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वीरांगना और वीर की 
कहािनयाँ

रॉक- 
कुमार

RCM िमला. म)ने आरसीएम म1 मु34ल से दो महीने ही काम िकया
था, तभी मेरा एक बड़ा ए@ीड1ट हो गया, िजससे मुझे तीन महीने
तक अGताल म1 रहना पड़ा. मेरे अपलाइन, रिव सर , ने मुझे िहKत
नही ं हारने दी. जैसे ही म) ठीक Oआ और िफर से काम करना शुS
करने के िलए ताकत जुटाई, मुझे एक और ए@ीड1ट का सामना
करना पड़ा. इससे मेरा सारा साहस और आUिवVास खU हो गया.
लेिकन भगवान को अभी भी मुझ पर िवVास था. XूटZ ीचाज\ वीर ]ब
का मौका अपने-आप मेरे सामने आया और म)ने उसे दोनों हाथों से
पकड़ िलया. इसम1 िसखाई गई बातों पर अमल करते Oए म) वीर
50K ]ब का िहdा बन गया eँ. XूटZ ीचाज\ वीर ]ब म1 आने के
बाद म)ने एक खूबसूरत वैगन आर खरीदी है. मेरा लg है िक म)
समाज के हर h3i - बjों से लेकर बुज़ुगl तक - सभी को "आU-
immune" बनाने म1 अपना सहयोग दे सकँू. म) युवाओं के िलए एक
उदाहरण बनना चाहता eँ.

म) रॉकी कुमार eँ. म) िबहार के पटना िजले के ईशुपुर
नाम के एक छोटे से गाँव से eँ. बचपन से ही मेरा कुछ
बड़ा करने का सपना रहा है, लेिकन मेरे पwरवार की
खराब आिथ\क 3xथित ने मुझे अyी िशzा लेने से रोक
िदया. मुझे नौकरी करने म1 कोई िदलचGी नही ं थी. जब
म) कुछ बड़ा करने के मौके की तलाश म1 था , मुझे

मनपसंद RCM दुकान को मजबूरी म1 बेचना पड़ा. एक दु:ख के बाद
दूसरा दु:ख आया. म) क) सर से पीिड़त हो गई और मुझे कीमोथेरेपी से
गुज़रना पड़ा. म) िसत|र 2021 म1 XूटZ ीचाज\ वीरांगना ]ब म1
शािमल Oई और सभी सेश� म1 भाग लेती रही, िजसने मुझे मानिसक
Sप से मज़बूत बनाये रखा. म)ने XूटZ ीचाज\ स�ीम1ट्स लेना जारी
रखा. म) अपने �ाहकों को घर बैठे सलाह देती eँ. म) वीरांगना 50K
]ब का िहdा बन गई eँ. म) अपने जीवन म1 बOत ख़ुश eँ. मुझे
लगता है यह मेरा दूसरा जीवन है. मेरा लg एक XूटZ ीशन
काउंसिलंग स1टर शुS करने और साहसपूव\क जीवन जीने का है.

म) शोभा एना\कुलम, केरल से eँ. म) सव\श3iमान और
हमारे साzात भगवान, टी.सी. सर को धXवाद देती eँ.
िपछले कुछ सालों म1 म)ने कई चुनौितयों का सामना
िकया है. 2021 म1 मेरे पित का देहांत हो गया. म) बOत
िवचिलत और अ3xथर थी. उनके िनधन के ठीक बाद,
मुझे अपने बेटे की UK म1 उj िशzा के िलए अपनीिदन भर म1 जमा Oए खाने के कणों

और �ाक को हटाने के िलए रात
म1 अपने दाँतों को �श कर1 .

अपने दाँतों को �श करने के
बजाय, सुबह सबसे पहले एक
िगलास गम\ पानी पीकर अपने
िदन की शु�आत कर1 . यह
आपको ठीक से शौच करने म1
मदद करेगा.

रात भर आपके मँुह के अंदर
अyे ए�ज़ाइम जमा हो जाते ह).
इन ए�ज़ाइमों को बाहर थूकने के
बजाय अंदर िनगलने की
आव�कता होती है.

यह सुिनि�त करने के िलए िक
आपके दाँतों म1 खाने का कोई
कण फंसा नही ं रह गया है, ��ेक
भोजन के बाद-सुबह का ना�ा,
दोपहर का भोजन और रात का
खाना, अपने दाँतों को �श कर1 .

अपने दाँतों को �ॉस कर1 , अपनी
जीभ को साफ कर1 .

खराब बै�ीwरया को बाहर
िनकालने के िलए, मसूढ़ों को
मॉइxचराइज़ करने और मँुह की
पूरी सफाई के िलए को� �ेxड
नाwरयल तेल से कु�ा कर1 .
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Research Review
सुबह की चाय 3ो ंनही?ं

• चाय हमारे शरीर म1 आयरन और अX पोषक त�ों
के अवशोषण को कम करती है.

• सुबह की चाय से एिसिडटी हो सकती है.
• चाय हमारे शरीर म1 पानी की कमी करती है �ोिंक

यह बार-बार पेशाब करना बढ़ाती है.

साम$ी
• पालक - एक मु�ी
• पुदीना - एक मु�ी
• तुलसी - कुछ प�े
• करी प�ा - कुछ प�े
• हरा सेब - 1
• अमSद - 1
• नीबूं - 1
• पान के प�े – 2
• स1धा नमक- -

�ादानुसार

िविध
• सभी प�ों और फलों

को छोटे-छोटे टुकड़ों म1
काट ल1

• सभी को िम@ी/�1डर
म1 डाल1

• अyी तरह पीस ल1
• नमक और नीबूं का रस

डाल1
• अिधकतम लाभ के िलए

इसे िबना छाने पीएं

• हमारे शरीर म1 �ी रेिडक� से लड़ने और सूजन को
खU करने म1 मदद करता है.

• हमारे शरीर म1 ऑ@ीजन की आपूित\ को बढ़ाता है
�ोिंक इसम1 ]ोरोिफल होता है.

• शरीर म1 एिसड को कम करने म1 मदद करता है.
• रiचाप और कोले Z ॉल को कम करने म1 मदद

करता है.
• फैट को खU करने मदद करता है.

6ीन 7ूस 3ो?ं
एनीिमया एक िचिक¡ीय 3xथित है िजसम1 रi म1 पया\¢
लाल कोिशकाएं नही ं होती ह).

हमने कुछ /रसच2 पेपस2 की समी4ा की :

1. गभा\वxथा के दौरान अितwरi आयरन (एिलम1टल
आयरन) की कुल 800 िमली�ाम के करीब आव�कता
होती है, िजसम1 से लगभग 300 िमली�ाम की
आव�कता §ूण और �ेस1टा के िलए और शेष माँ की
लाल रi कोिशकाओं की मा¨ा (©hमान) म1 वृ3« के
िलए होती है. �ेस1टा और §ूण की आव�कता अिनवाय\
है. माँ म1 आयरन की कमी होने पर भी आहार को
�ेस1टा और §ूण की तरफ पहले भेजा जाता है. लगभग
200 िमली�ाम से अिधक आयरन आँत, मू¨ और �चा
के मा¬म से िनकल जाता है. आयरन की यह 1000
िमली�ाम की कुल मा¨ा की आव�कता, पि�मी देशों
की भी अिधकाँश मिहलाओं के संिचत िकये Oए आयरन
से काफी अिधक है. hावहाwरक Sप से यह सारा
आयरन गभा\वxथा के बाद के आधे समय (उ�राध\) के
दौरान उपयोग होता है.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM

C2644004/

2. मािसक धम\ के दौरान खून की हािन की कुल मा¨ा
30 से 180 िमली तक होती है, िजसम1 से हर माहवारी म1
औसतन 80 िमली होती है.
इसके अलावा, यह देखा गया है िक मािसक धम\ के
दौरान 40 िमली खून की कमी से औसतन 1.6 िमली�ाम
आयरन की हािन होती है. साथ ही लगातार �ित माह 60
िमलीलीटर से अिधक रi की हािन शरीर के संिचत
िकये Oए आयरन को समा¢ कर देती है, 80 िमली से
अिधक आयरन का नुकसान ]ीिनकल एनीिमया का
संकेत हो सकता है.
https://academic.oup.com/labmed/article/44/2

/121/2657721

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2644004/
https://academic.oup.com/labmed/article/44/2/121/2657721


!ायामCEO के 
खज़ाने से

वह यह बात बताना नही ं चाहता था िक उसने सुनने
की श3i खो दी है. वह िनण\य लेता है िक वह कुछ
कुछ �¿ों की सूची और उनके संभािवत उ�र तैयार
करेगा.

पहला �¿ वह पूछेगा, "आप कैसा महसूस कर रहे
ह)?" इसके जवाब म1 वो बीमार h3i कहेगा,
"भगवान की कृपा से, म) ठीक eँ" यह सुनकर रिव
कहेगा, "यही होना चािहए"

दूसरा �¿ वह पूछेगा, "आज आपने �ा खाया?'
इसके जवाब म1 वह h3i कहेगा, "हÂा खाना."
िजस पर रिव कहेगा, "यह खाना आपको �xथ होने
म1 मदद करेगा."

तीसरा सवाल रिव पूछेगा, "आप िकस डॉ�र को
िदखा रहे ह)?" बीमार आदमी िकसी xथानीय डॉ�र
का नाम लेगा िजसे सुनकर रिव कहेगा, "अद्भुत,
आप सबसे अyे हाथों म1 ह)”

यह िन�य करके रिव बीमार वृ« को देखने जाता है
वह पहला �¿ पूछता है, "आप कैसा महसूस कर
रहे ह)?" बीमार वृ« कहता है, "म) मर रहा eँ." तब
रिव कहता है, "यही होना चािहए."

रिव दूसरा �¿ पूछता है, "आज आपने �ा खाया?",
तब बूढा h3i कहता है "ज़हर". इस पर रिव
कहता है, "यह खाना आपको �xथ होने म1 मदद
करेगा"

रिव तीसरा सवाल पूछता है, "आप िकस डॉ�र को
िदखा रहे ह)?" बूढ़ा कहता है, "मृ�ु के देवता को"
रिव कहता है "अद्भुत, आप सबसे अyे हाथों म1
ह)"

िश4ा - ठीक से नही ं सुनना हमारे िलए
नुकसानदायक हो सकता है. अतः ठीक से सुनना
सीखना ज़Sरी है

रिव अपनी सुनने की
श3i खो चुका था और
वह नही ं चाहता था िक
िकसी को पता चले. उसे
पड़ोस के एक बीमार
बूढ़े h3i से िमलना था.

• रोज़ाना 6000 कदम
चल1. याद र3खये:

• आराम से टहलते Oए
सैर न कर1

• सुिनि�त कर1 िक चलते
समय आपकी रीढ़ की
हÆी सीधी रहे

• चलते समय आपका
पेट अंदर 3खंचा Oआ
होना चािहए

• चलते समय आपके कूÇे पेट की ओर खीचें Oए
होने चािहए

• चलते समय आपके हाथ पूरी तरह गित करने
चािहये

• रोज़ाना 250 सीिढ़याँ
चढ़1

• आप 250 सीिढ़याँ चढ़ने
के िलए  ेपर या  ूल
का उपयोग कर सकते
ह)

• आप सीिढ़यों का भी
उपयोग कर सकते ह)
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7ूट: ीचाज2 टZ ॉिफक वेलनेस �ाइवेट
िलिमटेड का रिज ड\ टZ ेडमाक\ है.

"टZ ॉिफक" एक �ीक शÈ है िजसका अथ\
है "पोषण".

7ूट: ीचाज2 मैन XूटZ ीचाज\ का पहला
स�ीम1ट है.

7ूट: ीचाज2 वूमन भारत का पहला दैिनक
मÉीिवटािमन-िमनरल हेÊ स�ीम1ट है
जो िवशेष Sप से मिहलाओं के िलए
बनाया गया है.

िम#लंद सरवटे

हम& बेहतर जान&



�चा और लीवर के बाद 
िदमाग हमारे शरीर का सबसे 
बड़ा अंग है.

हमारे िदमाग की संरचना 
अखरोट की तरह होती है. 
अखरोट के दो भाग म3ÌÍ 
के दाएं और बाएं गोलाध\ से 
मेल खाते ह).

एक वयÎ म3ÌÍ का 
वजन 1.0 िक�ा - 1.5 िक�ा 
(शरीर के कुल वजन का 2%) 
के बीच होता है.

आपको जानकर खुशी होगी

पु�ष का म3ÌÍ औरत के 
म3ÌÍ से 10% बड़ा होता 
है.

मानव म3ÌÍ �ित सेकंड 
1,016 �िÐयाओ ंम1 सzम है, 
जो इसे िकसी भी मौजूदा 
कÑÒूटर से कही ंअिधक 
श3iशाली बनाता है.

म3ÌÍ को �xथ और 
सिÐय रखने के िलए सभी 
उÓ के लोगो ंको डीएचए की 
आव�कता होती है.

गृिहिणयो ंके @ाA के िलए भिवFवाणी
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अपना मनपसंद टीवी 
काय\Ðम या िफÔ देखते 
समय hायाम कर1 .

िकसी एक शौक को 
िवकिसत कर1  और हर रोज़ 
उसके िलए समय िनकाल1.

अपनी िफटनेस के बारे म1 
अनुशािसत रहने के िलए 
कुछ ]ॉसेस म1 शािमल हो.ं 
इससे आपको नए दोÌ 
बनाने म1 भी मदद िमलेगी.

�ाÕ के िलए लg बनाएं. 
इसके िलए रोज़ाना एक छोटा 
कदम उठाएं.

मानव मHIJ

िलÖ के बजाय सीिढ़याँ ल1. 
अगर आप ऊँची मंिज़ल पर 
रहते ह), तो कुछ मंिज़लो ं
तक सीिढ़याँ चढ़1  और िफर 
िलÖ ल1.

िजतना हो सके अपने घर के 
अंदर टहल1. wरमोट को 
अपने से दूर रख1. उसे लेने 
के िलए उसके पास उठ 
कर जाएं.

फोन पर बात करते समय 
खड़े रह1 या चल1.

भोजन करते समय पैरो ंको 
पालथी मार कर फश\ पर 
बैठ1 .

िदन के कम से कम एक 
एक समय के भोजन म1 
कjा (िबना पका Oआ) 
भोजन खाएं .


