meenakshi Choudhury 
Bhubaneswar

A Short Anecdote during Lockdown
It was 5 pm and I was on my 
terrace watching the streets 
which were almost empty 
save a few pedestrians and 
young people strolling due the 
lockdown. I started to water 
my parched pots on the terrace 
garden, my evening ritual before 
the evening Puja...

"Papa, I want to have a cupcake," cried a 
voice loud and clear. I glanced down and 
saw a little girl of about 4 running a!er her 
father who was going to the corner shop to 
re#ll essential stu� for the home. �e girl 
had probably run a!er her dad without 
informing her mother about it, because the 

next moment I saw the harried 
mother chasing the girl with a 
toddler in her arms!!

"Good thing there is a lockdown, 
otherwise a mishap would have 
surely occurred", I muttered. 
I gingerly glance at the family 
which is at the kirana store. �en 

I see the girl, all smiles; probably she got her 
cupcakes!!

I continue hydrating my plants and glance 
at the family surreptitiously, now and then.

I saw the girl gleefully holding her cupcakes, 
in a small bag and prancing down the lane. 
As she cornered our house, she took the 
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Woman: �e Surname is Con�dence

Women all over the world are 
always conscious of their look 
and keep seeking validation from 
others about their appearance.

But we need to realize that 
though we need to do yoga and 
�tness workout and also follow 

some Beauty regime to maintain 

a healthy body and skin,but basically we 

need to develop a sense of con�dence to 

accept ourselves,the way we are.

Women need to develop 3 types of 

con�dence:

Emotional, Physical and Social.

1. Emotional con�dence; to accept our 

mistakes and move forward; and learning 

from them to grow wiser.

2. Physical con�dence; to accept ourselves 

the way we appear,and not compare 

ourselves to others and try to look 

a certain way. Accept the fact that 

many factors such as genetics,rate of 

metabolism, health conditions and many 

more de�ne our body shape 

and our skin tone,so instead of 

trying to change yourself, own 

your shape and colour with total 

con�dence, because Con�dence 

is your best accessory and if 

you are well groomed and carry 

yourself with a positive attitude - then 

believe me,you are the most beautiful 

woman in the entire world.

 With this you gain

3. Social con�dence; which helps you to 

interact with people in a better way and 

share your thoughts and experiences 

with a wider audience.

!at according to me is Women 

Empowerment.

Rama Vedula

Damanjodi

cupcakes, neatly peeled the wrapper with 
her tiny hands and to my utter amazement, 
gave the whole lot to a stray dog!! 

I watched, pleasantly surprised at this 
gesture of kindness.

A girl of four, who wanted the cupcakes so 
badly, gave the whole lot to a hungry dog! 
And I must also admit that the parents 

watched the whole scene with amusement 
and least bit perturbed.

!is is what humanity is all about, it brings 
out our innate goodness!! Charity had 
begun at home. God bless the child and her 
family.

Shaswati Mohanty

Bhubaneswar
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TOUCHING LIVES

भवुने&र

नालको मिहला सिमित की अ��ा �ीमती सि�ता पा�ा, सम� सद�ाओ ंके साथ सािव�ी पूजा करत े ए

अपनी अ��ा �ीमती सि�ता पा�ा के साथ �ान मµ होकर 
हाऊजी खेलती  É नालको मिहला सिमित की सद�ाएँ

ओिडशा के Óंजनो ंके ज़ायके का लु×फ़ उठात े ए नालको मिहला सिमित की सद�ाएँ अपनी अ��ा �ीमती सि�ता पा�ा के साथ

पयाÛवरण िदवस के अवसर पर मंिदर पिरसर मÞ हिरयाली को 
बढ़ावा देत े ए नालको मिहला सिमित की सद�ाओ ंके साथ 

अ��ा �ीमती सि�ता पा�ा 
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रज महो�व के पावन अवसर पर झूला का आनंद लेत े�ए तथा ज़��तमंदो ंके बीच व� िवतरण करत े�ए 
नालको मिहला सिमित की अµ¾ा Àीमती सिÌता पाÑा तथा सदÒाएँ

चंदका ¾Ñे के !ामीण अचंल म" ज़�रतमंदो के मµ म#रदानी िवतिरत करत े�ए 
नालको मिहला सिमित की अµ¾ा Àीमती सिÌता पाÑा एवं उपि'त अ( सदÒाएँ

रज महो�व के अवसर पर छोटे ब+ो ंको केक िखलाने का सुखद अनुभव लेत े�ए 
नालको मिहला सिमित की अµ¾ा Àीमती सिÌता पाÑा एवं सदÒाएँ
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अनगुुळ

उ�ल िदवस के अवसर पर नालको मिहला सिमित की अ��ा �ीमती सि�ता पा�ा तथा नालको लेडीज �ब, अनुगुळ की 
सद¾ाओ ंÌारा िवÑाÒथयो ंको अ�यन सामÔी का िवतरण

नालको लेिडज �ब की उपा��ा �ीमती गीताजंली बहेरेा का 
अिभनØन करती ÙÚ नालको लेडीज �ब, अनुगुळ की सद¾ाएँ

अतंराÝÞßीय योग िदवस के अवसर पर योगाàास करती ÙÚ 
नालको लेडीज �ब, अनुगुळ की सद¾ाएँ

नालको लेिडज �ब की उपा��ा �ीमती सि�ता दास का 
âागत करती ÙÚ नालको लेडीज �ब, अनुगुळ की सद¾ाएँ

नालको लेडीज �ब, अनुगुळ की सद¾ाओ ंÌारा पयाÝवरण 
िदवस पर िवशेष कायÝæम का आयोजन
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दामनजोड़ी

Readers are requested to send their write ups, suggestions and feedback to nmssangini@gmail.com 
in clear handwriting or so! copy before 31st August 2023 - Editor-in-Chief

�ीमती सि�ता पा�ा, अ��ा, नालको मिहला सिमित के साथ रज उ�व मनात े�ए 
नालको लेिडज �ब, दामनजोड़ी की सद¾ाएँ

हीरा पंचमी के अवसर पर नालको लेडीज �ब, दामनजोड़ी Ñारा 
Òायोिजत साÕृंितक काय×Øम की झलक

अतंरा×ÚÛीय योग िदवस के अवसर पर योगाÝास करती �Þ 
नालको लेडीज �ब, दामनजोड़ी की सद¾ाएँ

नालको लेडीज �ब, दामनजोड़ी Ñारा 
मेहंदी Òितयोिगता का आयोजन

नालको लेिडज �ब, दामनजोड़ी Ñारा 
वाàषक Øीड़ा पुरÕार का िवतरण 
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