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वेनेजुएिा�मa�आए�भूकंप�ने�न�केवि�भािी�तबाही�मचाई�है,�बतलक�
वैजालनकf�औि�नगि�लनयोजकf�को�नए�लसिे�से�सोचने�पि�मजबूि�कि�
लदया�है।�आम�तौि�पि�एक�बडे�झटके�के�पहिे�या�बाद�मa�् ोटे�झटके�
आते�हI,�पि�इस�बाि�वेनेजुएिा�मa�पहिा�झटका�7.2�औि�दसूिा�7.5�
ती�ता�का�िहा।�लकसी�भी�तसरलत�या�लकसी�भी�देश�मa�7�स�ेजयादा�ती�ता�
क�ेभूकंप�को�बडे�खतिे�की�तिह�देखा�जाता�है,�कयfलक�इतनी�ती�ता�
इमाितf�को�झकझोि�देती�है।�वेनेजुएिा�मa�बडी�संखया�मa�इमाितa�भिभिा�
कि�ढह�गई�हI।�देश�के�अनेक�इिाकf�मa�मिबf�का�ढेि�िग�गया�है�औि�
इससे�हुए�नुकसान�के�सटीक�आकिन�मa�काफी�वकत�िग�सकता�है।�
भूकंप�के�ततकाि�बाद�जो�अनुमान�िगाया�गया�है,�उसके�अनुसाि,�कम�
से�कम�दस�हजाि�िोगf�की�मौत�बताई�जा�िही�है।�दुख�की�इस�घडी�मa�
यही�उममीद�औि�पारPना�किनी�चालहए�लक�जान�गंवाने�वािf�की�संखया�
कम�से�कम�हो।�यह�भूकंप�लप्िी�एक�सदी�मa�देश�मa�दजP�लकए�गए�
सबसे�शतकतशािी�भूकंपf�मa�शालमि�है।��

वेनेजुएिा�की�कायPवाहक�िाष्पलत�डेलसी�िोल�गेज�के�लिए�ही�नहR,�
यह�उस�पूिे�देश�के�लिए�चुनौलतयf�भिा�समय�है।�दुलनया�के�तमाम�सकम�
देशf�को�वेनेजुएिा�की�मदद�किनी�चालहए।�लवशेर�7प�से�अमेरिका�को�
वेनेजुएिा�के�बचाव�व�िाहत�काय#�मa�मुसतैदी�लदखानी�चालहए।�िोग�
अभी�भूिे�नहR�हI,�इसी�देश�मa�घुसकि�अमेरिका�ने�एक�अलभयान�

चिाया�रा,�लजसके�तहत�इस�देश�के�
िाष्पलत�मादुिो�को�लगिफताि�कि�
िातfिात�अमेरिका�िे�जाया�गया�रा।�
िाजनीलतक�औि�आलरPक�अतसरिता�
से�गुजिते�इस�देश�मa�यह�ताजा�आपदा�
दुख�या�अवसाद�का�नहR,�लवकास�व�
पुनवाPस�का�अवसि�बने।�केतफि�मa�
उति�पदेश�से�कु्�बडे�औि�आबादी�
मa�झािखंड�से�भी�् ोटे�वेनेजुएिा�को�
इस�आपदा�से�उबिने�मa�जयादा�वकत�
नहR�िगेगा।�हािांलक,�एक�अहम�
पहिू�यह�भी�है�लक�यह�देश�िगभग�
90�पलतशत�तक�शहिीकृत�हो�चुका�
है।�इस�वजह�से�भी�यहां�जान-माि�
के�जयादा�नुकसान�की�आशंका�है।�

आमतौि�पि�गामीण�इिाके�भूकंप�को�तुिनातमक�7प�से�आसानी�से�
झेि�िेते�हI,�िेलकन�शहिी�इिाकf�मa�ऊंची�इमाितa�तबाही�बढ़ा�देती�हI।�
वेनेजुएिा�मa�बडे�पैमाने�पि�वाहनf�को�नुकसान�हुआ�है।�िाहत�सामगी�
औि�अनय�मदद�के�लिए�वहां�परिवहन�को�युर�सति�पि�दु9सत�किना�
होगा।�वेनेजुएिा�के�शासन-पशासन�मa�दखि�देने�वािे�अमेरिका�को�
खुिे�हारf�औि�मन�से�मदद�के�लिए�आगे�आना�चालहए।�यह�अमेरिका�
औि�खासकि�उसके�िाष्पलत�डोनालड�् ंप�के�लिए�वनेेजुएिा�मa�अपनी�
िोकलपयता�बचाने�का�एक�अवसि�है।�पिंपिा�के�अनुसाि,�भाित�से�भी�
वेनेजुएिा�के�लिए�यरासंभव�मदद�जानी�चालहए।�

यह�लवचाि�की�बात�है�लक�कया�दुलनया�मa�भूकंप�के�मामिे�बढ़�िहे�हI?�
वैसे,�इसका�कोई�लनतशचत�लहसाब�नहR�है।�दुलनया�मa�लजन�केतf�मa�ती��
भूकंप�की�आशंका�है,�वहां�लवशेर�सावधानी�बितने�की�ज7ित�है।�ऐसे�
इिाकf�मa�ऊंची�औि�कमजोि�इमाितa�नहR�बनने�देनी�चालहए।�देश�कोई�
भी�हो,�ऊंची�इमाितa�तभी�खडी�हf,�जब�उनमa�8�ती�ता�वाि�ेभूकंप�को�
झेिने�की�कमता�हो।�लनससंदेह,�7�या�उससे�अलधक�ती�ता�के�भूकंप�
असामानय�हI,�िेलकन�इतनी�ती�ता�के�औसतन�16�भूकंप�हि�साि�
दुलनया�मa�आते�हI,�इनमa�से�एक�भूकंप�रिकटि�सकेि�पि�8�स�ेजयादा�का�
होता�है।�मतिब,�अब�जब�वेनेजुएिा�मa�नए�लसिे�से�इमाितa�खडी�हf,�तो�
उनमa�8�से�जयादा�ती�ता�वािे�भूकंपf�को�सहने�की�कमता�अवशय�होनी�
चालहए।�हि�आपदा�अवसि�के�सार�एक�सबक�भी�है।��

स��1889�मa�महालशविालत�के�लदन�26�जून�को�पैदा�हुए�
नविंग�िाय,�जो�आगे�चिकि�सवामी�सहजानंद�सिसवती�
क�ेनाम�स�े लवखयात�हुए,� लशव�क�ेबड�ेउपासक�र।े�
लकसानf,�मजदूिf�को�शोरण�से�बचान�ेके�लिए�उनहfने�
अस�� तकिीफ�� उठा(।� सवाधीनता� आंदोिन� से�
लकसानf�क�ेमुदf�को�जोडन�ेके�लिए�उनहfने�एडी-चोटी�
का�जोि�िगा�लदया�औि�तब�के�सभी�नेता',�िाजनीलतक�
दिf�स�ेसैरांलतक�िडाइयां�मोि�िR।�यहां� तक� लक�
महातमा�गांधी�से�भी�लकसानf�क�ेमुदे�पि�उनका�मतभेद�हो�
गया,�िेलकन�वह�कभी�लवचलित�नहR�हुए।��

सवामीजी� का� मानना� रा� लक� लजस� वयतकत� को�
शोलरतf-पीलडतf�के�अलधकािf�के�लिए,�सामालजक�नयाय�
क�ेलिए�संघरP�किना�है,�उस�ेइस�बात�की�लफक�नहR�होनी�
चालहए� लक�कौन-सी�िाजनीलतक�पाट*�या�सामालजक�
संसरा�उसक�ेसार�है,�उसे�लफक�बस�यह�होनी�चालहए�लक�
लजस�वगP�की�वह�िडाई�िड�िहा�है,�उसे�शोरण-दमन�
औि�लबखिन�ेसे�कैसे�बचाया�जाए?�
सवामी�सहजानंद�सिसवती�ने�अपनी�
आतमकरा�का�नाम�मेरा�जीवि�संघष0��
िखा�रा।�जब�लकसानf�पि�जमRदािf�
दािा�जुलम�ढाए�जा�िह�ेरे,�तब�1927�
मa�उनहfन�ेपटना�से�पतशचम�लबहटा�मa�
‘पटना� पतशचम� लकसान� सभा’� की�
सरापना�की।�यहां�बचf�को�संसकृत�
पढ़ान�ेक�े लिए� ‘सीतािामाशम’�की�
सरापना�हुई�औि�यही�आशम�कांलत�
का� पतीक� बना।� इसलिए� लकसान�
आंदोिन�के�लवसफोट�का�क�0�लबहाि�
को�ही�माना�जाता�है।�

पटना�पतशचम�लकसान�सभा,�लजसे�एक�सुधािवादी�
संगठन�क�े7प�मa�खडा�लकया�गया�रा,�क�ेसव7प�व�ढांचे�
मa�आगे�चिकि�तबदीलिया�ंआती�िहR�औि�वह�लकसान�
आंदोिन�क�ेनेतृतवकािी�संगठन�के�7प�मa�उभिा।�इसमa�
शक� नहR� लक� इस� लकसान� आंदोिन� न�े ततकािीन�
िाजनीलतक-सामालजक�जीवन�पि�गहिा�पभाव�डािा�
औि�उस�समय�के�बडे-बडे�बुलरजीवी,�िेखक,�पतकाि�
औि�नेता�इस�संगठन�से�सीधे-सीध�ेजुडे�या�लफि�उनहfने�
इस�ेअपना�नैलतक�समरPन�लदया।�इन�बलुरजीलवयf�मa�
पमुख�रे-�िाहुि�सांकृतयायन,�लदनकि,�नागाजुPन,�िाम�
दयाि�पांडेय,�महाशवेता�देवी,�पभाकि�माचवे,�यदुनंदन�
शमाP,�कायाPनंद�शमाP,�इंदुिाि�यालजक�वगैिह।�बीच�के�
कािखंड�मa�िाजa0�बाबू,�जय�पकाश�नािायण,�एनजी�
िंगा,�आचायP�निa0�देव,�शीिभ0�याजी,�िामवृक�बेनीपुिी�
आलद�भी�इससे�जुडे।��

गांधीजी�से�पभालवत�होकि�जब�सवामीजी�सवतंतता�
आंदोिन�मa�आए,�तब�भी�उनके�जेहन�मa�लकसानf�के�
लहतf�की�बात�सव�परि�िही�औि�पहिी�बाि�लकसानf�को�
जालत�स�ेअिग�किक�ेउनहfन�ेउस�ेएक�वगP�मa�िखा।�
इसलिए�उनहfन�ेलकसान�संघरP�के�नाम�पि�वगP�संघरP�की�
बात�की।�कांगेस�के�नागपुि�अलधवेशन�मa�उनहfने�पहिे-
पहि� लहससा� लिया�रा�औि�जब�उस�अलधवेशन�मa�
लकसानf-मजदूिf�को�आजादी�के�आंदोिन�से�जोडन�ेकी�

बात� की� गई,� तो� उनकी� खुशी� का�
लठकाना� न� िहा।�जब� लबहाि� पांतीय�
क�लसि� मa� काशतकािी� कानून� को�
िेकि�लकसान�लविोधी�लवधेयक�आने�
वािा�रा,�तब�कांगेस�नेता�िाम�दयािु�
लसंह�औि�यमुना�काय*�की�सिाह�पि�
लबहाि�पांतीय�लकसान�सभा�बनाने�की�
बात�तय�हुई।�सवामीजी�की�सहमलत�से�
17�नवंबि,�1929�को�सोनपुि�मेिे�मa�
इसकी�औपचारिक� घोरणा� हो� गई।�
लवचाि-लवमशP�क�ेबाद�इसक�ेअधयक�
सवामीजी�ही�बनाए�गए।�इसक�ेबाद�

1935�मa�अलखि�भाितीय�लकसान�सभा�का�गठन�हुआ।�
आजादी�क�े78�साि�गुजि�जान�ेके�बाद�भी�सवामीजी�

क�ेसवाि�औि�मुदे�पासंलगक�नजि�आते�हI,�कयfलक�आज�
भी�सामालजक�नयाय�औि�आलरPक�समता�एक�जविंत�
मुदा�बना�हुआ�है।�हि�पि,�हि�िमहा�लकसानf-मजदूिf�के�
लहतf�की�बात�किन�ेवाि�ेसवामी�सहजानदं�सिसवती�
जनता�क�ेआदमी�रे।�इसलिए�िामवृक�बेनीपुिी�ने�जिता�
क�े�4�मई,�1939�क�ेअंक�मa�लिखा�रा,�‘जनता�को�सार�
िे�चिने�मa�वह�समरP�होगा,�कयfलक�वह�जनता�का�अपना�
आदमी�है।’�शायद�यही�वजह�है�लक�लकसान�आंदोिन�के�
इस�पणेता�ने�स��1948�मa�महा���का�महातांडव��जैसा�
लवचािोतेजक�िेख�लिखा�औि�कहा�रा�लक�लजस�तिह�
की�आधी-अधूिी�आजादी�लमिी�है,�अगि�उसे�ठीक�न�
लकया�गया,�तो�यह�तय�ह�ै लक�एक� लदन�महा90�का�
महातांडव�होगा�औि�पूिी�धिती�को�लहिाकि�िख�देगा।��

(ये�िेखक�क�ेअपने�लवचाि�हI)�

ित�किोडf�आम�लवशेरजf�का�देश�ह।ै�आम�के�लजक�से�
ही�चेहि�ेलखि�उठते�हI।�कु्�कहन�ेकी�ती��इच्ा�जाग�
जाती�है।�लजसे�आम�खाना�पसंद�न�हो,�वह�भी�उस�पि�
बात�किता�पाया�जा�सकता�है।��

हमाि�ेयहां�लकतने�ही�फि�हI।�लकतने�ही�तिह�का�
खान-पान�है,�मगि�आम�की�तिह�लकसी�दूसिी�चीज�पि�
न�इतनी�बात�होती�है,�औि�न�इतना�िेखन�ही।�नगि-
नगि�मa�आम�पि�उतसव�होते�हI।�हि�कहR�िेख�् पते�हI�
औि�चचाPएं�होती�हI,�अखबाि-टीवी�से�िेकि�सोशि�
मीलडया�तक।�लकसी�दूसि�ेदेश�का�लकसी�एक�फि�या�
पेड�क�ेसार�ऐसा�संबंध�नहR�है,�जैसा�हमािा�आम�के�
सार�है।�केवि�भाित�ही�नहR,�पालकसतान,�शीिंका,�
बांगिादेश�औि�नपेाि�मa�भी�दीवानगी�का�ऐसा�ही�
आिम�िहता�है।��

लजनके�यहा�ंआम�का�एक�झाड�न�हो,�व�ेभी�आम�के�
चककि�मa�पड�ही�जात�ेहI।�्ोटी�कका'�मa� लनबधं�
लिखवाए�जाते�हI,�लजनक�ेशीरPकf�मa�‘आम�फिf�का�
िाजा�है’�शालमि�िहता�ह।ै�(इस�धािा�मa�चादंिी�रात�म��
िौका�नवहार��औि�भारत�एक�कनृष��धाि�दशे��भी�आत�े
हI।)�बचपन�क�ेलनबंध�से�खिुा�खाता�आजीवन�चिता�
ह।ै�उसी�शिैी�मa�आम�पि�अनेक�लनबंध�औि�िखे�आत�े
ही�िहत�ेहI।�उनमa�कम�स�ेकम�तीन�तिह�की�बातa�पाई�गई�
हI।�एक,�परिवाि�की�कहालनया,ं�खासकि�दादा-पिदादा�
या�नानी-अममा�से�जडुी�हु(।�दसूिी,�आम�की�लवशरे�
लकसमf�की�बातa,�दो-एक�बलढ़या�आमf�के�वणPन�के�सार।�
औि�तीसिी,�पलसर�िोगf�क�े लकसस,े� लजनमa�िाजा-
महािाजा�औि�नवाब-सलुतान�भी�हो�सकते�हI�औि�आम�
क�ेआईएसआई-माक
�शौकीन�भी,�जसै�ेअमीि�खसुिो,�
लमजाP�गालिब,�िवR0नार�ठाकिु।�हा,ं�आम�क�ेखास�होन�े
की�बात�क�ेलबना�िेख�पिूा�नहR�हो�सकता।��

दो� या� तीन� पीलढ़यf� मa� हम� भूि� गए� लक� हमािा�
सामालजक�जीवन�अमिाई�के�ईद-लगदP�ही�चिता�रा।�
अनेक�साि�ेउतसव�औि�पवP�अमिाई�मa�ही�मनाए�जाते�
रे।�गावf�मa�मुसालफिf�के�ठहिने�का�इंतजाम�अमिाई�मa�

ही�होता�रा।�आज�भी�आं��पदेश�के�गांवf�का�एक�
लहससा�‘वंतिमालमडी’�कहिाता�है,�यानी�‘आम�की�
िसोई’।�यहां�स�ेआन-ेजान�ेवाि�ेमुसालफि�9ककि�
अपना�भोजन�बना�िेत�ेरे।�यालतयf�के�अमिाई�मa�9कने�
का�चिन�तो�दो-एक�पीढ़ी�पहिे�तक�आम�बात�री।�
बहुत�पी्े�खोजन�ेलनकिaगे,�तो�पाचीन�उति�भाित�के�
संनयसत�महातमा�अमिाइयf�मa�ही�लवचित�ेलमिaगे,�चाहे�
वह�महावीि�हf�या�गौतम�बुर।�जैन�औि�बौर�जसैे�
महान�धम#�के�अनके�गंर�अमिाइयf�मa�ही�िच�ेगए।�
अशोक�जैसे�समाटf�ने�लशिािेखf�पि�अपना�पचाि�
किन�ेके�लिए�यह�लिखवाया�लक�उनहfने�जन-कलयाण�
के�लिए�अमिाइयां�िगवा(।��

आतसतक�पिंपिा'�मa�तो�अमिाई�का�महतव�औि�
अलधक�रा।�इनको�कामदेव�का�लनवास�माना�जाता�रा।�
इनकी�असिी�िौनक�या�तो�वसंत�पंचमी�औि�होिी�
जैस�ेवसंतोतसव�के�पव#�पि�होती�री�या�शादी-बयाह�मa।�
अनेकानेक�गांवf�मa�बािात�वध�ूके�गांव�की�अमिाई�मa�

ही�9कती�री।�घिाती�गांव�बािालतयf�क�ेसवागत�मa�
अमिाई�को�खुशगवाि�बना�देत�ेरे,�वहां�खान-पान,�
आिाम�औि�आनंद�का�इंतजाम�कि�देते�रे।�आज�भी�
अपने�आस-पडोस�औि�घि-परिवाि�क�ेबूढ़-ेबुजुग#�से�
पू्�गे,�तो�ऐसे�िोग�लमि�जाएंगे,�जो�अमिाई�मa�9कने�
वािी�बािातf�मa�शालमि�रे।��

लबहाि�क�ेकई�इिाकf�मa�आज�भी�ऐसे�िोग�लमि�
जात�ेहI,�जो�गांव�की�िचना�मa�अमिाई�औि�आम�के�पेडf�
की�भूलमका�बता�सकत�ेहI।�‘बैठान’�औि�‘्ावनी’�
मगध�के�गांव-गांव�मa�हुआ�किती�री।�लमलरिा�मa�दाह�
संसकाि�बीज�ूआम�क�ेपेड�काटकि�होत�ेरे�औि�लदवंगत�
की�याद�मa�अमिाई�को�समाज�को�भaट�देना�पुणय�का�
काम�माना�जाता�रा।�उति�पदेश�मa�जहा-ंजहा�ंफि�पटी�
अलधसूलचत�है,�वहा-ंवहां�अमिाइयां�हुआ�किती�रR।�
गम*� स�े बचन�ेके� लिए� गांव�के� गांव�अमिाइयf� मa�
सरानांतरित�हो�जात�ेर,े�घनी�्ांव�औि�पलकयf�क�े
कोिाहि�मa�िोग�िाहत�पात�ेरे।��

यह�जानन�ेक�े लिए�जमीन�के� पेचीदा� दसतावेज�
पढ़ना-सीखना� ज7िी� नहR� है।� पेमचंद� औि�
फणीशविनार�िेणु�जैसे�िोकलपय�िेखकf�की�कृलतयf�
मa�अमिाई�का�वणPन�लमिता�है।�शीिाि�शुकि�अपने�
बचपन�के�उति�पदेश�की�असीम�अमिाइयf�का�बखान�
किते�हI।�बंगाि,�मधय�पदेश�औि�महािाष्�मa�अमिाई�
का�महतव�इसस�ेअलधक�ही�रा,�अगि�बिाबि�न�िहा�हो।�
दलकण�भाित�के�िाजयf�मa�भी।�यहां�तक�लक�जैसिमेि�के�
िाज�परिवाि�ने�राि�के�िेलगसतान�मa�आम�िगवाए�रे।�
लदलिी�से� गुडगांव�जात�ेहएु�महेिौिी�के� पास�एक�
अंधेरिया�मोड�आता�है,�जो�एक�समय�आम�के�घने�पेडf�
स�ेऐसा�पटा�रा�लक�उनके�नीचे�अंधेिा�ही�िहता�रा।��

हमािी�आजादी�के�समय�दो�घटनाएं�हु(,�लजनकी�
चचाP� नहR� होती,�िेलकन� लजनहfन�े हमाि�े सामालजक�
जीवन�पि�गहिा�असि�डािा।�पहिा�रा,�अमिाइयf�का�
कटना।�पाचीन�काि�के�समाट�िह�ेहf�या�मुगि�काि�के�
बादशाह,�िाज�किने�वािf�ने�अमिाई�को�तिह-तिह�के�
बढ़ावा�लदया�रा,�िेलकन�ल�लटश�िाज�की�जमRदािी�मa�
अमिाइया�ंकटने�िगी�रR।�आजादी�के�बाद�तो�यह�इस�
बेदद*�से�हुआ�लक�अमिाइयf�का�यह�देश�पूिी�तिह�भूि�
गया�ह�ै लक�इसकी�संसकृलत�कया�री?�इसी�के�सार�
सामालजक� जीवन,� मेि-जोि� औि� शालमिाती�
(साझा)�तयोहािf�की�जमीन�लमटती�गई।��

दसूिा�अंति�आया�अचानक�स�ेिग�ेबगीचf�मa।�
आजादी�के�बाद�सभी�िाजयf�मa�‘िIड�सीलिंग’�या�भूलम�
क�ेसवालमतव�की�सीमाएं�तय�हु(।�लजन�परिवािf�के�पास�
खूब�सािी�जमीन�री,�उनहfन�ेिातfिात�आम�के�बगीचे�
िगा�लिए,�कयfलक�बगीचf�की�जमीन�की�सीमा�तय�नहR�
री।�आज�बाजाि�मa�लबकन�ेवािा�िगभग�सािा�आम�
ऐसे�ही�बगीचf�स�ेआता�ह,ै�जो�जमीन�को�परिवाि�मa�
बनाए�िखने�के�लिए�िगे�रे।�इनके�मालिक�साि�भि�
बगीचे�मa�पैि�नहR�धित।े�आम�की�फसि�की�देखिेख�
ठेकेदाि�कित�ेहI,�वही�बेचत�ेहI।��

लजन�आमf�की�बात�किते�हुए�इनके�शौकीन�रकते�
नहR� हI,� उनको� डिावन�ेऔि� बेमुिववत� तिीकf� स�े
उगाया-पकाया�जाता�है।�तभी�तो�हमािे�आम�का�आयात�
किने�वािे�देश�कभी-कभी�उस�पि�िोक�िगा�देत�ेहI।�
पि�ये�कडवी�सचाई�आम�फल��का�राजा�है�शीरPक�
लनबंध�मa�नहR�आती।�अमिाई�का�मतिब�हम�भूि�चुके�
हI,�िेलकन�आम�का�आनंद�आज�भी�हमािे�भीति�मौजूद�
है।�चाहे�उसकी�बात�हम�कलपना�के�सहाि�ेही�कित�ेिहa।�

(ये�िेखक�के�अपने�लवचाि�हI)�

दुकनया�म
�कजन�केत&�म
�
ती2�भूकंप�की�आशंका�
है,�वहां�कवशेष�
सावधानी�रखने�की�
ज>रत�है।�ऐसे�
इलाक&�म
�ऊंची�और�
कमजोर�इमारत&�से�
बचना�चाकहए।�

आजादी�के�आंदोलन�से�
ककसान&�के�मुदे�को�
जोड़ने�का�पहला�शेय�
सवामी�सहजानंद�को�ही�
जाता�है।�आज�उनकी�
पुणयकतकथ�है।

अमराइय&�के�आनंद�से�अनजान�पीकढ़यां

ककसान&-मजदूर&�के�सचे�
साथी�सहजानंद�सरसवती

चिन�आम��की�बात�करत�ेहुए�इनक�ेशौकीन�थकते�नह��ह�,�
उनको�अब�बेमुरववत�तरीके�से�उगाया-पकाया�िाता�ह।ै�तभी�
तो�हमारे�आम��के�चनया*त�पर�िब-तब�रोक�लगने�लगी�है।

लेख्�एवं�प�्ार

यहां�स्�न�्र�

नीलांशु�रंजन

वेनेजुएला�का�दद


हम�जलवायु�पररवत�न�स�ेबच�नह��सकत।े�
इसके�असर�पहले�से�कदख�रह�ेह�।�यह�
कवकास,�ससथरता�और�सुरका�को�7भाकवत�
कर�रहा�है।�हम
�इसक�ेअनुसार�कदम�
उठान�ेह&गे,�ताकक�समुदाय&�की�रका�हो�
और�समाज�एकजुट�रह�सके।

काश्ीर�का�भाग्-ननर
्
पालकसतान�की�गलतलवलध�तरा�काशमीि�की�तसरलत�को�देखते�हुए�ऐसा�िगता�है�
लक�लनकट�भलवषय�मa�ही�पालकसतानी�हिकतa�भाित�को�काशमीि�की�िका�क�ेलिए�
लफि�कडी�कािPवाई�किने�के�लिए�बाधय�किaगी।�यf�तो�सीमावत*�पदेश�पि�
पालकसतानी�हमिाविf�दािा�िूटमाि�की�घटनाएं�बहुधा�होती�िहती�हI�लकनतु�
सीमा�से�400�गज�दूि�काशमीि�िाजय�की�भूलम�पि�पालकसतानी�आकमणकारियf�
न�ेएकाएक�् ापा�मािकि�दो�भाितीय�सैलनकf�को�माि�डािा।�हमिावि�िाशf�
को�अपने�सार�िे�गये�रे�लकनतु�संयुकत�िाष्ीय�पयPवेककf�न�ेउनहa�बिामद�कि�
भाितीय�सैलनक�अलधकारियf�को�स�प�लदया।�युर-लविाम�आदेश�का�यह�
उलिंघन�एक�सामानय�घटना�नहR�लजसकी�उपेका�की�जा�सके।�

वासतव�मa�पालकसतानी�अलधकािी�तरा�समाचािपत�‘लजहाद’�की�लजस�
भारा�मa�आग�उगि�िहे�हI,�उसकी�लचनगािी�किाची�तरा�िाहौि�स�ेउडकि�बडी�
आसानी�से�काशमीि�पहुंच�सकती�है।�पालकसतान�क�ेलवदेश�मंती�शी�जफ9लिा�
तरा�दूसि�ेअलधकारियf�की�पतयक�व�अपतयक�धमलकयf�औि�डाि��जैसे�पतf�
क�ेझूठे�औि�उतेजक�पचाि�से�यही�धािणा�उतप��होती�है�लक�पालकसतान�
ििकाि�िहा�ह�ैऔि�उसके�हार-पांव�िडाई�के�लिए�खुजिा�िह�ेहI।�सचाई,�
लनषपकता�तरा�संयम�की�दृतषट�से�पालकसतानी�समाचािपतf�का�मापदंड�वैसे�ही�
कम�है,�िेलकन�इधि�कु्�लदनf�से�तो�उनकी�लशषटता�का�सति�म9भूलम�मa�जि�
क�ेसति�के�समान�लदखाई�देने�िगा�है।�डाि��उस�दि�का�मुखपत�ह,ै�लजसके�
हारf�मa�पालकसतान�की�बागडोि�है,�लकनतु�नेह7�जैसे�वयतकत�को�वह�लकन�
शबदf�मa�पतयुति�दे�सकता�है,�यह�पत�क�े8�जून�के�अंक�से�सपषट�हो�जाता�है।��

डाि��की�तहजीब�की�बानगी�देलखये�:�‘यह�डाक�ूहै,�लजसने�काशमीरियf�की�
सवतनतता�का�अपहिण�लकया�है�औि�उनहa�अपनी�फौजf�दािा�दबा�िखा�है।�यही�
िुटेिा�है,�जो�अपने�सैलनकf�की�संगीनf�के�बि�पि�उस�िाजय�के�असहाय�िोगf�
को�यह�ऐिान�किने�के�लिए�लववश�किता�है�लक�वे�उन�पांवf�को�पयाि�कित�ेहI,�
जो�उनहa�ि�द�िह�ेहI।’डाि��ने�पालकसतान�के�लवदेश�मंती�को�सिाह�दी�है�लक�उनहa�
सुिका�परिरद�से�कह�देना�चालहए�लक�‘यलद�उसने�कािPवाई�न�की�तो�पालकसतान�
अवशय�किेगा।’�पालकसतानी�जनता�के�लदमाग�मa�िणोनमाद�भिने�क�ेकैसे�पय��
हो�िह�ेहI�उसका�एक�औि�उदाहिण�ईवनिंग�टाइमस��दािा�लिया�गया�जनमत�ह।ै

75�साल�पहले�26(जून,(1951

पुणे�मa�सामने�आए�एक�चलचPत�हतयाकांड�
ने�पूिे�देश�को�झकझोि�लदया�है।�लजस�रिशते�
को�लवशवास�औि�जीवन�भि�के�सार�का�
आधाि�माना�जाता�है,�उसी�रिशते�के�भीति�
कलरत�सालजश�औि�हतया�की�कहानी�ने�
समाज�के�सामने�कई�कलठन�सवाि�खडे�
कि�लदए�हI।�एक�ओि,�शादी�की�तैयारियां�
चि�िही�रR।�किोडf�9पये�खचP�कि�भवय�
आयोजन�की�योजनाएं�बनाई�जा�िही�रR।�
दूसिी�ओि,�इस�रिशते�की�सतह�के�नीचे�
अलवशवास�औि�अनैलतक�संबंध�का�ऐसा�
जाि�बुना�जा�िहा�रा,�लजसने�एक�युवा�
कािोबािी�की�जान�िे�िी।�

यह�मामिा�एक�आपिालधक�घटना�
भि�नहR�है,�बतलक�बदिते�सामालजक�
परिवेश�मa�रिशतf�की�गंभीि�चुनौलतयf�को�
भी�उजागि�किता�है।�आज�समाज�का�एक�
बडा�वगP�इस�घटना�को�लसफ
�हतया�के�7प�
मa�नहR,�बतलक�भिोसे�की�हतया�के�7प�मa�
देख�िहा�है।�सवाि�यह�भी�है�लक�कया�

हमािे�समाज�मa�संवाद�की�जगह�् ि�ने�िे�
िी�है?�कया�सच�बोिने�का�साहस�कम�
होता�जा�िहा�है?�कया�िोग�अपने�लनणPयf�
की�लजममेदािी�िेने�के�बजाय�गित�िासते�
चुनने�िगे�हI?��

भाितीय�समाज�मa�लववाह�को�केवि�
दो�वयतकतयf�का�नहR,�बतलक�दो�परिवािf�
का�लमिन�माना�जाता�है।�लववाह�से�पहिे�
होने�वािी�सगाई�औि�दूसिी�िसमa�भलवषय�
के�जीवन�की�नRव�मानी�जाती�हI।�ऐसे�मa�
यलद�कोई�वयतकत�लकसी�रिशते�को�सवीकाि�
नहR�किना�चाहता,�तो�उसके�पास�उसे�
सपषट�7प�से�असवीकाि�किने�का�पूिा�
अलधकाि�है,�िेलकन�लकसी�रिशते�से�बाहि�
लनकिने�का�िासता�् ि�औि�अपिाध�नहR��
हो�सकता।��

कांभिलाल(मांडोि,�लटपपणीकाि�
�

देश�मa�एक�बाि�लफि�रिशते�बनने�से�पहिे�
रिशते�का�खून�कि�लदया�गया�औि�समाज�

औि�कानून�देखते�िह�गए।�लसया�दािा�
केतन�की�हतया�शमPसाि�किने�वािी�घटना�
है।�केतन�की�जान�िेने�से�पहिे�उसने�यह�
कयf�नहR�सोचा�लक�वह�लकसी�के�घि�का�
लचिाग�है?�जब�शादी�नहR�किनी�री,�तो�
साफ�मना�कि�देती,�जान�िेने�से�आलखि�
हालसि�कया�हुआ?�देिी�से�ही�सही,�पि�
कानून�के�लशकंजे�मa�तो�आना�ही�रा।�शादी�
एक�गृहसरी�की�शु9आत�होती�है�औि�
इसकी�नRव�लवशवास�औि�सेह�भाव�पि�
लटकी�होती�है।�पिंतु�आज�के�नवयुवा'�ने�
इस�मजबूत�औि�घलनषठ�सामालजक�बंधन�
का�मजाक�बनाकि�िख�लदया�है।�जब�हतया�
जैसा�आपिालधक�लनणPय�िे�सकती�है,�तो�
शादी�से�इनकाि�का�लनणPय�तो�हम�ही�
कलठन�होता।�काश!�आज�की�युवा�पीढ़ी�
कलणक�आनंद�की�तिफ�न�जाकि�रिशतf�
की�अहलमयत�को�समझती,�तो�आज�
लकसी�के�घि�का�लचिाग�नहR�बुझता।�

शैलबाला(कुमारी,(गृलहणी

दुलनया�आज�बडी�तेजी�से�आधुलनकता�की�
ओि�दौड�िही�है,�िेलकन�इसके�अनुकूि�
हमािे�समाज�की�सोच�नहR�बदि�िही।�
ऐसी�तसरलत�से�उपजे�दंद�का�नतीजा�है�पुणे�
जैसी�घटनाएं।�इसलिए,�हमa�समाज�की�
बदिती�संिचना�पि�गंभीिता�से�लवचाि�
किना�चालहए।�आज�वयसत�जीवन�शैिी�
के�कािण�परिवािf�के�बीच�संवाद�कम�होते�
जा�िहे�हI।�कई�युवा�अपनी�भावनातमक�
समसया'�औि�वयतकतगत�संघर#�को�
साझा�नहR�कि�पाते।�परिणामसव7प,�वे�
गित�लनणPयf�की�ओि�बढ़�जाते�हI।�यलद�
परिवािf�मa�खुिा�संवाद�औि�लवशवास�का�
वाताविण�हो,�तो�अनेक�संकटf�को�समय�
िहते�िोका�जा�सकता�है।�

सबसे�पहिे�यह�समझना�आवशयक�
है�लक�लकसी�भी�रिशते�मa�मतभेद,�असंतोर�
या�अिगाव�की�तसरलत�असामानय�नहR�
होती।�आधुलनक�समाज�मa�वयतकत�को�
अपनी�पसंद�औि�सवतंतता�के�अनुसाि�

जीवन�जीने�का�अलधकाि�पापत�है।�यलद�
कोई�रिशता�सफि�नहR�हो�िहा�है,�तो�उससे�
बाहि�लनकिने�के�लिए�कानूनी�औि�
सामालजक,�दोनf�पकाि�के�लवकलप�
उपिबध�हI।�समसया�समाज�मa�इसे�
सवीकाि�किने�को�िेकि�लझझक�के�कािण�
आती�है।�पारिवारिक�मान-मयाPदा�मa�बंधी�
युवलतयां�नापसंदगी�वयकत�नहR�कि�पातR।�
समाज�की�सोच�मa�िडकी�का�लववाह�एक�
महतवपूणP�लजममेदािी�मानी�गई�है,�जो�
उसके�लपता,�भाई�या�परिवाि�के�अनय�पु9र�
सदसयf�के�कंधf�पि�होती�है।��

इस�दलकयानूसी�सोच�के�तहत�आज�
भी�िडलकयf�की�इच्ा�जान�ेलबना�लकसी�
के�सार�रिशता�जोड�देने�की�पवृलत�घातक�
बन�िही�है।�व�ेपारिवारिक�सममान�की�
खालति�कु्�बोि�तो�नहR�पातR,�मगि�
ल्पकि�गित�कदम�उठाने�िगी�हI।�अगि,�
उनके�सार�खुिा�संवाद�हो�औि�उनहa�
अपना�भलवषय�चुनन�ेका�मौका�लमिे,�तो�

ऐसी�घटनाए�ंकभी�नहR�हो�पाएंगी।��
नृपेन�(अभिषेक(‘नृप’,(लटपपणीकाि�
�

इंदौर�के�नवलववालहत�िाजा�िघुवंशी�को�
भी�इसी�पकाि�से�मेघािय�मa�मौत�के�घाट�
उतािा�गया।�मेिठ�मa�तो�कूिता�की�हद�हो�
गई,�जब�वासना�मa�अंधी�मुसकान�िसतोगी�
ने�अपने�पेमी�के�सार�लमिकि�अपने�पलत�
की�नृशंस�हतया�किके�उसके�शव�को�नीिे�
�म�मa�सीमaट�के�घोि�से�जमा�लदया।�ये�तो�
केवि�चंद�उदाहिण�हI।�इन�घटना'�से�
सबक�िेकि�समाज�को�ऐसी�दरिंदगीपूणP�
हिकतf�पि�अंकुश�िगाना�चालहए,�कयfलक�
ये�घटनाएं�अपिालधयf�को�हतया�के�नए-
नए�तिीके�भी�सुझाने�िगी�हI।�वासना�मa�
अंधे�नौजवान�अब�दरिंदगी�की�हदa�पाि�
किने�मa�कतई�नहR�लहचक�िहे।�पािंपरिक�
लववाह�संबंध�लवशवसनीयता�के�भािी�
संकट�से�गुजि�िहे�हI।��

सुधाकर(आशा्ादी,(लटपपणीकाि

समाज�क�ेसामने�खड़ा�नैकतक�संकट� मां-बाप�अब�अपनी�मज=�थोपना�बंद�कर


अनुलोम-विलोम�
कतेन�हत्ाकांड

बहृदारणयकोपनिष/�का�एक�बहतु�सारPक�सदंशे�ह�ै:�
यसय�वाय�ुशरीर3।�यसय�जल�ंशरीर3।�अराPत,�शासत�मa�
लिखा�गया�ह�ैलक�सब�हरि�के�शिीि�हI,�आकाश,�लदशाए,ं�
जि�इतयालद।�यह�भावना�ही�ईशविीय�भावना�ह।ै�इसी�
भावना�स�ेहमa�पकृलत�का�सममान�किना�चालहए।��

अब�जि�स�ेजडुी�आधयाततमकता�नष�ट�हो�िही�है�औि�
भौलतक�भावना�भी�नष�ट�हुई�है।�आधयाततमक�भावना�यह�
ह�ैलक�जि�ईश�वि�का�सव7प�ह,ै�जैस�ेहम�शिीि�को�बचात�े
हI�लक�यह�हमाि�ेआतमा�का�शिीि�ह,ै�वसै�ेही�जि�को�भी�
मानa�औि�बचाए।ं�िोग�ईशविीय�भावना�से�जडुकि�जि�
को�ईश�वि�का�शिीि�मानa,�तो�बहतु�बडी�समसया�का�
समाधान�हो�जाएगा।�पहिे�क�ेिोग�यह�मानत�ेर।े��

अपने�यहा�ंजि�पजून�होता�रा।�किश�पजून�होता�
ह,ै�व9ण�दवेता�का�पजून�होता�ह।ै�यह�हमािी�पिपंिा�ह।ै�
कहा�जाता�ह,ै�गंगा�क�ेसपतयोजन�दिू�स�ेही�गगं-ेगगें�कहa।�
इतनी�गगंा�की�मलहमा�है।�यलद�हमa�मािमू�हो�जाए�लक�
हमाि�ेपिैf�क�ेपास�सौ�9पया�का�नोट�है,�तो�हम�उस�ेलकसी�
को�उठान�ेदaग�ेकया?�लकतं�ुसौ�9पये�की�नोट�की�जगह�
यलद�अखबाि�का�टकुडा�पडा�िहता,�पिुाना�औि�कोई�
उस�ेउठाता,�तो�हम�ही�कहते�हI�लक�सफाई�कि�िह�ेहI,�आप�
बहतु�अच्�ेआदमी�हI।��

वसै�ेही�जि�की�महता�का�जान�होगा,�तो�आज�जो�
आदमी�जि�क�ेलिए�िापिवाह�है,�वह�सधुिगेा।�अभी�तो�
बस�खोि�लदया�नि�औि�पानी�बहा�लदया।�मI�िासते�स�े
गजुिता�हंू,�् ोटी�आय�ुस�ेही�मेिी�आदत�ह,ै�यलद�कोई�नि�
खिुा�ह,ै�पानी�बकेाि�बह�िहा�ह,ै�तो�मI�9ककि�नि�बदं�
किके�जाता�हंू।�जि�व9ण�देव�हI।�वो�नहR�िहaगे,�तो�हमािा�
ही�नुकसान�होगा।�इन�भावना'�को�युर�सति�पि�पचारित�
किन�े की� आवशयकता� ह।ै� जि� का� अनावशयक�

लवलनयोग�नहR�होना�चालहए।��
मI�एक�घटना�सनुाता�हंू।�शीमठ�आशम�मa�ठडें�जि�

की�आपूलतP�के�लिए�बडा�वाटि�किूि�िगा�हुआ�है।�एक�
लदन�ऊपि�्त�स�ेमIन�ेदखेा,�एक�झा��िगान�ेवािी�न�े
उसी�ठडें�जि�स�ेपहिे�हार�धोया,�लफि�पैि�पि�भी�खूब�
जि�लगिाया,�लफि�खूब�लसि�धोया।�नि�स�ेठंडा�पानी�
सहज�उपिबध�हो�गया�है,�तो�द9ुपयोग�हो�िहा�है।�मIन�े
उस�ेडाटंा,�समझाया।�यह�दादागीिी�ह�ैया�नासमझी,�

बतिाइए?�आज�समाज�मa�अलंतम�पायदान�का�जो�
आदमी�ह,ै�वह�भी�जि�का�ऐस�ेद9ुपयोग�कि�िहा�ह,ै�जैसे�
कभी�महािालनया�ंकिती�रR।�आज�की�महािालनया�ंतो�
लकतना�दु9पयोग�किती�हfगी,�भगवान�ही�मालिक�हI।��

आज�जि�क�ेलिए�िाष�्�मa�लचतंन�होना�चालहए।�
कहना�चालहए�िोगf�को,�समझाना�चालहए,�लनवेदन�किना�
चालहए�लक�अपनी�आदतf�मa�सधुाि�िाइए।�जि�जीवन�
क�ेलिए�आवशयक�ससंाधन�ह,ै�उस�ेबचाइए,�उसका�
यरा�सभंव�सिंकण�औि�सवरंPन�कीलजए।���

रामानदंाचार'(स्ामी(शीरामनरशेाचार'(

जल�को�ठीक�से�जाकनए
मनसा�वाचा�कम�णा

जल�ईश� वर�का�सव>प�है,�जैसे�हम�
शरीर�को�बचाते�ह��कक�यह�हमारे�आतमा�
का�शरीर�है,�वैसे�ही�जल�को�भी�मान
�
और�बचाएं।�लोग�ईशवरीय�भावना�से�
जुड़कर�जल�को�ईश� वर�का�शरीर�मान
।

वररषठ�प�्ार

यहां�स्�न�्र�

सोपान�जोशी

भा

एंटोनियो
गुटेरस संयुकत�राष��महासचिव
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गमगኍ�का�बढ़ना�फेफड़g�की�सेहत�पर�भी�
असर�डालता�है।�जैसे-जैस�ेपारा�चढ़ता�है,�
हवा�मx�मौजूि�पिूषक�ततव�फेफड़g�मx�सूजन�
और� जलन� का� खतरा� बढ़ा� िेते� ह`।�
अलनीनो�एक�पाकृदतक�जलवायु�घटना�
है।�इस�समय�पिांत�महासागर�मx�समु��की�
सतह�का�तापमान�सामानय�से�बहुत�अदधक�
गमZ�हो�जाता�है।�तेज�गमZ�और�सूखी�हवाएं�
चलती� ह`।� वातावरर� मx�ओजोन�आदि�
हादनकारक�गैसx�बढ़�जाती�ह̀।�यही�वजह�ह�ै
दक�पहले�से�सांस�की�समसया?�से�जूर�
रहे�लोगg�की�परेिानी�बढ़�जाती�है।����
�दमा�रोगी�द6�खास�धरान��गमZ�हवा�फेफड़g�के�वायुमागZ�को�दसकोड़�
िेती�है,�दजससे�असथमा�के�मरीजg�के�दलए�
मुसशकलx�खड़ी�हो�जाती�ह`।�इसके�अलावा�

सीओपीडी�जैसी�फेफड़g�की�गंभीर�और�
पुरानी� समसया?� से� जूर� रह�े मरीज�
अदधक�तापमान�रेल�नहO�पाते,�दजससे�
उनकी�ससथदत�और�दबगड़�जाती�है।��
मुख्�लकण�:�छाती�मx�भारीपन�महसूस�
होना।�लगातार�खांसी�रहना।�सांस�लेते�
समय�सीटी�जैसी�आवाज�आना।�सांस�
फूलना�और�छोटी�सांसx�आना�आदि।�����
�����दविेषजg�के�अनुसार,�गम7�मx�िरीर�मx�

पानी�की�कमी�हो�जाती�है।�इससे�फेफड़g�
की�सुरका�करने�वाली�बलगम� दरलली�
यानी�मयूकस�मैमबेन�सूख�जाती�ह�ैऔर��
फेफड़g�की�कीटारु?�से�लड़ने�की�कमता�
कम�हो�जाती�है।�अल�नीनो�के�कारर�हवा�
मx�धूल�के�कर�और�परागकर�भी�तेजी�स�े
फैलते�ह`,�दजससे�एलज7�की�आिंका�बढ़�
जाती�है।��ऐसे�मx,�िमा�रोदगयg�को�िवा�और�
परहेज�पर�खास�धयान�िेना�चादहए।��

बढतीSगम
SसेSफेफड़3SकोSबिाएंS
आमतौर�पर�वजन�बढ़ने�के�डर�से�लोग�
चावल�छोड़कर�रोटी�खाना�चुनत�ेह̀।�
कया�रोटी�वाकई�चावल�से�बेहतर�है?����
� � �डायटीदियन�डॉ.�अचZना�बता�क�े
अनुसार,�िोनg�मx�से�कया�खाएं,�यह�
आपकी�सेहत�और�जJरत�पर�दनभZर�
करता�है।��एक�सामानय�रोटी�मx�70-
100�कैलोरी� होती� है।� यह�फाइबर,�
पोटीन�और�दवटादमन-बी�से�भरपरू�होने�
क�ेकारर�पटे�को�लंब�ेसमय�तक�भरा�
रखती�है।�वहO,�एक�कप�पके�चावल�मx�
130-200� कैलोरी� होती� ह।ै� सफिे�
चावल�मx�फाइबर�कम�होता�है,�जबदक�
बाउन�राइस�अदधक�पौसषटक�होता�है।�
रोटी�और�चावल�मx�कोई�भी�सीध�ेवजन�
नहO�बढ़ाता।�वजन�जJरत�से�जयािा�
कलैोरी�लेने�पर�बढ़ता�है।��

सफेि� चावल� का� गलाइसेदमक�
इंडेकस��जयािा�होन�ेसे�बलड�िुगर�तजेी�
से�बढ़�सकती�है।�हालांदक,�इसे�िाल,�
सबजी�या�िही�के�साथ�खाने�से�इसका�
असर�धीमा�हो�जाता�है।�िूसरी�तरफ,�
चावल�पचाने�मx�आसान�और�गलूटेन-

फी�होता�है।�रोटी�के�साथ�भी�पोटीन�और
फाइबर�होना�जJरी�है।��डॉ.अचZना�के
अनुसार,�चावल�पूरी�तरह�छोड़ने�के
बजाय,�काब2हाइडेट�के�साथ�पयाZपत
पोटीन,�ससबजया�ंव��हेलिी�फैटस�जJर
खाएं।�

n सिाल� :� � म'� दस�
साल�से� वमगगኍ�की�
दिाए�ं ले� रहा� हूं।� �
मुझे�इन��दिा��क�े
साइड�इफेक्स�को�
लेकर� वचंता� रहती�
है।�क्ा�कर�?�
जिाब� :� दमग7� की�
पहले�िी�जाने�वाली�
िवा?� के� कारर� �
मरीजg�मx� �मसड़ूg�मx�
सूजन,�चेहरे�पर�बाल�या�खून�की�कमी�जैसे�साइड
इफेकटस� िेखने� को� दमल� जाते� थ,े� लदेकन
आजकल�की�नई�िवा?�क�ेसाइड�इफेकटस�न
क�ेबराबर�ह�̀और�उनका�इलाज�भी�संभव�है।
िूसरी�बात�यह�है�दक�दमग7�की�िवा�कभी�भी�खुि
स�ेया�अचानक�बंि�नहO�करनी�चादहए।�इससे
िौरा�िोबारा�आ�सकता�है।�िवा�बंि�करने�के�दलए
हमेिा�डॉकटर�की�सलाह�लx।�डॉकटर�इसकी
खुराक�धीरे-धीरे�कम�करत�ेहुए�3�से�6�महीने�के
अंतराल�मx� इसे�बंि�करते�ह`।�हालांदक,� दजन
मरीजg�को�दिमाग�मx�गांठ,�दसर�पर�चोट,�बेन
हेमरेज�या�बार-बार�िौर�ेआने�की�गंभीर�समसया
रही�हो,�उनमx�आमतौर�पर�दमग7�की�िवा�बंि�नहO
की�जाती�है।�

�
n सिाल�:�मेरी�उ �17�िर��है।�मुझे�पीसीओडी

ह?ै� क्ा� 17� साल� की� उ � म&
हाइपरथा्रॉइवडजम�हो�सकता�है?�अगर
मझु�ेपीसीओडी�ि�था्रॉइड�दोन��ह',�तो
क्ा�म'�चािल�खा�सकती�हूं?�क्ा�इनह&�पूरी
तरह�ठीक�वक्ा�जा�सकता�है?��
जिाब�:�वतZमान�मx�20�स�े25%�लड़दकयg�मx
पीसीओडी� यानी� � पॉलीदसससटक�ओवेररयन
दडजीज�की�समसया�िेखन�ेको�दमल�जाती�है।
दजसका�एक�बड़ा�कारर�मोटापा�है।��वजन�कम
करने� पर� यह� समसया� आमतौर� पर� अपने
आप�ठीक�हो�जाती�है।�थायराॅइड�का�पीसीओडी
से� कोई� सीधा� दलंक� नहO� है।� पीसीओडी� मx
हाइपोथायरॉदडजम�अदधक�िेखा�जाता�है।�ऐसे�मx
वजन�दनयंदतत�करने�के� दलए�‘मोटा�अनाज’
खाने�की�सलाह�िी�जाती�है।�चावल�खाने�का
पीसीओडी�पर�कोई�सीधा�बुरा�असर�नहO�पड़ता।

������������हाइपरथायरायदडजम�मx�थायराॅइड�गल`ड�से
हाम2न�जयािा�दनकलने�लगता�है,�दजससे�हाथ-
पैरg�मx�कंपन,�मानदसक�कमजोरी�और�वजन
घटन�ेजैसी�समसयाएं�हो�सकती�ह`।��हाइपो�और
हाइपर�थायरॉदडजम�िोनg�का�इलाज�संभव�ह।ै
आप�घबराएं�नहO,�अपन�ेडॉकटर�से�खुलकर�बात
करx।�संतुदलत�खानपान�पर�धयान�िx।�
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फाइबरSसेSअपनीS
ताकतSबढाएंS
सोश्Tमीवड्ाTपरT’फाइबरमैककसंग’TकाTट"डTजोर+TपरTहै।T
डॉकटर,Tडाइटीवश्नTऔरTसोश्Tमीवड्ाTकTेहेलथTगु	,TसबT
भोजनTमFTफाइबरT् ानीTरेशेTवा्ीTचीजFT् ेनेTकीTस्ाहTिेTरहेTह#।T
हमारीTपारंपररकTभारती्Tथा्ीTमFTफाइबरTभरपूरTहोताTथा,T
्ेवकनTजंकTवTपोसेसडTखा
TसामगीTकीTअवधकताTनेTइसTज�रीTT
पोषणTसेTहमारीTिूरीTबढ़ाTिीTहै।TफाइबरTकेTफा्िेTऔरTइससेT
जुडीTसावधावन्ाFTकेTबारेTमFTबताTरहीTह#TअवंवतकाTवसंहT

पैकेट�वाला�फाइबर�तक्ना�सही?��
बाजार�मg�इन�कदनI�हाई�फाइबर�कबशसकट,�हाई�फाइबर�
वाले�अनाजI�की�बाढ़�है।�कई�उतपादI�मg�अलग�से�
इनुकलन,�पोलीडेकस्ोज�या�कसं्ेकटक�फाइबर�कमलाया�
जा्ा�है।�कवशेषजI�के�अनुसार,�पैकेट�वाले�फाइबर�मg�
केवल�'आइसोलेटडे�फाइबर'�हो्ा�है,�जो�जयादा्र�कसफ#�
पेट�साफ�करने�का�काम�कर्ा�है।�वह7�पाकृक्क�
फाइबर�मg�कवटाकमन,�कमनरलस�और�एंटीऑकसीड�टस�
भरपूर�माता�मg�हो्े�ह@।�सपलीमgटस�का�इस्ेमाल�कसफ#�
डॉकटर�की�सलाह�पर�ही�करg।�

फाइबर�वाले�देसी�सुपर�फूड��
चना,�राजमा,�लोकबया,�काला�चना,�जौ,�बाजरा,�रागी,�जवार,�अम.द,�
नाशपा्ी,�कटहल,�सहजन�(मोररंगा)�और�इसबगोल�

क्ा�आप� दिनभर� पेट�फलूना,�सुसती� या� पाचन�से�जुड़ी�
परेिादनयg�से�जूरते�रहते�ह̀?�मुमदकन�है�दक�आपके�भोजन�मx��
सब�कुछ�सही��हो,�दसवाय�फाइबर�के।��फाइबर,�हमारे�पेट�का�
सबसे�अचछा�िोसत�है,�जो�कई�तरह�के�मेटाबॉदलक�रोगg�से�
बचाने�मx�मिि�करता�है।�जंक�फूड�व�पोसेसड�फूड�की�अदधकता�
के�कारर�अब�भारतीयg�के�भोजन�मx�फाइबर�की�भारी�कमी�
िेखने�को�दमल�रही�है।�आमतौर�पर�एक�दिन�मx�30�से�40�गाम�
फाइबर�लेने�की�सलाह�िी�जाती�है,�लेदकन�जयािातर�भारतीय�
रोजाना�केवल�15�गाम�फाइबर�तक�ही�ले�पा�रहे�ह̀।�

करा�है�फाइबरमैककसंग�
फाइबरमैकस�िबि�फाइबर�और�मैसकसमाइदजंग�से�दमलकर�बना�
है।�इसमx�लोग�भोजन�मx�फाइबर�की�माता�को�अदधकतम�तय�
सीमा�या�उससे�भी�अदधक�खान�ेतक�ले�जाते�ह`।��आधुदनक�
जीवनिैली�और�पोसेसड�फूड�के�कारर�90�पदतित�से�अदधक�
लोग�अपनी�िैदनक�जJरत�के�मुतादबक�फाइबर�नहO�खा�पाते।��
इसी�कमी�को�िखेते�हुए�सोिल�मीदडया�पर�फाइबरमैसकसंग�को�
एक�चैलxज�की�तरह�पेि�दकया�गया,�जहां�लोग�रोज�30�से�40�
गाम�या�उससे�अदधक�फाइबर�का�लकय�पूरा�करते�ह।̀�
�����ये�तीन�तरीके�से�हादसल�दकया�जाता�है।�एक�पलांट�चैलxज�-�
इसमx�हफते�मx�30�से�50�अलग-अलग�तरह�के�फल,�ससबजयां,�
नटस,�िालx�और�अनाज�खाए�जाते�ह`।�इसका�मकसि�भोजन�
मx�फाइबर�बढ़ान�ेके�साथ�उसकी�दवदवधता�को�बढ़ाना�ह।ै�
फाइबर�की�दवदवधता�दजतनी�होगी,�आंतg�मx�माइकोबायोम�की�
दवदवधता�बढ़ेगी,�जो�अचछी�इमयूदनटी�के�दलए�जJरी�है।���
िूसरा�है�फाइबर-बसमबंग,�दजसमx�सुबह�की�िु	आत�ही�ओटस,�
दचया�सीडस,�अलसी�और�बेरीज�की��खुराक�स�ेकी�जाती�है।�
तीसरा,�बाजरा,�रागी,�िालx,�बीनस�और�दछलके�वाली�ससबजयg�
को�पाथदमकता�िी�जाती�है।��

खाने�मे�ंफाइबर�दो�् रह�का�
घुलनशील�फाइबर�:�यह�पानी�मx�आसानी�से�घुलकर�एक�
जेली�जैसा�पिाथZ�बनाता�है।�यह�पाचन�दकया�को�धीमा�करता�
है।�पेट�लंबे�समय�तक�भरा�हुआ�महसूस�होता�है।�यह�बलड�
िुगर�को�अचानक�बढ़ने�से�रोकता�है।�िरीर�मx�हादनकारक�
कोलेस्ॉल�के�सतर�को�कम�रखन�ेमx�मिि�करता�है,�दजससे�
दिल�की�सेहत�अचछी�रहती�है।�ओटस,�जौ,�सेब,�संतरा,�बीनस,�
िालx,�मटर,�अलसी�और�इसबगोल�मx�यह�भरपूर�होता�है।��
अघुलनशील�फाइबर�:�यह�फाइबर�पानी�मx�नहO�घुलता।�इसे�

आप�पाकृदतक�रा��की�तरह�समर�सकते�ह̀,�जो�पेट�को�साफ�
रखने�मx�मिि�करता�है।�दजससे�कबज�नहO�होता।�गेहंू�का�चोकर,�
साबुत�अनाज,�हरी�पतेिार�ससबजयां,�मेवे�और�फलg�मx�यह�
भरपूर�होता�है।�कुछ�एकसपटसZ�रेदजसट�ट�सटाचZ�(जैसे�उबले�
आलू,�कचे�केले�और�बीनस)�को�भी�इसी�शेरी�मx�रखते�ह`,�जो�
छोटी�आंत�मx�पचे�दबना�सीधे�बड़ी�आंत�मx�अचछे�बैकटीररया�को�
पोषर�िेता�है।�भोजन�मx�इन�िोनg�फाइबर�का�होना�जJरी�है।�

लंबी�उ!�का�पावर�हाउस�
डॉ.�अरोड़ा�एवी�हॉससपटल�की�वररषठ�आहार�व�पोषर�दविेषज�
दिवया�िमाZ�के�अनुसार�फाइबर�के�दन��फायिे�ह`-�
वदल�की�सुरका�:�भोजन�मx�मौजूि�घुलनिील�फाइबर�पाचन�
तंत�मx�सपंज�की�तरह�काम�करता�है,�जो�हादनकारक�कोलेस्ॉल�
को�खून�मx�घुलने�से�पहले�ही�िरीर�से�बाहर�दनकाल�िेता�है।�
इससे�धमदनयg�मx� बलॉकजे�का�खतरा�कम�होता�है,�पेिर�
दनयदंतत� रहता� ह�ैऔर� हाट�� अटैक� व� स्ोक�जसैी� गंभीर�
बीमाररयg�का�जोदखम�घट�जाता�है।��
इंसुवलन�का�संतुलन�:�जब�हम�मैिा,�चीनी�या�पोसेसड�फूड�
जैसी�चीजx�खाते�ह`,�तो�बलड�िुगर�तेजी�से�बढ़ता�है,�दजससे�
पैनदकयाज�पर�इंसदुलन�बनान�ेका�िबाव�पड़ता�है।�फाइबर��
गलूकोज� को� धीर-ेधीर�े खनू� मx� ररलीज� करता� ह।ै� इसस�े � � � � � � � � � � � � � � �
टाइप-2�डायदबटीज�होन�ेका�खतरा�टलता�है।���
गट-बेन�एककसस�:�हमारी�आंतg�मx�अरबg�अचछे�बैकटीररया�
होते�ह,̀�दजनहx�गट�माइकोबायोम�कहा�जाता�है।�फाइबर�इन�
बैकटीररया�के�दलए�पीबायोदटक�यानी�भोजन�का�काम�करता�ह।ै�
जब�ये�बैकटीररया�फाइबर�को�पचाते�ह̀,�तो�िरीर�मx�िॉट�-चेन�
फैटी�एदसड�का�दनमाZर�होता�है,�जो�दिमाग�को�सकारातमक�
दस
ल�भेजते�ह̀।�इससे�तनाव,�बेचैनी�कम�होती�है।��मूड�को�
बेहतर�बनाने�वाले�हॉम2नस�का�साव�बढ़ता�है।�
िजन�पर�वन्ं�ण�:�फाइबर�दबना�दकसी�अदतररकत�कैलोरी�
के�िरीर�को�तृसपत�और�संतुसषट�का�एहसास�कराने�वाले�हाम2न�
को�जगाता�है।�इससे�जलिी�भूख�नहO�लगती।�वजन�के�अलावा�
कई�मेटाबॉदलक�समसया?�मx�भी�राहत�दमलती�है।���
अंदरनी�सूजन�म&�कमी�:�फाइबर�िरीर�मx�अंिJनी�सूजन�
कम�करने�मx�मिि�करता�है।�यही�सूजन�कई�गंभीर�रोगg�और�
असमय�बुढ़ापे�से�जुड़ी�मानी�जाती�है।�िोध�बताते�ह̀�दक�दनयदमत�
हाई-फाइबर�डाइट�लेने�वालg�मx�दविेष�Jप�से�कोलोरेकटल�
(बड़ी�आंत)�क�सर�का�जोदखम�कम�पाया�गया�है।�साथ�ही�कई�
रोगg�की�गंभीरता�मx�भी�कमी�िेखी�गई�है।�

मैिाTिोड",TचोकरTखाएं:T�आटा�्ान�ेनह7।�कई�
साबु् �अनाज�के�आटे�से�बनी�रोटी�खाए।ं��
रोटी�और�चावल�के�सा्�खूब�सबजी�खाएं।�

फाइबर�बढाने�के��आसान�् रीके�

वि्केTवा्ीTिा्Tखाएं:Tधलुी�हुई�दालI�की�
जगह�क्लक�ेवाली�मूंग,�उडद�या�मसूर�की�
दाल�चुनg।

स्ािTपह्े:Tभोजन�मg�सबसे�पहले�सलाद�
(खीरा,�गाजर,�ककडी)�खाएं।�इससे�शुगर�
्ेजी�से�नह7�बढ़्ी,�भोजन�से�्ृशप्�बढ़्ी�है।�

सैकसTबि्F:Tसमोसे-कचपस�की�जगह�भुने�
चने,�मखाने�या�मेवे�खाए।ं�जूस�की�जगह�फल�
खाएं।�सेब�आकद�क्लके�सकह्�खाए।ं��

खूबTपानीTवपएं:Tअगर�डाइट�मg�फाइबर�बढ़ा�रहे�
ह@,�्ो�इसे�धीरे-धीरे�
बढ़ाएं।��कदनभर�मg�3�
स�े4�लीटर�पानी�
ज.र�कपएं।�

पशांतTमहासागरTमFTअ्TनीनोTकेTकारणTआनेTवा्ेT
विन+TमFTगम�TऔरTबढ़TसकतीTहै।TमौसमTकेTइसTबि्ावT
मFTसांसTकीTसमस्ा�TसेTजूझTरहेT् ोग+TकोTध्ानTिेनTे
कीTज�रतTहै।TआइएTजानF,TबचावTकेTआसानTउपा्-

रोज�की�थाली�म6��तक्ना�
2�रोटी�(गेहूं+चोकर)� 4�गाम�
1�कटोरी�मसूर�दाल� 4�गाम�
1�सेब� 4�गाम�
1�अम.द� 5�गाम�
1�कटोरी�चना�सलाद� 6�गाम�
सशबजयां� 3-4�गाम�
कु्T 26-28TगामTफाइबर

फेफड��की�ऐसे�करे6�रका�
पलमोनोलॉकजसटस�डॉ.�नाना�कंुजीर�के�
अनुसार,�अकधक�गम%�मg�फेफडI�की�
सुरका�के�कलए�कन��कदम�उठाएं-��
n भरपूरTपानीTवपएं:�शरीर�को�हमेशा�
हाइडेटेड�रखg,�्ाकक�्वसन�्ंत�मg�नमी�
बनी�रहे�और�फेफडे�सही�्रीके�से�काम�
कर�सक$।�
n धूपTमFTव्ा्ामTसेTबचF:Tदोपहर,�्ेज�

गम%�के�समय�बाहर�कनकलने,�वयायाम�
करने�और�भारी�काम�करने�से�बचg।��
n घरTकTेभीतरTहवाTशु�TरखF:�बाहर���
के�धूल-धुए�ंसे�बचने�के�कलए�घर�क�े
अंदर�की�हवा�को�भी�साफ�रखने�का�
पयास�करg।�एयर�पयूरीफायर�या�हवा��
को�कफलटर�करने�वाले�कससटम�का�
उपयोग�करg,�्ाकक��धूल�और�पोलन�
अंदर�न�आ�सक$।�घर�मg�्ाजी�हवा�की�
आवाजाही�बनाएं�रखg।�

रोटीSराSSिािलSमFSSवकसेSखानाSबेहतरS

डॉ.Tपुव्नTगुपताT�
पोफेसर�(मेकडकसन),�����
राम�मनोहर�लोकहया�
हॉशसपटल,�नई�कदलली�

अत्�से�भी�बतचए��
अचानक�या�बहु्�अकधक�फाइबर�खान�ेसे�पेट�मg�गैस,�
पेट�फूलना,�भारीपन�और�मरोड�जैसी�समसयाए�ंपैदा�हो�
सक्ी�ह@।�यकद�पानी�कम�पी्े�ह@,�्ो�फाइबर�आं्I�मg�
जमा�होकर�गंभीर�कबज�का�कारण�बन�सक्ा�है।�धयान�
रखg�फाइबर�की�अकधक्ा�क�ेकारण�अगर�भोजन�जलदी�
ही�आं्I�से�बाहर�कनकल�जा्ा�है,्ो�शरीर�मg�पोषण�की�
कमी�भी�हो�सक्ी�है।�घुलनशील�फाइबर�की�अक्�से�
दस्�और�इलेक्ोलाइटस�की�कमी�हो�सक्ी�है।�
खासकर�आईबीएस�जैसी�पाचन�समसया��से�पीकड्�
मरीज�इस�बारे�मg�डॉकटर�की�सलाह�का�पालन�करg।�

रोजनामचा

बाए�ंसे�दाएं�
3.�जो�पूरा�न�हुआ�हो;�अपूरZ;�आंदिक�(2,3)�
6.�अपना�सा�मंुह�लेकर�रह�जाना;�दखदसयाना;�चािर�
उतारना;�लाज�आना;�िदम�िा�होना�(3,2)�
7.�नाटक�का�परिा;�रंगमंच�पट�(4)�
8.�जल�धारा;�तरंदगनी;�िररया;�दनरZरी;�सररता�(2)�
10.�जनदहत�चाहने�वाला;�जनसेवक;�लोकसेवा�करने�
वाला�(5)�
11.�जमाव;�जमघट;�जनसमूह�(2)�
12.�बैल�से�खOची�जाने�वाली�गाड़ी�(4)�
14.�पूरे�जोर�के�साथ�कुछ�करने�के�दलए�कहना;�वासता�
िेना;�सौगंध�िनेा�(3,2)�
15.�नाम�रखा�जाना;�नाम�रखने�का�काम�(5)�
ऊपर�से�नीचे��
1.�ऐसी�ससथदत�मx�होना�दक�दकसी�को�मार�डालने�मx�
समथZ�हो�(2,2,2,3)�

2.�बािलg�की�ओर�टकटकी�लगाए�रखने�वाला�एक�
पकी;�पपीहा;�दपंगल;�मेघजीवन;�सारंग�(3)�
3.� आगमन;� पधारना;� पहुंचना;� पवेि� करना;� �
पापत�होना�(2)�
4.�अदत�आवशयक;�बहुत�जJरी�(5)�
5.�जरा�सी�बात�को�बहुत�बढ़ाना;�बात�का�बतंगड़�
बनाना;� साधारर� सी� बात� को� वयथZ� बढ़ा� िेना�
(2,1,3,3)�
9.�असथायी�दनवास;�ठहरने�का�सथान;�दठकाना;�
नीड़�(3)�
10.�पारंपररक�गीत�गाने�वाला;�लोक�गीत�गाने�वाला�
कलाकार�(5)�
13.�पौधा�लगाने�का�दमटी�का�पात�(3)�
14.�बहुत�छोटा�टुकड़ा;�जराZ;�बूंि;�रवा�(2)�
हरीश�चन��सनसी,�विविधा�विधा,�वदलली�

��(उतर�अगले�अंक�मx)��

वग5�पहेली�:�8371 सुडोकू�:�8332�����������������������*�कतिन

वग5�पहेली�:�8370

सुडोकू�:�8331

मेषS:SमनSपस�Sरहेगा,SवफरS
भीSबातिीतSमFSसंतुवलतSरहF।S
कारोबारSमFSभागदौड़SअवधकS

रहेगी।Sवमत3SकाSसहरोगSवमलेगा।SलाभSमFS
िृवदSकेSअिसरSवमलFगे।S

पं.�राघवेन��शमा5
जरोत्षाचार5

भविषयफल�और�
�त-तयोहार�
जानने�के�वलए

सक�न�कर6
खेलने�का�तरीका�:�दिमागी�खेल�और�नंबरg�की�
पहेली�है�यह।�ऊपर�नौ-नौ�खानg�के�नौ�खाने�दिए�
गए�ह̀।�आपको�1�से�9�की�संखयाएं�इस�तरह�
दलखनी�ह̀�दक�खड़ी�और�पड़ी�लाइनg�के�हरेक�खाने�
मx�1�से�9�की�सभी�संखयाएं�आएं।�साथ�ही�3w3�क�े
हरेक�बकसे�मx�भी�1�से�9�तक�की�संखयाएं�हg।�पहेली�
का�हल�हम�कल�िxग।े�

वसंहS:SमनSअशांतSरहेगा।S
नौकरीSमFSबदलािSकेSरोगSबनS
रहेSह ।SतरककीSकेSअिसरSभीS

वमलFगे।Sकार;केतSमFSबदलािSभीSहोSसकताSहै।S
परर�मSअवधकSरहेगा।S

धनुS:SसंरतSरहF।SअपनीS
भािना�SकोSिशSमFSरखF।S
पररिारSकीSसेहतSकाSधरानS

रखF।Sखि�SकीSअवधकताSरहेगी।Sभागदौड़S
अवधकSरहेगी।Sरहन-सहनSकषटमरSरहेगा।S

िृषS:Sधैर;शीलताSबनाएSरखनेS
काSपरासSकरF।SसंरतSरहF।S
वकसीSराजनेताSसेSभFटSहोS

सकतीSहै।SवकसीSवमतSकेSसहरोगSसेS
कारोबारSमFSबदलािSहाेSसकताSहै।S

कनराS:SिाणीSमFSमधुरताS
रहेगी।SनौकरीSमFSअफसर3SकाS
सहरोगSतोSपापतSहोगा,SपरंतुS

कोईSअवतररकतSवजममेदारीSवमलSसकतीSहै।S
आरSमFSिृवदSभीSहोगी।S

मकरS:SकलाSऔरSसंगीतSकेS
पवतS�झानSबढSसकताSहै।S
कारोबारSमFSिृवदSहोगी।SपररिारS

काSसाथSवमलेगा।SलाभSकेSअिसरSभीSपापतS
ह3गे।Sखि�SSमFSबढोतरीSहाेगी।

वमथुनS:SमनSमFSउतार-िढािSहोS
सकतेSह ।SनौकरीSमFSतरककीSकेS
माग;SपशसतSह3गे।Sकार;केतSमFS

बदलािSहोSसकताSहै।Sपरर�मSअवधकSरहेगा।S
सेहतSकाSधरानSरखF।S

तुलाS:SमनSपस�Sरहेगा।S
आतमविशिासSभीSभरपूरSरहेगा।S
नौकरीSमFSअफसर3SकाSसहरोगS

वमलेगा।SतरककीSकेSमाग;SपशसतSह3गे।SआरS
मFSिृवदSहोगी।SसेहतSकाSधरानSरखF।S

कंुभS:SमनSपरेशानSहोSसकताS
है।SपररिारSमFSधावम;कSकार;SहोS
सकतेSह ।Sभागदौड़SअवधकS

रहेगी।Sरहन-सहनSअवरिशसथतSरहेगा।S
खि;Sबढ�गे।Sवमत3SकाSसहरोगSवमलेगा।

कक�S:SSमनSपस�Sरहेगा।S
पाररिाररकSजीिनSसुखमरS
रहेगा।SनौकरीSमFSतरककीSकSे

माग;SपशसतSह3गे।SआरSमFSिृवदSहोगी,SपरंतुS
खि;SमFSिृवदSभीSहोगी।SसेहतSकाSधरानSरखF।S

िृशशिकS:SआतमविशिासSभरपूरS
रहेगा।Sधम;SकेSपवतS�दाSभािS
रहेगा।SवपताSकीSसेहतSकाS

धरानSरखF।SनौकरीSमFSकार;केतSमFSिृवदSकेS
साथSसथानSपररित;नSहोSसकताSहै।S

मीनS:SआतमविशिासSसेSभरपूरS
रहFगे।Sपठन-पाठनSमFS�विS
बढ�गी।SशैवककSकार�SमFSसफलS

रहFगे।SसंगीतSकेSपवतS�झानSबढSसकताSहै।S
सेहतSकेSपवतSसिेतSरहF।S

�्�और�तरोहार पंचांग
26T जून,T शु�वार,�शकT संव!T :� 05� आषाढ़� (सौर)� 1948,�
पंजाबT पंचांगT :� 12� आषाढ़� मास� पकवषटे� 2083,� इस्ाम:T 10�
मोहर"म,� 1448,� वव�मीT संव!T :T कद्ीय� (शु�)� जयेषठ� शुकल�
दादशी� क्क्� राकत� 10.23� कमनट� ्क� प्चा्� तयोदशी� क्क्�
कवशाखा�नकत�सायं�07.16�कमनट�्क�प्चा्�अनुराधा�नकत�
कस��योग�पा्ः�11.39�कमनट�्क�प्चा्�साधय�योग।�चं�मा�
्ुला�राकश�मg�दोपहर�12.33�कमनट�् क�उपरां्�वृश्चक�राकश�मg।��
सू �्Tउ�रा्ण।�पा्ः�10.30�कमनट�से�दोपहर�12�बजे�से�् क�

राहुकाल�।�चंपक�दादशी।�दादशी�मg�कतकव�म�पूजा।

पं.�ऋभुकां्�गोसवामी आचार5�मुकुल�रस्ोगीवास्ु�सलाह
घरTमFTमरममतTकाTकामTकरवानाTहो,TतोTवासतुTकेTअनुसारTक्ाTकरFT: TTTTTTT
nT दककण�पश्चम�मुखी�घर�वास्�ुके�अनुसार�अच्ा�नह7�माना�जा्ा।�यकद�कवकलप�

हो,�्ो�इसका�मुखय�दार�दककण�या�पश्चम�के�शुभ�पद�मg�कर�लg।�
nT कलफट�कजस�स्ान�पर�लेना�चाह�रहे�ह@,�वह�दककण�पश्चम�कोण�है,�्ो�वहां�पर�

गडा�नह7�हो�सक्ा।�कलफट�उ�र�पश्चम�की�ओर�बनवाएं।�दककणी�आगये�कोण�
मg�अगर�मंकदर�है,�्ो�वहां�से�ईशान�या�पूव"�कदशा�मg�बनाएं।��

nT पी्े�की�ओर�ईशान�कोण�मg�् ोडा�खुला�स्ान�अव्य�रखg।�सुकवधा�हो,�् ो�बोररंग�
भी�वहां�पर�करवा�लg।�रसोई�से�शौचालय�लगा�हो,�्ो�गल्�है।�वहां�से�हटा�दg।

11नई�दिल्ी,�शु�वार,�26�जून��2026













♦ Indian Newspaper 
1) Times of India
2) The Hindu 
3) Business line
4) The Indian Express
5) Economic Times
6) Financial Express 
7) Live Mint 
8) Hindustan Times 
9) Business Standard 

♦ Magazine Channel 
National & International
[Genaral & Exam related]

♦ English & Hindi Editorials
[National + International Editorials]

Get Exclusive Access to My Private Channel 
✅ 

♦ International Newspapers
channel [Europian, American,
Gulf & Asia]

Click here
to join

One-Time Entry Fee Only. No Monthly Fees. Lifetime Validity.
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