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वै�टल�ड

�वमेन और वेट लॉस का तमाशा

डाय�ट�शयन ऋजुता �दवेकर तब सु�ख�य� म� आ� जब आपक� सेली��ट� �लाइंट करीना
कपूर छरहरी होकर साइज जीरो तक प�ंच ग�। इसके नतीजतन �मली ��स�� से
�ो�सा�हत होकर ऋजुता �दवेकर ने अपनी पहली �कताब ड�ट लूज योर माइंड, लूज योर
वेट �लखी। यह ऐसी �कताब सा�बत �ई जो 100 स�ताह� तक बे�टसेलर क� सूची म� पहले
�ान पर बनी रही। ऋजुता मुंबई म� काम करती ह�, ऋ�षकेश म� योगा स�टर चलाती ह� और
अपना बाक� समय पहाड़� पर �ै�क�ग म� �बताना पसंद करती ह�। 2010 म� आपको ए�शयन
इं�ट��ूट ऑफ गे��ोएंटेरोलॉजी से �यू��शन अवॉड� �मला।

ऋजुता �दवेकर के �फटनेस मं� म� डाय�ट�शयन के उनके �नर के साथ ही योग और
आयुव�द म� उनके भरोसे का भी हाथ है। आपके सेली��ट� �लाइंट क� सूची म� ��ट� �ज�टा,
सैफ अली खान, अ�नल कपूर, क�कणा सेन और अ�नल अंबानी के नाम शा�मल ह�।

�व�जीत ‘सपन’ ब���तभा संप� ��� ह�। आप एक लेखक, क�व, गायक,
संगीतकार, गज़ल गायक और अनुवादक ह�, साथ ही आप आईपीएस क� नौकरी भी करते
ह�।
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करीना कपूर का �नजी व��

‘ओ गॉड! आज म� ब�त �बजी �ं। मेरे पास खाना खाने के �लए समय नह� है।’ सबसे
चलताऊ बहाना, आसानी से कहा जाने वाला और मान �लया जाने वाला। कभी सोचा है
आपने, ‘आज म�ने कुछ नह� खाया तो मुझे पतला �दखना चा�हए...’ या म� ब�त ही कम खा
रही �ं �फर भी वजन कम �य� नह� हो रहा? यही तो मेरी �यारी ऋजुता �दवेकर ने मुझे
�सखाया है। “खाना खाओ” वरना वजन कम नह� कर पाओगी।

अब, एक अ�भने�ी होने के नाते मुझे �दनभर म� 18-20 घंट� तक काम करना पड़ता
है, वह भी मु��कल हालात� म� (मौसम कभी-7 �ड�ी होता है, तो कभी 50 �ड�ी), रातभर
शू�ट�ग करना, तरह-तरह के रोल �नभाना--कभी ब�त अ�धक रोना, तो कभी पी�रयड्स होने
के बावजूद बा�रश म� नाचना--पर ऐसे म� भी हर व� सुंदर और साथ ही साथ पतला �दखने
क� को�शश भी करनी पड़ती है। ले�कन चाहे ओले बरस� या तूफान आए, हर 2-3 घंट� म�
मेरा पेट भूख से कुलबुलाने लगता है और म� कुछ खा लेती �ं। मुझे प�का पता है �क वे
सभी म�हलाएं जो ये �कताब पढ़ रही ह� संभवतः उ�ह� बा�रश म� नाचने क� ज�रत नह�
होती होगी �क�तु �न��त �प से उनक� भी अपनी �ज�मेदा�रयां होती ह�, �फर भी बैग म�
पनीर का एक टुकड़ा रखना, एक मु�� मूंगफली या एक सेब रखना उतना भी मु��कल नह�
है। यक�न मा�नए बस आदत डालने क� बात है। आदत बदलने म� एक ह�ता लगता है--
और आप अपने सारे काम दो �मनट के �लए रोककर खाना खाने के �लए व� �नकालने
लग�गी। चाहे कुछ भी हो म� अपना काम नह� छो�ंगी। यह मेरी �ज�दगी का अहम् �ह�सा है।
ले�कन अपनी सेहत क� देखभाल भी एक ब�त अहम् मु�ा है। हम म�हला� को लगातार
हाम��स के उतार-चढ़ाव से जूझना होता है �जसके कारण �चड़�चड़ापन, मुंहासे, पेट फूलना
और बाल झड़ना आ�द समया� को झेलना पड़ता है... है न? �े�न�सी म� लगने वाली भूख
भी इसी का प�रणाम है। माई लवली लेडीज ये तो हम सभी के जीवन का �ह�सा है। ऐसे म�
घबराने क� कोई ज�रत नह� है। बस समय �नका�लए और खाना खाईए। जब म� लंबा
हवाई सफर तय करके आती �ं तो मेरे हाथ पैर� म� सूजन सी होती है। ऐसा न�द क� कमी,
जैट लैग और हवा के दबाव के कारण होता है। ले�कन जैसा �क ऋजुता कहती है खूब सारा
पानी �पयो और घर का बना खाना खाओ--पतली दाल, स�जी और चावल--हर दो घंटे म�
खाना शु� करके �सरे ही �दन फक�  महसूस होने लगता है।
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म�हला� म� एक नैस�ग�क सुंदरता होती है। बस हम� महसूस करने क� आव�यकता
है। याद र�खए आपको अपनी सेहत और अंततः ”वजन घटाने“ के �लए बस लगातार खाना
खाने क� आव�यकता है। य�द म� ऋजुता से नह� �मली होती और उससे यह नह� सीखा
होता तो न जाने म� �या करती? इतना ��त होने के बावजूद मुझे गव� है �क म� खाना खाने-
-ब�त अ�धक खाने का समय �नकालती �ं। अपने अगले अ�प आहार के �लए इंतजार
करना मुझे ब�त पसंद है। तो �या �आ �क वे भ�जया या वड़ा पाव नह� ह� ले�कन एक
आकष�क �फगर और �व� शरीर के �लए इतना तो बनता है यार!

म� इस व� ��वट्जरल�ड म� �ं और होटल म� फल और �वा�द� चीज� का आनंद ले
रही �ं जैसे ताजा �ध और एवोकैडो (एक �कार क� नाशपाती) और ब�गन का स�ड�वच।
शानदार! और मुझे नह� लग रहा �क मेरा वजन जरा सा भी बढ़ रहा है... दरअसल दो�त�
यही तो मेरी खूबसूरती का राज है। पता नह� इसका राज ये बेर ह�, या ��वट्जरल�ड म� होना
या कल रात खाई गई ए�पल पाई और वनीला आइस��म?

उ�स, सॉरी ऋजुता! ☺
मेरी शुभकामनाएं और �यार

करीना कपूर
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भू�मका

जब हम �ी�त नद� के ऊपर बसे देमुल गांव प�ंचे तो अंधेरा हो चुका था। शे�र�ग जब हमारी
गाड़ी अं�तम चढ़ाई क� ओर ले गया तो हमने देखा �क वहां गहरे लाल रंग के आकाश क�
पृ�भू�म म� ���य� के साये थे, �जनके �सर ढके �ए थे और पीठ सीधी थी। वे सुंदर घोड़� पर
नशे म� धु� अपने मद� को लादकर ले जा रही थ�। मुझे लगा �क मुझे ऊंचाई (4300 मीटर)
और थकान के कारण �म हो रहा था (चार �दन� क� क�ठन पैदल या�ा के बाद हमसे
जबरद�ती तीस �कलोमीटर और पैदल चलवाया गया था)। म�ने जीपी को देखा तो उसक�
आंख� म� भी यही भाव झलक रहे थे।

तो वह सच था। वा�ष�क घुड़दौड़ अभी-अभी समा�त �ई थी। वहां के मद� अ��
जलवायु और अ�� फसल के �लए उस पहाड़ी और बलेरी �शखर के आस-पास अपने
घोड़े दौड़ा चुके थे। अब औरत� नशे म� धु� अपने प�तय� को वापस घर ला रही थ�। जीपी
को म�ने कहते सुना था �क �ी�त म� �ल�गभेद नह� है ले�कन म� ��ी श�� क� इस �दश�न के
�लए �ब�कुल भी तैयार नह� थी। शहरी भारत क� होने क� वजह से यह अवधारणा मेरे �लए
वैसी ही थी जैसे �क ये�त--एक �मथक �हम मानव।

म� इस अद�य �दश�न को पचा पाने क� को�शश कर ही रही थी �क कुछ वैसा ही एक
�सरा �दश�न मेरे सामने �फर से आया। �जस घर म� हमारे ठहरने का इंतजाम �कया गया
था, वहां घर का मद� हमारे �लए आलू मोमोज बनाने म� ��त था जब�क औरत �लेट साफ
कर रही थी और अपनी तीन महीने क� पोती को बहला रही थी। वह हमसे एक ऐसी बोली
म� बोल रही थी, �जसे हमने पहले कभी नह� सुना था। आ�य�जनक बात यह है �क उसक�
बात� हम� समझ आ रही थ�। उसक� बात� का मूल यह था �क अपना जीवन, श�� से जीने
से नारी�व म� �कसी भी �कार क� कोई कमी नह� आती।

तो यही इस �कताब का आधार हैः ��ढ़वाद पर सवाल उठाए जाने चा�हए और य�द वे
आधारहीन ह� तो उ�ह� उखाड़ फ� कना चा�हए--�फर चाहे वह सही वजन हो, आकार हो या
सामा�जक री�त-�रवाज ह� या �फर �कसी ��ी का फोर इन वन रोल मां, प�नी, बेट�, बीवी
और नौकरीपेशा ��ी।

यह �कताब �य�?
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यह सच है �क म�ने अपनी पहली �कताब इस�लए �लखी �य��क मुझे �लखने का
��ताव �मला था। ले�कन इस�लए भी �लखी �य��क वजन कम करने के बारे म� लोग� के
मन म� ब�त सी �ां�तयां थ�। पहली पु�तक के बाजार म� आने के बाद मेरा इनबॉ�स
भयानक अनुभव� वाली कहा�नय� से भर गया है, �जनम� से अ�धकांश मेल म�हला� �ारा
भेजे गए ह�। मेरे �लए उ�ह� देखना और उनका समाधान देना मु��कल होता जा रहा था। एक
तेईस वष�य लड़क� ने अपने पेट को सज�री के मा�यम से बंधवा �लया ता�क अपनी भूख को
कम कर सके, तो एक �सरी स�ह साल क� लड़क� को उसके अठारहव� ज�म�दन पर
‘�लपोस�न’ (यह श�य ���या क� एक �व�ध है, �जसके �ारा वसा को एक �वशेष �ान
से सोखकर बाहर �नकाल �दया जाता है) का उपहार �मला और सबसे डरावनी कहानी यह
थी �क एक छ�ीस वष�य म�हला आ�मह�या करना चाहती थी �य��क बयालीस �दन� तक
भूखा रहने के बाद भी वह पांच �कलो वजन कम नह� कर पाई थी।

ईमानदारी से मेरा तो यही मानना है �क सही भोजन करना, �ायाम करना, सही
समय पर सोना, �व� संबंध बनाना--ये सभी आधारभूत आव�यकताएं हमारे �कूल� के
पा��म म� शा�मल होनी चा�हए ता�क हम� हमारे शरीर के संबंध म�, उसे चु�त-���त रखने
और �व� रखने के बारे म� कम से कम कुछ आधारभूत जानका�रयां तो �मल सक� गी और
हम एक संतोष�द जीवन जी सक� गे।

म�ने यह पु�तक �लखी �य��क �जन म�हला� से म� �मली, �जनसे बातचीत क� और
�जनके साथ काम �कया उ�ह� म�ने असहाय-सा पाया। अपने जीवन से असहाय, वे �जस
भू�मका म� �वयं को सी�मत कर लेती ह� उससे असहाय, अपने सपने और ल�य से, �ज�ह� वे
पीछे छोड़ आई थ�, अपने हाम��स से, अपने वजन से और यहां तक �क अपने जी�स के
साइज से भी वे मायूस थ�।

जब�क सच तो यह है �क म�हलाएं असहाय कदा�प नह� ह�; ब��क वे मददगार,
संसाधनपूण�, क�णामय, उ�ण, �ेममय और सुलझी �ई होती ह�। मेरी राय लेने के �लए एक
�ववा�हत ��� कभी भी अकेले नह� आता है, ब��क वह हमेशा अपनी प�नी अथवा अपनी
ब� के साथ आता है। ये प��नयां या ब�एं उ�ह� चु�त, पतला, ताकतवर, �व� बनने के
�यास म� उनक� मदद करने आती ह� और उ�ह� अपनी तं���ती पाने म� �कसी �कार क� बाधा
का सामना न करना पड़े, इसे सु�न��त करने के �लए वे �कसी भी हद तक उनक� सहायता
करती ह�। जब�क एक �ववा�हत ��ी अकेली आती हैः रसोई बनाने और प�रवार म� खाने क�
आदत पर वे �वयं को असहाय-सा महसूस करती ह�। जब उ�ह� �ायाम करने को या �डनर
के समय को थोड़ा पहले करने को कहा जाता है तो वे �कूल के समय के बारे म� या �फर
प�रवारजन� के खाने के �नयत समय के बारे म� बताकर अपनी असहायता को जताती ह�।
जब प�रवार के मद� अथवा ब�� का �� उठता है, उनके �वा�य, उनक� तं���ती और
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तबीयत का �� उठता है तो औरत� सबकुछ बदलने को तैयार ह�, �फर चाहे वह खाने का
समय, पकाने का ढंग, सोने का समय, �ायाम करने का समय आ�द। ले�कन जब वही
संसाधन उ�ह� खुद के �लए करने होते ह� तो वे नह� करती ह�।

हमारे जैसे देश म� जहां श�� को पूजा जाता है, जहां र�जया सु�तान और ल�मीबाई
का इ�तहास है और यहां तक �क हमारी वत�मान राजनै�तक और सामा�जक ताने-बाने म�
म�हलाएं लगभग सभी �तर� पर स�ासीन ह�, तो �फर यह लाचारी कैसी। जब म� ऐसा
कहती �ं तो मेरे अंतम�न का एक �ह�सा कहता है--हां, हमारे जैसे देश म� जहां ब�एं सजाई
और जलाई जाती ह�, जहां �ूण-ह�या क� जाती है, बे�टय� क� ह�या या शाद� प�रवार के
क��पत मान-स�मान या है�सयत के �लए क� जाती ह�, तो ऐसे म� जब हमारे जीवन पर
हमारा हक नह� है तो हमारे शरीर के वजन पर हमारा �या हक हो सकता है? इस पूरी
पु�तक म� आप देख�गी �क म� वजन घटाने, सेहत और �वा�य के संबंध म� बातचीत करने क�
को�शश क�ंगी। अ�सर यह होता है �क जब म� खाने, �ायाम, न�द या ���गत संबध� के
बारे म� कोई मह�वपूण� बात बताना चाहती �ं तो म� �वषय से �र हटकर हमारे घर, समाज,
समुदाय, देश और �व� �तर पर औरत के वजूद पर बात करने से खुद को नह� रोक पाती।
यह मेरा �ढ़-�न�यी �व�ास है �क हम इस�लए अपने �वा�य, सपने, अपनी मनोकामनाएं
और अपनी पहचान को पीछे छोड़ देते ह� �य��क जैसे-जैसे हम एक लड़क� से एक
�ववा�हत ��ा, एक मां से दाद� का सफर तय करते ह� तो हम खुद के बजाय इन �नधा��रत
भू�मका� को �यादा अह�मयत देने लगते ह�। एक ��ी को �वा�य, सेहत और सुख
हा�सल करने के �लए जीवन के हर मुकाम पर चुनौ�तय� से आगे बढ़ना होगा। एक अतृ�त
��ी �खी, असंतु� और अ��र रहेगी चाहे उसका वैवा�हक जीवन, उसका वजन या उसक�
कमर का साइज कुछ भी हो।

�जस �कार मेरी म�हला �लाइंट� के साथ क� गई मेरी बातचीत एक �व�प लेती गई,
उसी �कार म� इस पु�तक को �लखती गई। हम हर �वषय पर बात करते ह�ः सास, ससुर, घर
आई ननद, �कूल के �ोजे�ट, ऑ�फस क� केजुअल लीव, नौकरा�नय� क� सम�याएं, सड़क
पर यातायात, संबंध� म� दरार, सजना-संवरना, फैशन, रेलवे �टेशन पर छेड़-छाड़ और इसके
बाद ही हम अगले दो स�ताह� का डाइट चाट� बनाते ह�। इस �कार हम एक-�सरे को
समझते है, साथ रोते ह�, गु�सा जताते ह�, �दल खोलकर हंसते ह�, और समाधान ढंूढ़ते ह�
कब, कैसे और �य� मुंह बंद करने क� आव�यकता है या �फर समय आ गया है �क हम
अपना मुंह खोल� और खाना शु� कर द�।

इस पु�तक के संदभ� म� �या ‘वजन कम करना’ एक यो�य शाष�क नह� है? मेरे कहने
का मतलब यह है �क हम इस संदभ� म� सबसे �यादा बात� करते ह�, है �क नह�? इस �कार



हम कह सकते ह� �क य��प तमाशा के ब�त से अवयव� म� से यह भी एक है, हमारे मन म�
कह� न कह� इसक� एक �व�श� जगह होती ही है।

उ�चत आहार के चार मु�य �स�ांत...

�स�ांत 1ः सुबह उठते ही पहले दस से पं�ह �मनट म� कुछ न कुछ खाना। जब आप
उठती ह� तो चाय/कॉफ� आपका पहला आहार नह� होना चा�हए। ये उ�ेजक त�व आपके
र�चाप, �दय ग�त और �ास ग�त को बढ़ाएंगे और जो आपके शरीर को तनाव��त करने
म� ही सहायक ह�गे। �जसके फल�व�प शरीर को ��यु�र देना ही पड़ेगा और वसा
जलाने क� ���या म� बाधा आएगी। इसके �वपरीत य�द आप उठते ही पहले दस से पं�ह
�मनट� म� कुछ खाएंगी तो आपके �लड शूगर व ऊजा� के �तर म� वृ�� होगी, �जसके कारण
मेटाबो�लक रेट और वसा जलाने क� ��या म� वृ�� होगी और ए�स�डट� और सूजन म�
कमी आएगी। इसके बाद यक�नन आप कम खाएंगी और आपके �लड शूगर म� पूरे �दन
��रता बनी रहेगी। इससे आपके बदन म� वसा के जमा होने क� संभावना कम होने लगती
है। 
�स�ांत 2ः हर दो घंटे पर खाएं। जब आप हर दो घंटे पर खाएंगी तो जा�हर है �क आपका
भोजन ह�का होगा। जब आपका शरीर एक समय म� कम कैलोरी �हण करता है तो वह
बेहतर तरीके से उसे कं�यूम कर लेता है और वसा के �प म� जमा नह� होता है। शरीर को
पता होता है �क उसे एक �न��त अंतराल पर कैलोरी और पोषक त�व �ा�त होते रह�गे,
�जसका सीधा-सा अथ� है �लैट टमी। साथ ही, �दनभर आप आड़-कबाड़ चीज� खाने से
बच जाएंगी। 
�स�ांत 3ः जब आप अ�धक ��याशील ह� तब अ�धक खाइए और जब कम ��याशील ह�
तब कम खाइए। आपक� ��याशीलता (मान�सक और शारी�रक) के �तर, हाम��स म�
बदलाव आ�द पर आपके शरीर क� आव�यकता बदल जाती है। अब जब आप �स�ांत 1
और 2 का पालन कर�गी तो �फर आपके शरीर के भूख के संकेत� से आपका सामना
अ�सर होता रहेगा और जब आपका शरीर आपको अ�धक खाने को कहता है तो आप
अ�धक खाएं। जब आप अ�धक ��याशील होती ह� और अ�धक आहार लेती ह� तो �फर
आपका शरीर कैलोरी को जलाने म� अ�धक �भावशाली होता जाता है, �जसके कारण
आपके शरीर के मेटाबॉ�लक रेट म� वृ�� हो जाएगी। इसके फल�व�प आप �दन भर
ए��टव रह�गी और यह आपक� वसा को कम करने म� �भावशाली �प से सहायक होगा। 
�स�ांत 4ः सोने से कम से कम दो घंटे पहले �डनर कर ल�। यह �स�ांत 3 का ही �व�तार
है--सूया��त के बाद कम खाएं �य��क आपक� ��याशीलता कम हो जाती है। ऐसा करने



से अ�धकतर आहार जो आपने �लया होता है वह सोने से पहले पच जाता है, इससे
आपको न�द भी अ�� आएगी और आपका शरीर अपने मर�मत के काय� के �लए �वतं�
हो जाएगा।

...और पोषक त�व �हण करने के पांच मौ�लक �नयम

1. ताजा बने �ए आहार ल� और तैयार होने के तीन घंटे के भीतर ही उसे खा ल�।

2. �जतने कम लोग� के �लए आहार तैयार �कया जाए, उसक� पोषकता उतनी ही
अ�धक होती है।

3. स�जी और फल को �बना काटे खाएं, उसका रस-जूस न बनाएं और न ही उसे
मसल� या चूरा बनाएं।

4. अपने जीन के ��त �न�ावान रह�ः वही खाएं जो आप बचपन से खाती रही ह�।

5. मौसमी चीज� को खाएं। उदाहरणतः गम� म� आम।

अ�याय संक�पना

सेहत से संबं�धत वे चार रणनी�तयां ही इस पु�तक का मूल �ब�� ह�, जो हमारे आहार,
�ायाम, न�द और संबंध� क� चचा� करते ह�। दरअसल, यह पूरी पु�तक ही सेहत से संबं�धत
चार रणनी�तय� के मह�व और उनक� �ासं�गकता को रेखां�कत करने के मेरे �यास को एक
�व�प �दान करती है। यह उ�चत आहार �हण करने के चार मौ�लक �स�ांत� से हम� आगे
ले जाता है। एक ��ी का जीवन ब�त सारी चीज� से �भा�वत होता है न �क केवल इससे
�क वह �या खाती है अथवा �या नह� खाती है। जब एक छोट�-सी ब�ी पहली बार
मा�सक धम� से गुजरती है तो वह यह नह� सोचती �क अब मुझे �या खाना चा�हए। वह
मा�सक धम� क� सचाई को अपनाती है, जो अगले बीस-तीस वष� तक उसके जीवन का
एक �ह�सा बनकर रहने वाली है। इस समय उसके माता-�पता से उसका �र�ता (�वशेषकर
माता के साथ) यह �नयत करता है �क �या वह बचपन से �कशोराव�ा म� सहजता से
प�रवत�न कर लेती है अथवा नह�। यही यौवन के अ�याय क� �वषय-व�तु है।

�ववा�हत होना, अकेले रहने का �नण�य या जीवन-यापन करने क� इ�ा, एक ��ी के
�लए एक अ�य चुनौती के दौर के समान उसके जीवन म� आता है तब न केवल उसके
हाम��स ब��क सामा�जक और उसक� �वयं क� अपे�ाएं भी उसके �वा�य पर असर



करती ह�। एक आदमी के �लए �ववाह या सम�प�त �र�ते का अथ� होता है गम�, ताजा घर का
खाना और एक ��ी के �लए उस खाने क� �व�ा करना। �ववाह के बाद मोटापा धीरे-धीरे
उसे घेर न ले, इसके �लए उसे सतक�  रहना पड़ता है �क कह� उसक� अपनी अह�मयत खो
न जाए।

गभा�व�ा और मातृ�व �जतने �कार से ह�ष�त करने वाला होता है उतना ही वह थका
देने वाला भी होता है। एक �शशु क� देखभाल करना और उसके खाने, �वा�य और सेहत
के �लए पूरी तरह से �ज�मेदार होना इतना समय और ऊजा� सोख लेने वाला होता है �क वह
कभी-कभी खुद को भी भूल जाती है। वह अपनी ज�रत� को नजरअंदाज करने लगती है--
सही समय पर सोने और खाने क� अपनी आव�यकता� को भी। अगर यह एक या दो
महीने क� बात हो तो ठ�क है ले�कन य�द यह �सल�सला �नरंतर चलने लगता है तो ब�े को
भी हा�न प�ंच सकती है। आ�खरकार �बना पया��त आराम, भोजन, ताकत और प�रवार क�
सहायता के एक �शशु क� अ�� देखभाल करना असंभव हो जाता है। यह एक ऐसा समय
है जब एक ��ी को अपने आहार और न�द क� तरफ �यादा �ज�मेदारी बरतनी चा�हए।
रजो�नवृ�� (मा�सक धम� का बंद होना) एक �ब�कुल ही अलग �कार का अनुभव होता है,
जो कई मायन� म� �थम मा�सक धम� के समान ही होता है, ले�कन पूण�तया अलग ���कोण
लेकर आता है। यह ��ी के जीवन च� को पूण� करता है। उसक� बायोलॉ�जकल भू�मका
समा�त हो जाती है। कई मायन� म� यह एक ��ी क� अपनी �वजय का �तीक है।

आप जीवन के �कस चरण म� ह� और उसके अनुसार उसम� �कस �कार अपने आहार
म� सुधार कर�, यह जानने के �लए आपको इन सभी चरण� के बारे म� और उसके बाद अंत म�
चार रणनी�तय� वाले अ�याय को पढ़ना होगा। यह आपको एक अ�� समझ देगा �क �कस
�कार आपके जीवन के इन �व�भ� चरण� के अनुसार आपके �लए पोषक त�व� और अ�य
आव�यकता� म� बदलाव आते ह�। और आप अपनी आव�यकता� को समझ पाते ह�।
आपको यह समझ आ जाएगा �क कह� आप बेकार सामा�जक होड़ म� तो अपना वजन कम
नह� करना चाहते। या �फर अपने शरीर को सेहतमंद, श��शाली बनाना आपका मकसद
है।

म� एक ��ी के जीवन म� इन चार चरण� के बाद (म� इ�ह� चार चरण कहती �ं �य��क
यह न केवल हमारे �व�प म� बदलाव लाते ह� ब��क हर पड़ाव म� हमारा शारी�रक वजन भी
बदलता है) उन �ाप� के बारे म� �लखती �ं, जो हम �वयं पर लादती ह�। यहां ये �ाप
नकारा�मक नह� ह�, ब��क ये हमारे शरीर क� �वृ�� है, जो हम� सचेत करती रहती है, साथ
ही वे हम� मौका देती ह� अपनी गल�तय� को सुधारने का। हाइपोथायराइड और पीसीओडी
के बारे म� ब�त �लखा गया है और मेरे कई �लाइंट मुझसे हताश होकर कहते ह�, ‘म� �नराश
�ं, पूरी तरह से परा�जत, मुझे पीसीओडी है, मेरा अब कुछ नह� हो सकता,’ या �फर इसी



�कार क� अलग प�र���त, ‘म� मोट� ही र�ंगी �य��क मुझे हाइपोथायराइड है’। �व�ास
क��जए हमारे हाम��स हम� मोटा बनने का �ाप नह� देते और न ही असंतुलन बनाए रखने
का। हाम��स कैसे काम करते ह�, उनके काय� �या ह� और �कस �कार हमारे आहार,
�ायाम, न�द और �र�ते उ�ह� �भा�वत करते ह�, इनके बारे म� हमारी अ�प जानका�रय� ने
हम� अ�भश�त कर �दया है। चाहे आपको हाइपोथायराइड हो या पीसीओडी है, इस अ�याय
म� आपको आपके शरीर के काय� करने के बारे म� आव�यक जानकारी �मलेगी। �यान रहे
इस अ�याय के बाद शरीर के वजन और मुंहासे स�हत आप अपनी सम�या� के �लए
हाम��स को दोष नह� दे पाएंगी। म�ने मधुमेह, ग�ठया रोग, माहवारी मरोड़ और क�ज का भी
�ववरण �दया है ले�कन उतने �व�तार से नह� �जतना हाइपोथायराइड और पीसीओडी का।
इसका कारण यह है �क हम म� से अ�धकतर लोग इस बात को अ�� तरह से जानते ह� �क
जब हम अपनी जीवन-शैली के साथ असावधान हो जाते ह� तो हम शारी�रक वसा का भार
बढ़ा लेते ह� और यह हमारे �लए क�ज, मधुमेह या कमर के दद� आ�द को �हणीय बना देता
है। ले�कन ऐसा �तीत होता है �क हम यही तक�  हाइपोथायराइड या पीसीओडी के �लए
नह� लगा पाते ह�।

इस पु�तक के अंत म� अ�� सेहत क� चार रणनी�तय� पर एक �व�तृत ��� �दान क�
गई है। अगर आपके पास एक ही अ�याय को पढ़ने का समय है तो इसे ज�र पढ़� । मेरी
आशा है �क आप इसे पढ़कर अ�ा लगेगा और आप समझ जाएंगी �क पं�ह �दन� म� पांच
�कलो कम करना ही जीवन नह� है। जीवन जीने का मतलब है �क अपनी इ�ा� का
अनुसरण, अपनी पसंद का खाना खाना, �ायाम करना, सोने के �लए समय �नकालना,
�र�त� म� मजे लेना, खुद को वरीयता देना और सबसे अहम् बात यह इस या�ा को खुशी-
खुशी तय करना।

पु�तक के अवयव

मेरी म�हला �लाइंट� (जहां-जहां आव�यक था, नाम बदल �दए गए ह�) के अनुभव ही
इस पु�तक के आधार ह�। अ�धकतर अ�याय एक ऐसे ही उदाहरण के साथ �ारंभ होते ह�
जो उस �वशेष चरण म� ���य� के �ारा संघष� का ��त�न�ध�व करते ह�। हाम��स संबंधी,
पोषण संबंधी और भावना संबंधी हमारी आव�यकताएं कैसे ��येक चरण के साथ प�रव�त�त
होती ह� और हम� उनके ��तकार के �लए �या-�या बदलाव करने चा�हए, उन पर चचा� करने
के �लए यह एक �परेखा �दान करता है।

सम�त पु�तक म� बॉ�स का �योग �कया गया है �जसके �ारा उस �वषय से संबं�धत
व�तु� को बताया गया है जो चचा� म� ह�।



अ�याय 7 म� गहराई से समी�ा के अलावा पोषण, �ायाम, न�द और �र�त� के �लए
�वशेषकर सभी चरण� के �लए �ावहा�रक रणनी�तयां बताई गई ह�।

म�ने वा�त�वक आहार �मरण भी उसके सम�पी मू�यांकन के साथ �दया है और
�व�भ� �कार के �वसाय� म� म�हला� के �लए बदलाव के सुझाव भी �दए ह�, जो ��येक
चरण और �वकार के उपयु� ह�। एक �कार से यह उस अ�याय क� सीख� को सं�ेप म�
दोबारा बताता है। आहार �मरण और �व�ेषण के उदाहरण� को उसी �कार उपयोग कर�,
�जस �कार करना चा�हएः �श�ण उपकरण क� तरह। उस अ�याय म� उस �वशेष चरण या
प�र���त के �लए जो कुछ भी आपने सीखा है उनका �योग करते �ए इनका उपयोग यह
समझने के �लए क��जए �क वत�मान आहार क� जो आदत� ह�, उनका मू�यांकन कैसे �कया
जाए और उसम� बदलाव कैसे �कया जाए। �कसी एक आहार �मरण के अनुसार अपनी
आहार क� आदत� को बदलने का अंधानुकरण मत क��जए ब��क अपनी आहार आदत� क�
योजना बनाने के �लए �यास क��जए और उस पर आव�यक समय �तीत क��जए,
�जसके �लए आपक� वत�मान जीवन-शैली और चुनौ�तय� को �यान म� रखना आव�यक है।
सचमुच ही यह उतना क�ठन नह� है, �जतना �तीत होता है। इन �मरण� को एक �श�ण के
उपकरण के �प म� �योग करने के �लए और उसे और बेहतर ढंग से समझने और �वहार
म� लाने के �लए म�ने कुछ अ�त�र� उदाहरण भी प�र�श� म� �दए ह�। उ�ह� पढ़ने का आनंद
ली�जए और अपनी योजना �वयं तैयार क��जए ले�कन याद र�खए पु�तक म� �दए गए
आहार �मरण संकेतक ह� और आहार क� योजनाएं मा�ा सांके�तक ह�।

प�र�श� म� कुछ ब�त ही मनोरंजक सूचनाएं शा�मल ह�, जैसे मुसली/अ�-�ध के
�म�ण क� तुलना भारतीय ना�ते के साथ कैसी है, �व�भ� �कार के पोषण� क� कमी का
हमारे शरीर पर �भाव और लो कैलोरी आहार का लघुकालीन और द�घ�कालीन �भाव �कस
�कार का होता है और साथ ही कुछ अ�त�र� आहार �व�ेषण के स�य उदाहरण। मेरे
�वचार से अपने वत�मान आहार क� आदत� को परखने और उनके मू�यांकन करने म�
आपको ये प�र�श� ब�त ही उपयोगी �तीत ह�गे।

एक और बातः पुरानी आदत� ज�द� नह� जाती ह�, इस�लए पोषक त�व�, हाम��स,
ए�जाइ�स आ�द के काय� करने क� �ा�या करने म� (ये ���याएं इतनी अ�धक ज�टल ह�
�क यहां तक �क आधु�नक पोषण �व�ान भी उ�ह� पूरी तरह से समझ नह� पाया है) पूण�तः
असंबं�धत व�तु�--कार, राजनी�त, सास-ससुर आ�द--का सहारा लेने के �लए �मा�ाथ�
�ं। यह मानवीय शरीर क� ज�टल ���या� को तु� करने के इरादे से नह� �लखा गया है,
ब��क एक वृहद �व�ा को आसानी से समझने के �लए ही �कया गया है।

इस पु�तक से �या सीख�



जब हम शाद� से पहले ज�द� से वजन कम करना चाहती ह�, फोटो के �लए सांस रोके
रखती ह�, �कसी एक शाम क� दावत के �लए भूखा रहती ह�, कम माप के कपड़े म� समाने के
�लए �नतंब पेट� पहनती ह�, देर रात क� पा�ट�य� के कारण आव�यकता से अ�धक �ायाम
करके �वयं को दं�डत करती ह�, तब हम अपने आप म� हीनता क� भावना से �ब� होते ह�।
अब समय आ गया है जब हम वजन घटाने के इस तमाशे से हमेशा के �लए �नजात पा ल�?
वह समय आ गया है जब हम� अपने शरीर के अनेक ��या-कलाप� के चम�कार� को जानना
होगा। उसक� हमेशा �ेम करने वाली और देने वाली �कृ�त को पहचाने और इस बात को
समझ� �क हम जैसे भी ह� ब�त ही सुंदर ह�। हम जैसे ह� वैसे अ�े ह� न �क छोट� माप या
कुछ �कलो कम करने से हम अ�े बन�गे। यह समय हमारे ��ा�व क�, हमारे दैव�व क�
सराहना करने का है।

शुभकामना� के साथ
ऋजुता �दवेकर

मुंबई



1 
तमाशा

आप इस देश म� �कसी �वा�य पेशेवर से पू�छए और वे �न��त �प से कह�गे �क म�हला�
क� अपे�ा पु�ष �कसी भी उपचार म� बेहतर ��त��या �दखाते ह�, चाहे वह डाय�बट�ज हो,
मले�रया हो, वजन घटाना हो या �फर पे�ड�योर ही �य� न हो। एक म�हला होने के नाते हम
�वयं को या �फर अ�य म�हला� क� तुलना म� पु�ष� को (�पता, भाई, प�त, पु�, ससुर,
दामाद, जीजा) अ�य�धक सहारा देने क� दोषी ह�। इसक� जड़� हमारे देश, हमारी सं�कृ�त,
हमारी परंपरा, हमारे धम� आ�द के ताने-बाने म� है। हम म�हलाएं �वयं को पु�ष� के बराबर
का नह� मानत�। सबसे पहले तो हम अपनी पसंद का खाना तक नह� खाते, उस व�त नह�
खाते �जस व�त हम� ज�रत हो और उसके बाद इससे भी बदतर यह �क हम यह मान लेते
ह� �क हमारे शरीर को सुंदर और �बला-पतला रहकर हमारा एहसानमंद होना चा�हए।
इसी�लए म�ने यह अ�याय �लखा �य��क हमने �वा�य, शरीर, पोषक त�व�, न�द, संबंध
और जीवन को एक तमाशा बना �दया है। म� कहना चाहती �ं �क जब आप इस पु�तक को
पढ़�  तो �वयं से पूछ�  �क कह� ‘ये म� तो नह�?’ म� चाहती �ं �क आप अपने शरीर को एक
व�तु न समझ� और य�द वह �कसी सांचे के अनु�प नह� है तो उसे शम� या आलोचना का
पा� मान�। म� वा�तव म� इसे मा� दो श�द� म� क�ंगी �क--‘आलोचना जानलेवा’--होती है।
ले�कन य�द मुझे उन कारण� को �लखना पड़े �क �य� म�हला� के �लए वजन घटाना
इतना क�ठन होता है या हर प� म� हम चांद क� तरह �य� घटती और बढ़ती रहती है, तो वे
कारण ये ह�ः

हमेशा अपने शरीर क� आलोचना करना

एक स�य उदाहरण

काले रंग का ट�-शट� और जी�स पहने स�रता ने �वेश �कया तो वह शानदार लग रही थी
और वह मेरी डायट��शयन तेजस के साथ जोशपूण� तरीके से बातचीत करने लगी। वे दोन�
कु�स�य� बैठकर बातचीत करने लग� और उसके बाद हमारी हमेशा क� तरह क� कवायद
�ारंभ हो गई--उसने बताया �क उसने �या खाया, उसम� �या सही था, �या गलत था, �कस



बदलाव क� अपे�ा थी और अगले दो स�ताह� तक �या-�या उसी �कार रखना होगा, इन
सबके बारे म� �वचार-�वमश� होने लगा। म� अपनी जगह पर बैठ� �ई उनके बीच म� हो रही
बातचीत को सुन रही थी और म� एक इंटर�ू के कुछ जवाब �लख रही थी। जब मेरा काम
पूरा हो गया तो म� उनके पास गई।

‘अरे वाह, स�रता, तुम तो ब�त अ�� लग रही हो!’
‘�लीज! तुम हमेशा ऐसा ही कहती हो और यह कहने वाली तुम अकेली हो।’
‘�य�? मुझे �व�ास है �क तेजस ने भी यही कहा होगा।’
‘�ब�कुल, म�ने कहा था। तुम सचमुच ही ब�त सुंदर लग रही हो, स�रता।’
‘असल म�, स�रता, तुम इतनी अ�� लग रही हो �क इस खुशी म� म� तु�हारे �लए एक

मसाला चाय बनाती �ं।’
‘यही मेरी कमजोरी हैः म� मसाला चाय को कभी ना नह� कर सकती। ले�कन तु�ह�

पता है, अब म� सुबह बेड-ट� नह� लेती, ब��क एक केला खाती �ं और सच म� मुझे अ�ा
महसूस होता है। वा�तव म� म�ने कभी भी नह� सोचा था �क मुझे केला कभी अ�ा भी लग
सकता था। उठकर चाय न पीना, इतना बुरा भी नह� है। ले�कन म� अभी भी तीन कप पी ही
लेती �ं और म� इससे कम नह� कर पा रही �ं।’

‘अरे छोड़ो भी, अपने आपको इतना क� मत दो। तुमने आठ कप से कम करके तीन
कप कर �दया है। मेरे �वचार से तो यह सचमुच ही अ�� बात है। यह आधे से भी कम है,
मैडम।’

‘हां, ले�कन कभी-कभार म� चार भी पी लेती �ं। जैसे �क आज, तुमने मुझसे पूछा �क
�या म� चाय पी सकती �ं। अब यह मेरा चौथा कप होगा और मुझम� मना करने क�
इ�ाश�� नह� है।’

‘अरे, कह� तुम �कसी �श�क के प�रवार से तो नह� हो?’
‘हां, मेरी मां �श��का है। �य�?’
‘�य��क तुम अपनी �ग�त के बारे म� ब�त ही आलोचना�मक हो! मुझे बुरा न लगे,

इस�लए तुमने मेरी चाय के ��ताव को नह� ठुकराया, इसका मतलब यह नह� ह� �क तुमम�
इ�ाश�� नह� है। तुम एक �याली चाय के �लए यहां नह� आई थ� और तुमने आठ �याली
चाय को कम करके तीन �याली कर द� है और उसके बाद भी तु�ह� �च�ता है �क तुम वह एक
कप कम नह� कर पा रही हो।’

‘ले�कन मेरा संतु�लत आहार मुझे दो कप क� ही अनुम�त देता है।’



‘देखो, इसम� कोई परेशानी क� बात नह� है। तु�हारे भोजन क� जो योजना द� गई है
वह केवल एक माग�दश�न है, न �क एक कानून �क उसे तोड़ा नह� जा सकता। और असल म�
तु�ह� इस बात को समझने क� ज�रत है �क चाय कम करने का �या तक�  हैः उ�ेजक
पदाथ� से भूख को दबाना या मारना उ�चत नह� है। और मेरे �वचार से तुमने यह तक�  जान
�लया है। अरे, अब रहने भी दो, अभी तो एक महीना ही �आ है।’ म� उसक� पीठ थपथपा
रही थी।

‘�या तुम सचमुच लगता है �क म� अ�� �ग�त कर रही �ं?’
‘�ब�कुल! म� तुमसे कभी झूठ नह� बोलूंगी। य�द तुम आठ कप से छह-सात कप पर

भी आ जात� तो भी म� समझती �क तुम अ�� �ग�त कर रही हो--सही �दशा म� �लया गया
हर कदम मायने रखता है। हेलो! �या �आ? चाय इतनी खराब है �या?’

स�रता रो रही थी। उसके आंसू गाल� से होते �ए ठु�ी तक बहते जा रहे थे। ‘नह�,’
उसने अपना �सर �हलाया, वह मु�कुरा रही थी, ले�कन वह सचमुच ही �खी लग रही थी।
‘तुमको पता है, आज ही सुबह मेरे प�त ने मेरी तारीफ के पुल बांधे �क म� �कतनी अ�� लग
रही थी। उ�ह�ने महसूस �कया था �क मेरा पेट कम हो गया है, मेरा चेहरा पतला हो गया है
और मेरी जांघ म� कसाव...’

‘वे �कतने �न�ुर ह�,’ म�ने मजाक �कया।
‘�लीज, म� पहले से ही ब�त बुरा महसूस कर रही �ं। तुमको पता है म�ने उनसे �या

कहा?’
‘नह�, ले�कन अनुमान लगा सकती �ं। तुमने कहा होगा �क बकवास बंद करो।’
‘नह�, उससे भी बुरा। म�ने पूरा का पूरा भाषण दे डाला �क कैसे उनम� स�य�न�ा क�

कमी है, कैसे वे ऐसी बात� कह देते ह�, �ज�ह� वे खुद नह� मानते? मुझे उनक� सहानुभू�त नह�
चा�हए। �या �आ अगर म� मोट� �ं? म� जो भी करती �ं वह ब�त अ�ा होता है और बस
कुछ ही �दन� म� म� पतली हो जाऊंगी। उ�ह� ऐसी बेकार क� बात� बंद कर देनी चा�हए।’

‘ओह! बेचारी लड़क�। मुझे माफ करना। �फर उ�ह�ने �या कहा?’
‘वे �या कह सकते थे? उ�ह�ने मुझे समझाने के ब�त �यास �कए �क उ�ह�ने सचमुच

ही मुझम� बदलाव देखा था और सच म� मेरा वजन कुछ कम �आ था। तो म�ने उनसे कहा �क
मेरे मोटापे का दोष भी उ�ह� को जाता है। उ�ह� मुझसे कहना चा�हए था �क म� मोट� होती
जा रही थी। शाद� के बाद दो वष� म� ही मेरा वजन पं�ह �कलो बढ़ गया था और उ�ह�ने इस
बारे म� मुझसे कभी कुछ नह� कहा था।’

‘तु�हारा मतलब है �क कोई आलोचना�मक बात नह� कही?’



उसने मुझे ऐसी तीखी नजर� से देखा जो एक �मसाइल से भी अ�धक मारक थ�।
‘तुम गु�से म� हो, है ना? उ�ह�ने आज सुबह तुमसे कुछ अ�� बात� कह� और तुमने

अपनी पूरी श�� लगाकर उनका ��तरोध �कया। मेरा अनुमान है �क तुम केवल आलोचना
सुनना पसंद करती हो--तु�ह� पता है �क उस पर कैसे ��त��या करनी है। ले�कन तारीफ क�
बात तो छोड़ो कोई तु�हारी थोड़ी बड़ाई भी करे तो तु�ह� पता नह� चलता �क अब �या कर�।’

‘�या तु�ह� ऐसा लगता है?’
‘�ब�कुल। म�ने कहा �क तुम अ�� लग रही हो और तेजल ने कुछ पं�ह �मनट पहले

भी ऐसा ही कहा और तु�हारे प�त ने सुबह यही कहा! इसके बारे म� जरा सोचो।’
‘हां, मेरे द�तर के लोग� ने भी मुझसे पूछा �क �या म� कुछ कर रही थी �य��क मेरा

चेहरा काफ� बेहतर लग रहा था।’
‘ये लो। तो �फर तु�ह� इसे �वीकार करने म� इतनी क�ठनाई �य� हो रही है?’
‘दरअसल, यह चाय है जो मुझे परेशान कर रही है। य�द म� संतु�लत आहार का

अनुसरण ठ�क तरह से नह� करती, तो मुझे महसूस होता है �क म� �याय नह� कर पा रही
और जो म� कर रही �ं, उससे म� कुछ हा�सल नह� कर पाऊंगी...’

‘देखो स�रता, तेजल यह परी�ण करना नह� चाह रही है �क तु�हारे संतु�लत आहार म�
एक-दो कप चाय कम ह� या नह�। यह इसके बारे म� नह� है �क तेजल �या सोचती है, ब��क
इसके बारे म� है �क तुम अपने बारे म� �या सोचती हो। तुम अपना परी�ण कुछ अ�धक ही
�नद�यता से कर रही हो। तुमने इस बात को �वीकार नह� �कया है �क तुम �कतनी �र चल
चुक� हो; तु�हारा �यान केवल उस बात पर क� ��त है �क तु�ह� और �कतनी �र जाना है। तु�ह�
समझना चा�हए �क यह एक या�ा है, यह इस बारे म� कतई नह� है �क �कसी �ान पर
प�ंचना है और उस �ान पर चार स�ताह से पहले या �फर कुछ समय म� प�ंचना है। सात-
आठ साल तक संपादक रहना, सात-आठ साल तक ��त�दन आठ कप चाय पीना और �फर
चार स�ताह से कम समय म� उससे �नजात पाना और कम करके तीन कप पर प�ंच जाना।
यह ब�त अ�� बात है! �या तुम अपने आप से �भा�वत नह� हो? चलो स�रता, एक बार
�फर को�शश कर�।’

‘�या?’
‘थोड़ी तारीफ,’ म�ने �पछला सीन रीवाइंड �कया। म� वापस अपने ऑ�फस गई,

दरवाजा खोला, उसे देखा और कहा--‘वाह! तुम तो ब�त अ�� लग रही हो!’
इस बार, स�रता ने कहा, ‘शु��या। मुझे भी अ�ा लग रहा है...’
‘एक मसाला चाय चलेगी?’



‘हां!’

अ�मता के भाव को हराना, �ेम को �वीकार करना और अपने �यास� क� �शंसा करना।

स�रता क� तरह ही हम जैसे अ�धकतर लोग� को अपने �दलो-�दमाग म� �ेम और �शंसा के
�लए �ान बनाना चा�हए। एक ओर जहां हम इनके �लए तरसते ह�, वह� �सरी ओर य�द
वह हमारे माग� म� आते ह� तो हम उस पर धावा बोल देते ह� या �फर इतनी उपे�ापूण� हो जाते
ह� �क लोग� को बुरा लग जाता है। स�रता क� शाद� �ए मा� दो साल ही �ए थे और उसके
प�त म� अभी भी इतना साहस था �क उसक� �शंसा कर सके। जब ���य� क� शा�दयां �ए
काफ� समय बीत जाता है तो वे अपने प�तय� को अपने अधीन बन जाने का ��श�ण देती
ह�। मेरे कहने का ता�पय� यह है �क वे अपने प�तय� को अ��-अ�� बात� करने पर इतना
अ�धक बुरा-भला कहती ह� �क उनके प�त ज�द� ही इस बात को समझ जाते ह� �क ऐसे
संवेदनशील �वषय पर अ�धक नह� बोलना चा�हए। ऐसा लगता है �क म�हलाएं अपने
प�तय� से गु�सा ह�, ले�कन सामा�यतः होता यह है �क वे अपने आपसे नाराज होती ह�।
उनम� �चढ़ होती है �क वे �कसी काम को पूरे �दल से नह� कर पा रही ह�। वे चाहे जो भी कर�
या �फर वे चाहे कुछ भी उपल�� हा�सल कर ल�, उ�ह� अ�मता महसूस होती रहती है। यह
जो अ�मता क� भावना है उसे हम� हराना है न �क शरीर के वजन को।

�वशेषकर य�द आप एक म�यवग�य प�रवार से ह� तो यह आपके �लए �ासं�गक है
और इसक� जड़� अपने ब�� के लालन-पालन के भारतीय तरीक� म� खोजा जा सकता है।
कह� वे हम� �बगाड़ न द�, इस बात से हमारे माता-�पता इतना अ�धक डरते ह� �क वे ऐसे
वा�य�--ब�त अ�े/बधाई हो/करती रहो, तुम अ�ा कर रही हो आ�द--से बचते रहते ह�।
य�द आप अ�ानव� ��तशत अंक पाती ह� तो ब�त संभव है �क आपक� मां पेपर देखकर
आपको उस असावधानी के �लए फटकार लगाएंगी, �जसके कारण दो अंक कम �मले न �क
वे आपको गले लगाकर खुशी से यह कहते �ए �च�ला पड़�गी, ‘अ�ानव� ��तशत!!’। या
�फर �कसी �दन आप �कसी खेल ��तयो�गता म� �थम �ान �ा�त कर आती ह�, तो आपको
एक बड़ा ही उदासीन ‘�ं’ सुनने को �मलता है। ऐसा नह� है �क आपके माता-�पता आप पर
खुश नह� ह� या आप पर उनको गव� नह� है ब��क वे आपको अनाव�यक �प से चढ़ाना
नह� चाहते, इस�लए अपनी भावना �कट करने म� असमथ� हो जाते ह� ता�क आप धरातल
पर रह� और इस�लए वे कुछ नह� कहते ह� या �फर इससे भी बुरा यह है �क वे उनक�
आलोचना ही कर डालते ह�। हमारे समाज म� एक ऐसा �म है �क य�द ब�े (�वशेषकर
ब�ी) क� �शंसा क� जाती है तो वे आ�मसंतु� हो जाएंगे और �नपुणता �ा�त करने के �लए
कड़ी मेहनत नह� कर�गे। या �फर य�द ब�ी क� शाद� करनी ही है तो उसक� �शंसा करके



उसे �बगाड़ने क� �या आव�यकता है? कौन जाने वह �कस �कार के घर म� �याही जाएगी
और पता नह� उसक� वह ��तभा वहां सराही भी जायेगी या नह�?

म� एक उदार प�रवार म� पली-बढ़� �ं और हम लोग केवल दो लड़�कयां ह�। मेरी बहन
और म�ने जो कुछ भी �कया या �फर जो कुछ नह� �कया, वे हमारे �ल�ग पर आधा�रत नह�
था। हमारे �व�ता�रत प�रवार म� जहां कह� भी लड़के और लड़�कयां एक ही प�रवार म� थे,
वहां �वभेद �� था। लड़के �ूबलाइट बदलते थे और लड़�कयां बत�न धोती थ�। बड़े
पा�रवा�रक समारोह� म� पु�ष अपने ब�� के साथ पहले खाते थे (चाहे उनक� उ�, अह�ता,
उपल��, उनके गुण-अवगुण कुछ भी रहे ह�) और म�हलाएं बाद म� खाती थ�। ऐसा नह� था
�क कोई ऐसा कानून था �क म�हला� को बाद म� खाना था या जब म�हलाएं खाना खा रही
ह� तो पु�ष खाना नह� परोस सकते थे (हम लोग क�कण� �ा�ण ह�, इस�लए हमारे पु�ष
रसोई घर म� हमारा हाथ बंटाते ह�। य��प भेदभाव अ�य समुदाय� क� अपे�ा ब�त कम है--
�फर भी है) ले�कन म�हलाएं हमेशा ही �सरे पायदान पर थ�। ऐसे �वचार--म� एक म�हला �ं
इस�लए म� अ�� नह� �ं और मुझे हमेशा अ�ा बनने क� को�शश करनी चा�हए या
तु��करण करना चा�हए या उनसे सहमत होना चा�हए--संभवतः मेरे अपने प�रवार म� नह�
थे, ले�कन ये हमारे आसपास बखूबी रहा है।

जैसे-जैसे हम बड़े होते ह� हम अ�य�धक संवेदनशील हो जाते ह� (�वशेषकर
�कशोराव�ा म�)। हमारे मन म� असमानता और अ�मता के भाव आने लगते ह� और इससे
पहले �क हम कुछ जान पाएं यह हमारे अ��त�व का एक अ�भ� �ह�सा बन जाते ह�। हम�
�व�ास हो जाता है �क हम अ�म ह�--समानता के अयो�य ह�, हां, और इसके साथ ही
�शंसा और सराहना के भी अयो�य ह�। यहां तक �क जो म�हलाएं इस बढ़ती उ� क�
असमानता का अनुभव सीधे तौर पर नह� करत�, वे भी इस हीन भावना या अयो�यता को
महसूस करती ह�।

तो �फर हम� इस पर काम करना चा�हए। हम� पता होना चा�हए �क हम उस देश से ह�
जहां रसोईघर म� म�हला� को जलाया जाता है, उ�ह� डंड� से पीटा जाता है, उ�ह� नंगा
करके घुमाया जाता है और तो और �ुण प�र�ण के बाद ही उ�ह� मार �दया जाता है। हमारी
जैसी म�हला� को �ज�ह� समान अवसर और घर और प�रवार से समथ�न �मले ह�, उ�ह�
कभी भी �नराश होकर चैन से नह� बैठना चा�हए। दरअसल सबसे बड़ा दानव हमारे अंतम�न
म� बैठा �आ है और वह हमारे सं�कार�, अनुकूलन� और अतीत के अनुभव� से आता है,
�ज�ह� हमने संभवतः इतना गहरा दबाकर रखा �आ है �क हमारा �यान उस तरफ जाता ही
नह� है। हम खुद ही अपनी ��मन ह� और समाज म� जो हमारा तथाक�थत �ान है उसी
�च�लत अयो�यता के बोध को हम ��त�ब��बत करती ह�। �शंसा को �वीकार न करना तो
केवल एक प�रणाम है।



य�द आप एक ऐसी म�हला ह�, �जसे महसूस होता है �क आपके �म�/जोड़ीदार/माता-
�पता/ब�े आपक� �शंसा नह� करते ह� तो आपको आ�म�व�ेषण करने क� आव�यकता
है। ऐसा तो नह� �क आप अपनी हद म� इतनी �च�ताम�न ह� �क आप �शंसा को देख भी नह�
पा रही ह�? या �फर वे लोग वा�तव म� अ�� बात� कह रहे ह�, ले�कन आप ही उ�ह� �वीकार
नह� कर पा रही ह�? और अंत म�, जब भी कभी आपक� �शंसा होती है तो �या आप उसे
एक �वन� ‘ध�यवाद’ के साथ �वीकार करती ह� या �शंसा क� उतावली क� तरह कहती ह�,
‘�या, नह�! मेरा तो मा� पांच �कलो ही घटा है’; या ‘सचमुच? ले�कन मेरा तो दो सौ �ाम
भी नह� घटा है’।

हम� अंततः उस �ल तक प�ंचना है जहां हम अपने �यास� क� सराहना कर सक� ।
�यास� को सराहना क� आव�यकता होती है न �क इस चेतावनी क� �क, उ�फ! �द�ली
अभी �र है!

‘म� नह� चाहती �क कोई यह जान पाए �क म� डाय�ट�ग पर �ं!’

जीवन म� पहली बार मुझे अवैध संबंध बनाने �जतना रोमांच महसूस हो रहा था। म� �द�ली
के एक उ�वग�य म�हला� के लंच म� गई थी। वहां म� अ�े भोजन और ‘साइज जीरो’
क� एंबे�डर थी। मुझे �सफ�  इतना पता है �क इसी �कार मेरा प�रचय करवाया गया था
और म� ‘एक हाई-फाई डायट��शयन’ क� तरह घूम रही थी। उसी �दन कुछ समय पहले
ही मेरी दो �लाइंट� ने मेरे ऊपर बमबारी करते �ए कहा था--य�द अ�य� �ारा हमसे
प�रचय करवाया जाता है तो �लीज इस �कार अ�भनय करना �क तुम हम� नह� जानती
हो। ये मेरी ऐसी �लाइंट थ�, जो �द�ली के उ�वग�य समाज से थ�। �या! �य�? म�ने
कभी सोचा भी नह� था �क वे मेरे जैसे ‘एक हाई-फाई डायट��शयन’ के साथ अपने
���गत संबंध� पर इतराने से कतराएंगी। उनका उ�र थाः ‘�या तुम पागल हो? म� नह�
चाहती �क कोई यह जान पाए �क म� डाय�ट�ग पर �ं!’

भारत के ‘हाई-फाई डायट��शयन’ होने मेरा गु�बारा फूट गया। एक नह� मेरे दोन� ही
�लांइट चाहती थ� �क म� ऐसा �दखाऊं �क म� उ�ह� नह� जानती थी--इसके बावजूद �क
उनम� से एक ने ही मुझे इस लै�चर के �लए बुलाया था! ‘म� नह� चाहती �क कोई यह जान
पाए �क म� डाय�ट�ग पर �ं!’ इस तरह क� घटना असाधारण नह� है। संतु�लत आहार और
�ायाम एक लोक��य दावती चचा� है। यह एक त�य है, �क�तु (�भा��य से) एक त�य यह
भी है �क हम लोग इस बात पर श�म�दा होते ह� या �वयं को दोषी मानते ह� �क हम अपने
ऊपर धन खच� कर रहे ह� और इसके अनेक कारण ह�। मेरे कहने का अथ� है �क य�द हम



�कसी नवीनतम ह�डबैग या एक बड़े हीरे क� अंगूठ� पर पैसा खच� करते ह� तो हम इस
�व�ास से अपने आपको मूख� बनाते ह� �क यह ‘पा�रवा�रक �वरासत’ है या �फर वह हमारे
अपने ‘पा�रवा�रक �तबे’ के मुता�बक है। ले�कन सही खाना खाने के बारे म� आप �या
कह�ग�? इससे आपके पा�रवा�रक �तबे या �फर अपनी अगली पीढ़� को �या फक�  पड़ता
है? तो �फर आपने ऐसा करने क� �ह�मत कैसे क�?

एक ‘आदश� म�हला’ केवल अपने प�रवार, ब�े, प�त और उनके भोजन, �वा�य, सेहत
आ�द के बारे म� सोचती है। केवल एक ‘�ावहा�रक’ म�हला ही यह जानती है �क घर
और रसोई क� सही �ज�मेदारी तभी �नभाई जा सकती है जब वह खुद �फट (मान�सक
और शारी�रक) हो। यह हा�सल करने के �लए शायद उसे ब�� और प�रवार क� ��त�दन
बढ़ती आव�यकता� म� अनाव�यक �प से उलझना नह� चा�हए। �न�संदेह �फट रहने के
�लए उसे सही डाइट लेनी होगी और आव�यकता पड़ने पर �ोफेशनल है�प भी लेनी
होगी। इस�लए �वक�प आपको चुनना है आप �ावहा�रक बनना चाहती ह� या आदश�?

‘प�रणाम�’ के पीछे भागना

एक स�य उदाहरण

मुझे अपनी �लाइंट द��पका से एक �ेरक �संग सुनना पड़ रहा था, जो एक पंूजी �नवेश
कंपनी म� मानव संसाधन �वभाग म� अ�य� थी। ‘सुनो, यह मेरी अं�तम आस है। म� मुंह
�दखाने के लायक नह� रह गई �ं। म� इन पर (वजन घटाने क� सनक और संतु�लत आहार
पर) ब�त ही अ�धक पैसा फंूक चुक� �ं। अब तु�ह� मुझे कुछ �रज�ट देना ही होगा। तुम
एकमा� हो जो ऐसा कर सकती हो। य�द मुझे �रज�ट नह� �मला तो मेरी �ेरणा न� हो
जाएगी। तुम कर सकती हो, ऋजुता, तुम मुझे सही �रज�ट दे सकती हो।’

‘एक �मनट। �कस तरह के �रज�ट?’ म�ने पूछा।
‘तुम कहना �या चाहती हो?’ उसने धैय� खोते �ए मुझसे कहा। ‘वजन घटाना! और

ज�द� से। मेरे पास अ�धक समय नह� है। पहले ही तुमसे �मलने के �लए ब�त समय बबा�द
हो चुका है। कम से कम अब तो तुरंत �रज�ट �मलना ही चा�हए। मुझे �व�ास है �क तुम
कर सकती हो। वैसे भी तु�हारी फ�स बम क� तरह है, जानू!’

यह पहली बार नह� था जो म� सुन रही थी। �फर भी म�ने उसे अपना रटा-रटाया उ�र
�दयाः खुशी के समान ही अ�ा �वा�य खरीदा नह� जा सकता।



‘�या तुम इसे �व�तार से समझा सकती हो?’ द��पका ने मुझे बीच म� ही रोकते �ए
पूछ �लया। मेरी ट�म ने उसका उपनाम ही रख �दया था ‘�या तुम इसे �व�तार से समझा
सकती हो’। उसने इस वा�यांश को बार-बार दोहराया जब हमने उसे अपॉइंटम�ट क�
���या, इंतजार करने म� लगने वाला समय, पैकेज, उनम� �या होगा, उसके अगले दो महीने
का �लान... �या तुम एक �गलास पानी लेना चाहोगी? इस पर भी उसने कहा, ‘�या तुम
इसे �व�तार से समझा सकती हो?’ यह उसका त�कया कलाम था।

तो म�ने �व�तार से समझाया--‘अ�ा �वा�य अमू�य है। इसे खरीदा नह� जा सकता।
तु�ह� इस पर लगातार काम करने क� आव�यकता होगी। इतना �यास �क अंततः वह सहज
हो जाए। तुम मुझे अपने डाइट �लान और तु�हारे टाइट �श�ूल म� तु�हारे साथ बैठकर उन
उपाय� को ढंूढ़ने के �लए पैसे दे रही हो, ता�क तुम अ�ा और उ�चत आहार ले सको।
इसका सीधा सा अथ� है �क तुम ��येक �ाम वजन घटने पर दो �पये नह� दे रही हो।’

‘तो? इसका मतलब है �क म�ने पैसे बबा�द �कए ह�?’
‘�या तुम इसे �व�तार से समझा सकती हो?’ (अरे वाह!! म�ने इस त�कया कलाम क�

��तयो�गता जीत ली। म�ने सचमुच ही पूछा, ‘�या तुम इसे �व�तार से समझा सकती हो?’)
‘मुझे �रज�ट चा�हए! वजन का घटना।’
‘तो �फर मुझे माफ करना, हां, तुम अपना पैसा बबा�द कर रही हो। वजन तो मु�त म�

ही घट जाता है। तु�ह� उसके �लए कुछ भी क�मत देने क� आव�यकता नह� है।’
‘इसे �व�तार से समझा सकती हो?’
‘ठ�क है, द�त और पे�चस से वजन घटाया जा सकता है। बीमारी लगने के �लए कोई

क�मत नह� अदा करनी पड़ती। अभी क� सबसे मॉड�न और सुंदर बीमारी है, �वाइन �लू।
�वाइन �लू तु�ह� ब�त अ�े �रज�ट दे सकता है। �रज�ट = वजन का घटना। म� वजन नह�
घटा सकती। म� जो आव�यक �प से क�ंगी वह होगा तु�हारी सेहत म� सुधार।’

‘�या??’
‘बैठो द��पका और मुझे �व�तार से कहने दो। �या तुमने कुछ कुछ होता है �फ�म देखी

है?’
‘हां। ले�कन उसका इससे �या लेना-देना?’
‘तु�ह� पता है �क तु�हारी बॉडी को �या चा�हए, ता�क कुछ-कुछ हो? ए��टव

मांसपे�शयां। वसा के मुकाबले मांसपेशी तु�हारे शरीर म� ब�त कम �ान घेरती है और उनम�
संकु�चत होने और �व�ुतीय आवेग भेजने के गुण होते ह�। तुम मांसपे�शय� को सघन बना
सकती हो बशत� तुम �नरंतर कसरत करो, उ�चत आहार �हण करो, अ�� तरह से न�द



�हण करो और अ�ा सोचो। जो डाइट-�लान हम बनाएंगे वह तु�ह� बेकार और अनाव�यक
आहार� से बचने को �ो�सा�हत करेगा, उसम� लगातार �ायाम करने, सही समय सोने और
जगने के �लए एक �व�श� ढांचा होगा--ये सभी तु�हारा वजन बढ़ाएंगे। सघन मांसपे�शयां
और सघन ह��यां = वजन का बढ़ना।’

‘ठ�क है। मुझे अब कुछ-कुछ समझ आ रहा है। आगे और बताओ।’
‘ब�त ब�ढ़या, द��पका, एक शरीर म� �बना वसा के वजन क� वृ�� का मतलब है �क

हम बुढ़ापे के �वपरीत जवानी को ला रहे ह�। जैसे-जैसे हमारी उ� बढ़ने लगती है,
�न���यता आती जाती है, हमारी मांसपे�शयां संकु�चत होती जाती ह� और ह��यां खोखली
या भंगुर हो जाती ह�, तो आप शरीर म� �बना वसा के वजन को गंवाते है और वे सम�त
यो�यताएं भी गंवा बैठते ह�, जो आपक� वसा को जलाती ह�।

‘अब य�द तुम वजन कम करने से समीकरण बनाती हो, तो वह तु�हारे �लए चीज� को
और क�ठन बना देता है। य�द तुम अपने �यास उ�चत खाने, �ायाम, �नय�मत सोने और
उठने आ�द म� लगाओगी तो तुम अ�� लगने लगोगी, अ�ा महसूस करने लगोगी, तु�हारा
शरीर सुडौल लगने लगेगा और तु�हारे आस-पास के सभी ��� कहने लग�गे �क तु�हारा
वजन घट रहा है और तुम पहले क� तुलना म� अ�धक �फट और ऊजा�वान महसूस करोगी।
उसके बाद भी यह प�रवत�न अगर वेट-मशीन म� अंतर नह� लायेगा तो तुम एक असफल
��� क� तरह महसूस करोगी �य��क तु�ह� अभी भी कोई �रज�ट नह� �मला, �जसके �लए
तुम यहां आई थी।’

‘तो �फर उसके बाद �या होगा?’
‘अब हम� यह देखना है �क हमारी प�ंच कहां तक है और �रज�ट के बारे म� हम� भूल

जाना है। �वशेषकर एक तय सीमा के अंतग�त। �फर एक बार जब तु�हारा शरीर उ�चत
समय पर उ�चत पोषक त�व� को �ा�त करने लगेगा तो वह तु�हारे शरीर म� जहां कह� भी
मर�मत क� आव�यकता समझेगा, वहां मर�मत के काम को �ाथ�मकता के आधार पर रखने
लगेगा। इस�लए तु�हारे �लए यही उ�चत होगा �क इस आंत�रक �ववेक को अपना काम
�वयं करने दो और उसक� ���या म� बाधा न डालो। इस �कार य�द तु�हारा शरीर कम हो
चुके पोषक त�व� के भंडार क� सु�ध लेता है, हाम��स के बदलाव को संभालता है, ह��य�,
दांत�, नाखून� या बाल� का �वकास करता है, तो उसे करने दो। तु�ह� आ�म�व�ास होना
चा�हए �क तु�हारा शरीर तु�हारे �खलाफ काम नह� करेगा। इस ���या से वह तु�हारी वसा
को गलाता रहेगा, ले�कन केवल इस�लए �क वेट-मशीन पर तु�हारा भार कम होता नह�
�दखता है तो इसका मतलब यह नह� है �क वह ���या नह� हो रही है। देखो, हम� पता नह�
चलता है �क हम सांस ले रहे ह� या �फर पृ�वी घूम रही है, ले�कन �फर भी ये काम हो रहे ह�,
है न?’



‘हां, म�ने कभी इस �कार सोचा ही नह� था। ले�कन बात समझ म� आ रही है। तो �फर
मेरा पैसा सुर��त है। ध�यवाद।’

�ा�या समा�त हो गई थी, ले�कन म�ने आगे बताया, ‘तो यहां से अपने साथ ले जाने
वाली बात यह होगी �क वजन का कम होना चब� का कम होना या अ�े �वा�य क�
�नशानी नह� है।’

‘ले�कन म� अपनी �ग�त का मू�यांकन कैसे क�ं? �या यह कभी, अंततः वजन कम
करेगा या �फर हमारे जैसे लोग इसी �कार मोटे रहने को शा�पत ह�?’

‘बात ऐसी है �क जब तक तुम अपने आपम� ह�कापन महसूस करती हो, तुम इस बात
पर भरोसा कर सकती हो �क तु�हारी चब� कम होती जा रही है। देखो द��पका, उ�चत �कार
के खाने के बारे म� सीखने का मतलब वजन कम करना नह� है ब��क उस तनाव से मु��
पाना है, जो तुम अपने शरीर और मन म� लेकर चल रही हो। इस �कार य�द तुम मन और
शरीर म� ह�कापन महसूस करती हो तो तु�ह� वेट-मशीन क� आव�यकता नह� है �क वह इस
बात क� पु�� करे �क तुम सही �दशा म� जा रही हो। ले�कन इसे �कसी प�रयोजना क� तरह
नह� लेना चा�हए �क एक �नधा��रत अव�ध म� उसे पूरा करना ही है। तुम अपने शरीर के ��त
उतनी ही दयावान रहो �जतना �क वह तु�हारे साथ रहता है। यह गाना सुना है? जो कमल
हसन एक बस क� छत पर गाता है-- �जतने भी तू कर ले �सतम, हंस हंस के सह�गे हम, ये
�यार ना होगा कम, सनम तेरी कसम... तो इस �कार शरीर को अ�� तरह से संभालकर
रखने क� �ेरणा म� कोई शत� नह� होनी चा�हए। जो �यार तु�हारे शरीर ने तुमको �दया है वह
�कसी शत� पर आधा�रत नह� है, चाहे तुम उस पर �कतना भी अ�याय कर लो--उपवास
करना, देर रात क� पा�ट�यां, नए-नए डाइट बदलना सभी कुछ इसम� शा�मल है। उसने तु�ह�
हर समय सहारा �दया है, अब तु�ह� उसको सहारा देने क� आव�यकता है।’

�जम क� सजा

म� �जस �जम म� जाती �ं वहां एक लड़क� सुबह 6 बजे आती है (�जम 5.30 बजे खुलता
है) और रात के पौने 10 बजे वहां से �नकलती है। वह भी तब, जब ��श�क उसे लगभग
ध�का देकर बाहर �नकालते ह� �य��क �जम रात 10 बजे बंद हो जाता है। उसके पीछे एक
कारण यह भी हो सकता है �क चूं�क वह अ�भने�ी बनने क� चाह रखती है तो �जम म�
लोग� से संबंध बनाना चाहती है ले�कन हमम� से ब�त सी म�हलाएं ह� जो वजन कम करने
के संघष� म� लगी ह�, दो-ढाई घंटे �जम म� �बताने क� को�शश करती ह�। सच तो यह है �क
साठ �मनट से अ�धक क� कसरत मांसपेशीय ऊ�क� क� हा�न प�ंचाती है। प�रणामतः
यह मेटाबॉ�लक रेट को घटाती है, �जसका अथ� है �क पूरे �दन म� आप वसा का जलाना



कम कर देती ह�। मौ�लकतः एक घंटे से अ�धक समय तक का �ायाम व�तुतः हमारे
उ�े�य को ही परा�जत कर देता है--आप जो करना चाहती ह�, यह उसके �ब�कुल �वपरीत
है। यह ग�णत का सवाल नह� है जहां य�द आप �ायाम करके एक घंटे म� ‘क’ मा� म�
कैलोरी न� करती ह� तो दो घंटे म� ‘कx2’ मा� म� कैलोरी न� कर पाएंगी। दरअसल इसम�
ब�त सारे रसायन �व�ान, जीव �व�ान और जीव यां��क� शा�मल ह�। सो�चए आप अ�त-
�ायाम से शरीर के �कस-�कस भाग क� ख�चतान कर रही ह�, कौन-सा �धन आप जला
रही ह�, वसा या मांसपेशी? �या यह सचमुच ही आपके र� संचार म� मदद कर रहा है
अथवा आपके शरीर को और बलहीन बना रहा है? �ायाम अपने शरीर से �यार करने का
तरीका है, उसे दंड देने का नह�। �जम म� एक घंटे से अ�धक समय �तीत करना ठ�क
उसी �कार है जैसे आप अपने �ेमी से बेवफाई करती ह�। �कसी को धोखा देना म��त�क,
शरीर अथवा इ���य� के �लए आसान नह� होता है, अतः इसम� कोई आ�य� क� बात नह�
है �क य�द आप अ�त-�ायाम कर�गी तो आपका शरीर उस बात को �दखायेगा--उस �कार
नह� �जस �कार आप देखना चाहती ह�। �ायाम करने का अथ� है �क ऐसा �दखना चा�हए
�क आपने �ायाम �कया है, जैसे �क आपका शरीर सुग�ठत हो जाता है, तब चाहे आप
अपने काम वाले व�� म� रह�, साड़ी म� या �फर सलवार-कमीज म�, सुडौलता �दखती ही है।
अ�त-�ायाम करने पर आपका शरीर ऐसा होगा �क लोग पूछ� गे �क कह� आप बीमार तो
नह� ह�?

वेट-मशीन के दास

‘मुझे वैसे न देखो,’ �वीण ने कहा।
‘नह�, म� तु�ह� नह� देख रही �ं। (दरअसल, म� उसे आंख� फाड़-फाड़ कर देख रही थी।)

�या तुम सचमुच ही ऐसा सोचते हो �क म� कभी तुमसे यह पूछंूगी �क मेरा वजन �य� कम
नह� हो रहा है?’

वह संकोचपूव�क मु�कुराया और �फर उसने सहम�त म� �सर �हलाया। म�ने �वीण के
साथ ���गत ��श�ण शु� �कया था और वह मुझे मेरे शारी�रक वजन के अनाप-शनाप
परी�ण से गुजार रहा था। म� उसे ख़राब नजर से �य� देख रही थी? �य��क �जम म�
उपल� तीन अलग-अलग वेट-मशीन� पर मेरा भार 52.5 से 51 और अंततः 50 �कलो
आया था। ‘अरे, वाह, मेरा वजन कम हो गया है!’ यह मेरी ह�ष�त ��त��या होनी चा�हए
थी।

ले�कन नह�, म� तो उस �दशा क� ओर बढ़ चली थी ‘इस मूख� चीज के �लए वा�तव म�
म�हलाएं �य� अपना जीवन रोक देती ह�’ और �सरे ‘�य� हम राई को पहाड़ बना देती ह�’



का मु�ा। सम�या यह थी, म� यह नह� कर सकती थी। मुझे देरी हो चुक� थी और एक वक� -
आउट ख�म करना था।

शारी�रक वजन क� माप के साथ दो बड़ी सम�याएं ह�ः 1) वेट-मशीन हमेशा सही नह�
होती है। 2) और यह उससे भी अ�धक बड़ी बात है--शारी�रक वजन �कसी भी तरह से
आपके �वा�य, सेहत अथवा सुंदरता का संकेतक नह� है। मेरे �वचार से हम पहली सम�या
को ब�त अ�� तरह से समझते ह�। मेरे �लाइंट अ�सर बताते रहे ह� �क कैसे बाथ�म क�
वेट-मशीन म� उनका वजन ‘क’ था, �जम क� मशीन पर ‘ख’ और डॉ�टर क� पर ‘ग’।
अपने जीवन म� और अ�धक म�ती के �लए वे अपना वजन मेरी वेट-मशीन पर देखना चाहते
ह�। जब म� उनसे कहती �ं �क मेरे पास ऐसी कोई मशीन नह� है तो वे पूछ बैठते ह� �क ये
�कस तरह का डाइ�टशयन ऑ�फस है, जहां एक वेट-मशीन तक नह� है। उ�ह� उ�र देने के
बजाय म� पूछती �ं �क �या वे जै�मीन ट� लेना पसंद कर�गे। ‘वैसे, जै�मीन ट� ब�त ही
आरामदायक होती है। मन क� आरामदेह ���त आहार योजना क� सफलता के �लए
अ�नवाय� होती है �जसे म� इस चाय के बाद आपको बताना चाहती �ं।’ मेरा एक मानक�य
वा�य।

जब आप �न���त होती ह� तो सामा�यतः आप �वयं से कठोरता से पेश नह� आती। मेरे
कहने का अथ� ह� �क एक ��ी होने के नाते हम� यह बलात् �सखा �दया जाता है �क लोग� के
साथ ब�त अ�ा �वहार करना चा�हए, �वशेषकर शाद� के बाद ले�कन हम� यह कभी नह�
बताया जाता है �क हम� अपने आपसे कठोरता से �वहार नह� करना चा�हए। इस �कार
अपने आप पर ��त�दन इमोशनल अ�याचार करने के �लए हम सभी दोषी ह�। ले�कन जब
हम �न���त होते ह� तो खुद पर मेहरबान होते ह�। इस �कार कोई वेट-मशीन नह�, ब��क
केवल जै�मीन ट�। तु�हारे पास �या है? मेरे पास जै�मीन ट� है!

ठ�क है, मजाक छोड़ते ह�। प�रवार टूट चुके ह�, अवैध धन को वैध बना �दया गया है,
�वा�य खराब हो चुके ह� और शरीर लगभग मरने का अनुभव कर ही चुका है--यह सभी
केवल वेट-मशीन पर अपना मनचाहा वजन देखने के �लए �कया गया है। मेरी एक �लाइंट
ने अपनी मां को खो �दया �य��क �लपोस�न, �जसके �ारा शरीर के �कसी �वशेष �ान
से वसा ऊ�क� को चूस �लया जाता है--के कारण कुछ ज�टलताएं �वक�सत हो गई थ�। वे
चाहती थ� �क उनके बेटे क� शाद� के समय उनका मोटापा �र हो जाए। उसक� कहानी ने
मुझे ��थत कर �दया। कहने का अथ� है �क हम� �या हो गया है? हम �कसे खुश करना चाह
रही ह� और �कस क�मत पर? तीस सैकंड के अंदर संभवतः म� 2.5 �कलो कम नह� कर
सकती थी--यह वह समय था, �जसम� म� एक मशीन से �सरी मशीन पर उछली। और
उसके बाद भी मुझे पता है �क एक ��ी के �लए �कसी �जम म� यह एक मानक�य ���या है



�क वे तीन� ही मशीन� म� अपना वजन देखती ह� ता�क उ�ह� �शकायत का एक और बहाना
�मल जाए। ओह! मा� तीन सौ �ाम? �या, अभी तक सड़सठ �कलो?

च�लए इसे इस �कार से देखते ह�--�य��क आपका अपनी सास के साथ कभी झगड़ा
नह� �आ है तो �या यह मान लेना सही होगा �क आपको उनसे �यार है? नह� न? यही बात
तो है। एक वेट-मशीन के ऊपर अं�कत भार का अंक ठ�क उसी �कार से आपके �वा�य
का संकेतक है, �जस �कार से झगड़े क� अनुप���त �ेम का संकेतक है। या �फर क�ा म�
�थम आना हो�शयारी का। यहां तक �क आजकल तो �कूल म� भी ब�� क� �ग�त का
मू�यांकन करने के �लए सम� �प से �व�तृत तरीक� को अपनाया जा रहा है--�या हमारी
सेहत सुधारने क� योजना� म� यही नह� होना चा�हए? ये सम� तरीके �या ह�? वा�तव म�,
आपको यह पता चल जाएगा �क आप सही कर रही ह� अथवा नह�--उसके �लए आपको
वेट-मशीन क� आव�कता नह� है। म� दावे के साथ कह सकती �ं �क आपको ‘खुद ही
अनुभव हो जाएगा’ वाली बात हजम नह� हो पा रही है। कोई बात नह�, हम को�शश करके
इ�ह� श�द� म� ढालने का �यास करते ह�:

1. �या आप सुबह उठकर तरोताजा महसूस करती ह�?

2. �या आपक� ललक कम �ई है?

3. �या आप शारी�रक �प से ह�का महसूस कर रही ह�?

4. �या आप �ायाम करने के �लए �े�रत महसूस कर रही ह�?

5. �या आपके नाखून तेजी से बढ़ रहे ह�?

6. �या आपक� �वचा तरोताजा �दखती ह� और आप तरोताजा महसूस करती ह�? �या ध�बे
और मुंहासे कम हो गए ह�?

7. �या आप अपने प�रवारजन� और �म�� से �मलना पसंद कर रही ह�?

8. �या आप खरीददारी करना चाहती ह�?

9. �या आप अ�सर भूख महसूस कर रही ह�?

10. �या आप अ�सर मु�क�राती रहती है?

अगर आपने अ�धकतर ��� के उ�र ‘हां’ म� �दए ह� तो, बधाई, आप अपने आपसे
�यार करती ह�। अपने साथी/माता-�पता/ ब�े/पालतू जानवर आ�द क� तुलना म� खुद से
�यार करना �यादा क�ठन ह�। और उसके साथ ही आप चब� कम करने क� सही राह पर ह�।



सही राह वह है जो करने यो�य हो, लंबे समय तक चल सकने वाली हो और जो आनंद देने
वाली हो। आपने मूख�तापूण� ग�त�व�धय� जैसे शारी�रक वजन को मापना आ�द से �वयं को
छुटकारा �दला �दया है और आप अपने जीवन का पूरी तरह से आनंद लेने के �लए तैयार ह�।

तो �फर अब हम� हमारी वेट-मशीन का �या करना चा�हए? उ�ह� बाहर फ� क द��जए।
और य�द आपका र��वाला उसे खरीदने का इ�ुक हो उसम� 1000 �पये मेरी ओर जोड़
द��जए और वह पैसा एक अ�े काम के �लए दान दे द��जए। इससे आपको ब�त ह�का
महसूस होगा। वेट-मशीन पुरातन युग से संबं�धत है, यह आजकल क� म�हला� के �लए
नह� है। �लहाजा, अपनी खुशी और अपने �ख को �कसी एक अंक पर �नभ�र मत होने
द��जए, आगे ब�ढ़ए। जीवन म� और ब�त कुछ है।

अ�ा तो अब यह जै�मीन ट� का �या संबंध है? य�द आपने ऊपर �दए गए अ�धकतर
��� के उ�र ‘हां’ म� �दए ह� तो आप वा�तव म� ब�त हद तक शां�त का अनुभव कर रही ह�।
शांत मन चब� को सहजता से पचा सकता है और शारी�रक वसा को �धन क� तरह
इ�तेमाल करता है। इस तरह से यह वसा-र�हत ऊ�क� को छोड़ देता है, �जससे आपका
शरीर न केवल तनाव र�हत ह�का रहता है ब��क वेट-मशीन पर भी ह�का रहता है। अब
आप जान गई ह� �क म�ने वेट-मशीन के �ान पर चाय का चयन �य� �कया था।

‘मुझे अभी इसी व� चम�कार चा�हए!’

‘हर समय खाइए? चार �स�ांत� के अनुसार खाइए? आप अव�य मजाक रही ह�! मेरे
आकार को दे�खए। म� अ�ानवे �कलो क� �ं और मा� दो साल पहले म� सौ �कलो से भी
अ�धक थी। आपको कुछ भी पता नह� है �क म�ने वजन कम करने के �लए �या-�या
पापड़ नह� बेले ह�: एनीमा, उपवास, न�बू पीना, घीया-जूस, शरीर म� सुइयां चुभोना, रात
के खाने के बाद उसक� उ�ट� कर देना, इतना �ायाम करना �क बेहोशी छा जाना, तब
तक नह� खाना जब तक �क बेहोश न हो जाना और आप चाहती ह� �क म� और खाऊं?’

‘आप �य� नह� चाहती ह�? बजाय सही खाना खाने के आप खाने क� उ�ट� करने को या
�फर �बना खाये बेहोश हो जाने को तरजीह दे रही ह�?’ म�ने पूछा।

‘नह�, यह वैसा नह� है। म� सामा�य खाना खाने क� ���त के �लए तैयार �ं, ले�कन उससे
पहले म� कम से कम बीस-तीस �कलो वजन कम करना चाहती �ं। मेरा �व�ास क��जए
जब म� इतना वजन कम कर लूंगी, तब आप मुझे जो भी खाने के �लए कह�गी और �जतनी
बार खाने के �लए कह�गी, म� खाऊंगी।’



‘ब�त अ�ा, तो �फर हम अब �या करने जा रहे ह�? य�द आपको ऐसा महसूस होता है
�क आप वह ‘�ारं�भक वजन’ कम करने के �लए कुछ ‘असाधारण’ चीज� कर�गी तो यह
गलत जगह है।’ ‘ऐसा मत क�हए। म�ने सब तरह से �यास कर �लए ह�।’ ‘यही तो मेरा
भी कहना है आ�लया, आपने सभी तरह के �यास कर �लए ह� और अ�धकतर--दरअसल
सभी--असाधारण थे। आपका वजन घटता-बढ़ता रहा, आपने कम �कए वजन को �फर से
पा �लया और उससे भी खराब यह �आ �क आप हमेशा अ�न�य क� ���त म� रह�। म�
गंभीरता से कहती �ं �क मेरे �वचार म� जो सबसे अ�धक ‘असाधारण’ चीज आप कर
सकती ह� वह है �क आप ‘खाना’ खाना शु� कर द�। और उतने ही सामा�य �प से खाइए
�जतना �क आप तब खात� य�द आप दस/बीस/पचास �कलो कम वजन क� होत�।’

म� आशा करती �ं �क म�ने आ�लया को यह समझने म� मदद क� �क अपने शरीर से �यार
करना ही वजन कम करने का सही तरीका है। ‘�ारं�भक वजन’ कम करने के �लए जो ये
असाधारण तरीके हम अपनाती ह�, वे असाधारण तरीके हमारे शरीर को हा�न प�ंचाते ह�,
�जनम� सबसे बुरी ���त होती है लगातार वजन का घटना-बढ़ना। और उसी �कार �जस
�कार भारत-पा�क�तान क� शां�त वाता� म� हम एक कदम आगे बढ़कर दो कदम पीछे हट
जाते ह�, आप हमेशा उनसे भी खराब प�र���तय� म� प�ंच जाती ह�, जहां से आपने
शु�आत क� थी।

पुराने जी�स का लालच

‘उ�ह� बाहर फ� क दो।’
पा�ल च�कत �दख रही थी। ‘अब छोड़ो भी ऋजुता। कुछ तो माक� र होना चा�हए।

वेट-मशीन पर खड़े मत हो, उस पर �नभ�र मत रहो, तो मुझे �कस चीज पर �नभ�र रहना
चा�हए? कम से कम पुराने जी�स तो होने ही चा�हए, है �क नह�?’ वह हमारी पहली
मुलाकात थी और पहले पं�ह �मनट पा�ल मेरी पहली पु�तक ड�ट लूज योर माइंड, लूज
योर वेट क� द�वानी बनी रही ले�कन उसके बाद असली मु�े पर आई। वह अपना वजन कम
करना चाहती थी और वह अ�� तरह से समझ चुक� थी �क वेट-मशीन के साथ �वयं को
�फरौती पर नह� रख सकती थी।

‘तो तुम अपने आपको �फरौती पर रखने के �लए �कसी वैक��पक �ान क� तलाश
कर रही हो?’

‘�या सच म�? यह बड़ा डरावना �तीत होता है।’
‘हां, ले�कन मेरे �वचार से तुम एकदम वही कर रही हो।’



‘नह�, वैशाली ने कहा �क उसने दो महीने का काय��म तु�हारे साथ �कया था और वह
नह� जानती है �क उसने �कतना वजन कम �कया ले�कन अब वह उस जी�स को पहन पा
रही है जो उसने कॉलेज के �दन� म� पहने थे। और इसी कारण से म� यहां आई �ं। म�ने
अपनी कपड़� क� अलमारी म� सबसे आगे �कूल के जमाने के जी�स भी रखे �ए ह�, ता�क
खुद को �े�रत कर सकंू। मुझे उनम� समाना है। उसक� माप अ�ाइस है। म� अब छ�ीस
पहनती �ं।’ उसके चेहरे पर मायूसी थी।

‘तो �फर ये बताओ �क तुमने उसे अपनी अलमारी के सामने �ेरणा के �लए कबसे
टांगकर रखा �आ है?’

‘म�ने उ�ह� 95 म� खरीदा था। तबसे वे मेरे साथ ह�, ले�कन ईमानदारी से कहती �ं, जब
वैशाली ने �दखाया �क वह अपने कॉलेज का जी�स पहन सकती है तब जाकर म�ने अपने
वाले बाहर �नकाले।’

‘और �या तुमने इन छह-सात महीन� म� कुछ वजन घटाया है?’
‘नह�, ले�कन म�ने तुमसे �मलने का समय ले �लया है, तो इस �कार यह एक अ��

शु�आत है।’
‘ओके, तो अब तुम उ�ह� बाहर फ� क दो।’
‘�य�?’
‘�य��क म� तु�हारे �लए सब कुछ आसान बनाना चाहती �ं (और अपने �लए भी)।

देखो, पाषाण युग के लगभग के समय के जी�स को घूरते रहने से हम� �ाचीनता का अनुभव
होता है और वह सचमुच ही हमारी कोई मदद नह� करता। हमारा शरीर बदलता रहता है,
यह अप�रहाय� है, तु�ह� उसके साथ समझौता करना ही पड़ेगा। तु�ह� केवल यह देखने क�
आव�यकता है �क ये बदलाव कहां तक �ाकृ�तक ह� और कहां तक ये पा�र���तक ह�।’

‘पा�र���तक बोलेगा तो?’
‘बोलेगा तो, लादा �आ। मतलब, देखो, 95 म� तुम �या-�या खाती थ�? 95 म� तु�हारी

ग�त�व�धयां �या-�या थ�? 95 म� तुम कहां रहती थ�? 95 म� तु�हारी �या-�या �ज�मेदा�रयां
थ�? 95 म� तु�हारे पास अपने �लए �कतना समय था? 95 म� �या तुम �ायाम करती थ�?
�या तु�हारी यह �ज�मेदारी थी �क घर म� सभी लोग खाना खाएं और सही समय पर खाएं?’

‘हां, �जन प�र���तय� म� मेरी कमर अ�ाइस �आ करती थी, वे ब�त ही अलग थ�।’
‘वही तो बात है। इस�लए उन जी�स को वहां मत रखो। केवल यह पता करो �क 95

क� पुनर�चना �कतना कर सकती हो, वह तु�ह� उस सुडौलता के करीब लायेगा, जो संकु�चत
कमर अ�ाइस जी�स क� ओर ले जाएगा। �या तुम �ायाम के �लए समय �नकाल सकती



हो? �या तुम खाने के �लए समय �नकाल सकती हो? �या तुम अपने वत�मान के तनाव को
कम सकती हो, कम से कम थोड़ा-सा ही? �या तुम खुद के �लए थोड़ा और �ज�मेदार बन
सकती हो--कम से कम उसका आधा �जतनी �ज�मेदारी तुम अपने ब��, प�त, सास-ससुर
के ��त और रसोईघर, अलमारी आ�द को साफ रखने के �लए �नभाती हो?’

‘अब छोड़ो भी! यह केवल वैसा नह� है!! ओके, मेरा मतलब ह� �क म� रसोईघर क�
देवी �ं। ओके म� इसे �वीकार करती �ं। ले�कन हम� यथाथ�वाद� होना चा�हए। 95 म� म�
चौबीस क� थी। म� अब चालीस को छूने वाली �ं। उ� भी एक कारण है। हम� उ� को दोष
देना चा�हए। नह�?’

‘नह�। हम� उ� को ध�यवाद देना चा�हए। यह हम� �श�ा देता है--अगर हम सीखने क�
इ�ा रखते ह�--पुराने जी�स पर अड़े रहना बेवकूफ� है, उ�ह� �यागने म� ही समझदारी है। उ�
का अथ� केवल शारी�रक प�रव�तन होता है, इसका यह अथ� कदा�प नह� होता �क वह
अवन�त करता है। यह प�रवत�न अ�े के �लए है अथवा बुरे के �लए, यह तु�हारे ऊपर �नभ�र
करता है। करीना आज उससे कम उ� वाली और आकष�क लगती है, �जतना �क पांच वष�
पहले।’

‘हां, वह ब�त सुंदर है। ले�कन �लीज, वह केवल तीस के करीब है।’
‘ओके, सैफ के बारे म� �या कहना है?’
‘हां, वह सचमुच ही उ� के साथ हॉट होता जा रहा है। अब जब तुमने कहा तो मुझे

याद आया �क शाह�ख ने भी ट्�वटर पर �लखा था �क वह अपने शरीर के साथ उससे भी
अ�धक कर सकता है, �जतना उसने पं�ह वष� पहले �कया था।’

‘देखा, म�ने कहा था न! म� अपने शरीर के �लए भी ऐसा ही कह सकती �ं। मेरा मन,
मेरा शरीर, दोन� ही अ�धक शांत, अ�धक ताकतवर, अ�धक अ�ा है �जतना पं�ह साल
पहले था।’

‘हां, तुम भी तीस के करीब ही हो।’
‘हां, ले�कन उ� पर �वचार �कए �बना ही पं�ह साल क� बात कर रही �ं, और मेरे सारे

�लाइंट ऐसा महसूस करते ह� चाहे उनक� उ� कुछ भी हो। �या तु�ह� इसका रह�य बता �ं?
�या तुम इसके �लए तैयार हो?’

एक गहरी सांस, आंख� बंद, ‘हां।’
‘तो वह रह�य यह हैः अपने शरीर से इस �कार का �वहार करो जैसे �क वह तु�हारा

नह� हो, ऐसा �वहार करो �क जैसे �कसी और का हो और तुमने उसे कुछ समय के �लए
�कराये पर �लया है। हैरान? सोचो �क यह ब�त क�मती चीज है जो तु�हारे �कसी �म� ने
तु�ह� उधार द� है और तु�ह� जो चा�हए या तु�हारी जो कामना हो उसके �लए तुम उपयोग म�



ला सकती हो। इसके बदले म� तु�ह� केवल उसक� देखभाल करनी है। यह कुछ इस �कार है
�क य�द म� अपनी कार तु�ह� देती �ं तो तुम उसे अपनी कार के मुकाबले कम से कम दस
गुना अ�धक सावधानी से चलाओगी। �ीड-�ेकर पर धीमा चलाओगी, पे�ोल ट�क भरकर
वापस लौटाओगी, टायर� म� उ�चत मा�ा म� हवा होगी, �स�नल तोड़ोगी नह� आ�द?’

‘हां...’
‘हमारी अपनी कार साथ, जैसे ही हम सोचते ह� �क मा�लक हम ह�--तब यह हम�

�ज�मेदार के बजाय ग़ैर-�ज�मेदार बना देता है। हम वैसे काम करती ह� �ज�ह� हम जानती ह�
�क गलत है और हम कभी नह� कर�गी य�द वह �सरे �कसी का हो। इस �कार ‘उ� का
बहाना’ के इस पुरातन त�य से बाहर �नकलो। अपने शरीर का उपयोग इस �कार करो जैसे
�क केवल उसी एक ��� के �ारा चलाई जाने वाली �कसी पारसी क� एक कार। उसके
��त और अ�धक �ज�मेदार बनो, कम से कम उन चीज� के ��त �जनके बारे म� तु�ह� अ��
तरह से पता है �क वे गलत ह�। वे चीज� जो तुम �कसी �सरे के शरीर के साथ नह� करोगी--
भूखा मारना/अ�त �ायाम करना/उसे ट�वी देखकर समय �बताने वाला बनाना/बेकार के
मु�� पर उसे तनाव देना/कैफ�न से मारना/अनाव�यक वसा या फा�ट फूड से उसे भर देना।
आहार और �ायाम के ��त ग़ैर-�ज�मेदार रहना और पुराने जी�स को फ� कने से मना करना
तो जैसे पूरी तरह से सताना है, हां।’

‘साथ ही यह भी त�य है �क पतला होने, चु�त-���त होने, अपने शरीर के ��त और
अ�धक उ�रदायी होने क� इस या�ा म� जैसे-जैसे तुम आगे बढ़ती हो तो तुम केवल अ�ाइस
क� माप तक ही नह� प�ंचती हो। तुम वहां एक-एक स�ट�मीटर करके प�ंचती हो, छ�ीस से
कम होकर चौतीस, �फर ब�ीस और �फर और नीचे क� ओर बढ़ती हो। और तुमको इस
���या पर, इस या�ा के हर कदम पर आनं�दत होना चा�हए न �क �कसी पर नाप पर
प�ंचने पर। जब हम छ�ीस से ब�ीस प�ंचती ह� तो यह सोचना �क हम अभी तक
अ�ाइस नह� प�ंची ह�, सबसे ख़राब बात है। सचेत और उ�रदायी होना ही इस खेल का
नाम है। जैसे-जैसे तुम माप म� नीचे क� ओर उतरती हो तो तु�ह� खुशी से उछलना चा�हए,
मु�के को हवा म� लहराना चा�हए। कल से आज अ�ा �आ है और कल और अ�ा होगा।
बस केवल इतना करना है �क अपने शरीर को �कसी और के शरीर क� तरह मानना है और
उसके बाद जब तुमने मा�लक�व के बोध को �याग �दया है तब उसके �लए नया जी�स
खरीदना चा�हए।’

�वयं को कभी �ाथ�मकता नह� देना

एक स�य उदाहरण



यह वह एक चीज है जो मुझे हर बार लगभग बेहोश कर देती है। �हना मेरे सामने बैठ� �ई
अपने �लैकबेरी पर एक �च� �दखा रही थी। तुम �या सोचती हो? उसने पूछा। यह �या है?
मेरा उ�र था। ‘ओह जी�स, छे। मेरी देवरानी ए�टवप� म� है और वहां प�तीस ��तशत का सेल
लगा �आ है। इस�लए वह उस चीज का �च� उतारती है, �जसके बारे म� वह सोचती है �क
मुझे चा�हए होगी और य�द मुझे पसंद आता है तो वह खरीद लेती है। खचा� हमारे
पा�रवा�रक �ापार के खाते म� जाता है।’

‘ले�कन �य�? तुम उ�ह� ��ड क� चीज� मेरे द�तर के ठ�क नीचे वाली �कान से खरीद
सकती हो।’

‘हां, ले�कन वह सेल पर नह� है। हम पालमपुरी ब�एं अपने प�तय� के पैसे बचाने के
�लए ��श��त ह�।’

‘हे भगवान! अब मुझे पता चला �क तुम लोग कैसे लाख� बनाते हो, ये सब �च�द�
चोरी।’

‘मजाक बंद करो। तुम जैसे चाहती हो वैसे खचा� कर सकती हो �य��क तुम इतना
अ�धक कमाती हो।’

‘�ब�कुल सही �हनाबेन, आय कर देने से पहले तु�हारा जेब खच� अव�य ही मेरी
वा�ष�क आय से अ�धक होगा।’

‘नह� नह�, हम सभी ब�� के �लए हमारे प�रवार क� ओर से बजट अनुमो�दत होता
है (यानी ससुर, देवर-जेठ ग�ग, अ�धक से अ�धक सास या देवरानी-जेठानी, �जसक� घर म�
चलती हो।) और केवल खाने के �लए असी�मत खच� क� अनुम�त है।’

‘ठ�क है। तो �फर योजना के अनुसार हर रात तुम �य� नह� दाल बनाती? तु�ह� दाल
पसंद है, है ना?’

‘मुझे पसंद है। ले�कन देखो, हम दोपहर के भोजन म� दाल नह� बनाते ह� �य��क सभी
मद� ड�बा लेकर जाते ह�, इस�लए हम (सभी ब�एं-सास और सभी देवरा�नयां-जेठा�नयां जो
एक साथ रहती ह�) सूखा ना�ता और दोपहर का खाना भेजती ह�ः थेपला-शाक, खाकरा-
मूंग, रोट�-स�जी आ�द। इस�लए हम दोपहर के खाने म� दाल नह� बनाते ह�।’

‘ले�कन तुम सभी लोग तो घर म� खाते हो ना?’
‘हां, ले�कन कहां �फर से एक नई चीज बनाना? जो हम �ड�बे म� भेजते ह�, वही हम

भी खा लेते ह� (मद� क� नई फरमाइश) और उसके बाद रात म� हम तरह-तरह के �ंजन
बनात� ह� (हे भगवान, एक बार �फर से नह�)। कभी भेलपुरी उसके बाद इडली-सांभर या
पाव-भाजी (ये सभी �ायः ब�� क� फरमाइश पर और कृत�ता से यहां �ल�ग का कोई
प�पात नह�)।’



‘तो �फर, तुम वह कब खाती हो जो तु�हारा मन करता है?’
‘कभी नह�। ओके, नह� दरअसल करीब 5-6 बजे शाम को हम सभी वे चीज� खाती ह�

जो हमारा मन करता है--भ��या, सेव पुरी, समोसा, सभी बेकार चीज�। इस�लए हम सभी
छोट� माप वाली ट�-शट� और ��स् प�ट पहनते ह�, हमारी पीठ और कू�हे तो वैसे भी भारीपन
के �लए बदनाम ह�। वा�तव म� म� नह� के बराबर खाती �ं, ले�कन मेरे कू�हे को देखो, उठती
�ई, इसे देखो? �घनौना और थुलथुला। और अगर तुम मुझे �बना कपड़� के देखो तो मेरी
जांघ� म� बड़े-बड़े ग�े ह�, गलत जगह� पर �ड�प�स ह�।’

‘और �फर भी तुम वे पोषक चीज� नह� खाओगी जो तु�हारे शरीर के �लए आव�यक
ह�। दरअसल ये जो तु�हारे मु�े ह�, वे केवल इस कारण से ह� �क लंबे समय से तुमने वे चीज�
नह� खाई ह� जो तु�हारा शरीर पसंद करता है।’

‘मुझे नह� पता �क �या होता है? हम लोग सभी शाद� के पहले �कतने छरहरे बदन
वाले होते ह�, उसके दो साल के अंदर ही हम लोग गु�बारे क� तरह हो जाते ह�। सबके टायर
�दखने लगते ह�।’

‘ओके, अपने शरीर के बारे म� ऐसी बात� करना बंद करो, तुमने अ�य�धक अ�नय�मत
आहार� के �ारा इसको ऐसे ही ब�त यातना दे रखी है, अब श�दबाण� क� गा�लय� से इसे
ब�श दो और मु�य �ब�� पर आओ। तुम रात म� दाल �य� नह� खाना चाहती?’

‘देखो, हम सुबह स�जी बनाते ह�, तो हम दोपहर म� एक अ�त�र� चपाती बनाकर उसी
से काम चला लेते ह�। और रात म� भी मुझे �ेशल अपने �लए ही दाल बनानी पड़ेगी। कोई
दाल और रोट�-स�जी नह� खाता। हम अलग-अलग तरह का खाना बनाते ह�, न?’

‘ओह अब छोड़ो भी, रात के खाने म� जहां इतनी वैरायट� बनाती हो वह� अपने �लए
दाल नह� बना सकत�? इसम� पं�ह �मनट से भी कम समय लगता है! केवल �ेशर कुक
करो, मेहनत लगभग नह� के बराबर।’

‘ले�कन अपने �लए ही �या बनाना?’
‘�य� नह�? साथ ही ताजी स�जी और रोट� भी बनाओ, �लीज। तु�हारे ब�� और

प�रवार के �व�वधता� वाले मनोरंजक रा��-भोजन क� तुलना म� तुम और तु�हारी पोषक�य
आव�यकताएं कम मह�वपूण� नह� हो सकत�। हे भगवान! �लीज अब यह मत कह देना �क
दाल �कतनी महंगी होती जा रही है।’

‘नह� नह�, हम रसोई के �लए खच� कर सकते ह�।’
‘ठ�क है। तो �फर जाओ और दाल, स�जी, रोट� ताजी तैयार करो और छोटे बत�न� का

�योग करो। इस �कार तुम �धन और रसोई गैस म� भी बचत कर सकती हो। ओके? साथ
ही, इस बात को समझो �क तु�ह� गलत �ान� पर �ड�पल कैसे �ए। अ�य�धक कैलोरी लेकर



या सी�मत �ायाम करने के कारण �पछले कई साल� म� तुमने केवल चब� ही इक�� नह� क�
है, यह �धन क� �भा�वता के बारे म� है। तुमने ब�त ही अ�धक कैलोरी �ा�त कर ली है और
उसके बदले म� ब�त ही कम पोषक त�व �ा�त �कए ह�। तुमने अपने शरीर को इस �कार
जबरद�ती करके इस वं�चत करने क� ���त म� रखा है उसके कारण तु�हारी शारी�रक वसा
भी �वषैली होती जा रही ह� और तु�हारी �वचा के अ�दर सभी जगह� पर समान �प से
फैलने के बजाय वे �ख�चाव के दाग, से�यूलाइट और ग�े के �प म� �वक�सत हो गए ह�। यह
इस �कार से है �क जैसे दस ��� क� �मता वाली कढ़ाही और उसम� केवल एक ���
के �लए स��जी का बनाना। बरबाद� �ई ना? कढ़ाही को गम� करने के �लए इतना अ�धक
समय और �धन और �मला �या? स�जी (और वह भी ज�रत से �यादा पकाई �ई) केवल
एक ��� के �लए। समझ रही हो?’

‘कुछ-कुछ।’
‘इस�लए म� तु�ह� कह रही �ं �क 6-6.30 बजे शाम को जब तुम लोग सभी बेकार क�

चीज� खाते हो, तो उस समय पूण� खाना खाओ--रोट�, स�जी, दाल--��येक कैलोरी जो तुम
खाओगी वह पोषक होगी।’

‘इतनी वैरायट� सब कबाड़ है �या? भले ही म� उ�ह� घर म� बनाऊं तो भी?’
‘�या तुम सचमुच चाहती हो �क म� इसका उ�र �ं? हां, �हनाबेन, वे कबाड़ ह�। य�द

उसे एक बार से अ�धक बार बनाना है तो एक स�ताह म� अ�धकतम दो बार, बस। कम
पोषक त�व और अ�धक कैलोरी। एक ��� क� स�जी दस ��� क� कढ़ाही म�।’

‘ओके, �या म� मूंग-ढोकली खा सकती �ं? म� स�जी के साथ अलग से खाऊंगी। यह
दाल ढोकली के समान ही है। रोट� को म� मूंग दाल म� �म��त कर �ंगी। मेरी सास इसे ब�त
पसंद करती है और मेरा बेटा भी। इस �कार कम से कम म� एक महारानी क� तरह केवल
अपने �लए कुछ बनाने के �लए दोषी नह� �ंगी।’

‘�हना... बेन।’
‘धीरे, धीरे! म� वादा करती �ं �क म� अपने �लए भी कुछ न कुछ बनाना शु� कर �ंगी,

ले�कन यह अठारह साल क� आदत को और रहन-सहन को केवल एक ही मुलाकात म�
ख�म नह� कर सकती, न?’

मुझे इसके �लए तैयार होना था। ‘हां, ओके, मूंग ढोकली एक अ�� शु�आत है।’
‘ठ�क है और उसके बाद हर बार जब म� आऊं तो मेरे �दमाग को धीरे-धीरे बदलना

होगा और दो-तीन महीने म� म� एक भोजन अपने �लए बनाने लगंूगी, दोषमु� होकर!’
जैसे ही वह वहां से चली गई तो म� सोचने पर �ववश हो गई �क हम लोग� को �कस

�कार यह �व�ास करने के �लए अनुकू�लत �कया गया है �क हम जी�स और �साधन



साम�ी खरीद सकती ह� �य��क हम उनके ‘यो�य’ ह�। और जब हमारे आहार का �� आता
है, जो हमारे �वा�य के �लए ब�त ही मौ�लक, �नणा�यक और मह�वपूण� ह�, तो हम �ब�कुल
ही उसके यो�य नह� होती ह�।

न�द से समझौता करना

�बना बाधा के गहरी न�द शारी�रक वसा को न� करने का सबसे अ�धक आव�यक,
अ�नवाय�, समझौता न करने वाला पहलू है। �व�ाममय, शां�तमय न�द क� मह�ा को म�
अ�य�धक बल देती �ं। यह एक ऐसी चीज है �क जो आपको करना ही होगा य�द आप
कमर क� छोट� माप, �लैट टमी और सुंदर और तनी �वचा वाले शरीर को चाहती ह�।

एक स�य उदाहरण

अभी शाम के 7 ही बजे थे और नं�दनी पूरी तरह थक� �ई और मरी-मरी सी �दख रही थी।
वह हमारी पहली मुलाकात थी। वह सुबह 8 बजे क� उठ� थी, कुछ खाया नह� था, एक कप
कॉफ� पी थी और �जम गई थी। ना�ते म� उसने एक �ेड और अंडे का सफेद �लया था और
दोपहर तक एक के बाद एक बैठक� के दौरान दो-तीन कप चाय और एक �लैक कॉफ� ली
थी। उसके बाद �धान रसोइये से उसक� मी�ट�ग थी। इस �कार अ�तसुंदर �ंजन� के
परी�ण और उनके �वाद चखने म� उसने अ�य�धक खा �लया था �य��क वे �ंजन ब�त ही
�वा�द� थे, ‘और वैसे भी मुझे तब तक ब�त जोर क� भूख लग चुक� थी।’ उसके बाद वह
यातायात क� भीड़ से गुजरी, अपने �ाइवर पर �च�लाई, घर म� अपने रसोइये को �नद�श
�दया �क साहब के �लए रा��-भोजन म� �या बनाना था, नौकरानी को ब�� के �लए
स�ड�वच बनाने और गुसलखाने म� तीन �दन से पड़े कपड़� को धोने का आदेश �दया, साथ
ही एयरकंडीशनर वाले को उसक� स�व�स के �लए बुलाया। उसके बाद, जब उसके �ाइवर
ने कार को रोका तो वह लगभग भागती �ई मेरे द�तर म� आई और पं�ह �मनट देरी से आने
के �लए अ�य�धक �मा�ाथ� �ई। म�ने कहने क� को�शश क�, ‘चलता है’, ले�कन मेरे �वचार
म� उसने नह� सुना था। वह उबासी लेती �ई मेरे सोफे पर ढ़ेर हो चुक� थी। ऐसा तो नह� था
�क मरने वाली थी या कोमा म� जाने वाली थी पर वह ब�त ही थक� �ई थी और उसे न�द
आ रही थी।

ब�त सारी ‘कै�रयर म�हला�’ (एक श�द �जसका अथ� मुझे पूरी तरह से समझ नह�
आया है) के �दन अ�य�धक ��त (�मा कर�, नं�दनी क� ही तरह सामा�य) होते ह�। उ�ीस-
बीस का फक� । (हमम� से कुछ लोग वह मद� बन जाती ह� �जनसे हम शाद� करना चाहती ह�--
�लो�रया �टाइनम)। मेरा काम उसे कुछ मह�वपूण� बात� बताना था, अगर उसके पास सुनने



का व� होता। वह या तो उबासी ले रही थी, कुछ बोल रही थी या फोन का उ�र देने से
पहले कह रही थी, ‘माफ करना, बात करनी ही होगी।’

म� उसके �दन भर के �मरण के बारे म� कैसे जानंू? �य��क उसने अपने फोन से मुझे ई-
मेल �कया था, जब वह कार म� थी और अपने द�ऱतर जा रही थी। उससे मुलाकात वाले
�दन से एक �दन पहले मुझे बताया गया था �क अनेक बार फोन पर बात करने, एसएमएस
और ई-मेल के आदान-�दान करने के बावजूद �पछले तीन �दन� से उसके आहार के �मरण
के बारे म� कोई जानकारी �ा�त नह� हो पाई थी। य�द हम �कसी �लाइंट का आहार-�मरण
नह� �रसीव कर पाते ह� तो एक नी�त के तहत हम उनसे मुलाकात र� कर देते ह�, म�ने अं�तम
�ण� म� उसक� मुलाकात बनी रहने द� ता�क उसे नुकसान न प�ंचे।

जब नं�दनी उबासी लेते �ए सोफे पर बैठ� तो मुझे कोई श�द नह� सूझ रहा था और
मेरे आस-पास क� ग�त�व�धयां मुझे �व�ल कर देने वाली थ�। मेरा सहज बोध कह रहा था
�क म� उसके थके �ए शरीर पर एक कंबल और उसके अ�य�धक काय� �कए �सर के नीचे
त�कया रख �ं और उसे कुछ समय तक सोने �ं, ले�कन वह नह� हो सका। जैसे ही म�ने कुछ
कहने का �यास �कया तो उसका फोन �फर से घनघना उठा। लाइन पर उसक� बेट� थी
(उसक� एक नी�त थीः य�द फोन उसके बेटे या बेट� का था तो उसे सुनना ही था, चाहे वह
�कसी भी समय हो, कुछ भी कर रही हो), जो �शकायत कर रही थी �क चटनी ब�त तीखी
थी और �वा�त ने �फर से स�ड�वच म� �शमला �मच� डाल �दया था। ‘ओके बेबी, म� सब ठ�क
कर देती �ं। फोन �वा�त को दो’, उसने कहा और मुझे हाथ से दो �मनट और देने का संकेत
�कया। ‘�वा�त, �कतनी बार बोलना पड़ेगा? बेबी को �शमला �मच� नह�, वह केवल बाबा के
�लए है। और चटनी �य� तीखी �ई है? अभी उसम� थोड़ा �न�बू डालो और �लीज थोड़ा �यान
रखो।’

उ�दा!! ‘�या हम फोन को मौन कर सकते ह�?’ म�ने सुझाव �दया, जब फोन क� घंट�
दोबारा बजी।

‘बस केवल यह वाला... या लव, वह अठारह को है’, उसने अपने प�त से कहा और
उसके बाद मुझे कहा, ‘ओके, म� अब इसे मौन कर देती �ं।’

म� अब तक खुद ही ऊजा��वहीन महसूस कर रही थी और म�ने केवल दसेक �मनट ही
नं�दनी के साथ �बताए थे। ‘वाह! मेरे �वचार से तुम घर जाओगी और �ब�तरे म� पड़
जाओगी’ म�ने कहा।

उसक� हंसी बनावट� थी। ‘य�द म� त�कये पर �सर रखंू और सो जाऊं तो वह मेरे �लए
एक सुंदर सपना होगा आरडी।’

‘�य�? मुझे तो ऐसा लग रहा है �क तुम अभी ही सो जाओगी।’



‘हां, मुझे न�द आ रही है और म� ब�त अ�धक थक� �ई �ं। असल म� पूरे �दन म� ऐसा
ही महसूस करती �ं, ले�कन सोना मेरे �लए एक कुः�व� के समान है!’

‘�य�?’
‘देखो, म� घर जाऊंगी और वहां हजार चीज� करने के �लए ह� और म� अपने ब�� के

साथ कुछ अ�ा का समय �बताना चाहती �ं। और उसके बाद लगभग 9.30 बजे तक ब�े
�ब�तर पर चले जाते ह� और उसके बाद अंततः म� अपने सोने के कमरे म� चली जाती �ं ता�क
मुझे वह तथाक�थत ‘मेरा समय’ �मल सके और साथ ही म� अपने प�त के साथ कुछ समय
�बता सकंू। मेरे �वचार से इस सोमवार से लेकर शु�वार तक हमने एक-�सरे के साथ तीन
घंटे से भी कम समय �बताया है। लगभग 1030-11 बजे तक म� ट�वी देखती �ं या �फर
अपने लैपटॉप पर ईमेल आ�द देखती �ं। उसके बाद म� �ब�तर पर जाती �ं सोने के �लए,
ले�कन घंट� �ब�तर पर लेट� रहती �ं, पूरी तरह से जगी �ई। म� ��नया भर के काम� के बारे
म� सोचती रहती �ं, जब�क म� चाहती �ं �क सो जाऊं। यह एक ऐसा संघष� है �क म� बता
नह� सकती। मुझे अनुभव होता है �क जैसे म� शा�पत �ं--तु�हारे पास तु�हारे जीवन म�
सबकुछ होगा--धन, प�त, ब�े, नौकरी--ले�कन, सुनो, तुम सो नह� पाओगी। और अंत म�
लगभग 3.30-4 बजे सुबह, ��ज पर हमला बोलने और कम से कम पांच बार गुसलखाने
जाने के बाद मुझे थोड़े समय के �लए झपक� आती है। उसके बाद, �न�संदेह, मुझे ब�� को
�कूल के �लए तैयार करने के �लए सात बजे उठना पड़ता है, वीरेन ��वैश से वापस आते ह�
और मुझे अपनी इस बेतुक� चब� को कम करने के �लए �जम जाना होता है और उसके बाद
काम पर। यह एक यु�भू�म है, पूरी तरह से गला घ�ट देने वाली। हमेशा �न�ालु और कभी
भी वा�तव म� सो नह� पाना।’

‘न�द के साथ तु�हारी यह सम�या �कतने समय से चल रही है? तुम �पछली बार कब
अ�� तरह से सोई थी और ताजातरीन होकर उठ� थ�?’

‘मुझे याद नह�। अव�य ही ब�त पहले �आ होगा। मेरे �वचार से ऐसा मेरे साथ तेरह
वष� से अ�धक समय से हो रहा है।’

‘�या?’
‘हां, बेब। ओके, �या तुम बता रही हो �क मुझे �या खाना है? मुझे ज�द� से वापस

जाना है।’
‘तु�ह� संतु�लत आहार क� आव�यकता नह� ह�, बेब, तु�ह� आराम क� आव�यकता है।’
‘�या तुम मुझसे मजाक कर रही हो? म� ऐसा नह� कर सकती।’
‘मजाक तुम कर रही हो। मेरे �वचार म� इस �कार सोये �बना रहना तुम अब और नह�

कर सकती। और वह तु�ह� और भी मोटा बनाता जाएगा।’



‘तुम जानती हो, म� �जम म� अंधाधंुध मेहनत करती �ं। म� उन सभी �बली-पतली
कु��य� को थ�पड़ मारना चाहती �ं, �ज�ह� म� वहां देखती �ं। इतनी �यादा मेहनत और तुमने
मेरे खान-पान क� आदत को देखा? म� ब�त ही कम खाती �ं। (म� बीच म� ही टोकना चाहती
थी, हां, यह खान-पान क� आदत और अ�य चीज� कुछ नह� कर सकत�, ले�कन मुझे कोई
अवसर नह� �मला।) य�द म� नह� के बराबर खाने और मोटापे को घटाने के �लए इतना
प�र�म करने के बाद भी वजन कम नह� कर सकती, तो �फर सोकर कैसे म� अपना वजन
घटाऊंगी?’

कम सोना, �ायाम और जीवन के �वा�य लाभ को �ीण कर देता है। �ायाम एक
मौ�लक पूव�धारणा पर काम करता है �क �ायाम करते समय जो आपने शरीर को नुकसान
प�ंचाया है उसक� आप ��तपू�त� कर�गी। य�द ��तपू�त� नह� होती है, चब� का जलना पूरी
तरह से बंद हो जाता है, हाम��स म� अ��रता, पाचन संबं�धत मु�े, जब-तब मूड बदलना
और घबराहट आ�द का हमला हो जाता है।

अब, �यार क� तरह ही, न�द को भी पैसे से खरीदा नह� जा सकता है। इस �कार न�द
के �लए आपको सच म� ही अपने आपको तैयार करना होगा और �न���त रहना होना। (म�ने
उसके साथ �न���त रहने जैसे श�द� का �योग नह� �कया। मुझे मेरे अनुभव� से पता है �क
अ�धकतर मां इस श�दावली से घृणा करती ह�। �वशेषकर जब आप �न���त रहने जैसे श�द
का �योग मां श�द के त�काल बाद या पहले कर� तो।) आव�यक �प से आपको
�ाथ�मकता सूची क� समी�ा करनी होगी। अपने आपको (और न�द और �व�ाम को) उस
�ाथ�मकता सूची म� सबसे ऊपर रखना होगा। हां, हां, हां इसे हम� ब�त ही सरलता से लेना
आव�यक है। वैसे भी जब आप अ�य�धक थक� होती ह� तो कुछ भी �े�तम �ा�त करना
क�ठन होता है और य�द आप कुछ �ा�त करती भी है (सौभा�य से) तो उससे कोई आनंद
�ा�त करना लगभग नामुम�कन ही होता है।

इस �कार य�द आपक� इं��यां आपको �व�भ� �दशा� म� ख�चती ह�--बाई, ब�े,
काम, धाम--तो उ�ह� क� ��त होने का अवसर नह� �मलता है। (उ�रदा�य�व� से मेरा मतलब
था �क नं�दनी क� बेट� आसानी से खुद ही अपने स�ड�वच से �शमला �मच� �नकालकर
अलग कर सकती थी या �फर नौकरानी को ऐसा करने को कह सकती थी; उसके प�त ये
आसानी से परी�ण कर सकते थे �क यह अठारह या बीस या �या तारीख है, आ�द।) जब
इं��यां �वयं को बाहरी उ�ेजन� से खुद ही नह� हटा सकत�, तब �व�ाम अथवा न�द बड़ी
क�ठनाई से आती है। गहरी या शां�तपूण� न�द तभी आती है जब आप ‘कुछ भी’ अनुभव
नह� करती ह� और उसके �लए आपको इं��य� को अपने बस म� करना होगा।

साथ ही एक औरत के �लए, जो पूरे �दन भर सभी �दशा� म� �ख�ची जाती ह�, सोने से
पहले ट�वी देखने पर स�त मनाही है। आनंद�, इ�ा, कैरी �ैडशॉ, साग�रका घोष �या



करने जा रही है, उनके बारे म� जाने �बना भी आपका जीवन चल सकता है। इससे भी
खराब बात है �क जब आपका साथी ट�वी पर चैनल पर चैनल बदलता रहता है और आप
उसे देखती रहती ह�, आप कुछ नह� करती ह� और कुछ बोलती भी नह� ह�। सच म�, य�द
आप आराम करना चाहती ह� तो ट�वी बंद कर द� और सो जाएं।

ट�वी, ब�ब/�ूबलाइट, �लैकबेरी, मैक बंद कर द�। एक अ�� अहा�नकारक,
शां�त�दायक अगरब�ी/ महकयु� मोमब�ी या तेल को जलाएं; अपने पांव� को गुनगुने
पानी से धोएं; तलवे म� कुछ बंूद� घी/�तल के तेल को मल�; और उसके बाद �ब�तर पर लेट
जाएं, अपने ऊपर एक अ�� सी चादर तान ल� और ‘शू�य’ को महसूस कर�। आप उठ� गी तो
सबकुछ अनुभव करने के �लए आप तैयार ह�गी।

और आप अब भी ट�वी देखना चाहती ह�? कोई बात नह�, उसे �सरे कमरे म� रख
द��जए। दे�खए और आपका देखना ख�म हो जाए तो उसे बंद कर द��जए। ट�वी �जतना
पतला होगा और �जतना आपके �ब�तर के करीब होगा, उतनी ही मोट� आपक� कमर होगी
और आपक� रीढ़ क� ह�ी और आपक� ना�भ के म�य उतनी ही अ�धक �री होगी। नं�दनी
क� कहानी के बारे म� और न�द नह� आने के कारण होने वाली हा�नय� के बारे म�, उसके
हाम��स और मेटाबॉ�लक रेट पर �भाव को हम आगे (अ�याय 7 म�) बताएंगे। �फलहाल बस
ट�वी बाहर क��जए।

माफ करना, भूल जाना, आगे बढ़ते रहना

आपने संतु�लत आहार लेना �ारंभ �कया है, आप कह� फंस जाती ह� और आप अपना
आहार नं. 4 नह� खा पाती ह�। आप �नण�य लेती ह� �क चलो, आज का संतु�लत आहार तो
गया, मुझे आहार 5 छोड़ देना चा�हए �य��क आहार 6 के �लए �बना कैलोरी वाली पे�सी
और पी�सा तो है। या �फर बुधवार को आप देरी से उठती ह� और आपको गु�वार को
से�मनार करना होता है, तो इस �कार दो �दन आप �ायाम नह� कर पात� और आप
शु�वार को भी �ायाम नह� करने का सोचती ह� �य��क आपका पूरा स�ताह ही बेकार-
सा रहा है। इन दोन� ही �करण� म� जो काम हम� नह� करना चा�हए वह यह �क हम� हार
नह� माननी चा�हए। य�द आप आहार 4 नह� ले सक� ह� तो कोई बात नह�, ऐसा होता है।
आहर 5 और आहार 6 को यथावत र�खए जैसे �क आपने आहार 4 भी खा �लया हो। इस
�कार क� कभी-कभार होने वाली छोट� गल�तय� पर �वयं को माफ कर देना चा�हए। य�द
आपको पता है �क सुबह से�मनार है तो आप शाम को �ायाम कर ली�जए, या �फर
आराम से सोने चले जाइए, इस बात को जानते �ए �क कल आप �ायाम नह� कर
पाएंगी। इसम� �वयं को दोषी मत बनाइए। दे�खए �कस �कार हमने चलना सीखा है। हम



सीखने म� अनेक बार �गरे ह�, ले�कन �या हमने कभी बुरा महसूस �कया था? �या हमने
अपने आपको ��कारा और हम जीवनभर र�गते रहे? नह� न, हमने लगातार को�शश जारी
रखी। हां ये बात ज�र थी �क उस समय हम� सहायता देने वाले कई लोग थेः हमारे माता-
�पता और अ�य लोग, �ज�ह�ने हमेशा इस ���या म� हम� आगे बढ़ने के �लए �ो�सा�हत
�कया। ले�कन, सबसे मह�वपूण� बात है, हमने खुद को नह� ��कारा। वही बात आपके
आहार और �ायाम योजना के बारे म� होनी चा�हए। सीखने क� ���या म� कभी-कभार
�गर जाना �ाकृ�तक होता है--दरअसल यह आव�यक होता है--और अ�ाकृ�तक कभी
नह� होता। ले�कन आपको आगे बढ़ते रहना होगा और लगातार अनुसरण करना होगा जो
आप कर रहे ह�। केवल माफ करना और भूल जाना नह� चलेगा--आपको आगे भी बढ़ना
होगा।



2 
एक �ब�दास उ�

�प म� �या रखा है?

‘ओके, तो जब आप दो वष� क� आयु क� थ� तब आप जैसी भी �दखती थ�, उस �प को
आपम� से �कतने लोग पसंद नह� करते ह�?’ कोई हाथ ऊपर नह� उठा। ‘तीन?’ �फर से कोई
नह�। ‘ओके, छह?’ एक हाथ ऊपर उठा। ‘सचमुच?’ म�ने पूछा। उस लड़क� ने नीचे क�
ओर देखा और अपनी एड़ी को �हलाना शु� �कया। मुझे आगे बोलना था, हॉल म� लगभग
चार सौ लड़�कयां थ�। ‘आठ साल क� आयु म�?’ दो-तीन हाथ ऊपर उठे। ‘ओके...’ म�ने
�चढ़ाते �ए कहने क� को�शश क� ले�कन म� खुद भी �ढ़ �न�यी नह� थी �क (क) यह
हा�या�द था (ख) वे लोग अपने आप पर हंसने को तैयार थे। ‘और तेरह क� आयु पर?’
लगभग सौ हाथ ऊपर उठे थे। ‘पं�ह-सोलह?’ वाह! लगा �क वहां मौजूद सभी लड़�कयां
�वयं से घृणा करती थ�--अ�धकतर हाथ ऊपर थे। ‘और स�ाह?’ कुछ सौ के करीब हाथ
नीचे �गर गए। ओह! और उसके बाद एक आवाज आई, ‘ले�कन मैम, हम लोग अभी स�ाह
के नह� �ए ह�!’ हंसी का फ�वारा फूट पड़ा। ‘ओह!’ म� भी �खल�खला पड़ी, ले�कन मुझे
थोड़ा असहज महसूस �आ। �य�? म�ने �वयं से पूछा। वे खुश नजर आती ह�, वे देश के
सबसे अ�े �कूल� म� से एक म� जाती ह�, संभवतः ब�त ही अ�े कपड़े पहनती ह�--यहां
तक �क उनके यू�नफाम� भी ब�त अ�े थे। तो �फर वे जैसी �दखती थ�, वैसा �दखने से उ�ह�
घृणा �य� थी?

हमारे �व�ापन गु� और बाजार �व�ा के जा�गर हम� यह कहकर मार देने क� कगार
पर ले जाते रहे ह� �क हम लोग कभी भी पया��त �बले-पतले नह� ह�, पया��त गोरे नह� ह�,
पया��त ऊंचे कद वाले नह� ह�। ले�कन यह ठ�क है, यही तो उनका धंधा है। सब गंदा है पर
धंधा है! और सच कह� तो �व�ापन केवल उ�ह� चीज� को ��त�ब��बत करते ह� जो मानक
समाज म� �वीकृत है। ले�कन �या हम सभी �बले-पतले, गोरे और लंबा होने क� आकां�ा
रखते ह�? �या हमारे पास माता-�पता, �श�क, प�रवार नह� ह� जो हमम� बेहतर मू�य� का
ज�म देते? या �फर वे भी इस �स�ांत को मानने लगे ह� �क �बला-पतला/गोरा/लंबा होना ही



सुंदरता के ल�ण ह� और पया��त सुंदर होना असंभव है? थोड़ा गोरा होना, एक इंच लंबा
होना और एक �कलो वजन कम करने क� गंुजाइश हमेशा रहती है। �लीज मुझे ब� दो!

वा�तव म� हम लोग ज�म से ही खुद को और अपने शरीर को ब�त �यार करते ह�। छोटे
�शशु अपने पैर� के अगले �सरे और उंग�लय� आ�द पर से अपनी आंख� नह� हटा पाते। और
ओह, यह तो ब�त ही सामा�य बात है। वह जैसा है वैसा ही हम� मंजूर होता है न �क थोड़ा
ह�का, थोड़ा अ�धक गोरा और अ�धक छरहरा इ�या�द कुछ नह�। दरअसल अ�य बात� कुछ
भी मायने नह� रखती ह�। सुंदर, अ�त सुंदर, जैसा वह है वैसे ही उसे �वीकार करना है। �बना
शत� का �यार। �बना शत� क� �वीकृ�त।

उसके कुछ समय बाद हमारे अपने �प, आकार आ�द से हम सामा�यतः नाखुश हो
जाते ह�। एक वैचा�रक आदश�ता वाली सुंदरता का हम अनुसरण करने लगते ह�। �कतने शम�
क� बात है। हम सनातन धम� क� भू�म के रहने वाले ह� जहां �भ�-�भ� �प� म� सुंदरता
बसती है। त�तीस करोड़ देवी-देवता, ��येक सुंदर, शोभायमान, दैवीय। एक गुलाबी जीभ
वाली काली और गले म� नरमुंड क� माला वाली देवी, एक ल�ाशील, �शव के मृत देह पर
शांत कंुवारी, एक ब�त ही कमजोर शरीर वाली वृ) म�हला, एक हंस पर �ेत व��� म� या
एक गुलाबी कमल पर, सभी एक से बढ़कर एक शोभायमान ह�।

तेरह वष� क� आयु के बाद से (हमम� से कुछ के �लए, सात-आठ से ही) या जैसे ही
हम �कशोरव�ा क� दहलीज पर होते ह� तो हम� �या हो जाता है? मेरे �हसाब से वे�हम
ग�स� �कूल क� हर छा� खूबसूरत है और इसके बावजूद वे खुद को अपया��त समझती है।
�य�?

�कशोराव�ाः गलत सूचना� क� उ�

�कशोराव�ा हमारे जीवन म� एक �ाकृ�तक �क�तु नाजुक अव�ा है। ऐसा नह� है �क हमारे
शरीर म� म� कोई नया अंग, नई ऊजा� �व�ा, हाम��स या ऐसा कुछ भी नह� बदलता। �ल�ग
के �हसाब आपके शरीर म� हाम��स या तो बढ़ता है या कम होता है। इस �कार लड़�कयां
ए��ोजन और �ोजे�टेरोन के �तर म� वृ�� महसूस करती ह� और लड़के टे�टो�टेरोन के �तर
म�।

वह अव�ध जब आप �कशोराव�ा म� �वेश करती ह� तो वह अव�ा इस बात का
�नधा�रण करती है �क आपके जीवन क� अनुभू�त पया��त होगी या अपया��त। यह वह समय
होता है जब आप कुछ ��याकलाप करना �ारंभ करते ह� अथवा छोड़ देते ह�, जो आप खाना
पसंद करते ह� उसे छोड़ देते ह�। इसका असर आपके सम�त जीवन पर पड़ता है। शरीर म�
भी प�रवत�न होता है ले�कन वा�तव म� वह कोई मु�ा नह� है। य�द आप ब�त अ�धक



अनाश-शनाप खाते ह� और ब�त ही कम �ायाम करते ह� अथवा नह� करते ह�, तो यह वह
समय है जब आप गु�बारे क� तरह फूलकर अनुपात से अ�धक हो जाती ह� और मोटापे के
दाग, मुंहासे आ�द �वक�सत हो जाते ह�। ले�कन वह मु�य �ब�� नह� है। �य��क जब कभी
भी आप इसम� प�रवत�न करना चाहते ह�, आप कर सकते ह�। जैसे ही आप अपने खाने और
�ायाम क� आदत म� बदलाव लाते ह� तो आपका शरीर �वयं को तदनुसार ही प�रव�त�त कर
लेता है (हम लोग� क� कमाई का ज�रया यही है।) इस ���या म� देरी का �या कारण है
अथवा आपक� इस या�ा को �या चीज क�ठन बनाती है, इस पर �वचार कर� तो वह है
आपका ����व। लगातार �ायाम के �ारा य�द आप अपने शरीर और मन का पालन-
पोषण करके और ताजे और सफाई के साथ तैयार �कए गए भोजन को खाते रहे ह� तो �फर
यौवन के आगमन पर आपके शरीर म� जो दै�हक बदलाव आते ह� वे सहज और �ाकृ�तक
होते ह�। हाम��स से �ए बदलाव मन और शरीर को बा� वातारण के ��त अ�य�धक
संवेदनशील बना देते ह�। इस �कार �कशोराव�ा म� अपने ����व और जीवन के �लए
�ायाम और अ�े खान-पान को एक मकान बनाने वाले �व�भ� आव�यक पदाथ� क� तरह
ही समझना चा�हए।

अ�े खान-पान और �ायाम का अभाव और अ�नय�मत न�द और अ�नय�मत जगने
का समय हमारे शरीर के मान�सक, शारी�रक और आ�या��मक वृ�� म� बाधा डालते ह�।
�दय, गुदा�, कलेजा, फेफड़ा, बड़ी और छोट� आंत, कद, मांसपे�शय� का भार, ह��य� क�
सघनता, हाम��स, ��येक एकल को��का और शरीर म� उनके काय� उनक� आव�यक �मता
तक न तो वृ�� ही करते ह� और न ही उसके अनुसार काय� करते ह�। वृ�� बा�धत होती है
�जसके कारण आप बाद के जीवन म� बीमारी और असंतुलन (शारी�रक और मान�सक) के
�शकार बनते ह�।

यह वह समय है जब प�रवार के बड़� को आपको ब�त अ�धक सहारा देना चा�हए
ता�क आप सहजता से इस अव�ा को पार कर �सरी म� प�ंच सक� । अब जब�क संयु�
प�रवार का अ��त�व नह� रहा है तो इसका सारा भार हमारे माता-�पता पर होता है।
परंपरागत �प से, बड़े संयु� प�रवार म� चाचा-चाची, चेचेरे भाई-बहन� क� सं�या इतनी
अ�धक होती है �क चौबीस घंटे आप एक-�सरे से �मलकर अपने �ख-दद�, अपनी
असु�वधाएं, बड़े होने क� पीड़ा आ�द के बारे म� बातचीत कर सकते ह� और वह भी �बना यह
सोचे �क वह अ�ा है अथवा बुरा। इसका कारण यह भी है �क उनम� से कई आपके उ�
क� होते ह�। एकल प�रवार म� जहां माता-�पता काम करने वाले होते ह�, वहां कार तो संभव
है, ले�कन सं�कार क�ठन (यह पं�� परमाथ� आ�म के �वामी जी से उधार ली �ई है)। इस
दौर म� बड़� के �यार और उनक� ममता क� ब�त ज�रत होती है। यहां तक �क पारंप�रक
गु�कुल �व�ा म� भी गु� ही आपके शरीर, मन और जीवन के �लए �ेम, माग�दश�न और



समझ पाने का साधन �आ करते थे, जहां एक �व�ाथ� को मा� सात वष� क� आयु म� भेजा
जाता था।

एक �व�सनीय वय�क तक प�ंच, �ेम और समझ �य� इतने मह�वपूण� ह�? अपने
जीवन के इस चरण म� आपको समथ�न और माग�दश�न क� आव�यकता होती है �य��क
आपका शरीर हाम��स के �जन बदलाव� से गुजरता है उनके गूढ़ाथ� को समझने और
आ�मसात् करने के �लए आपम� मान�सक �मता का अभाव होता है।

गु�सा

�कशोर अव�ा म� ब�े कुछ अ�धक ही आ�ामकता का अनुभव करते ह�, जो उनके �ारा
�कए काय� म� झलकता है। जैसे �कवाड़� को ध�म से बंद करना, मां� पर गु�सा करना या
जो सबसे खराब होता है वह है भोजन करने म� अ�व�ा का होना। य�द आपको गु�से
का अनुभव होता है और आप म� आ�ामकता आती है तो आप �च�ता न कर�, ये पूरी तरह
से सामा�य बात है। (मांएं कृपया �वयं को दोषी न समझ� �क आपने अपने ब�े का
लालन-पालन ठ�क तरीके से नह� �कया है।) गु�सा और नाराजगी उन चीज� से आती है
�ज�ह� हम पूरी तरह से नह� समझ पाते ह�--�य� लड़�कयां �सरा �ान �हण करती ह�,
हमारे ��ी जननांग म� �या होता है, य�द कोई हम� एक �वशेष �कार से �श� करता है तो
हम� गु�सा �य� आता ह�... एक आदश� ���त म�, हमारे आस-पास का वातावरण ऐसा
होना चा�हए जहां हम इन सबके बारे म� खुलकर बातचीत कर सक� । ले�कन जब तक ऐसा
नह� है तो समझ ल� �क यह सब �वाभा�वक हैः अपने पर ही गु�सा ना उतार�। अब आप
वय�क� क� ��नया म� आ गई ह� और इस ��नया क� आपको पूरी समझ अभी नह� है।
आपको उन भावना� को अपने मन म� �व��त और �वाहमय करने क� आव�यकता
होती है। सबसे अ�� रणनी�त होगी �क कोई खेल खेल� या �फर कोई कला सीख�। खेल
खेलने से गु�से को एक सकारा�मक ज�रया �मलता है बाहर आने का और य�द आप
�कसी रचना�मक कला म� रमती ह� तो यही �ोध सुजना�मक ऊजा� म� प�रव�त�त हो जाता
है।

आठ वष� म� �या �वशेष है?

वैसे तो �कशोराव�ा �ाकृ�तक है, �फर भी यह जीवन का एक ब�त ही �वशेष पड़ाव होता
है। इस�लए इसम� कोई आ�य� क� बात नह� है �क ��येक धम� हमारे जीवन के इस चरण
को एक �वशेष उ�सव के साथ �च��हत करता है। जहां �ह�� धम� म� उपनयन सं�कार होता



है, वह� ईसाई धम� म� आठ वष� क� आयु के बाद क�यू�नयन होता है; और साथ ही इ�लाम,
य�द�, बौ�, बहाई, पारसी--आप �कसी का भी नाम ल� तो देख�गे �क लगभग हर धम� म� इस
आयु के आने पर अथवा �कशोराव�ा के �वेश पर इस मह�वपूण� समय को �कसी न �कसी
री�त-�रवाज या उ�सव से मनाया जाता है। यहां तक �क ना��तक भी ब�� के सात या आठ
साल क� आयु तक प�ंचने पर सामू�हक ��श�ण का आयोजन करते ह�।

आ�खरकार, इसके �लए उ�सव मनाने या सामुदा�यक मा�यता क� आव�यकता �य�?
यह एक तरीका है �जससे �कशोराव�ा से वय�क होने क� हमारी या�ा सहज हो जाए।
यह इस बात को मा�यता देती है �क आप अब एक अलग ����व ह� और �ौढ़ ��नया का
अंग बनने के �लए आपको �ान और सामा�जक कौशल पाने क� आव�यकता है।

इन उ�सव� या आयोजन� का अथ� मा� इतना ही होता है �क हम मान�सक �प से
जीवन म� आने वाले इन प�रवत�न� का सामना करने के �लए तैयार हो जाएं। वा�तव म�, यह
�थाएं हम� अपनी शारी�रक सीमा� से आगे सोचना और �वयं, प�रवार और समुदाय के
��त उ�चत और �नभ�य होकर अपना धम� �नभाना �सखाती ह�। आज, बड़े �ख क� बात है
�क हमने केवल इनके �तीका�मक और कम�कांडी अंश� को ही बचाकर रखा है, जब�क
इसके सही अथ� हम भुला चुके ह�।

और �फर आठ क� आयु के आस-पास इस �कार का नाच-गाना �य�? केवल इस�लए
�य��क हम इस आयु म� ल��गक �प से प�रप�व होना �ारंभ करते ह�। हां, हां, मुझे पता है
�क आपक� मां इस बात को नह� मानती, ले�कन यह सही है। �न�संदेह इसक� पूरी ���या
के संपूण� होने म� चार साल तक का समय लग सकता है ले�कन या�ा �ारंभ हो चुक� है।

अंत का �ारंभ!

तो �या यह मासू�मयत का अंत है? नह�। ले�कन यह आपके ल��गक अंग� और शरीर के
संबंध म� बढ़� �ई जाग�कता का समय है। म��त�क म� �ा�पत शीष��ं�थ (पी�नयल �ल�ड)
शरीर के �व�भ� �कार के हाम��स को संकेत देना �ारंभ करता है और वे हाम��स आपके
�ल�ग के आधार पर बढ़ने या घटने लगते ह�। �व�श� �प से, यह वह समय होता है जब आप
लड़क� से घृणा करने लगती ह� और छोटे लड़के अपनी मां के साथ ��ी शौचालय जाने के
बदले पु�ष शौचालय म� जाने म� सहज होते ह�। आप समझ रही ह� ना �क म� �या कह रही
�ं--आपके �ल�ग के बारे म� जाग�कता।

यह वह स�य है जब हाम��स प�रव�त�त होते ह� और हमारे मन म� हर समय एक �म
का माहौल बना रहता है। �या आप एक वय�क ह� या �फर आप अभी भी छोट� ब�ी ह�?
संवेद� परव�रश, �कूल म� सवा�गीण �वकास और संग�ठत प�रवार जो छोटे-छोटे मु�� को हल
करता है, ये सभी इस समय अनमोल होते ह�। नह�, वा�तव म� अनमोल होता है बहन का



होना--यह मेरा अ�डग �व�ास है। म�ने ब�त बार ऐसा देखा है �क �जनक� बहन� होती ह� उ�ह�
वजन घटाने म� आसानी होती है। बहन� हम� �या देती ह�? �यार, समथ�न और धैय�। यही है जो
हम खुद को नह� दे पाते। (इस �कार आपक� बहन आपके साथ ब�त धैय� रखेगी ले�कन हो
सकता है �क वह खुद के �लए कठोर हो।)

तो आप सोच रही ह�ग� �क इन सब का संतु�लत आहार/भोजन/पोषण आ�द से �या
लेना-देना है? बात यह है �क य�द आप मेरे मु�य �ब�� को देख� तो इनका ही सबकुछ लेना-
देना है। यह वह समय है जब आप अपने बारे म� एक ‘ब�ी’ के बजाय एक ‘लड़क�’ क�
तरह सोचने लगती ह�। अब जब आप एक लड़क� ह� तो आप समाज म� �च�लत बंधन� का
अनजाने ही पालन करने लगती ह�--चाहे वह �खी मन से, �बना सोचे ही �य� ना हो। इस
�कार आप सीखती ह� �क आपको जोर से नह� हंसना चा�हए, एक सीमा से अ�धक ऊंचाई
से नह� कूदना चा�हए, मजे के �लए �कसी पाइप से नह� लटकना चा�हए या जब आप बैठ�
�ई ह� तो आपक� च�ी नह� �दखनी चा�हए--ये सभी अ�श� �वहार ह�, ऐसा ना ही कर�।
जो सबसे खराब बात है �क ये संदेश--आपके माता-�पता, प�रवार, समुदाय, �कूल �ारा इस
तरह से �दए जाते ह� �क वे इस तरह से आप पर एक ‘अ��, सुसं�कृत लड़क�’ बनने क�
जबरद�ती कर रहे ह�। मेरे दादा के �गरगांव चॉल वाले घर म� जब भी कभी म�ने छ�े से
लटकने क� को�शश क� तो हर बार मेरे अ�पा कहते, ‘लंगड़ी झाली तर ल�ना होइचा नाह�।’
�जसका सीधा-सा अथ� था �क य�द म� �गर प�ं और टांग टूट जाए तो कोई मुझसे शाद� नह�
करेगा। यह खतरा �क म� जीवनभर अ�ववा�हत ही रह जाऊंगी उनके �लए एक बड़ी बात थी
ना �क मेरी टांग का टूटना या मुझे चोट लगना!

धम�, पढ़ाई, पा�रवा�रक परव�रश क� भू�मका यह है �क वो हम� हतो�साह करने के
बजाय अपने ����व को बनाने का बढ़ावा द�--एक ऐसा ����व जो आपका �ाकृ�तक
�व�प हो। आपको ज�रत है एक सुर��त और �व��त वातावरण क� �जसम� आपको
अपने �वभाव को �कट करने का अवसर �मले। आपको ना तो नाजुक होने क� ज�रत है,
ना ही ल�ाशील होने क�, ये ज�री नह� �क आपको ग�णत ना आए, और ना ही आपको
गोरा होने क� ज�रत है और यह बात याद रहे �क आपको छरहरी होने क� भी कोई ज�रत
नह� है!

मेरी बात को आप समझ�? इस �कार आपको पतला होने अथवा एक �वशेष �कार
क� माप या आकार का होने क� कोई ज�रत नह� है। वा�तव म�, ब�त संभव है �क आप
अपने पेट पर थोड़ी उभार के साथ थोड़ा थुलथुल लग�, और अपने �व�प के बारे म� थोड़ा
बेडौल अनुभव कर�। इसका केवल इतना ही अथ� है �क आपके अंग बढ़ रहे ह� और आपके
हाम��स तेजी से �वाहमय ह�। ब�त ही ज�द आपका पहला मा�सक धम� होने वाला है (तो
इस �कार आप �जनन के �लए तैयार ह�)। अब तक आपका मन तो एक चुलबुली ब�ी का



ही है जो बात-बात पर झ�ला जाती है ले�कन आपका शरीर एक वय�क म�हला का हो
चुका है। यही कारण है �क हम सोचते ह� �क हमारा शरीर बेडौल या कु�प हो गया है।
जगह-जगह बाल उग जाते ह� और अचानक ही कपड़े पहनने का एक सलीका आने लग
जाता है। बस तीन-चार वष� म� ही हमारा शरीर एक पूण� वय�क �प ले लेता है और �भा��य
से हमारी मान�सक �मता अभी भी उतनी �वक�सत नह� हो पाती है। चाहे इसे �नद�यता ही
क�हए, �क�तु यही वह उ�चत समय है जब ‘उ�चत आहार’ को �हण करना मह�वपूण� हो
जाता है!

वजन पर अंकुश

�या आप जानती ह� �क जब हम बड़े होने लगते ह� तो सबसे अ�धक गौर करने वाली चीज
�या होती है? छह या आठ वष� क� आयु तक ब�े इस बात पर गव� महसूस करते ह� �क
उनका वजन बढ़ रहा है और लंबाई क� माप करना एक मजेदार ग�त�व�ध होती है। म� और
मेरी बहन अपनी कद क� ऊंचाई लगभग हर स�ताह मापा करती थ�। इस �कार सोने के
कमरे क� �कवाड़ के पीछे द�वार पर प��सल के कई �च�ह होते थे और साथ ही उस पर
�त�थयां भी �लखी होती थ�, जहां तक हमारे �सर का सबसे ऊंचा �सरा प�ंचता था। (यह�
पर हमारे सभी चचेरे भाई-बहन� और मां क� सहे�लय� के ब�� क� ऊंचाई भी �लखी
होती थी।) चाहे वह ऊंचाई �कतनी ही कम बढ़� हो, हम सचमुच ही ब�त खुश होते थे �क
हम बड़े हो रहे थे और हमारे वजन भी बढ़ रहे थे, य��प वजन मापना उतना अ�धक नह�
हो पाता था (भगवान का शु� है �क मेरी मां पूरी तरह से म�यमवग�य थी और उनके पास
वेट मशीन नह� थी)। तो इस तरह, हमारा वजन तभी मालूम पड़ पाता था, जब हम रेलवे
�टेशन जाते थे, हमारे पास पचास पैसे के दो �स�के होते, �ेन देरी से आ रही होती,
�लेटफॉम� पर �यादा भीड़ नह� होती और सबसे मह�वपूण� बात वजन मापने वाली मशीन
सही तरीके से काम कर रही होती! ब�त सारी �भा�वत करने वाली बात� थ�। इस �कार
हमारा वजन छह महीने म� एक बार ही मापा जा सकता था और तब इसम� कोई शक नह�
था �क उसम� बढ़ोतरी होती ही थी। �र�। उसके बाद जब हम मा�सक धम� से गुजरने लगे
तो हम वजन बढ़ने को लेकर थोड़ा �च��तत होने लगे। हर बार जब हमारा वजन बढ़ता था
तो हम� श�म�दगी महसूस होती थी और लंबाई ना बढ़ने का भी खेद होता। उसके बाद तो
हमने लंबाई नापना तो बंद ही कर �दया! ब�त ही ज�द लंबाई मापना या वजन देखना
हमारे �लए मजे क� बात नह� रही ब��क अब हीनभावना लगी। हमारा ना तो कद ही सही
था ना वजन।



मांः सव��े� श�ु

अब इसे �यानपूव�क पढ़� । य�द इस उ� म� आपने खाने को लेकर मन म� कोई आशंका पाली
है और अपने को मोटा समझा है तो ब�त संभव है �क वय�क होकर आपके �लए वजन
घटाना ब�त मु��कल हो जाएगा। आप खुद को मोट� �य� समझती ह�? मुझे यह कहने म�
बड़ा क� होता है, ले�कन य�द आपक� मां है या आप मां होने के नाते अपनी बेट� के (बेटे के
�लए भी सही है) पेट को धीरे से सहलाती ह� और उसको तली �ई चीज�--�च�स, बग�र,
पापड़, भात, केला आ�द से �र रहने के �लए �ो�सा�हत करती ह� तो केवल एक ही संकेत
देती ह�। मोटापा कु�प है और छरहरा होना सुंदर। छरहरा होना �वीकृत और मोटा होना
अ�वीकृत। शोध से पता चलता है �क हम सबसे अ�धक संवेदनशील उन आलोचना� के
�लए होते ह� जो मां क� ओर से आती ह�, उसके बाद बहन� से और उसके बाद �पता, भाई
आ�द से। �माण चा�हए? सचमुच? हमारी �शकायत �कससे सबसे अ�धक होती है--माता
या �पता? �कसे आप आसानी से �मा नह� कर सकती ह�--माता या �पता? �कससे आप
गैर-�ज�मेदाराना �वहार क� आशा रखती ह�--माता या �पता? य�द आपके �पता या सहोदर
आपको मोट�/फैटसो/चु�बू कह कर पुकारते ह�, तो कोई बात नह�, वे सभी बेवकूफ ह�।
ले�कन अगर आपक� मां आपको पुकारती ह� तो? वह ऐसा कैसे कह सकती ह�? साली! या--
ओह नह�! मेरी कमर के पास थुल-थुल जमा कर म� पहले से ही परेशान अपनी मां के
जीवन म� एक और सम�या जोड़ रही �ं, म� तो एक बुरी लड़क� �ं।

�ायः इस आयु म� जो लड़�कयां संतु�लत आहार (अ�पाहार या डायट) क� ओर जाती
ह�, वे केवल इस�लए �क वे अपने प�रवार वाल� से �यार और �वीकृ�त चाहती ह�। यह एक
अ�भ��� है, अ�धकतर उनक� माता� क� असुर�ा� और डर क� अ�भ���। एक
मराठ� साधु ने कभी कहा था, ‘�वामी �त�ही जगचा आई �बना �भखारी’ �जसका अथ� है,
‘इस ��नया का मा�लक �बना माता के �भखारी है’। हम सभी सहमत ह�। मेरा इस पर यह
कहना है �क आप �कसी एक ��नया क� �वामी भी नह� बन सकत� या �फर आप और भी
कुछ नह� बन सकत� य�द आपक� मां मान�सक और शारी�रक �प से �व� नह� ह�। जब
हम बड़े होते ह� और खुद को एक लड़क� समझने लगते ह� तो हम अपनी मां क� आदत� और
जीवन शैली क� नकल कर अपने जीवन म� उतारने लगते ह�। य�द वे �ायाम करती ह� और
उ�चत आहार लेती ह� तो ब�त संभव है �क आप भी वही कर�गी। य�द वे आपको मोट�
कहती ह� और अपने खान-पान म� गैर-�ज�मेदारी बरतती ह� तो ब�त संभव है �क आप भी
वैसा ही कर�गी। य�द वे अपने माहवारी च� म� शांत रहती है और आपके साथ सहज होकर
इस संबंध म� बातचीत करती ह� तो आप �वाभा�वक �प से इस संबंध म� सहज अनुभव
करती ह� और आप जानती ह� �क य�द आपको �कसी भी �कार क� शंका होती है तो आप



उनसे सलाह-मश�वरा कर सकती ह�। य�द वे उसके बारे म� अनाड़ी/शम�ली/अंध�व�ासी
होती ह� तो �फर आपको भी माहवारी म� सम�या/पीड़ा/असहजता बनी रहेगी।

‘�लीज, इसे माच� से पहले छरहरा बना द��जए,’ एक मां ने मुझसे �वनती क�। ‘मुझे
उन लोग� को �दखाना है �क मेरी बेट� जो चाहे उसे करने म� स�म है।’

‘अब बस भी करो, मां’, बेट� ने ��तवाद �कया। आ�ामकता केवल श�द� और बोलने
के तरीके म� ही थी �य��क उसने अपनी मां क� मांग का अनुपालन करना पहले से ही
�वीकार कर �लया था। शाम को अपने दो�त� के साथ कैफे कॉफ� डे जाने के बजाय वो
अपनी मां के साथ मेरे ऑ�फस आई थी। बेट� संतु�लत और अ�पाहार क� ओर जाने वाली
थी और अपना वजन घटाने वाली थी ता�क मां का �सर प�रवारवाल� के सामने झुके नह�।
यह मेरे �वचार म� ‘ऑनर �क�ल�ग’ है। आ�खर समाज कौन होता आपके मां होने के कौशल
का आंकलन करने वाला, वो भी आपक� बेट� के वजन के आधार पर?

मां� को अपनी बे�टय� को �या नह� कहना चा�हए क� मेरी सूची म� यह सबसे पहले
आता है �क ‘इसे छरहरी बना दो’। अमृतसर के एक �र-दराज इलाके म� एक शाद� के �लए
और उन �र के सगे-संबं�धय� के �लए, जो कभी-कभार शा�दय� म� �मला करते थे उनके
�लए पतले होने क� �या ज�रत है? या �फर उससे भी खराब बात यह �क आप उनके �लए
अपनी बेट� का वजन कम करवाना चाहती ह�? �या उसे अपने �लए वजन कम नह� करना
चा�हए और तभी जब वह �वयं ही ऐसा करना चाहती हो (या �फर ऐसा वातावरण होना
चा�हए �जसम� वह �कसी और के �ारा कहे �बना ही �वयं महसूस करे और सुर��त होकर
अपनी बात रख सके �क वह वजन कम करना चाहती है)? इस �कार य�द आपक� मां
आपसे कहे �क आपको वजन कम करना चा�हए तो पलक झपकाइए और क�हए, ओके
मो�सी, दोन� साथ �मल कर करते ह�। मुझे आपक� सहायता और साथ क� आव�यकता है।
य�द आपक� बेट� आपसे कहती है �क आपको इससे �या लेना-देना तो क�हए, ओके।
जबरद�ती न क��जए। म� यह बात गंभीरता से कह रही �ं।

से�युलाइटः ‘मेरी मां से भी खराब और उनके तान� से भी अ�धक घातक’

ओके, सव��थम, हम यह समझते ह� �क से�युलाइट का अथ� �या होता है। हाम��स म�
बदलाव के कारण आपके शरीर म� �वचा के नीचे सी�मत �ान� पर शारी�रक वसा म�
प�रवत�न होना ही इसका मौ�लक अथ� होता है। 
सामा�यतः यह �कशोराव�ा के बाद �ारंभ होता है �य��क शरीर बढ़ता रहता है और ब�त
अ�धक प�रव�त�त होता रहता है जो�क एक सामा�य बात है। इस�लए इसके बारे म� �च�ता
न कर� या �खी मत ह� या �फर �वयं को कु�प न समझ�। ये प�रवत�न कु�प नह� ह�,



असल म� हम सभी से�युलाइट अपने साथ लेकर चलते ह�। इस�लए इसे ‘ज�म �च�ह’ क�
तरह ही ‘यौवन �च�ह’ समझ�। यहां तक �क लड़क� को भी यह होता है, तो इस �कार
इसक� �च�ता से मु� रह�। यह तो वही बात हो गई �क आप अपने दवाई/��म/जेल आ�द
से अपने ज�म �च�ह को �मटाने का �यास कर�गे जब कोई आपको यह बताएगा �क यह
कु�प, असामा�य या खराब है, म� सही कह रही �ं ना? इस�लए वे इसके �लए कोई ब�त
ही बेकार सा नाम द�गे ठ�क उसी �कार जैसे से�युलाइट के नाम ह�--नारंगी के �छलके या
रबड़ी के जैसी �वचा। सही बात यह है �क जो से�युलाइट आप सामा�य शारी�रक वृ�� के
दौरान �वक�सत करती ह� वह �बलकुल बुरा नह� लगता। 
जब शरीर �कसी भी �कार क� ग�त�व�ध से गुजरता है, �जसके कारण हाम��स म� बदलाव
आता है तो उसके कारण आपक� �वचा पर से�युलाइट के �प म� उसके ��त�ब�ब उभरते
ही ह�। कम �हलना-डुलना, यकायक वजन बढ़ जाना, अ�य�धक तनाव, खाने म� अ�य�धक
परहेज, अ�य�धक �ायाम, न�द कम होना आ�द। बात यह है �क य�द वे ‘यौवन �च�ह’ ह�
तो वे लगभग अ��य होते ह�--अगर आप खेल खेलती ह� या �नय�मत �ायाम करती ह�
और आपके भोजन क� आदत अ�� है (कोई जंक फूड नह� और ना ही अ�त भोजन
करना)। ले�कन य�द आप यौवन के �नशान के बारे म� �च��तत होकर उसे हटाने के �लए
अ�य�धक कम खाने वाले आहार का सेवन करती ह�, शरीर के उन भाग� म� तेल/��म/
जेल/यं� आ�द से उपचार करती ह� जहां वसा जमता जाता है तो वह बढ़ेगा और आपके
शरीर के अ�य भाग� म� भी फैलेगा (�य��क आप पुनः अचानक ही कम अथवा सी�मत
खाना खाकर अथवा अ�य�धक �ायाम करके हाम��स म� प�रवत�न कर रही ह�)। 
तो �फर हम उस चीज से पंगा �य� ल� जो हमारे बड़े होने का एक सामा�य �ह�सा है? बस
आव�यक वसा� को �हण करना �ारंभ कर द��जए जैसे घी, बादाम, पनीर, ताजी
स��जयां और फल खाना �ारंभ कर द��जए, कोला से �र र�हए और ब�त अ�धक समय
तक भूखी मत र�हए या देर रात तक मत ज�गए। साथ ही, �नय�मत �ायाम क��जए (य�द
आपको ‘��ेच मा�स�’ होता है तो भी आप यही कर�)। हां जी, ��म या जेल लगाने से कुछ
नह� होता है, हम� ब�त कुछ करना होता है (और य�द आप सावधानीपूव�क उस बोतल पर
�लखा �आ पढ़�  तो वह ब�त ही छोटे अ�र� म� कहता है--अ�े प�रणाम� के �लए �ायाम
कर� और संतु�लत आहार ल�)।

लापता कड़ीः पोषक त�व� क� कमी

तो �या म� बार-बार कहे जाने क� क�मत पर एक बार �फर से कह सकती �ं--इस उ�
म� आप �या खाती ह�, वह आपको एक ����व के �प बना भी सकता है और �बगाड़ भी



सकता है। शारी�रक और मान�सक सेहत इस त�य पर अ�य�धक �नभ�र करती है �क आप
अपने शरीर को �कतनी अ�� तरह से पो�षत करती ह�।

शरीर को अ�� तरह से पो�षत रखने के �लए हम� अ�ा और उ�चत आहार लेने क�
आव�यकता है (ना �क कम; पोषण रणनी�त से संबं�धत अ�याय 7 को देख�)। और उ�चत
आहार के �लए हम� आहार और शरीर के संबंध म� कुछ मौ�लक �श�ा क� आव�यकता होती
है। भोजन के संबंध म� पा�रवा�रक रवैया और मू�य क�ी �म�� के जैसे �कशोर मन म�
आसानी से अवशो�षत हो जाते ह� और हम चाहे या ना चाह�, हम� पसंद आते ह�। �म� समूह
के दबाव और �कूल क� ट�न क� तुलना म� इनका �भाव ब�त अ�धक होता है। यहां �श�ा
ब�त मह�वपूण� है। (कभी-कभी म� सोचती �ं �क �श�ा �कतनी मह�वपूण� होती है--
आतंकवाद, गरीबी, �ल�गभेद और मोटापा से मु� �व� के �लए यह �श��त होना मह�वपूण�
है।)

�कशोराव�ा के दौरान, हम इस बात पर �वचार नह� करते ह� �क भोजन करना पोषक
त�व� के �हण करने का एक साधन होता है। हम� इस उ� म� भोजन और पोषक त�व� का
ता�लुक नह� �दखता। इस उ� म� हम� केवल सुंदर �दखने से मतलब है। हम सब इस होड़ म�
लगे ह� �क एक बेडौल ब�ख से सुडौल राजहंस म� बदल जाएं। हमारे �लए भोजन या तो
इस�लए होता है �क उ�ह� खाना आव�यक है अथवा इस�लए �क सुंदर �दखने के �लए उसे
नह� खाना है। हा हा हा, मेरा मतलब है छरहरी काया। अ�ा = �बला-पतला। सुंदर =
�बला-पतला। आकष�क = �बला-पतला। कामुक = �बला-पतला। तो �फर, हम ब�त
�बली-पतली �दखना चाहते ह� और भोजन को हम या तो सनक बना लेते ह� या �फर भय
का कारण ता�क हम वह इ��त काया �ा�त कर सक� ।

ये सनक अथवा भय जो हम पालती ह�, ये हमारी �व�ा को अ�दर ही अ�दर कुचल
कर रख देती ह� (�य��क पोषक त�व� क� कमी हो जाती है) और ये वे चीज� ह� �जनके बारे म�
आठव� क�ा से ही हम र�ा मारती रहती ह�। �वटा�मन सी क� कमी = �कव� (एक �कार का
र� रोग), �वटा�मन डी क� कमी = �रकेट्स (सूखा रोग), �वटा�मन ए क� कमी = रत�धी।
चूं�क हम �जन लोग� को जानते ह�, उनम� से �कसी को भी इन रोग� से पी�ड़त �आ नह�
देखते ह�, इस�लए ये �वषय भी केवल उन अ�य �वषय� क� तरह ही हो जाती ह�, �ज�ह� हम
�कूल� म� पढ़ती ह� और उनके बारे म� परी�ा म� �लख कर अ�े अंक �ा�त करने का �यास
करते ह�, �क�तु उनका अपने जीवन म� �योग नह� करते। (ठ�क उसी �कार �जस �कार हम
जानते ह� �क पलासी का यु� �कस वष� लड़ा गया था, रबी क� फसल �कतनी मा�ा म� उ�र
�देश म� उगाई जाती है, कै�म��� के �रए��स या भौ�तक� क� सम�याएं, बीजग�णत के
समीकरण, आ�द। कृपया और भी ऐसे अनुभव� के बारे म� सोच� और मुझे ईमेल करे। हम�



फेसबुक का एक पेज बनाना चा�हए �जसम� वे चीज� ह� जो हमने �कूल� म� सीख� ह�, ले�कन
उनका इ�तेमाल कभी नह� �कया।)

�सरी ओर हम� ये देखने म� आता है �क हमारे आसपास के लोग �कन सम�या� से
जूझ रहे ह�--जैसे चंचल मन, ��ैच मा�स�, वजन कम करने के �लए लगातार क� जाने वाली
मेहनत, लंबोदर, कमर के चार� ओर चब� का घेराव (लव-ह�ड�स), पीठ पर चब�, आलस,
थकावट, अ�न��ा रोग, पीएमएस, उदासी, गभा�व�ा म� क�ठनाई, रजो�नवृ�� पर अचानक
वजन का बढ़ना, शौचालय म� �गरने से कू�हे क� ह�ी का टूटना, घुटने खराब होना, पीठ के
�नचले �ह�से म� दद�... यह सूची अनंत है। �क�तु हम कभी इनको पोषक त�व� के अभाव या
उसक� कमी से नह� जोड़ते ह�। बॉस, अपने देश म�, जब तक आप अ�े अंक लाती ह� तब
तक आपको अपने �दमाग का इ�तेमाल न करने पर �मा �कया जाता है। तो मेरी सखी, य�द
इनके बारे म� आपको अहसास नह� होता है तो आपको �मा �कया जाता है, य��प आपक�
दाद� को कभी �रकेट्स नह� �आ, ले�कन शौचालय म� �गरकर उनका कू�हा या कमर टूट
गई और डॉ�टर ने उनको कै��शयम क� टेबलेट लेने का सुझाव दे �दया। यह संकेत देता है
�क बचपन म� उ�ह�ने उ�चत और संतु�लत आहार नह� �लया।

जब�क हम सभी रा�य परी�ा बोड� से लेकर सीबीएसई/आईसीएसई और �न�संदेह
अब आईबी जैसे पा��म� म� प�रवत�न करने म� ��त ह� �क �कसको चुन� और �कसको
नह�, तो हम� यह �यान रखना चा�हए �क �कस बोड� से हमने परी�ा द� वो उतना मायने नह�
रखता �जतना �क हमने �कूल से �या सीखा।

एनोरे��सया व बुली�मया 
(�टाट� अ��च रोग और खाना उगलने क� आदत)

एक बार म�ने बुक री�ड�ग �लब क� म�यमवग�य और अधेड़ उ� वाली महारा� क�
म�हला� को संबो�धत �कया। उसके बाद उनम� से एक ने मुझसे पूछा, ‘खाने के बाद
खाना उगल देना अ�� बात है अथवा नह�’। आ�य�च�कत होकर म�ने उनसे पूछा �क वे
मजाक कर रही थ� या �फर वे सचमुच ही चाहती थ� �क म� उस �� का उ�र �ं। ‘कृपया
बताइए,’ उ�ह�ने उ�सुकता से कहा, ‘�य��क राजकुमारी डायना ने छरहरे और ���त बदन
रखने के �लए यही तरीका अपनाया था।’ �या बात है! उस समय तक म� यह सोच रही थी
�क एक म�यमवग�य, अधेड़, महारा� म� रहने वाली और एक बुक री�ड�ग �लब क�
सद�या होने के नाते भोजन क� सनक और शरीर के जुनून के बारे म� अव�य ही वे
�भावशू�य ही ह�ग�। ले�कन नह�, ऐसा नह� था। �क�तु समझने वाली बात यह है �क चूं�क
�कसी �या�त�ा�त ��� ने वैसा �कया है तो इसका अथ� यह नह� है �क वही उ�चत



तरीका हो सकता है। ले�कन सच तो यह है �क उनसे �भा�वत होने वाले और उनका
अनुसरण करने वाले ब�त लोग होते ह�। य�द मेरा पसंद�दा सुपर�टार एक �वशेष �कार
क� च�ी-ब�नयान पहनता है तो म� भी वही पहनंू। 
ठ�क है, हम �फर से उसी �ब�� पर आते ह�। खाना खाने के बाद उसे उगल देना एक
मनोवै�ा�नक �वकार है, �जसे बुली�मया कहते ह�। कुछ भी नह� खाना (भूखा रहना) या
ब�त ही कम खाना एक अ�य �कार का �वकार है, एनोरे��सया कहते ह�। दोन� ही इस
�कार क� ���तयां ह�, जहां �भा�वत ��� �यार, समथ�न और �वीकृ�त पाने क� चाहत
रखता है। यह ब�त ही गहरा भावना�मक मु�ा है जो खाने के भय के �प म� �कट हो रहा
है। 
सम�या यहां यह है �क लंबे समय तक भूखा रहने के बाद यह ��� अ�सर अ�य�धक
खाना गले तक ठंूस लेते ह�। इसके कारण �ला�न का अहसास होता है और वह ��ी और
अ�धक समय तक भूखा रखकर �वयं को दं�डत करने लगती है। इसका प�रणाम यह होता
है �क वह �बारा और अ�धक खाने को मजबूर हो जाती है। इस �कार वह एक ‘अ��
लड़क�’ (भूखा रहनेवाली) से हर समय खाने वाली ‘बुरी लड़क�’ बन जाती है। बुली�मया
रोग म� केवल भूखा रहना और ब�त भोजन करना ही नह� होता है ब��क खाकर उसे
उगलना भी शा�मल होता है और इस उगले जाने म� सबसे मह�वपूण� �वटा�मन बी भी होता
है, जो बाहर �नकल जाता है। चाहे वह बुली�मया हो या एनोरो��सया हो इससे �भा�वत
��ी ब�त ही अ�धक सम�या म� होती है और वे खाने के �ाकृ�तक आ�ह और �बली-
पतली रहने क� इ�ा के म�य होते �ए �नरंतर जूझती रहती है। 
�च�लत समझ के �वपरीत एनोरो��सया और बुली�मया रोग वाली ���यां अ�धकतर मोट�
होती ह� न �क पतली। और य�द आप उस छोटे अ�पसं�यक वग� से भी ह� जो पतली ह� तो
आपका �वा�य खतरे म� है। �भा��यवश, ब�त से लोक��य वजन कम करने वाले आहार-
-यहां तक �क वे भी जो यो�यता�ा�त आहार �व�ानी �ारा मथे गए ह�--वे लगभग सभी
एनोरो��सया रोग क� �कृ�त वाले होते ह�। फलतः आपका शरीर हारकर आपको खाने के
�लए मजबूर करता है। �भा��य से, इस समय तक ब�त संभावना है �क आप कब और
�कतना खाएं ये समझ गवां चुक� ह�। �यान रख� �क एक ‘संतु�लत आहार’ ऐसे खा�
पदाथ� से बना होना चा�हए जो आपको खाने के �लए �ो�साहन दे, न �क इसके �वपरीत। 
एनोरो��सया और बुली�मया रोग जो कभी मा� अ�य�धक धनी और �कशोर� के म�य तक
ही सी�मत थे, अब वे म�यमवग�य, अधेड़, बु��जी�वय� के म�य भी तेजी से फैल रहे ह�।
इसके �लए तो वजन घटाने वाले उ�ोग का आभार मान�! सामा�य बोध, आपको तो
नम�कार!

ऋतु�ाव के बारे म�



एक अ�य लड़�कय� के �कूल म� आठव� से दसव� क�ा क� मेरी �ोता� ने खा�
पदाथ� से संबं�धत चीज� के बारे म� मुझसे जो कहा, म�ने वो सारी चीज� �लख�। यह कुछ इस
�कार पढ़ने म� आयाः खाना = अ�धक भोजन करना, भूखा रहना, एनोरो��सया, पतलापन,
मोटापा, छरहरा, गोलमटोल, �ला�न। इसम� पोषण और वृ�� से संबं�धत कुछ भी नह�। सच
म� कुछ भी नह�। केवल खाने क� सनक और उसका भय। �फर भी यह ठ�क है। ये उमर ही
ऐसी है। �कशोराव�ा म� सभी कुछ माफ है। सब चलता है। जो नह� चलता है, वह है
लड़�कय� (और लड़क�) को �दशाहीन छोड़ना। �बना �कसी आलोचना के सूचना देकर ही
इन ब�� को �दशा द� जा सकती है। इसके बदले लड़�कय� से इस उ� म� (जब लड़�कयां
हाम��स के प�रवत�न� के क�ठन दौर से गुजरती ह�) यह कहा जाता है, ‘यह मत खाओ,
अपने चचेरे भाई के �नकट मत जाओ, उस लड़के को इस तरह घूर कर मत देखो, इतने लंबे
समय तक अपने आपको आईने म� मत घूरो’। उफ! इसके बजाय �या हम उ�ह� ये
जानका�रयां द� सकते ह� �जनक� उनको ज�रत है? इसक� वजह यह है �क सबसे पहले
हम� अचानक ही इस उ� म� अपने शरीर का अहसास होने लगता है। अचानक हम �कसी
लड़के पर ल� होने लगते ह�, �फ�म �टास� क� फैन बन जाते ह� आ�द। इस उ� पर गाने बने
ह�, कहावत� बनी ह� और गु�ताख़ी भरे संवाद भी उपल� ह�--‘गरम जवानी’, ‘बाली उमर’,
‘सोलह साल क� नाजुक कली’ आ�द। मराठ� म� एक गीत है-- सोलवा वा�रश ढो�याचा--
सोलह साल क� उमर ख़तरनाक है।

हमारे शरीर म� यह ‘ख़तरनाक’ �दलच�ी इस�लए �य��क या तो हम मा�सक धम� हो
जाती ह� या �फर हम मा�सक धम� होने क� कगार पर होती ह�। और सम�या यह है �क हम�
मा�सक धम� के बारे म� हम� कुछ पता नह� होता है। हम� केवल इतना पता होता है �क हमारा
शरीर ब�त ही तेजी से प�रव�त�त होता जा रहा है और अ�धकतर समय हम� कुछ भी पता
नह� होता है �क इससे कैसे �नपट�। हमारी सभी जानका�रयां �म��, बड़ी चचेरी बहन�, स�ती
प��का� के कॉलम� या अ�य अ�व�सनीय सू�� से आती ह�। म� जानती थी �क खून बहना
शु� होगा और उसके बाद म� पैड पहनंूगी, वैसा ही जैसा �क म�ने ट�वी म� देखा था, जो नीले
इंक को सोख लेता है। मुझे बताया गया है �क म� भा�यशाली �ं �य��क पैड के आ�व�कार
होने से पहले छोट� लड़�कयां घंट� शौचालय म� वह �वशेष कपड़ा या �माल धोती पाई
जाती थ� जो पैड के �ान पर इ�तेमाल होते थे। ले�कन वे उन कपड़� को फ� क नह� सकती
थ�। उ�ह� उन कपड़� को धोना पड़ता था जब�क उनके पेट म� मरोड़� उठती रहती थ�, �सर
घूमता रहता था और पीठ म� पीड़ा होती रहती थी। उसके बाद जब वे उस कपड़े को सुखाने
के �लए बाहर धूप म� रखती थ� तब उ�ह� अपने भाइय�, �पता�, चाचा� और घर आने वाले
मेहमान�/संबं�धय� आ�द क� ताक-झांक करती आंख� से छुपाने क� उलझन और श�म�दगी
से भी गुजरना पड़ता था और य�द वे समय पर नह� सूखते थे तो उन पर पहाड़ टूट पड़ता



था। �क�तु अब पैड के साथ सब आसान हो चुका है--�योग कर� और फ� क द�। जब म� आठव�
क�ा क� छा�ा थी तो दसव� क�ा क� मेरी एक �म� ने आनं�दत होते �ए कहा था।

मुझे महसूस �आ �क उसके चेहरे पर आनंद कुछ अ�धक ही था और पहली माहवारी
का पूरा �ववरण ऐसे था जैसे यक! (मेरी पीढ़� क� लड़�कयां �कूल� म� गंद� गा�लयां नह� देती
थ�।) ब�त ही दद�नाक। और चूं�क मेरी भावना� को श�द� म� ढालने क� मेरी मान�सक
�मता नह� थी, तो हर बार जब भी कोई इस बारे म� कुछ कहती तो म� बुरा-सा मुंह बनाती
थी। इसके बावजूद म� और अ�धक जानने के �लए उ�सुक थी। इतनी अ�धक झूठ�
सूचना�, अंध�व�ास� और रह�य� के होने ने ‘माहवारी’ को ऐसा बना �दया था मानो वो
कोई स��स ��लर है। कुछ सहे�लयां जो मुझसे उ� म� बड़ी थ�, उ�ह�ने मुझे बताया था �क
यह ब�त ही पीड़ा वाला समय होता है। उ�ह�ने कहा था �क यह एक औरत को उसके दद�
भरे जीवन के �लए तैयार करता है। शाद� के बाद पहली रात और ब�े को ज�म देने म� जो
दद� का अनुभव होता है--यह मा�सक धम� उस ��ी के �लए एक अ�यास क� तरह है जो दद�
सहने के उसके �तर को बढ़ाने के �लए होता है। अब माहवारी ऐसा �तीत होने लगा था जैसे
कोई सा�ता�हक बैड�म�टन का अ�यास और �कसी बड़ी अंतर-सामा�जक ��तयो�गता क�
ऐसी पीड़ा है जो �सव के दौरान होती है। क�ठन, थका देने वाली और जीत के �लए सबसे
मह�वपूण�।

मेरे �कूल और घर के आस-पास रहने वाली लड़�कयां �श��त प�रवार� से थ�।
अ�धकतर क� माताएं मेरी मां क� तरह ही नौकरी करती थ� और इस�लए ‘�वतं� जीवन
जीने वाली’ थ� और इसके बावजूद उन सब� ने इसे �वीकार कर �लया था �क दद� एक
लड़क� के अ��त�व का अ�नवाय� �ह�सा था और जैसे-जैसे वे बड़ी होकर एक औरत बन�गी
तो वह दद� और बढ़ता ही जाएगा। इससे पहले �क म� जान पाती, मुझे इस �कार समझाया
गया �क एक लड़क� के जीवन का मु�य उ�े�य चुपचाप इन सारी पीड़ा� को सहन करना
और उसके बाद एक न�ह� से �शशु को ज�म देना होता है, �जसको देखने के बाद सभी
पीड़ाएं अ��य हो जाएंगी! और एक �शशु को ज�म देने के �लए उसे (चुपचाप और बहा�री
से) हर महीने अ�य�धक पीड़ा से गुजरना पड़ता है और जहां से वह पेशाब करती है वहां से
खून बहाना पड़ता है।

अब म� सोचती �ं, ये सब बकवास है!
हमारे �कूल� म� आहार और �ायाम के संबंध म� कम से कम इतना तो पढ़ाने क�

आव�यकता है ही �जतना �क कै�लफो�न�या के मौसम, च�ान के अवसादन, पैथागोरस
�स�ांत, शे�सपीयर आ�द के संबंध म�। एक (वै��क, भारतीय या �ानीय) नाग�रक के तौर
पर हम �कतना (शारी�रक और मान�सक �प से) तं���त रहते ह�, वह आहार और तं���ती
के ��त हमारे रवैये पर अ�धक �नभ�र करता है न �क उन पर जो हम� हमारे �कूल� और



कॉलेज� म� पढ़ाए जाते ह�। जैसे आ�मर खान 3 इ�डयट म� कहता है, अ�� तरह से
��श��त और �श��त म� ब�त अंतर है। एक बा�घन जानती है �क उसे पेड़� के झुरमुट म�
रहना है, वह उ�मु� है, वह �शकार करती है, गम�जोशी से �यार करती है और ज�रत पड़ने
पर उ� �प से हमला करती है। �सरी ओर, (सरकस म�) एक ��श��त बा�घन �टूल पर बैठ
जाती है, जब �र�ग मा�टर चाबुक से आदेश देता है।

ऋतु��ाव/च�स/माहवारी वैसे ही �ाकृ�तक ह� जैसे सांस लेना, र�संचार और पाचन
और साथ ही जीवन क� अ�य सभी ���याएं जो आपने अपने �कूल म� सीखी ह�। �या उनम�
से कोई पीड़ादायक है? �ं, तब जब आप बीमार होती ह�। सामा�यतः वे अपने आप होते रहते
ह� और आपको इन ���या� का पता भी नह� चलता है। तो �फर ऋतु��ाव के बारे म�
इतना बड़ा बखेड़ा खड़ा करने क� �या आव�यकता है? अतः इसके रह�य को सुलझाने का
मेरा यह �यास है। सव��थम, सांस लेना, र�संचार और पाचन ऐसी ���याएं ह�, �जनके
बारे म� ज�म से ही हम� आदत पड़ी होती है। इस �कार वे नई नह� होती ह� और इससे हम�
भय नह� होता है। �सरे, वे केवल औरत� म� ही नह� ह�, ब��क लड़क�, मद�ं म� भी उसी
�कार होते ह�। ऋतु��ाव हमारे जीवन म� बाद म� �वेश करता है, इस�लए हम� इससे भय
होता है, ठ�क वैसे ही जैसे हम� �कसी अनजानी व�तु को लेकर होता है। जब आप �कसी
नई जगह घूमने जाना चाहती ह� तो आप �या करती ह�? आप पढ़ती ह�, उन लोग� से बात�
करती ह� जो पहले उन जगह� पर जा चुके ह� और जो जानका�रयां आपको �व�सनीय सू��
से �ा�त होती ह�, उनके अनुसार ही आप अपना सामान बांधती ह�। अब आप अनजानी
जगह पर जाने के �लए पूरी तरह से तैयार ह�। माहवारी के �लए हम� इसी तरह के तक�  के
�योग करने क� आव�यकता है।

माहवारी के दौरान खून क� औसत हा�न लगभग प�तीस �मलीलीटर होती है और यह
पूरी तरह पीड़ार�हत हो सकती है य�द आप सेहतमंद ह�ः य�द आप सेहतमंद ह� तो सी�ढ़यां
चढ़ते व� आप क� सांस नह� फूलेगी। साथ ही अगर आप सेहतमंद ह� तो �दनभर काम
करने के बाद भी आपके पैर नह� सूज�गे। तो च�लए इस �कार सोचते ह�--आप सी�ढ़यां
चढ़ती ह� और आपक� सांस फूल जाती है तो सबसे पहले आपके मन म� �या सोच उभरती
है? ओह! मुझे �ायाम करना चा�हए और �दय को और मजबूत करने क� आव�यकता है।
या �फर आप कहती ह�, यही मेरा भा�य है! सी�ढ़यां चढ़ने पर हर बार मुझे इसी �कार के
क� भुगतने पड़�गे। ठ�क उसी �कार �जस �कार मेरी मां को क� होता है, मेरी चाची को
होता है, मेरी बहन� को, मेरी �म�� को और मेरी नौकरानी को।

काली पोशाक पहनने से आप छरहरी �दखती ह�?



भांडा फोड़ने के �लए माफ�, ले�कन जो प��काएं ऐसे सुझाव देती ह� �क ‘पतली �दखने के
�लए काला पह�नए’, ‘लंबी धा�रय� वाली ट�-शट� पह�नए’, उ�ह� प��का� तक ही सी�मत
रहने द�। अगर आप मोट� ह� तो आप जो भी रंग पहन�, मोट� ही �दख�गी चाहे वो काला,
हरा, गुलाबी कोई भी रंग �य� ना हो, आप अपने वजन को छुपा नह� पाएंग�। आपको एक
छोट� काली �ेस केवल तब पहननी चा�हए जब आपक� काया सुडौल हो। य�द अ�धक
वजन वाली कोई औरत काली �ेस पहनती है तो वह बेकार क� ट�का-�ट�पणी को बुलावा
देती है, जैसे ‘ओह, वह अपने टायर� को छुपाना चाहती है’। केवल एक चीज ही आपको
पतला �दखा सकती है और वह है आपका कम वजन--चाहे वह आपके शरीर पर हो या
आपके मन म� (�य��क आप सोचती ह� �क आप मोट� ह�, इस�लए आप ह�)। 
एक �सरा �दल तोड़ने वाला त�य--प��का� और अखबार� के ��-उ�र वाले कॉलम के
सुझाव� क� ओर �यान न द�। इस संबंध म� म� यहां कुछ बताना चाहती �ं। एक साल पहले,
�कसी प��का (एक अ�णी म�हला प��का) के एक प�कार से मुझे एक कॉल आया।
उसने पहले तो मुझे मेरी पु�तक के �लए बधाई द� और अपनी प��का म� एक सुझाव
कॉलम �लखने का आमं�ण �दया। उसने कहा था �क उसके पाठक� क� सं�या ब�त
अ�धक है और उ�ह� मेरी �कताब ब�त पसंद आई और खाने और �ायाम के �वषय म� वे
मेरे �वचार जानना चाहते थे आ�द-आ�द। यह जानकर मुझे ब�त अ�ा लगा �क अचानक
उस प�कार ने मुझसे कहा �क ‘मुझे आधा पेज �लखने के 25,000 �पये देने पड़�गे।’
‘�या! म�ने सोचा था �क आप मुझे पैसे द�गे,’ म�ने उगल �दया। खैर, उसने तो सोचा था �क
वह मुझे एक ब�त ही अ�ा अवसर दे रहा था ता�क म� संभा�वत �लाइंट्स तक अपनी
प�ंच बना सकंू (उस कॉलम म� मेरा फोटो भी छपना था और म� खुद ही नकली सवाल-
जवाब बनाकर भेज सकती थी।) म�ने मना कर �दया। मुझे ठगे जाने क� अनुभू�त �ई �क
ऐसी चीज� भी होती ह�। मेरी �कशोरव�ा म� र�त ��या, ��ी जननांग, माहवारी, गभ� �नरोध
के बारे म� सभी जानका�रयां इसी �कार के कॉलम� से आई थ�। अब सोचती �ं �क
संभवतः �कसी ने उसके पैसे �दए ह�गे या �फर वे सही नह� थे! यह बस अपनी आमदनी
बढ़ाने का एक ज�रया है। 
और हां, म� अब एक प��का (आउटलुक) के �लए एक कॉलम �लखती �ं, ले�कन उसके
�लए मुझे पैसे �मलते ह�! कम ही सही, ले�कन पैसे तो �मलते ह�! ☺

जब हम� यह पता है �क मज़बूत �दय होने से सी�ढ़यां चढ़ना आसान हो जाता है या वजन
कम करने से और पैर� क� मांसपे�शय� को मजबूत करने से र�संचार आसान हो जाता है
तो हम� इन क�� के �लए भा�य, �ल�ग, समाज, मान�सकता आ�द को �य� दोष देते ह�? हम
ये �य� नह� समझ पाते ह� �क मजबूत मांसपे�शय�, लचीले जोड़, मज़बूत �दय, आदश�
शारी�रक वसा �तर (यह ‘आदश� शारी�रक वजन’ के समान नह� है, जो एक पुरानी



अवधारणा है और �जसे फौरन बदल देना चा�हए) के प�रणाम� के कारण ही पी�रयड्स म�
दद� नह� होगा? �बना दद� के सी�ढ़यां चढ़ने के समान ही। तो ये समझ ली�जए �क पी�रयड्स
म� दद� होना उतना ही अ�वाभा�वक है �जतना �क सीढ़� चढ़ने पर सांस फूलना और �यादा
देर खड़े रहने से पैर का सूजना। (उ�स... शायद म� गलती कर रही �ं आप लोग सांस फूलने
और पैर क� सूजन को नॉम�ल मान चुके ह�। जैसे आप पीएमएस को सामा�य मानते ह�।)

तो सबसे पहले हम� मानना पड़ेगा �क अ�� सेहत हमारा जीवन आसान बनाती है
और दद� �र करती है। अ�� सेहत कैसे हा�सल कर�? उ�चत भोजन खाकर और सही मा�ा
म� �ायाम करके। पूरी तरह से सम�प�त होकर। �ायाम का मतलब टहलना नह� जैसे बाग/
�कूल/पाल�र या अपने दो�त के घर तक पैदल चलना और उससे भी बुरा ये कहना �क ‘म�
सी�ढ़यां चढ़ती �ं’। यह पूरी तरह से आंट��गरी है! (य�द आप आंट� क� तरह ‘�ायाम’
करती ह� तो आप आंट� क� तरह �दख�गी भी--यानी आपका पेट गोल होगा और �नतंब
चपटा।) आपको कड़ा प�र�म करना होगा। सी�मतता� से परे और �मता� से ऊपर
जाने के �लए आपको अपने शरीर को चुनौती देनी पड़ेगी।

उ�चत और सही खाना खाने के �लए आपको कुछ भी असाधारण या फ� सी करने क�
आव�यकता नह� है। बस सामा�य घर का पका खाना खाना है। दरअसल उबाऊ चीज�
दो�त� के साथ �वचार करने लायक नह� होती ह�। सबसे आसान तो यह होगा अ�याय 7 म�
�दए गए चार पोषण रणनी�तय� का पालन करना और इस उ� म� जो सबसे बेवकूफ� क�
बात होगी डाइट पर जाना। �वशेषकर य�द वह �नण�य यह सोचकर �लया गया हो �क आप
एक आदश� �फगर म� समा जाएंगी। आप इस बेखबर ह� �क आप लक�र का फक�र बनती जा
रही ह�। सुंदर �दखने क� ��तयो�गता यह नह� तय कर सकती है �क आप �या खाएं ब��क
अपने शरीर के ��त �ेम और उ�रदा�य�व क� भावना से ही सही आहार खाना चा�हए।
�� �प से �ेम और उ�रदा�य�व का यह बोझ कई बार आपको ब�त असु�वधा म� भी
डाल सकता है और आपको अनु�चत काम करने पर भी �ववश कर सकता है, जैसे घर से
रोज ट��फन लेकर जाना!

�भावशाली औरत�

ये दो कहा�नयां ह� जो मुझे �े�रत करती ह�ः �कशोराव�ा म� दो म�हलाएं �ैश डाइट पर ग�
और उ�ह� ब�त सफलता �मली और उसके बाद उ�ह�ने कुछ ही महीन� म� इतना क� उठाया
�क अब उन दोन� ने ही अपना जीवन यह पढ़ाने और जाग�कता फैलाने म� लगा �दया है �क
शरीर को �कस �कार से उ�चत ढंग से रखना चा�हएः स�मान के साथ न �क उसक�
अवमानना करनी चा�हए। (उनम� से एक मुंबई म� ‘�फटनेस �टू�डयो’ चलाती है और �सरी
�द�ली म� एक योग क� �।)



इनम� से एक म�हला को दसव� क� परी�ा के बाद एक वेट-लॉस फॉम� म� जाने का
उपहार �मला था। एक स�ताह म� उसका वजन लगभग बारह �कलो कम हो गया और उसके
बाद जब वह घर प�ंची तो उसने चार महीने म� चालीस �कलो वजन और अ�धक �ा�त कर
�लया। और �सरी म�हला अ�य�धक इ�ाश�� को दशा�ते �ए छह महीन� तक न�बू-पानी
पर रही और एक �दन जब वह पूजा पर बैठ� तो उसक� रीढ़ क� ह�ी बोल गई, ऐसे ही।

वजन कम होने के उनके �ारं�भक उ�लासो�माद ने इन दोन� के �लए ही �ोध, बीमारी,
�चड़�चड़ापन का माग� �दान �कया। ले�कन अपने अनुभव� से सीखते �ए और उनके और
उनके �वा�य के बीच म� �कसी भी चीज को न आने देते �ए उ�ह�ने �वाह के �ख को
अपनी ओर मोड़ �लया। नह�, केवल वजन कम करना नह�। दोन� ने ही इन बात� को भी
जाना �क एक वै�ा�नक तरीके से उ�चत आहार लेने और �ायाम करने से न केवल
शारी�रक वजन �नयं�ण म� रहता है ब��क �वा�य भी अनुकूल बना रहता है। आपको
�कसी एक क� �ा��त के �लए �सरे को खोने क� आव�यकता नह� है।

�बली-पतली होने और वजन कम करने के संबंध म� आपको सचमुच ही यह समझने
क� आव�यकता है �क इसके पीछे आपका अ�भ�ाय �या है। मेरी बात मा�नएः य�द आपका
अ�भ�ाय �वा�य और तं���ती म� सुधार के अलावा कुछ और है तो यह करने यो�य कदा�प
नह� है। य�द आप सबसे क�मती और अमू�य उपहार अथा�त �वा�य को खोने जा रही ह� तो
बेहतर है �क आप मोट� ही रह�! म� पूरी गंभीरता से कह रही �ं। आप �कसी भी काय��म को
अपना सकती ह� बशत� वह आपको पया��त मा�ा म� भोजन �हण करना सु�न��त करे ता�क
आपके बढ़ते शरीर को पूरी तरह से पोषण �ा�त हो सके--सभी �कार के �वटा�मन, ख�नज
और अमाइनो ए�सड्स (�ो�टन) और सभी पोषक त�व और मौसमी खा� पदाथ� के
गुणयु� भोजन और उ�सव� के �वशेष �प से तैयार �कए �ए भोजन। कोई मनाही नह�।
कोई �ैश डाइट नह�। कोई बेवकूफ� नह�।

सुंदर �या है

सुंदरता का आदश� बदलता रहता है। इस �कार वत�मान म� �जसे सुंदर कहते ह�, उसके
अनुसार �वयं को बदलने क� को�शश करना बेवकूफ� है। जब म� बड़ी हो रही थी तो म�
हमेशा �च�ता करती थी �क मेरा �नचला ह�ठ मेरी मां क� तुलना म� पतला और कोमल नह�
था। वह मोटा और उभरा �आ था। �कशोराव�ा के अ�धकतर साल� म� म�ने अपने �नचले
ह�ठ को अंदर क� ओर ख�चने क� को�शश क� (�वशेषकर फोटो म�) ता�क म� कु�प न
�दखंू। यह ब�त पीड़ादायक था और जब मेरी अ�� चा�चयां मेरे �प का वण�न
‘आकष�क ले�कन सुंदर नह�’ करके �कया करती थ� तो उनके कथन पर �ायः श�म�दा



�आ करती थी। बाद म� जब म� बड़ी �ई और �ोट्�स �यू��शन म� �नातको�र के दौरान
एक एरो�बक �टू�डयो म� म�ने पाट�-टाइम ��श�क का काम �कया, तब मेरे �लाइंट� ने मेरे
‘भरे-पूरे’ ह�ठ के �लए मेरी �शंसा क�। कोई सात-आठ साल पहले �जसके �लए मुझे
श�म�दगी होती थी, वही आज सराहना �ा�त कर रहा है! लोग मेरी क�ा� का भरपूर
मजा लेते थे और सोचते थे �क मेरी �वचा �व� थी, उसके बाद म� ‘टॉम बॉय’ नह� रही।
�लैट टमी और भरे-पूरे ह�ठ तब फैशन म� थे। उसी �कार �जस �कार छोटे कू�हे आज ह�
ले�कन आशा पारेख और उनक� सह ना�यकाएं पैड लगाकर कू�ह� को चौड़ा �दखाया
करते थे। और �फर उन अ��क� आ�दवा�सय� के बारे म� सो�चए जो अपने �तन� को
प�र� अथवा लोहे से दबाते ह� �य��क चपटा सीना सुंदर माना जाता है। हम सभी सुंदर
ह�; उसी �कार जैसा �क करीना कहती है �क हम सभी म� एक नैस�ग�क सुंदरता है। हम�
केवल उसका मज़ा लेना चा�हए, न �क उसे छुपाना, न ही उस पर पैड लगाकर उसे �वकृत
करना चा�हए।

�तन के बारे म�

हां, हम लोग अपने शरीर के वजन, रंग-�प (यहां तक �क �केल वाली ��म भी ह�, �जससे
आप नाप सकते ह� �क आप �कतने गोरे �ए--वाह �या तकनीक है!), कमर क� माप और
इस �कार क� सभी चीज� के �लए सचेत ह�, परंतु हम अपने �तन के आकार को लेकर
अ�य�धक �च��तत/नाखुश/सचेत ह�। मेरी अ�धकतर म�हला �लाइंट अपने �तन से नाखुश ह�,
�वशेषकर य�द वे युवा ह�। म� बेखटके कह सकती �ं �क उ� और �तर के आकार का �वचार
�कए �बना भी मेरी सभी म�हला �लाइंट नाखुश ह�। वे या तो ब�त छोटे ह� या �फर ब�त
बड़े। वे कभी भी आदश� अथवा ओके-ओके नह� ह�। यह लगभग कुछ ऐसा है �क सभी
श�म�दा ह� और यह उनके नारी�व को हा�न प�ंचा रहा है। तो �फर वह �या है �क हम �तन�
के बारे म� इतनी बड़ी बात बना देते ह�? आप मुझसे कह�गी �क इसका सु��मता, राखी या
पैमेला एंडरसन से पूछो? ज़रा गौर क��जए, �ाचीन �श�प कला� और �च�� को दे�खएः
उनम� कुछ भी नह� छुपाया जाता है, उनके सुंदर शरीर को सुशो�भत करने के �लए मा� कुछ
आभूषण, उनके कू�हे और �तन पूरी तरह से �द�श�त ह�। अ�ील? �ब�कुल नह�। ��ी के
आकार म� सुंदरता क� केवल एक अ�भ���, ‘आदश�’ �व�तार, आकार, �प आ�द से परे।
असल म� य�द आप पूरे भारत का �मण कर� और गुफा�/कंदरा�, मं�दर� और �मारक� पर
��� डाल� तो आप �तन� का लगभग एक कैटलॉग देख पाएंगे। कुछ चपटे, कुछ गोल और
बड़े, कुछ बेलनाकार और नीचे क� ओर लटके �ए, कुछ लंबे और �वकृत। सचमुच कोई एक
आदश� आकार नह� है और हमम� से हरेक �सरे से अलग ह� और जैसे हम ह� वह अपने
आपम� आदश� है।



आपको यह पता होना चा�हए �क आपके दो �तन भी एक-�सरे से �भ� होते ह� (ब�त
अ�धक नह�, �क�तु वे �भ� ह�गे, एक जैसे ही परंतु अलग ह�गे; ब�त संभव है �क एक �तन
�सरे क� तुलना म� अ�धक बेलनाकार, बड़ा, नीचे क� ओर लटका �आ हो सकता है)। �तन
ऊ�क का �नमा�ण वसा ऊ�क और �ंथीय ऊ�क से होता है। �तन सीने क� द�वार पर
मांसपेशी के ऊपर बैठा होता है (इ�ह� पेक्ओरेलेस बोलते ह� या सीने क� मांसपेशी) और
आपके सीने से एक संयोजक ऊ�क क� मदद से जुड़ा होता है, �जसे कूपस� �लगम�ट कहा
जाता है। आपके �तन� को थामे �ए यह एक �ाकृ�तक चोली (�ा) क� तरह काम करता ह�।
बहरहाल, औरत और मद� दोन� के �तन होते ह�, अंतर केवल इतना होता है �क औरत� म� ये
यौवन के समय हाम��स के ��ाव क� कृपा से पूण�तः �वक�सत होते ह�। परंतु अपने लाडले
को आप एक ऐसा वातावरण द� जहां शारी�रक वसा के उ� �तर और कम�हीनता के कारण
ए��ोजन का �तर ऊंचा है या वह टे�टो�टेरोन लेता है और आप मद� म� भी पूण� �वक�सत
�तन देख पाएंगी। अरे भाई, �कसी भी �वी�म�ग पूल या समु�तट पर जाइए और वहां औरत�
क� तुलना म� अ�धक मद� को �तन का �दश�न करते पाएंगी। और य�द आप इतनी �� ह� �क
आप उ�ह� हाम��स दे सकती ह� तो आप उ�ह� �ध �पलाने वाला भी बना सकती ह�। �तनपान
कराने म� आप एक �सरे क� मदद भी कर सकती ह�।

�तन का शरीर रचना �व�ान

ओके, �न�दा कम करते �ए इसक� शरीर रचना को देखते ह� जो कुछ इस �कार का होता है।
�तन बना होता हैः

1. �ध �ं�थ (लो�यू�स) �जससे �ध का उ�पाद होता है।

2. धम�नयां (न�लकाएं) जो �ध �ं�थ से �ध को �न�पल (�तना�) तक ढोकर ले जाती
ह�।

3. �न�पल (जो उ�ेजना, �श�, ठंड और यहां तक �क �ायाम के बाद भी स�त हो
जाते ह�)।

4. घेरा या ‘अरोला’ (�न�पल के चार� ओर गुलाबी से लेकर गहरे भूरे रंग का ��
पदाथ�)।

5. संयोजक ऊ�क जो �ध �ं�थ और धम�नय� को घेरे रहता है।

6. वसा (ढ�न टे नेन...)।



सामा�यतः पतली म�हला क� तुलना म� मोट� म�हला के बड़े �तन ह�गे, ले�कन उसके
बाद भी यह एक सामा�य ल�ण है। यह ब�त ही संभव है एक पतली म�हला के �तन बड़े
हो सकते ह� और मोट� म�हला के �तन छोटे हो सकते ह�। संभवतः यह इस बात पर �नभ�र
करेगा �क आपने कौन सी अफवाह पहले सुनी या �कस प��का ने आपको पहले �भा�वत
�कया। आप इस पर �व�ास करती ह� �क आकार बढ़ाने और बनावट बदलने के �लए लेप,
गाढ़ा तरल, �ायाम, अ�पाहार आ�द होते ह�। नह�!! वे आपके डर, आपक� असुर�ा और
अपया��तता के साथ केवल खेल रहे ह�। हालां�क, इस कथन म� ब�त हद तक सचाई है ‘बड़े
�दल वाली लड़�कय� के छोटे �तन होते ह�’। यह इस�लए �य��क �तन का एक ब�त बड़ा
अंश वसा ऊ�क� से बना होता ह�। इस �कार जो लड़�कयां �ायाम करती ह� और सही
आहार लेती ह� उनक� शारी�रक वसा का �तर कम होता है, प�रणामतः ��श�ण क�
��त��या म� उनके �तन छोटे होते ह� और �दल बड़े।

उ�स, यह जोड़ना तो भूल ही गई--�तन के ऊ�क� म� रोमकूप होते ह�। तो य�द आपके
�न�पल के आसपास बाल बाहर क� ओर �नकल रहे ह� तो धैय� र�खए। यह एक सामा�य बात
है, आपने �ववाह करने के और घर बसाने के अवसर� को हवा म� नह� उड़ाया है।

मुझे अपना व��ल बढ़ाना ही है! यह उसी �कार हमारी याद को ताजा करता है जैसे
ब�� क� क�वता ‘जैक एंड �जल’। जब आप तीन से पांच साल क� थ� और अपनी बांह�
एक के ऊपर एक मोड़ी थ� और ‘जैक एंड �जल’ क� क�वता सीखी थी; और �सरी क�वता
म� अपने कंधे क� एक जोरदार काय�वाही के साथ आपने अपनी हथे�लय� को एक साथ
�कया था और तब सीखा था जब आप तेरह-पं�ह साल क� थ�।

इस �कार मेरे �वसा�यक जीवन का एक ब�त बड़ा �ह�सा इस मौ�लक त�य को
�� करने को समझने और सीखने म� लगा है--�क शारी�रक वसा का कम होना प�रणामतः
आपके �तन के ऊ�क� से भी वसा को कम करेगा। य�द हम अपने कप का आकार यथावत
रखना चाहते ह� तो कू�हे, जंघाएं, पेट के �नचले �ह�से के उभार को कम करने का कोई
जा�ई उपाय नह� है। मानवीय शरीर ब�त ही लोकतां��क है--या तो सबका बढ़ेगा या
सबका घटेगा। साथ ही, �ायाम से डरने क� आव�यकता नह� है, जैसे लोहे के गोलक
उठाना, दंड पेलना या त�ते पर दंड लगाना (य�द आप पया��त श��शाली ह� �क आप पूरा
दंड लगा सकती ह� तो--�या बात है!--वे आपके व��ल के आकार को छोटा नह� कर�गे।
मेरे �वचार से ��येक ��श�क को अपने जीवन म� इस बोध से यु� करना पड़ता है--कैसे म�
मद� के शरीर के �नचले �ह�से को और औरत� के शरीर के ऊपरी �ह�से को कसरती बनाऊं।
ख़ैर, एक भली-भां�त �वक�सत मांसपे�शयां आपके �तन� को देखने म� सुंदर बनाती ह� और
आपक� पीठ के ऊपरी �ह�से तथा गले पर वजन को कम करती ह� (आपके �तन
गु��वाकष�ण के साथ आपको नीचे क� ओर झुकाते ह� �वशेषकर य�द आपका वजन अ�धक



है या �फर आप पर ‘�कसी भी �कार से वजन कम करने’ क� सनक सवार होती है। अपनी
पीठ को भी ��श��त कर� (ऊपरी, म�य और �नचली) यह आपके �तन और कू�ह� को
देखने म� सुंदर बनाने म� मदद करता है। दरअसल आपको पूरे शरीर को ��श��त करना
चा�हएः ��येक मांसपेशी (लगभग 640) �जसका अ��त�व है, उसका �ायाम करना
चा�हए। �कसी को जोर से थ�पड़ मारना चाहती हो या अपने �शशु को आसानी से उठाकर
चलना चाहती हो? अपनी मांसपे�शय� को �वक�सत करो, लड़�कयो।

चार रणनी�तयां

वजन म� कमी का अथ� है अपने �वा�य को बेहतर बनाना न �क �म� समूह� से वाहवाही
लूटना या �फर �कसी एक माप क� एक जी�स म� समाने क� इ�ा रखना। आपका �यान
�व� और तं���त होने क� ओर होना चा�हए--वजन क� कमी इनके ही गौण उ�पाद होते
ह�। पहले से ही यह न सोच� �क आपको वजन म� कमी करनी है �य��क तब आप �न�य ही
कम-कम खाना खाएंगी और �यादा �ायाम कर�गी, �जससे आपके शरीर म� ब�त सी
व�तु� का नाश हो जाएगा जैसे हाम��स, नस� आ�द-आ�द। जब आप अ�� सेहत के
�लए ऐसे कदम उठाएं तो कारण ये नह� होने चा�हएः

1. अ�े कपड़े पहनने के �लए मुझे वजन कम करना है।

2. मेरा चेहरा इतना सुंदर है �क य�द म� थोड़ा वजन कम कर लूं तो ऐश को भी चुनौती दे
सकती �ं (आगरा क� एक पं�ह वष�य युवती ने मुझसे यह कहा था, वह अ�भने�ी
बनने का सपना देखा करती थी)।

3. मेरा जी�स मेरे �नतंब� पर तो �फट है ले�कन कमर पर नह�।

4. मेरे अ�े नंबर तो नह� आ रहे पर कम से कम मुझे छरहरी तो होना ही चा�हए।

5. म� कॉलेज म� से�सी और ��लम �दखना चाहती �ं।

6. मेरे �ेमी को म� पतली ही पसंद �ं।

7. मेरे माता/�पता तं���ती के �लए सनक� ह�।

8. मेरी �नतंब/जंघा� पर ��ेच-माक�  हो रहे ह�।

9. म� सभी को �दखा देना चाहती �ं।

10. �बला-पतला होना ही सबकुछ है।



इस उ� के दौरान पोषण, �ायाम, न�द और �र�त� के �लए चार रणनी�तय� का सार-
सं�ेप �न�न�ल�खत है। इसके �व�तृत �ववरण को अ�याय 7 म� देख�।





स�य आहार �व�ेषण

�दशा अरोड़ा �कूल जाने वाली चौदह वष�य लड़क� है।

उसे महसूस होता है �क उसका वजन अ�धक है और अपना वजन कम करने के �यास म�
उसने कई आहार �व�ा�नय� के च�कर काटे ह�।

वह अ�� तरह से खाना नह� खाती है �य��क उसे और अ�धक वजन बढ़ जाने का
डर है और उसके आस-पास के बड़� ने उससे अपने वजन पर �यान देने को कहा है और
इस�लए उसे अपने खाने का �यान रखना चा�हए! �दशा क� मां भी �दशा के शरीर को लेकर
ब�त ही अ�शंसा�मक है और हमेशा उसे इस बारे म� टोकती रहती है। (जब आपको इस
�कार के अनुकूलन म� पाला-पोसा गया हो और आपको यह �व�ास �दलाया गया हो �क
‘मोटापा’ �वीकार करने यो�य नह� है, तो भ�व�य म� वह आपक� सेहत के ��येक पहलू को
�भा�वत करता है।)

�दशा ब�त ज�द� थक जाती है। वह �कसी मनोरंजना�मक ग�त�व�ध क� ओर इ�ुक
नह� है और अपनी क�ा� के �लए जाती है �य��क ‘उसका जाना अपे��त’ है। उसके
पी�रयड्स अ�नय�मत और पीड़ायु� होते ह� और पी�रयड्स के एक स�ताह पहले से ही वह
सु�त, �न�ालु और आलसी महसूस करने लगती है (पीएमएस)।

तीन �दन� का आहार �मरण





इस आहार �मरण का मू�यांकन

उसके आहार �मरण से आप देख सकती ह� �क �दशा अपना ‘वजन कम करने’ का �यास
कर रही है--वह �ायाम करती है, जब कभी भी उसे समय �मलता है। वह सी�ढ़यां भी
चढ़ती है, यह सोचकर �क इससे उसे वजन कम करने म� मदद �मलेगी।

वह �दनभर म� ब�त सारी चीज� करती है--�कूल, �ूशन, क�ाएं, �ायाम। परंतु वह
पोषण से पया��त भोजन �हण नह� करती, जो उसके शरीर को �व� और तं���त रख
सके। इस उ� म� उसे आव�यकता है �क उसका शरीर उन ��येक पोषक त�व� को �ा�त करे
�जनक� उसे आव�यकता है--सभी आव�यक �वटा�मन� और ख�नज� के साथ काब�हाइ�ेट,
�ोट�न, वसा।

एक बार जब उसके शरीर म� उ�चत पोषक त�व हो जाते ह� और वह �नय�मत �ायाम
करती है तो उसका वसार�हत शारी�रक वजन (मांसपे�शय� और ह��य� का वजन) बढ़
जाएगा जो श��शाली ह��यां सु�न��त करेगा। (यौवन क� दहलीज पर होने के दौरान
शरीर म� ह��य� का वजन शारी�रक ��मान का आधा हो जाता है, जो �फर कभी नह� होता
है)। साथ ही, जैसे ही उसका वसार�हत शारी�रक वजन बढ़ता है तो उसक� वसा जलाने क�
���या म� भी वृ�� होगी (�य��क शरीर म� मांसपेशी ही एकमा� चयापचयी स��य ऊ�क
होता है)।

युवा ब�� के �लए �वशेषकर लड़�कय� के �लए यह मह�वपूण� है �क वे अपने शरीर
को सराह�। वे चाहे जैसे भी ह� अपने शरीर को उ�ह� �यार करना चा�हए। प�रवार के सद�य�
�ारा लगातार दोष �नकालने क� �वृ�� या पीछे पड़े रहने क� �वृ�� से उनके मन म� अपने
शरीर के ��त घृणा का भाव उ�प� होता है--प�रणामतः वसा संचयन होता है। इस उ� म�
शरीर �जतना अ�धक �ेम का अनुभव करता है, वह उतना ही अ�धक सुंदर �दखेगा और वसा
का संचयन नह� करेगा।

सुंदर �दखने के �लए हम� सव��थम अपने अंतम�न म� अ�ा अनुभव करना चा�हए!
�दशा को यही करने क� आव�यकता है--‘अ�ा अनुभव करने क�’।



जैसे ही वह अपने शरीर को �ेम करने लगेगी, उसक� सराहना करने लगेगी और सही
आहार लेने लगेगी (�वशेषकर वे खा� पदाथ�, �ज�ह� वह पसंद करती है �क�तु नह� खाती है
�य��क उसे लगातार टोका जाता है) तो पोषक त�व� का अवशोषण और समावेशीकरण
बेहतर हो जाएगा। उसके शरीर क� को�शकाएं खुशी का अनुभव कर�गी, उसके सभी
हाम��स �वशेषा�धकृत समझ�गे, उसक� �वचा चमकने लगेगी जैसा पहले कभी नह� �आ
था, उसक� ऊजा� का �तर ऊंचा हो जाएगा और शरीर क� वसा का �तर नीचे �गरेगा!

संशोधन
�दशा को �दन म� और अ�धक बार खाना खाने क� आव�यकता है। उसे अपनी बढ़ती

�ई शारी�रक को�शका� को पो�षत करने क� आव�यकता है और अपने पसंद�दा भोजन
से समझौता नह� करने क� आव�यकता है--चीज, केला, सूजी हलवा, पनीर, पा�ता। य�मी।
☺

�दशा को �जस आहार क� सं�तु�त क� गई वह �न�न�ल�खत हैः
आहार 1 (7.00 �ातः) 1 �गलास �ध
आहार 2 (8.00 �ातः) केला
आहार 3 (10.30 �ातः) 2 अंड� के सफेद और 2 टुकड़े गे�ं के �सके �ेड या सूजी

हलवा (ऐसा कुछ �जसे वह पसंद करती थी �क�तु �र रहती थी �य��क वह सोचती थी उससे
मोटापा बढ़ेगा!)

आहार 4 (1.00 दोपहर) रोट� और स�जी
आहार 5 (3.30 दोपहर) मुग� का सीना और रोट� या स�जी के साथ घर म� बनाया �आ

पा�ता

आहार 6 (5.30 शाम) चीज/सोया �ध
आहार 7 (7.30 रात) रोट� और पनीर स�जी
आहार 8 (9.00 रात) 1 �गलास छाछ
जब �दशा ने पोषण से भरपूर आहार लेना शु� �कया तो उसने �दनभर �वयं को ब�त

अ�धक ऊजा�वान पाया। वह �ायाम को पसंद करने लगी और उसके �लए इ�ुक रहने
लगी न �क कोई उसे ज़बरद�ती करने को कहे।

उसने रात म� ज�द� सोना भी शु� कर �दया और वह सुबह ब�त ही ताजगी और ऊजा�
महसूस करने लगी (आलस नह�)। इन सारे बदलाव� के कारण वह अपनी पढ़ाई म� भी
अ�धक �यान क� ��त करने लगी।



वह इस बात से ब�त ही उ�सा�हत थी �क उसे उसका पसंद�दा खाना खाने को �मल
रहा था और उसके बावजूद उसका वजन कम हो रहा था और �दशा के �लए ‘पीएमएस’,
‘पी�रयड्स का दद�’ और ‘मीठे क� ललक’ आ�द बात� इ�तहास बन चुक� थ�!

य��प उसक� मां महसूस करती थी �क �दशा को वजन कम करने के �लए और ब�त
कुछ करने क� आव�यकता थी, �क�तु �दशा अपने शरीर म� प�रवत�न को लेकर ब�त खुश थी
और अब वह अपने शरीर के बारे म� ब�त ही सहज थी, इस�लए उसे अपनी मां का टोकना
भी परेशान नह� करता था।

�दशा अब अपने शरीर से �बना �कसी शत� �यार करने लगी थी, �जससे �न��त �प से
वह एक सेहतमंद और �व� शरीर को �ा�त करने म� सफल हो सकेगी।



3 
शाद�ः खुद को पहचाने

स�य उदाहरण

‘छोड़ो भी, तुम ब�त सुंदर �दख रही हो... �या तु�ह� ऐसा नह� लगता?’ मो�नका �बना �हले-
डुले बैठ� रही। ‘पहली बार म� तु�ह� छोट�, �बना बांह वाली ट�-शट� म� देख रही �ं।’

थोड़ी हरकत �ई। ‘हां, म� कभी क�पना भी नह� कर सकती थी �क म� कभी भी ऐसी
ट�-शट� पहन पाऊंगी।’

मो�नका मेरे साथ �पछले लगभग छह महीने से संतु�लत डाइट पर थी (कुछ �कावट�/
शा�दयां/छु��यां और सामा�य बात� बीच म� ��, �क�तु कुल �मलाकर छह महीने से हम
�मलकर चल रहे थे)। उसक� बांह� पर से ��ैच माक�  �मट चुके थे और उसने छह �कलो
वजन घटा �लया था। उसने जी�स म� दो इंच कम कर �लया था (अब वह ब�ीस इंच पहन
रही थी और यह भूलने वाली बात नह� थी �क वह �बना बांह वाली ट�-शट� भी पहन रही थी)
और �ेड�मल पर तीस �मनट म� पांच �कलोमीटर भाग सकती थी और लगातार तीस सूय�
नम�कार भी कर लेती थी (पहले वह पचास �मनट म� पांच �कलोमीटर और तीन से चार सूय�
नम�कार ही कर पाती थी)--सभी अ��त प�रवत�न थे और मेरे अनुसार वह भी ब�त कम
समय म�। मो�नका को लग रहा था �क उसने ब�त ही खराब �दश�न �कया था और म�ने उसे
धोखा �दया था �य��क ‘वजन म� कोई कमी’ नह� थी।

‘मुझे पता है म� पहले से अ�धक अ�� �दख रही �ं, ��ैच माक�  हट गए ह� और पहले
से अ�धक ऊजा� महसूस कर रही �ं। ले�कन म� अब वजन कम करना चाहती �ं। बस! अब
म� लीन बॉडी वेट और ह��य� क� सघनता के बारे म� और कुछ सुनना नह� चाहती।’

‘सच म�? तु�ह� पता है �क तु�हारी सबसे अ�� दो�त �कस हालात से गुजरी थी?’
‘हां, ले�कन म� इतनी तेजी से करने को नह� कह रही �ं। उसके प�रणाम इतने अ�े थे

�क नजर तो लगनी थी!’
उसक� सबसे अ�� दो�त ने ‘आ�य�जनक प�रणाम’ पाए थे--अपने संतु�लत आहार

क� अ�त पर जाने पर उसने दो महीने म� स�ाह �कलो वजन कम कर �लया था। उसके बाद



एक �दन जैसे ही उसने अपनी कार का �ेक लगाया तो उसे अनुभव �आ �क जैसे उसके
गु�तांग से कुछ बाहर क� ओर �नकल पड़ा था। उसे तुरंत अ�ताल ले जाया गया जहां ��ी
रोग �वशेष� ने उसे बताया �क उसके गभा�शय का �नपात हो चुका था। ‘संतु�लत आहार’ ने
उसके उदर क� उन सम�त मांसपे�शय� को न� कर �दया था जो गभा�शय को पकड़कर
रखती थ�। ‘�या तुम सचमुच ऐसा कह रही हो?’ म�ने मो�नका से आ�य� से पूछा।

‘हां, मेरे वजन म� कमी ब�त-ब�त धीरे हो रही है। एक महीने म� एक �कलो! म� �कसी
को मुंह �दखाने के लायक नह� रह गई �ं। मेरे माता-�पता ने वजन क� कमी, संतु�लत
आहार, �ायाम आ�द इन सब पर ब�त पैसे बबा�द �कए ह�--म� उनसे �या क�ं? �क म�
�ेड�मल पर अ�धक तेजी से भाग रही �ं? मुझे कम से कम अ�ावन �कलो होना चा�हए।’

‘मो�नका, अपने आपको कुछ और समय दो और य�द तुम इसी �कार लगी रह� तो
तुम �न�य ही पचपन के भी नीचे होगी।’

‘कब? दस साल बाद? म� अ�ाइस क� �ं, लानत है। अ�ववा�हत! एक बार जैसे ही म�
तीस को पार क�ंगी तो कोई मुझे छुएगा करना भी नह� (अथा�त शाद� के बाजार म� मेरे दाम
घट जाएंगे), �फर म� चाहे भागती र�ं �ेड�मल पे या दो सौ सूय� नम�कार कर लूं। मुझे कुछ
नह� �मलने वाला �ज़�दगी म�।’

‘तुम ब�त अ�धक दबाव म� हो। आ�खरकार तु�हारे माता-�पता तु�हारी शाद� कराना
चाहते ह� �य��क वे चाहते ह� �क तुम खुश रहो। तुम खुश रहोगी य�द तुम ऐसे लड़के को
पाती हो जो तु�ह� �ेम करे, तु�हारा समथ�न करे और तु�ह� ठ�क उसी �कार �वीकार करे �जस
�कार तुम हो। न �क इस�लए �क तुम पांच �कलो कम हो।’

‘��श... तुम कभी नह� समझोगी �क द��ण मुंबई म� एक धनी मारवाड़ी प�रवार के
�ववाह यो�य लड़क� होने का अथ� �या होता है।’

यह सही है �क म� अंधेरी म� रहने वाली म�यवग�य मराठ� मु�गी �ं। ले�कन म� समझती
�ं �य��क �वरार से लेकर वाशी तक, क�मीर से क�याकुमारी तक �कसी जा�त, वग�,
सं�दाय, धम� क� �ासं�गकता के बगैर सभी लोग इस एक सम�या को समझते ह�। ‘छरहरी,
गोरी, लंबी’ और संभव हो तो कॉ�व�ट म� पढ़�-�लखी। हम सभी इसे समझते ह�। हम सच म�
ये बात जानते ह�। यह हमारे मद� को एक सू� म� बांधता है (यहां तक �क ��केट से भी
अ�धक) और वे सभी वैसी ही लड़क� चाहते ह�। और सभी लड़�कयां वैसा ही बनना चाहती
ह�, चाहे इसक� कोई भी क�मत हो।

जी�स बनाम जीन (पैतृक)



�कान� म� जो जी�स आप लेती ह�, वे आपक� �फगर के अनुसार तैयार नह� �कए जाते ह� तो
�लीज, आप, अपने शरीर को उस जी�स म� ठंूसने क� को�शश न कर�। अगर आपक�
जी�स वे कू�ह� पर तो �फट ह�, ले�कन कमर पर नह� तो बुरा मत मा�नए, �कसी �सरे �ांड
क� जी�स �ाई क��जए। और य�द कोई �ांड आपको सही नह� आता तो जी�स मत
पह�नए या �फर दज� से अपनी माप के अनुसार एक जी�स बनवा ली�जए। य�द कोई एक
जी�स आपक� जांघ और कू�हे पर ठ�क से नह� आती है तो इसका मतलब है यह आपके
�लए नह� बनी है। एक ट�-शट� आसानी से आपक� माप का हो सकता है �य��क यह
आपके �व�भ� जोड़� से नह� गुजरता है। एक जी�स को आपके घुटन� और कू�ह� से
गुजरना पड़ता है--दो बड़े जोड़� से। म� उन म�हला� को जानती �ं जो जी�स म� समाने के
�लए इतनी उ�सा�हत हो जाती ह� �क वे �ब�तर पर लेट जाती ह� ता�क चेन और बटन को
बंद कर सक� । य�द आप इतनी अ�त उ�साही ह� �क आप जी�स म� �वयं को भर देती ह� तो
आप न केवल �वयं को अजीबो-गरीब �दखाने का जो�खम उठाती ह� (हां, यह लोग� को
�� हो जाता है �क आपने जबरद�ती उस प�ट म� अपने आपको समाया �आ है) ब��क
आप अपने गु�तांग को सं�मण रोग से भी ��त करवा सकती ह� �य��क हवा का
प�रसंचालन नह� होगा। लोग कहते ह� �क अनुवां�शक� के तौर पर (जीन के कारण)
भारतीय� के कू�हे अपे�ाकृत बड़े होते ह�, जैसे और� के नह� होते। इसम� कोई गलत बात
नह� हैः तो इस�लए �कसी मानक के �हसाब से बने जी�स म� समा जाने क� �लीज को�शश
न कर�।

छरहरी, गोरी, लंबी और कॉ�व�ट से पढ़�-�लखी

मो�नका �य� कम से कम अ�ावन �कलो क� होना चाहती थी? ता�क वह वैवा�हक �यूरो के
�लए अपना वजन पचपन �कलो �लखवा सके। हां, इसे �लखना अ�नवाय� है। इस �कार
इसके साथ-साथ आपक� उ�, लंबाई, �वचा का रंग, ज�म�त�थ और ज�म का समय भरना
पड़ता है और आपको वजन क� �ेणी भी भरनी होती है और �न�संदेह उसके साथ फोटो तो
संल�न करना ही होता है। कई �यूरो वाले बड़े स�त होते ह� और एक पूरे आकार का तथा
एक नजद�क से �लये गए फोटो क� मांग करते ह�। मो�नका के �लए पचपन �लखना उ�चत
नह� जान पड़ता था �य��क वह अभी भी �तरेसठ �कलो क� थी।

म� समझ सकती थी �क वह �कस दौर से गुजर रही थी, ले�कन वह एक ऐसी ���त म�
थी जहां वह अपने �लए �नधा��रत �कए गए मानक� को �वीकार करने के बजाय उसके
�वरोध म� खड़ी हो सकती थी। सचाई से कह� तो उसने अ�सर इसक� को�शश क� थी। वे
सारी पं��यां जो उसने इससे पहले कही थ� ‘जब म� तीस को पार कर लूंगी तो कोई मुझे
छुएगा तक नह� करेगा... वगैरह वगैरह’ वे सभी उसक� मां क� ��त��याएं थ�। मो�नका



उ�ह� बताती थी �क उसक� संतु�लत डाइट मेरे साथ ब�त अ�� चल रही थी �य��क उसको
अब खाने क� ललक नह� रही थी, उसके ��ैच माक�  हट रहे थे और वह अ�धक ताकतवर
और ऊजा�वान महसूस कर रही थी--हालां�क मां का मानना था �क जब तक बदलाव वेट
मशीन पर नह� नज़र आते बाक� बात� बेमायने थ�।

उसक� मां ने ब�त श�� से ��टेन म� उसके �ारा फाइन�स पढ़ने का �वरोध �कया था
और भ�व�यवाणी क� थी �क य�द उसने ‘आव�यकता से अ�धक’ �श�ा �हण क� तो उसके
�लए वर ढंूढ़ना ब�त क�ठन हो जाने वाला था। उसक� मां के �वचार म� उसे मुंबई म� ही
रहकर अपने �पता या चाचा/मामा आ�द के साथ एकाउंट म� मदद करनी चा�हए थी। उसे
कु�क�ग �लास लेनी चा�हए थी (य�द वह चाहती तो सालसा और �पला�टस क� भी ले
सकती थी) और इसी तरह �बजी रहना चा�हए था ता�क वे उसके �लए वर क� खोज �ारंभ
कर सक�  और तेइस-चौबीस तक उसक� शाद� हो जाती। इसक� एवज म� उसे और उसक�
क�ज़न को ��वट्जरल�ड का टूर (जैसे ‘�दलवाले ��ह�नया ले जाएंगे’ म� काजोल) �मलने
वाला था। मो�नका को अब ये �लान बड़ा धांसू लगा, ले�कन तब उसके �सर पर ‘फाइन�स
का भूत’ चढ़ा �आ था। उसके �पता नरम पड़ गए और उ�ह�ने सोचा था �क एक वष�य
�ड�लोमा के �लए उसे जाने देने म� कोई बुराई नह� थी।

उस एक साल म� उसने पांच �कलो वजन बढ़ा �लया था। ��टेन क� एक कंपनी म�
पढ़ते समय ही अवसर आ जाने से उसने वहां दो साल �ककर काम भी कर �लया था।
अंततः उसके प�रवार ने �जद पकड़ ली और मो�नका को वापस आना पड़ा। तब तक उसने
दस �कलो वजन बढ़ा �लया था और ब�त गु�से म� थी �य��क उसके कै�रयर क� �च�ता �कए
बगैर ही उसे वापस बुला �लया गया था। आ�खरकार उसने सोचा �क वह अपने घर पर होगी
और यह ठ�क ही रहेगा �य��क ब�त सारी ब�-रा�ीय कंप�नयां भारत म� आ चुक� थ�। उसे
�नराशा �ई �क �जस घर म� वह पली-बढ़� थी वहां उसे घर क� अनुभू�त नह� �ई, पता नह�
कैसे, ले�कन तीन साल� म� ब�त कुछ प�रव�त�त हो चुका था।

अब उसके प�रवार वाले ‘वर’ क� तलाश म� पूरी तरह जुट गए थे। उसने नौकरी ढंूढ़ने
के काम पर रोक लगा द� थी �य��क उसने सोचा था �क उसे वहां नौकरी ढंूढ़नी चा�हए जहां
वह शाद� के बाद रहने वाली थी। उसके प�रवार ने �नण�य �लया था �क शाद� के �लए उसे
वजन कम करना था तो �फर वह डाय�ट�ग क� एक सनक से �सरी सनक क� ओर चलती
गई थी। कभी उसका वजन थोड़ा घटा तो कभी बढ़ गया और इस च�कर म� उसने अपने
पी�रयड्स, �वचा और बाल� को अ�त-��त कर �दया और साथ ही ��ैच माक�  भी पा �लए।

शी� ही उसने अपनी शत� हटा द�, जैसे ‘लड़का मुंबई का होना चा�हए’, ‘प�रवार ऐसा
होना चा�हए �जसे मेरे नौकरी करने पर ऐतराज न हो’, आ�द और उसने अपने �लए और
प�रवार के �लए सबकुछ आसान बनाते �ए �वयं को दबा �दया। अपने प�रवार क� सम�या



कम करने के च�कर म� उसने खुद के �लए ब�त बड़ी सम�या खड़ी कर ली। वह जो बन गई
थी, उस ����व से उसक� पहचान अब नह� रह गई थी। उसक� ��त�दन क� ग�त�व�धयां
जैसे रसोई म� मदद करना, वजन कम करना, खूबसूरत �दखना, माता-�पता के माग�दश�न म�
लड़क� से �मलना, आ�द-इ�या�द उसक� बु�� और �वचार के �लए पया��त चुनौतीपूण� नह�
थे। रोज-रोज के �रजे�न से उसका आ�म�व�ास कम हो चला था और �फर भी वह मन
ही मन कामना कर रही थी उनम� से कोई ‘हां’ कह दे और वह उस ‘नरक’ से बच �नकले
जो उसने अपने �लए बना �लया था।

उ�फ! यह सब ब�त ही उलझन भरा है ले�कन हम सभी इसे समझते ह�। या तो हम
ऐसी ही एक मो�नका रहे ह�--एक ओज�वी �करण (इतनी ओज�वी �क शी� शाद� होना या
घर बसाना क�ठन हो जाए या इतनी चमकदार �क संभावी वर को घबरा दे या �फर इतनी
अ�धक �वतं� �क संभावी वर का प�रवार �नण�य लेता है �क उनके प�रवार के री�त-�रवाज�
और उनके तरीके म� आप सट�क नह� बैठ� गी, भले ही आप ये सा�बत करने के �लए अपनी
जान ही �य� न दे द�।)--या हम ऐसी लड़क� को जानते ह�, �जसके साथ ऐसा ही कुछ हो
चुका है। इसम� समझने यो�य �या है--वा�तव म� कुछ भी नह�, संभवतः मुझे कुछ इस
�कार से कहना चा�हए--इस ��नया क� मो�नकाओ को अपनी ��त��याएं बदलने क�
ज�रत है। संभवतः उ�ह� मना करना �ारंभ कर देना चा�हए और अपने �दल क� सुननी
चा�हए--चाहे उनका �दल उ�ह� �सरी नौकरी, �सरे देश या �सरे प�रवार क� ओर ही �य� न
ले चले। और उसके बाद, �दल के अनुसार जाने पर चाहे जो भी प�रणाम हो, उ�ह� �वयं को
दोषी नह� मानना चा�हए या �फर उ�ह� अपनी बु�� पर या अपने �वतं� �वचार पर श�म�दा
नह� होना चा�हए। एक समाज के �प म� हम� उन सारी म�हला� को समथ�न देना चा�हए
जो अपनी राह खुद चुनती ह� न �क हम� उ�ह� �कसी ढांचे म� समाने को �ववश करना चा�हए।

हम� कृत� होना चा�हए उन म�हला� का �ज�ह�ने �श�ा, कला को पाने क� को�शश
क�, प�ट पहने, कै�रयर बनाया, अपनी ��नया क� रचना करने के �लए पा�रवा�रक अ�धकार-
�े� से बाहर आ� और समाज के �ारा ब�ह�कार का सामना �कया या �फर उ�ह� ‘मॉडन�’,
‘चालू’, ‘फा�ट’ आ�द कहकर पुकारा गया �य��क उ�होने मया�दा और आ�मस�मान से
जीवन जीने का चुनाव �कया और नकली मुखौटे नह� पहने। कृपया �यान द� �क जब मद� गैर
परंपरागत काय� करते ह� तो वे हीरो और लीडर बन जाते ह� ले�कन औरत अगर ऐसा करती है
तो उसे लां�छत �कया जाता है। य�द आज हमारा जीवन बेहतर है, य�द हम आज �श�ा को
अपना हक समझते ह� (हमारे देश म� ब�त सारी म�हलाएं ह� जो पढ़-�लख नह� सकती ह�
इससे कोई फक�  नह� पड़ता �क आप इसे पसंद कर� या नह�, ले�कन आप उन भा�यशाली
म�हला� म� से एक ह� जो पढ़-�लख सकती ह�, आपके पास पु�तक खरीदने के �लए पैसे ह�
और शारी�रक वजन के बारे म� �च�ता करने क� �वला�सता है) य�द हम कला, सा�ह�य,



सै�नक बल� म� नौकरी या अकेली या�ा करने, अकेला रहने, पैसा कमाने आ�द को अपना
मुकाम बना सकती ह� तो उन म�हला� के कारण �ज�ह�ने अपने �याग से इ�ह� �वीकार
करवाने के �लए इस समाज को प�रव�त�त �कया है। हम� उ�ह� सलाम करना चा�हए। स�म
म�हलाएं जो �वयं के �लए �नण�य लेने के �लए �वतं� ह�, वे खुश ह� और यही खुशी एक
शां�तपूण� और खुशनुमा समाज क� रचना करती है। जब औरत� लगातार भयभीत और द�मत
होती ह� तो सारा समाज उसक� भरपाई करता है। जरा अफगा�न�तान को दे�खए।

शाद�ः एक ही टोकरी म� सारे आम?

गंभीरता से कह रही �ं, ज़रा सो�चए �क जीवन को पूरी तरह से जीने के �लए हमारी
सी�मतता� और अ�व�ा� के अलावा और �या रोड़े ह�, जो हमारे माग� म� आ रहे ह�?
�वचार क��जए �क मो�नका ने चौबीस से अ�ाइस साल तक--जो यौवन क� चढ़ान के वष�
ह�--�कसी अ�य �प म� ढलने क� को�शश क� (एक शाद�शुदा)। एक ऐसा �प जो वह नह�
थी। इस ���या म� वह इतनी कड़वी हो गई �क उसक� इस कड़वाहट ने उसम� �नराशा और
�ोध भर �दया। ये सामा�यतः वे म�हलाएं ह� �जनका हम मज़ाक उड़ाते ह�, ‘यार, उसे बस
एक मद� �दला दो’। मो�नका नह� जानती थी �क वह �कस क�मत पर शाद� करना चाहती थी
(इसम� कोई शक नह� �क इसने उसके �वा�य पर ब�त बुरा असर �कया था) और उसके
बाद भी वह खुद को दोषी मान रही थी �क वह अपने माता-�पता क� इ�ा� के �व��
गई। वह ‘कम से कम अब’ अपने माता-�पता क� बात मानने को तैयार थी। इस दोष या�ा
के दौरान वह भूल चुक� थी �क जो वह कर रही थी उसका प�रणाम उसे पांच/दस साल म�
भुगतना होगा। एक फाइन�स �कूल म� पढ़� लड़क� होने के नाते उसे इतना तो पता होना
चा�हए था �क ये प�रयोजनाएं �कस तरह क� जाती ह�। य�द ये प�रयोजनाएं �नवेश के बढ़ने
म� बाधा डाल� तो मूल �नवेश म� प�रवत�न क� आव�यकता थी।

एक �ववेक� �व� पेशेवर एनपीए (�बना लाभ वाली संप��) म� पैसे कभी नह� लगाता
है। साथ ही एक ��� चाहे वह �व� को जानने वाला हो अथवा न, वह इस मौ�लक �नयम
को जानता है--‘सभी अंडे एक टोकरी म� कभी नह� रखने चा�हए’। जब हम अपना पूरा
समय, पैसा, �यास, भावनाएं, सभी संसाधन �ववाह क� एक एकल टोकरी म� �नवेश करते
ह� तो �फर हम इसे अनदेखा कैसे कर सकते ह�? �जस �कार �व�वधता� से भरी �नवेश
सू�चयां �व�ीय जीवन को ��रता और �वा�य �दान करती ह�, उसी �कार हमारे जीवन के
सभी �नवेश--कला, सं�कृ�त, �श�ा, �वा�य, �वतं�ता, सहभा�गता, दयालुता, पेशा आ�द
मन और शरीर को ��रता और �वा�य �दान करते ह�।

जब आप अपने सारे अंडे एक टोकरी म� रखते ह� तो वह जुए से कम नह�। घोड़ा चल
गया तो चल गया नह� तो रा�ते पे आओगे। इस�लए वा�तव म� यह �ववाह क� सं�ा के �लए



ही अनु�चत है �क हम अपनी सारी आशा, खुशी, ��रता और सुर�ा के �लए उसी को
आधार मान�। वा�तव म� ये सभी �ववाह को क�ठन, अ��चकर, दमघ�टू और उबाऊ बना देते
ह�। �ववाह को संतोष�द, शां�तमय और �चरयुवा रखने के �लए दोन� ही सहयो�गय� के पास
श��, ��रता और लचीलापन होना चा�हए ता�क उसका सहयोगी अपने अ��त�व को
बनाये रखे। यह ��कोण आसन के समान है--आपक� मु�ा तब आदश� होगी जब आपका
दायां और बायां �ह�सा �बना �हले-डुले और �बना �सरे से �भा�वत �ए वैसा ही करे जैसा
उसे करना चा�हए। इस�लए जब आप दाय� ओर बढ़ते और झुकते ह� तो कमर का च�,
कू�हे म� लचीलापन और आपक� बांह� क� प�ंच इस बात पर �नभ�र करती है �क आपके
पैर, कू�हे, सीना, कंधे और हाथ �कतने संतु�लत, श��शाली और ��र ह�। य�द आपके
शरीर का क� � अथवा ना�भ जो संतुलन बनाने के �लए उ�रदायी है, वह दाय� ओर
�खसकता है या आपके �बल �दशा क� ओर चला जाता है तो आपक� मु�ा न� हो जाती है।
इस�लए ना�भ को क� � म� ��त होने के �लए आपके बाय� ओर को सही काम करना होगा
और उसे दाय� ओर नह� झुकना होगा; यह इस बात को भी सु�न��त करता है �क आप
दाय� ओर भी अपनी अ�� प�ंच बना सकते ह�। अब आपक� मु�ा ब�त अ�� है।

ठ�क उसी �कार �ववाह म� अपना पाट� पूरी तरह से �नभाने के �लए एक ��ी म�
आंत�रक शां�त, श�� और समझ होनी चा�हए। केवल उसके बाद ही कोई �ववाह ��र
और खुशनुमा हो सकता है। य�द आप अपने प�त के �ारा �नरंतर मानम�द�त होती रहती ह�
या �फर अपनी सारी आशा� को उन पर छोड़ देती ह� तो आप न केवल अपनी उ��त को
न� करती ह�, ब��क अपने प�त क� उ��त को भी न� कर देती ह�।

मुझे लगता है �क अब �� हो जाना चा�हए �क �य� म�हला� को अपने जीवन म�
�व�वधता� वाले तरीक� म� �नवेश करना चा�हए और उ�ह� यह आशा नह� करनी चा�हए �क
�ववाह शारी�रक, भावना�मक, मान�सक और आ�या��मक समेत उनक� आव�यकता�
और सारी इ�ा� को पूरी करेगा। व�तुतः �ववाह आपके कुछ सपन� को पूरा कर सकता
है, सारे नह�। इस�लए मो�नका को �ज़�दगी के बाक� पहलु� म� भी ��च रखनी चा�हए थी
जैसे �ायाम, पढ़ाई, कामकाज, या�ा इ�या�द बजाय इसके �क अपना पूरा �यान शाद� पर
लगाकर। याद रहे इसका तुक बबा�द� से है।

��हन के साजो-सामान के �लए छरहरा होना

मेरे इनबॉ�स म� ऐसे ईमेल ब�त ह� जैसे, ‘दो महीने म� मेरी शाद� होने वाली है और म�
अपना वजन घटाना चाहती �ं। यह मेरा यादगार �दन है और म� ब�त अ�� �दखना
चाहती �ं।’ हैलो, आपको यह नह� सोचना चा�हए �क आपको छरहरा होने क�



आव�यकता है �य��क आपको इतने सारे �डज़ाइनर कपड़े कोलकाता, �द�ली से शाद� के
�लए �मल रहे ह�। �या आप सच म� ��हन के साजो-सामान के �लए छरहरा होना चाहती
ह�? केवल �ववाह के समय उन शानदार व��� म� समाना चाहती ह� और उसके बाद जब भी
उ�ह� देख� तो �खड़क� से बाहर कूदने का मन करे? य�द आप छरहरा होना चाहती ह� तो यह
जीवनभर क� वचनब�ता होनी चा�हए, न �क उ�सव के दस �दन पहले और दस �दन बाद
तक क�। एक और बात--‘शाद� के �लए म� छरहरा होना चाहती �ं’ यह �या नाटक है?
एक सुलझे ����व वाला ��� कभी भी �कसी लड़क� को इस�लए �वीकार या
अ�वीकार नह� करेगा �क उसका आकार �या है। य�द वह ऐसा करता है, तो मेरा �व�ास
क��जए �क आपको उसके साथ शाद� नह� करनी चा�हए। साथ म� रहने के �लए इससे
कह� अ�धक ठोस कारण होने चा�हए। एक �ववेक� सहयोगी आपके शरीर को �व� और
चु�त-���त देखना चाहता है, आपको अपने शरीर के ��त शांत और सुखी देखना चाहता
है। हम सभी उस ��� के साथ रहना चाहते ह� �जसके कंधे पर एक संयत �सर है न �क
ऐसा ��� जो हम� बार-बार परखे।

�ववाह-पूव� वजन घटाना

शरीर को �व� और ताकतवर बनाने के �लए वजन कम करने क� चाह होनी चा�हए।
आपक� सेहत ऐसी होनी चा�हए �जससे एक अथ�पूण� जीवन जीने के �लए जो आप करना
चाह� वह कर सक� । �फर भी देखते ह� �क �ववाह के �लए हम वजन घटाने के �लए इतने
आस� �य� ह�! इसके मु�यतः दो कारण ह�ः �वकासमूलक कारण और पा�र���तक
��त��या या आंत�रक� सामा�जक या सां�कृ�तक ��त�या।

कमर से कू�हे का अनुपात

सव��थम हम �वकासमूलक कारण को देखते ह�। संभोग के दौरान आप छरहरे जोड़ीदार को
�य� पसंद कर�गी? वैसे, मद� भी शाद� से पहले वजन कम करने का �यास करते ह�, हालां�क
उनके ऊपर यह दबाव ब�त कम होता है। और य�द वे जो कर रहे ह� उनम� अ�े ह�, एक
अ�े प�रवार क� पृ�भू�म से आते ह� और अ�ा कमाते ह� तो उ�ह� �बला-पतला या
सुग�ठत मांसपे�शय� वाला होने क� आव�यकता नह� है। परंतु य�द आप ��ी जा�त से संबंध
रखती ह� तो उन सारे ल�ण� के होने के बावजूद भी आपको छरहरा और गोरी होने क�
आव�यकता होती है, इस समय हम लंबी होने के बारे म� थोड़ा कम �यान देते ह�।

ओके, मु�य �ब�� पर आते ह�। �या आपने कमर से कू�हे के अनुपात के बारे म� सुना
है? कमर के सबसे पतले �ह�से अथा�त ना�भ के ठ�क ऊपर का नाप ल� और उसके बाद



कू�हे के सबसे चौड़े �ह�से का नाप ल�। अब कमर क� नाप को कू�हे क� नाप से �वभा�जत
कर�। �या अंक आता है? य�द वह 0.7 है तो आप अ�� जोड़ीदार ह�। कमर से कू�हे का
अनुपात ब�त चीज� के साथ-साथ तं���ती, जनन �मता, श�� और हां सुंदरता का भी
एक संकेतक है। (मद� के �लए आदश� या इ�तम अनुपात 0.9 है।) इस�लए शरीर के वजन
और कमर क� नाप का �वचार �कए �बना, चाहे आप छ�बीस, तीस या छ�ीस पहनती ह� या
�फर बने-बनाये जी�स म� आप �ब�कुल नह� समाती ह�, जब तक आप सही अनुपात म� ह� तो
आप तं���त ह�। य�द कोई जलवायु �वषयक बदलाव आता है, जैसे बाढ़, अकाल, भुखमरी
आ�द तो भी आप अ��त�व म� बनी रह�गी। बेहतर �वा�य वाले �शशु को ज�म द�गी �जसके
अ��त�व म� बने रहने का अवसर अ�धक होगा और �वकास क� ���या आपके अनुकूल
रहेगी �य��क आप उसे आगे बढ़ाने म� स�म ह�गी। यह अनेक सं�कृ�तय� म� पाया जाता है
और संभोग के �लए चुनावी ���या म� ब�त गहराई तक समाया �आ है (और �ववाह भी तो
संभोग ���या के �लए समुदाय और समाज से �वीकृ�त �ा�त करना ही होता है)। इस�लए
य��प अ��क� म�हलाएं आकार और �व�प म� यूरो�पयन या पूव� �बली-पतली म�हला�
से �भ� होती ह�, तथा�प संभोग के �लए वही जोड़ीदार वरीयता पाएंगी जो 0.7 के अनुपात
के करीब ह�गी। अ��क� म�हला� के कू�हे बड़े और कमर बड़ी होगी और द��ण-पूव�
ए�शया क� म�हला� के कू�हे क� ह�ी छोट� और कमर पतली होगी।

आप छरहरी ह�, म�यम आकार वाली ह� या बड़े आकार वाली, �क�तु जब तक आप
इ�तम शारी�रक वसा के �तर को �नयं��त रखती ह� तो आपक� कमर और आपका कू�हा
एक-�सरे के समानुपात म� रहेगा। आपक� कमर आपके शरीर के म�य भाग का सबसे
पतला �ह�सा होगी �जसके आस-पास कोई चब� झूलती नह� रहेगी और आपके कू�हे शरीर
का सबसे बड़ा अंग ह�गे। यह समानुपात माहवारी च� क� जानकारी �दान करता है और
इस�लए हाम��स संबंधी अनु�पता या संतुलन �दान करता है। जो औरत� न केवल खाने
और �ायाम म� ब��क सवा�गीण �वकास म� अपना अ�ा खयाल रखती ह�, अनुकूलन� क�
चुनौती म� और रचना�मक काय� म� मन लगाती ह�, अपने जीवन के मा�लक�व का भार
उठाती ह� और जो उतार-चढ़ाव उसके साथ आते ह� उनका सामना करती ह�, वे सामा�यतः
अ�� तं���ती के �तर पर रहती ह�। उनक� शारी�रक वसा का �तर असामा�य �प से कभी
ब�त अ�धक या कम नह� होता है इस�लए उनके हाम��स भी अ�� तरह से होते ह�। यह
उ�ह� उनके मेटाबॉ�लक रेट, अंडो�सग�, ��तर�ा �तर, �वचा, बाल और नाखून� को भी �व�
रखने म� मदद करता है।

यह अनुपात वसा के �वतरण का भी संकेतक है, �वशेषकर अंत�ड़य� संबंधी वसा के
बारे म�। अंत�ड़य� क� वसा वह वसा है जो आप अपने उदर के ऊपर एक��त करती ह�।
सब�यूटेनस वसा वह वसा होती है जो हम हमारी �वचा के ठ�क नीचे पाई जाती है।



पूण�तया �वा�य क� ��� से (और अब आकष�क �दखने क� ��� से भी) उदर या पेट के �े�
म� वसा का कम जमा होना बेहतर होता है और वसा का �वतरण पूरे शरीर पर होना अ�ा
होता है। यह तभी संभव है जब आप सही आहार लेकर �नय�मत �ायाम करते ह�। इस�लए
वजन कम करने क� पागलपन भरी दौड़ को हम� बंद देना चा�हए, �वा�य क� ��� से बेहतर
शारी�रक वसा �तर को पाने क� को�शश करनी चा�हए और �वा�य के मानक� म� सुधार
करना चा�हए। �ायाम क��जए और सही आहार �हण क��जए ता�क वसा पूरे शरीर म�
�वत�रत रहे न �क एक जगह पर जमा हो जाए। आपने अ�सर यह अव�य देखा होगा �क
�जन म�हला� को पीसीओएस/पीसीओडी होता है उनक� कमर गु�बारे क� तरह से फूल
जाती ह�। पीसीओएस/ पीसीओडी इंसु�लन क� असंवेदनशीलता क� ओर ले जा सकता है
और कई बीमा�रय� को ज�म दे सकता है जैसे लंबी अव�ध म� �जनन क� �मता म� बाधा।
ऐसा अ�सर खराब जीवन शैली, कोई ग�त�व�ध न करना और फा�ट फूड को �नय�मत खाने
से होता है (देख� अ�याय 6)। इस�लए �ज�ह� ये सम�याएं होती ह�, वे कभी भी अपनी कमर
और अपने कू�हे के इ�तम अनुपात म� नह� आ सकत�।

साथ ही, य�द आप �कसी ‘�ैश डाइट’ का अनुसरण करती ह�--जो सही आहार और
�नय�मत �ायाम को मह�व नह� देता है--या आप �कसी ऐसे वजन कम करने वाले
काय��म से जुड़ती ह�, जो कहता है ‘दस �कलो के �लए पैसा द� और पांच �कलो अ�त�र�
वजन मु�त म� घटाएं’ या ऐस� के साथ, जो �बना आपको �हलाये-डुलाये आपका वजन
घटाने का वादा करते ह� अथा�त ‘कोई �ायाम नह�, कोई पसीना नह�’--तो आपका
शारी�रक वजन कम तो हो सकता है (केवल कुछ समय के �लए ही) �क�तु साथ ही आपके
कू�हे सपाट हो जाएंगे और आपक� कमर पर चब� जमा हो जाएगी और उसके बाद भी
आप कमर-कू�हे का इ�तम अनुपात �ा�त नह� कर पाएंगी। इस�लए वह आकष�ण भी नह�
�ा�त कर पाएंगी जो इ�तम शारी�रक वसा आपके जीवन म� लाती है। कहने क�
आव�यकता नह� �क आपके पी�रयड्स, हाम��स, ह��य� क� सघनता, मेटाबॉ�लक रेट,
�वचा, बाल और नाखून सभी इस ‘वजन घटाने’ के अनाव�यक अ�याचार से गुजरने पर
�खी ह�गे।

इस बारे म� जरा सो�चए, य�द �यूरो (और अब वेबसाइट) आपके कमर-से-कू�हे का
अनुपात पूछ�  तो वा�तव म� वे �ववेक� ह�। आपको अपने वजन को कम करने क� या मु�य-
मु�य आंकड़� को कम करने क� आव�यकता ही नह� होगी; यह इस बात को सु�न��त
करेगा �क धेखाधड़ी कम हो। �य��क 0.7 या 0.8 का अंक आपके �वा�य क� ���त के
अलावा कुछ नह� बतायेगा। साथ ही यह ब�त सारी युवा म�हला� को वजन कम करने क�
होड़ म� �वयं को लगभग मार देने वाली ���तय� से भी रोक पायेगा।

पा�र���तक ��त��या



संभोग के �लए �फट होना (य��प वजन कम करना समझ म� नह� आता है) और �वा�य�द
संतान के अवसर बढ़ाना, यह �वकासमूलक ���कोण से समझ म� आता है। अ�य
सां�कृ�तक और �श�ा�द सामा�जक ��त��याएं थोड़ी अ�धक ज�टल ह�। एक कारण यह है
�क �ववाह �ल�ग से �न�प� नह� है। मेरे कहने का अथ� है �क य�द आप दामाद ह� तो आपके
सास-ससुर आपसे जो अपे�ा करते ह� वह पूण�तः �भ� है जो बेट� के सास-ससुर उससे
अपे�ा करते ह�। इसे हम इस �कार कह सकते ह� �क मान ली�जए आप एक ब� ह� और
आपके सास-ससुर फोन पर आपको एसएमएस भेजता देखकर गु�सा नह� होते या यह
नह� समझते ह� �क आप उनका अनादर कर रही ह�--वह भी तब जब वे आपसे बात कर रहे
हो--तो �न��त �प से आप मानने लग�गी �क आपके सास-ससुर �कतने अ�े ह�। वह�
अगर आप एक दामाद ह� तो अपने सास-ससुर के ऐसा करने पर आपका �यान तक नह�
जाता है। मेरे कहने का ता�पय� है �क भले ही आप एसएमएस पर ��त होने के बावजूद
उनक� बात बड़े �यान से सुन रहे थे, आपने एक बार उ�ह� �सर उठाकर भी देखा और कहा
�क थोड़ा और गाजर का हलवा चा�हए। ख़ैर जाने द��जए, पा�र���तक ��त��या को
बेहतर समझने के �लए इस �योग क� को�शश करते ह�।

खुद को ढालने क� को�शश

म�ने हमेशा अनुभव �कया �क शाद� हो जाना एक लड़क� क� ���त को एक औसत
भारतीय पय�टक के समान बना देता है, जैसे ऋ�षकेश, गोवा या धम�शाला म� होता है।
आप एक औसत गोरे से बेहतर ह�, आपके पास अ�धक पैसा है, आप उतना मोल-भाव
नह� करते, �जतना एक इजरायली; एक अमे�रक� से अ�धक �म�वत् ह�, �ांसीसी क�
तुलना म� कम मांग करते ह�, उतनी �सगरेट नह� पीते, �जतना �क एक इटलीवासी ले�कन
�ानीय लोग या होटल के मा�लक आपको नह� चाहते। वे गोरे को अ�धक �ाथ�मकता
देते ह�। आप महसूस कर सकते ह�। आपको वह �ान भले ही अ�ा लगता हो, आप वहां
खुश भी ह�, �क�तु जैसे ही आप ‘गृह�वेश’ करते ह�, आप भेदभाव का अनुभव करने लगते
ह�। आप बेकार म� भी उनके बीच शा�मल होने क� बेवकूफ� करते ह� या चाहते ह� �क
आपको �वीकार कर �लया जाए। आप ऐसे कपड़े पहनते हो जो सामा�यतः आप कभी
नह� पहनते, ऐसी चीज़� खाते हो जो आपको �ब�कुल पसंद नह� और वैसी च�पल� पहनते
हो, जो �� �प से स�ताह से अ�धक चलने वाली नह� होती ह�। 
आपको ऐसा करने क� आव�यकता नह� है, ले�कन आप हताशा म� उनका �ह�सा बनना
चाहते हो और �ा�नक� से घुलने-�मलने का �यास करते हो जब�क आपको पता भी नह�
होता �क आप ऐसा �य� कर रहे हो। और ईमानदारी से क�ं तो आपका यह बेवकूफ� भरा



या झ�ला �वहार दरअसल आपके अंदर छुपे प�पात और हीन-भावना के कारण होता
है। धीरे-धीरे �क�तु �न��त �प से आपको यह अनुभव हो ही जाता है �क आप उन
�ा�नक� के मुकाबले �वयं अपने आपसे ही अ�धक भेदभाव कर रहे ह�। �य��क आप
ऋ�षकेश म� ह� तो आपको हैरम प�ट और बांसुरी बजाते �ए कृ�ण जी क� फोटो वाली ट�-
शट� पहनने क� आव�यकता नह� है या �य��क आप गोवा म� ह� तो शॉट�स और �ै�गट�
टॉप पहनने क� कोई ज�रत नह� है। ठ�क उसी �कार शाद� करने के �लए छरहरा होने
क� कोई ज़�रत नह� है। म� सोचती �ं �क शाद� के �लए �बला-पतला होना खुद को
नकारना ही है।

पीछे से �ेशर

�वरार क� एक लोकल म� या�ा क��जए। हो सके तो तेज चलने वाली 12 नंबर कोच म� ही
चढ़� । जैसे ही आप अपने आपको �सकोड़ते �ए घुसा देते ह� और आपको दम घुटने का
अनुभव होता है या सोचते ह� �क संभवतः ऐसा ही होता होगा जब लोग अपनी अं�तम सांस�
ले रहे होते ह�गे तो आपके सामने एक म�हला कहती है, ‘और �कती �ेशर’ और आप
जवाब द�गी, ‘म� �या क�ं, पीछे से �कतना �ेशर है!’ शाद� म� भी यही होता है, पीछे से
�कतना �ेशर। इस�लए य�द आप वह करना चाहती ह� जो एक महा�मा ने कहा था �क य�द
बदलाव आप देखना चाहते ह� तो आपको श��शाली और लचीला होना होगा। चाहे आप
पर पीछे से �कतना ही दबाव आए, आपको उ�ह� झेलना होगा (पर�रा, सं�कृ�त, धम�,
प�रवार आ�द)। इस या�ा म� न केवल अपने आपको बचाना होगा ब��क सामने खड़ी उस
म�हला पर भी अपना वजन नह� डालना होगा, ता�क आप दोन� सांस ले सक� । य�द आप
इस दम घुटने वाली या�ा के वजन को सहन करने के �लए पया��त श��शाली नह� ह� तो
�फर आप खुद को और सामने वाली म�हला को हा�न प�ंचाते �ए दम घुटने क� ���त तक
प�ंच जाएंगी।

इस�लए उन म�हला� को दे�खए जो तेजग�त वाली रेलगाड़ी म� चढ़ती ह�। वे उ�सेन
बो�ट (वत�मान म� �व� का सबसे तेज धावक) क� तरह संक�प और �यानपूव�क ढंग से �ेन
के आने के �लए तैयार रहती ह�--�प�ा सामने कर लेती ह�, साड़ी का प�लू कमर म� घ�स
लेती ह� (कलफ जाए भाड़ म�), युवा लड़�कयां �प� बैग को आगे क� ओर लटका लेती ह�,
बाल� म� ��लप लगा लेती ह�, सपाट च�पल� पहनती ह� और जैसे-तैसे रेलगाड़ी म� घुस जाती
ह�। अब �ेशर चाहे आगे से आए या पीछे से। और अनुमान लगाइए �क ऐसे म� �या होता
होगा? इनम� से अ�धकतर म�हलाएं इसका आनंद लेती ह� या वा�तव म� इस या�ा को ��येक
�दन करने क� इ�ा रखती ह�। लगभग अमानवीय प�र���तय� म� आनंद लेने क� उनक�
�मता इस�लए होती है �य��क वे समझती ह� �क �ेशर �या है और उसे झेलने के �लए वे



पूरी तैयारी करके जाती ह� और साथ ही अ�य म�हला� से �म�ता भी करती ह�, जो इन
�ेशस� को उनके साथ झेलती ह�। कभी न हार मानने वाली मुंबई क� �फतरत? या �ववाह के
मैदान म� डटे रहना और उसक� शानदार या�ा म� आनं�दत होने क� एक सीख?

हम� सेहतमंद, छरहरा और श��शाली होना चा�हए �य��क यह हमारे �वा�य और
मन क� शां�त के �लए अ�ा होता है, यह त�य पूण�तः �ासं�गक है। हम यह चाहते ह� या
�वाभा�वक �प से छरहरे और चु�त-���त जोड़ीदार क� ओर आक�ष�त होते ह�, यह
�वकासमूलक ���कोण से भी अथ� �दान करता है। �क�तु ‘शाद� करने के �लए हम� अव�य
वजन कम करना चा�हए’ यह केवल पीछे का �ेशर है। अपने आपको तैयार कर� ता�क
इसका सामना कर सक� । मांग करने पर �वच�लत मत होइए। या �फर हम उन �चड़�चड़ी
म�हला� जैसे हो जाएंगे जो अंततः अपनी बे�टय�, भती�जय�, पड़ोसी क� बेट�, ब�, पोती,
ननद/भाभी और मूलतः सभी म�हला� पर ‘शाद� के �लए वजन घटाने’ का दबाव डाल�गी।
�न��त �प से आप उन जैसी तो नह� ही बनना चाह�गी।

शाद� एक ऐसा आयोजन है जो सवा��धक सफल, ��तभावान, खूबसूरत, �वाबलंबी
लड़क� को भी एक ��तीय �तर के नाग�रक म� प�रव�त�त कर देता है। संसाधन� पर पहला
अ�धकार--�डनर, �ब�तर के एक तरफ का �ह�सा, ट�वी काय��म, छाछ का एक �गलास--
प�त का होता है, चाहे कुछ भी हो। यहां तक �क �व-आ�म�व�ासी या �वाबलंबी लड़क� को
भी अपने आपसे भेदभाव करने या अपने प�त के साथ समानता बनाने और उसका
संकोचहीन आनंद लेने म� समय लगता है, चाहे वह उ�रदा�य�व� क� �ह�सेदारी हो या
मनोरंजन क� व�तुएं। अतः आ�म�नरी�ण करने म� और �कसी लड़क� को �ववाह के बाद
अपने �व�प म� आने के �लए कुछ समय लगता है। नह� तो, वे खुद को और अ�धक
�वीकार यो�य, �ेम यो�य, या और भी कुछ बनाने क� को�शश म� ही लगी रह जाती ह�। इस
���या म� वे अपने �व को खो बैठती ह�। ऐसी बात� सामा�य हो जाती ह�, ‘अब तुम अपने
बाल� को बढ़ाओ, वैसा केश-�व�यास अ�ा �दखेगा’, या ‘पूरे शरीर का �लीच कराओ’ या
‘�बकनी वै�स कराओ’ या ‘�वशेष �कार का फे�शयल’ करवाओ ता�क ‘शाद� वाले �दन
मुख दमकता रहे’। जो म� यहां कहना चाह रही �ं वह यह है �क बड़ा या छोटा,
अहा�नकारक या �नद�य, अनेक ऐसे तरीके ह� �जससे हम समाज के �प म� या एक ����व
के �प म� एक ही चीज क� अ�भ��� करते ह�--�क एक ��ी के �प म� हम अपया��त ह�।
यह वजन कम करना, �वचा को अ�ा बनाना, शरीर को �लीच करना, वै�स करवाना हम�
उस प�त/प�रवार से पदक �दलाने के �लए यो�य बनाएगा जहां हमारी शाद� होने वाली है।
इस पहलू को और अ�� तरह से समझने क� आव�यकता है ता�क हम कुछ जुगाड़ आ�द
से अपने शरीर और मन को हा�न न प�ंचाएं।



�लाइओवर

वे श��शाली और इस �कार बनाये जाते ह� ता�क चलती �ई कार�, �क� आ�द का बोझ
वहन कर सक�  और अनेक बाहरी बल� का सामना कर सक� । जब यातायात चल रहा हो
और य�द आप कभी पुल पर खड़े ह� तो आप अनुभव कर�गे �क पुल �हलता रहता है। यह
पुल का एक �वाभा�वक लचीलापन होता है--जब यातायात चल रहा हो तो यह पुल क�
फैलने और �ख�चने क� �मता है। य�द वह ब�त अ�धक लचीला हो जाएगा तो वह भार
उठाने के �लए पया��त श��शाली नह� होगा। य�द वह ब�त अ�धक लचकहीन होगा तो
वह बदलते भार और दबाव को सहन नह� कर पायेगा। �ववाह भी इसी तरह होता है। एक
सं�ा के �प म� य�द वह बदलते समय के साथ फैलता और प�रव�त�त नह� होता है, तो
वह टूट जाता है। मद� और औरत क� भू�मका को लेकर यह आज भी ब�त संक�ण� है।
य�द इसे जी�वत रहना है तो इसम� झुकाव, �ख�चाव, बदलते समय के साथ अपने को
ढालने क� �मता होनी चा�हए। म�हला� क� बदलती भू�मका क� गंुजाइश इसम� हमेशा
होनी चा�हए। नह� तो यह भी उसी �कार न� हो जाएगा जैसे लगभग न� �ई ‘संयु�
प�रवार �व�ा’।

शहर म� अकेली

एक समय था जब औरत� तभी अपनी मां का घर छोड़ती थ�, जब वे �ववाह करती थ�,
ले�कन आजकल ये बदल गया है। आजकल क� औरत� घर से बाहर जाने लगी ह� �य��क या
तो वे कोई काम कर रही ह� या �कसी �सरे शहर म� पढ़ाई कर रही ह�।

���गत �प से म� इस �न�कष� पर प�ंची �ं �क वे औरत� जो छा�ावास म� अ�धक
समय �बताती ह�ः उनके भोजन म� कम पोषक त�व होते ह� और इस�लए ऐसी औरत� को
उनक� तुलना म� जो अपना सारा समय घर म� �बताती ह�, हाम��स संबंधी अ�धक सम�याएं
होने का अंदेशा होता है। घर म� रहने वाली औरत� ��येक �दन हमेशा ताजा भोजन करती ह�,
यहां तक �क चाहे वह करेले क� स�जी ही �य� न हो और वे उससे घृणा ही �य� न करती
ह�, वह दो �दन पहले का बना �आ अथवा पूरे हॉ�टल के �लए बना �आ नह� होता है।
इस�लए छा�ावास म� रहने वाली लड़�कय� कम पोषक आहार �ा�त होता है। उनका वज़न
बढ़ने क� संभावनाएं �यादा होती ह� इस�लए नह� �क उ�ह� अ�धक कैलोरी �ा�त होती है
ब��क इस�लए �क वे अपने बढ़ने वाले �दन� म� पया��त पोषक त�व� को नह� �हण कर पाती
ह�।

इस�लए जब आप �कसी छा�ावास म� पढ़ाई के �लए जाने का �नण�य लेते ह� तो �जस
उ�साह से आप अपने छा�ावास के जीवन, कपड़े, नये �समकाड�, फोन, इंटरनेट, साबुन-



पाउडर-तेल, अपने सबसे अ�े �म� से कैसे संपक�  बनाये रख� आ�द क� योजनाएं बनाते ह�,
ठ�क उसी उ�साह से अपने भोजन क� योजना भी बनाइए। �कसी आंट� को ढंू�ढ़ए जो घर
के बने भोजन का ड�बा भेज सकती है। �ाई�ूट, फल और बादाम आ�द के �लए बजट
र�खए, को�शश करके एक �बजली वाला कुकर ले ली�जए और �खचड़ी तथा आलू क�
स�जी बनाना सीख ली�जए। यह कोई �नयम नह� है �क ��येक ��� जो छा�ावास जाता
है, वह एक वष� म� पांच �कलो वजन बढ़ाता या घटाता ही है। व�तुतः यह उस पर �नभ�र
करता है �क वसाहीन शारी�रक वजन के न� होने पर उसका शरीर कैसे सामना करता है,
हां, इसके साथ ही �न�त �प से �जम/योग/�वी�म�ग या �फर आप जो करना चाहती ह�,
उसके �लए भी बजट का �बंध कर�। य�द आप माता-�पता ह�, जो अपनी बेट� को बाहर भेज
रहे ह� तो एक �न��त श�दावली म� उससे कह� �क अगर उसने एक स�ताह म� कम से कम
पांच बार �ायाम या बारह शाम तक उ�चत �कार से भोजन नह� �कया तो उसे घर वापस
बुला �लया जाएगा। या कम से कम उसे नया आईफोन नह� �मलेगा। �श�ा या कै�रयर से
हम और �माट� होते ह� न �क सु�त या मोटे।

मूलतः �जस �कार आप अ�य चीज� के �लए करते ह�, ठ�क उसी �कार अ�ा खाना
खाने के �लए और �ायाम करने के �लए योजना बनाइए। चु�त-���त रहना उतना ही
मह�वपूण� है �जतना �श�ा और �वसाय। यह इस �कार नह� है �क एक को पाने के �लए
�सरे को खोना ही पड़ेगा।

म�हलाएं जो अपने आप बाहर �नकलती ह�, वे �यादातर मकान या कमर� को शेयर
करती ह� और समझती है �क अपना खाना पकाने से उनक� शान म� गु�ताखी होगी। उनके
रसोई घर अ�धकतर चाय-कॉफ� बनाने के �लए �योग होते ह� और �जसम� एक माइ�ोवेव
होता है �जसका उपयोग �पछली रात के बचे खान� को गम� करने के �लए होता है। इस�लए
वे अपने द�तर� क� क� ट�न� म� खाती ह� या ‘फा�ट फूड’ म� �व�ास करती ह�। इस�लए इसम�
कोई आ�य� क� बात नह� है �क वे वजन बढ़ा लेती ह� और साथ ही मा�सक धम� च�, पेट म�
मरोड़, खराब �वचा आ�द के मु�े उनके साथ-साथ चलते ह�।

आपको समझना होगा �क आपके हाम��स हमेशा ही संतुलन क� अव�ा म� होना
चा�हए--उसके बाद ही आप अ�े �वा�य का आनंद ले सकती ह�। य�द आप इस संतुलन
को खो बैठती ह� तो इसक� हा�न आपके शरीर और मन आ�द पर झलकती है। आपने एक
मकान लेने के �लए ब�त अ�धक समय और ऊजा� का �नवेश �कया है। अब मकान म� �वेश
के एक स�ताह के अंदर ही, गैस क� �व�ा करने और रसोईघर के बत�न आ�द जुटाने म�
उतनी ही ऊजा� का �नवेश क��जए। य�द आप सोचती ह� �क खाना पकाना आपका काम
नह� है तो कम से कम हम लोग एक ऐसे देश क� रहने वाली भा�यशाली म�हलाएं ह�, जहां
कोई न कोई आपके �लए खाना पकाने वाला �मल ही जाता है। उसे रख ली�जए। इस �कार



आप लंबे समय तक �व� रह सकती ह� नह� तो बीस के पहले आप बड़ी ‘कूल’ �दखती ह�
और उसके बाद जैसे ही चौबीस क� होती ह� तो आंट� क� तरह �दखने लगती ह�। यह सच है-
-अपया��त पोषण और एंट� ऑ�सीड�ट के प�रणाम�व�प ए�ज�ग �ोसेस बढ़ जाती है।

उभरती एकल म�हला

आजकल अ�धक से अ�धक म�हलाएं पारंप�रक समझौते के सू�वा�य को छोड़ती जा रही
ह�। उ�ह�ने न केवल यह जान �लया है �क उ�ह� लड़क� से समझौता नह� करना चा�हए--
ब��क यह भी �क उ�ह� �वयं से भी समझौता नह� करना चा�हए और उस बात से भी
�जसम� उनका �व�ास होता है। हम अंततः यह सचाई देख रही ह� �क यह केवल लड़क�
के साथ संबंध बनाने के बारे म� ही नह� है, इस�लए ब�त सारी म�हलाएं अकेली रहने का
चुनाव कर रही ह�। म�हला समुदाय का �ह�सा होने के कारण हम� इनका समथ�न करना
चा�हए न �क इस पर आ�य� करना चा�हए �क उ�ह� �या हो गया है या अपनी एकल �म�
को एक ऐसे लड़के से �मलाने का �बंध नह� करना चा�हए �जसके साथ वह कभी भी
सुखी नह� रह सकती या आपका चचेरा/ममेरा भाई जो �यू जस� म� रहता है, और घर
बसाना चाहता है। एक म�हला जो अकेली है, उसे ब�त अ�धक काम करने पड़ते ह� और
अपना खयाल रखना पड़ता हैः �ल�बर का काम, गाड़ी क� स�व�स कराना, �ब���ग क�
�म�ट�ग म� �ह�सा लेना आ�द, इस�लए उसे ऐसा �तीत होता है �क उसके पास �ायाम
करने के �लए ब�त कम समय है। म� ऐसे ही बहाने सुनती आई �ंः मेरी �लाइंटो को या तो
इस�लए �ायाम करने का समय नह� �मलता �य��क उ�ह� अपने प�त का खयाल रखना
पड़ता है या �फर वे अकेली रहती ह� और इस�लए उ�ह� इतने सारे काम करने पड़ते ह� �क
उ�ह� समय ही नह� �मल पाता है। य�द आप अकेली ह� और समझती ह� �क अ�य� के
मुकाबले अ�धक समझदार ह� तो थोड़ा और समझदार ब�नए और �ायाम के �लए समय
�नका�लए। हम लोग अपने ब�� और बीमार �पता आ�द क� सहायता करने म� इतना
अ�य�त हो जाते ह� �क हम यह भूल जाते ह� �क हमारी अपनी भी पौ��क और
भावना�मक ज़�रत� होती ह�। �वीकृ�त के �लए एक गुमनाम यु� जारी है, �जसका सामना
एक एकल म�हला करती है--�या आप जानती ह� �क एक एकल म�हला �जसक�
आमदनी 10 लाख �पये है, उसे उस म�हला क� तुलना म� कम लोन �मलता है जो
शाद�शुदा है और �जसक� आमदनी भी 10 लाख �पये ही है?--और ये बात� उ�ह� परेशान
करती ह�। वे खुद से सवाल करने लगती ह� और इससे एक चीज जो सबसे अ�धक
�भा�वत होता है, वह है उनका भोजन। एक एकल म�हला के �प म� आप ब�त सारी



चीज� म� बहा�री �दखा रही ह�ः आपको समझना चा�हए �क य�द आप एक शा��शाली
मन चाहती ह� तो आपको एक श��शाली शरीर क� भी आव�यकता होगी।

शाद� के बाद वजन बढ़ना

शाद� के बाद हर ��� का वजन बढ़ जाता है, मद� और औरत दोन� का ही, ले�कन औरत�
म� यह कुछ अ�धक ही �दखाई देता है। ओह! पर �य�? �फर से इसम� कुछ झोल है, पीछे से
�ेशर का, ले�कन �फर भी हम सभी चीज� के �लए �ेशर पर दोष नह� डाल सकते। इस�लए
हम शाद� के बाद उन प�र���तय� पर एक नजर डालते ह� �जसके कारण हमारे �लए वजन
का बढ़ जाना आसान हो जाता है और पुरानी जी�स म� समाना अ�धक क�ठन। आऽहा, अब
हम से�स करने लगे ह�। हां, आपने इसके बारे म� पहले भी सुना है। बेवकूफ लड़क�, ऐसे
कई �ववाह संबंध ह� जहां जोड़ीदार� ने एक �सरे को �दन�/महीन�/वष� से �श� भी नह�
�कया है। साथ ही, �कतनी ही ऐसी म�हलाएं (और पु�ष भी) ह� जो से�स क� ��� से इस
बंधन से पूव� भी स��य रहे ह�। इस �कार इस शाद� और से�स के �स�ांत म� ब�त सारी
क�मयां है �क इस पर बातचीत क� जा सके। तो �फर दोन� ही ओर और उन दोन� के बीच
सभी का वजन �य� बढ़ रहा है?

से�स और वजन

एक �व� से�स वाला जीवन आपको आराम, संतु� और आनं�दत बनाने म� सहायता
करके वसार�हत और चु�त-���त बनाता है। इस�लए एक अ�ा से�स संबंध बेहतर
शारी�रक �वा�य और मान�सक सेहत क� ओर ले जाता है, न क� आपके वजन को
बढ़ाता है! म� सोचती �ं �क हमारा बीमार मन �फर से खेल करता है वो �प दमकाने वाले
�व�ापन, वो गपशप वाले समाचार और �ीमती शमा� ने कहा था। य�द आप �कसी चीज
का आनंद लेती ह� तो वह मोटापा बढ़ाने वाला होता है। इस सोच से बाहर आइए। केला,
आम, छोले पुरी, गुलाब जामुन, इडली के साथ चटनी, तरी म� ना�रयल, �खचड़ी म� घी और
से�स मोटापा नह� बढ़ाता है। याद र�खए, य�द आप आनंद ले रहे ह� तो वह आपके �लए
आपक� वसा को जलायेगा।

शाद� के बाद म�हलाएं न केवल अपना नाम और घर छोड़ती ह�, ब��क अ�य चीज� भी
जो हमारे मूलत�व के आधारभूत ह�ः भोजन, आहार क� माप, आहार लेने का समय (�जम
और योग �श�क भी, य�द आप शहर और �ान छोड़ती ह�)। अब जब आप एक लड़के के



घर म� जाती ह� (नह�, वे अभी पु�ष नह� बने ह�ः वे अपनी म�मी के �यारे, छोटे ब�े ह�), तो
आपका प�रव�त�त होना अपे��त है। कृपया यह न पू�छए �क यह अपे�ा कहां से आती है--
यह वष� का ��तगमन, दमन, पीछे से �ेशर, अंदर से �ेशर और थोड़ा ब�त बु��हीन
आ�ापालन, ��ता का अभाव, �वीकरण और ��तः �वा�भमान जो इस ओर ले जाता है
�क ‘�वीकृ�त को जीतने के �लए और सबक� नजर म� अ�ा बनने के �लए मुझे �वयं ही
कदम उठाकर चलने क� आव�यकता है’ वाली �वृ��।

ये सभी प�रवत�न ‘वजन बढ़ने म�’ �द�श�त होते ह�। अब दे�खए ये कैसे होता हैः

1. आपके भोजन के समय म� प�रवत�न

जब आपके भोजन के समय म� प�रवत�न होता है तो इस �कार आपके �वटा�मन बी के
सं�हण म� भी प�रवत�न होता है। पहले कुछ �दन शाद� के कारण और उसके पहले और बाद
के उ�सव� के कारण आपके भोजन का समय बदल जाता है। आप ऐसे भोजन को �हण
करती ह� जो हजार� लोग� के �लए पकाया गया होता है, ब��क समय भी अजीबोगरीब होता
है। पोषक त�व� के अवशोषण के �कसी भी �नयम का अनुसरण नह� �कया जाता है (देख�
भू�मका)। आप बड़ी सरलता से बाहर से लाख �पये के समान �दखने म� ��त रहती ह�
जब�क अ�त आहार, �मठाई और अ�त-�� खाने के समय के कारण सभी �कार के �वषैले
त�व� से आपक� अंत�ड़यां लगभग सड़ने क� कगार पर प�ंच जाती ह�--हाम��स जहां-तहां,
हर जगह फैल जाते ह�, एंज़ाइम दं�डत महसूस करते ह�--और एक आप ह� �क फोटो
�ख�चवाने के �लए �माइल करके खड़ी रहती ह�।

अभी आप शाद� से संभलने म� लगी ही �ई थ� �क आप हनीमून पर चली जाती ह�
�जसम� एक बार पुनः बाहर का भोजन करना और या�ा करना एक आव�यक अंग बन जाता
है (आप �जतना अ�धक धनी ह�--या आपके माता-�पता ह�--उतनी ही अ�धक या�ा होती है),
तो चाहे वह लोनावला हो या लंदन, गोवा हो या �वांटानामो (ओह! �या यह एक यातना
क� है?), आप या�ा करते ह�, हवाई जहाज/रेलगाड़ी/बस� पर खाना खाते ह�, पै�ड फूड
खाते ह� और वाइन, पे���, केक आ�द के साथ आनंद लेते ह�। आपका बेचारा पेट �न��त
�प से बड़ी शा�दय� और हनीमून के �व�� होता है, चाहे आप हो न ह�। इस�लए इसम�
कोई आ�य� क� बात नह� है �क इसे ‘�बग फैट वे�ड�ग’ �य� कहा जाता है--यह �न��त �प
से आपको मोटा बनाता है। इस�लए य��प आपने ‘कुछ नह�’ �कया और हनीमून के दौरान
‘आराम’ �कया, �फर भी जब आप घर वापस आती ह� तो पूरी तरह से थक� होती ह�। इतनी
अ�धक थक� �ई �क आपको लगभग ऐसा �तीत होता है �क आपको इस हनीमून से चंगा
होने के �लए एक और हनीमून क� आव�यकता है।



जरा सो�चए �क ऐसा �य� होता है। यह �मुखतः दो कारण� से होता है। जो आपने
�पछले पं�ह-बीस �दन� म� खाना दबाकर खाया है उसे पचाने म� आप ब�त थक चुक� होती
ह� और आपका �दमाग शाद�, नया घर आ�द क� �च�ता और तनाव से पूरी तरह से प�त हो
चुका होता है। उतने बड़े उ�सव का तनाव (�जसम� ��येक ��� उसक� चीर-फाड़ और उस
पर �ट�प�णयां करेगा) और जो सभी �कार के भोजन आप �हण करते ह�, �फर देर रात तक
जगते ह�, ये सभी �मलकर आपके शरीर को सबसे �ाथ�मक और ऊजा� �दान करने वाली
�वटा�मन पर असर करते ह�--�वटा�मन बी। (इसम� �वयं कोई कैलोरी नह� होती है, �क�तु यह
आपके कैलोरी को पचाने म� मदद करती है, �वशेषकर उ�ह� जो काब�हाइ�ेट से आती ह�
�जससे हमारी हर भारतीय शाद� का भोजन पूरी तरह से लबालब होता है।)

ये कुछ ऐसे तरीके ह� जो �वटा�मन बी क� कमी का �दश�न करते ह�ः

• पूरे आठ घंटे सोने के बाद भी सुबह आंख न खुल पाना।

• अपच और पेट का फूलना।

• मन क� अव�ा म� तेजी से बदलाव और भावुक हो जाना �बना �कसी कारण के।

• ऐसा महसूस करना जैसे आप अवचेतन (मू�ा�) क� अव�ा म� ह� या कुछ भी नह�
करने का मन करना।

• म�मी के घर जाने क� इ�ा होना, अभी, इसी व�!

अगर आपने शाद� के तुरंत बाद ऐसा महसूस �कया, और तब तक करती रह�, जब तक
यह एक आदत सी बन गई तो �न��त �प से आपने खुद को ब�त अनदेखा �कया है। शाद�
के साथ जो सबसे �मुख बदलाव आता है, चाहे आप केवल अपने प�त के साथ होती ह� या
�फर अ�य सभी माल-असबाब के साथ, वह आपके भोजन के समय को लेकर है। आपको
अपने प�रवार क� समय सा�रणी के साथ समझौता करना पड़ता है या आपक� बाई क�
सु�वधा के अनुसार भोजन करना सीखना होता है या द�तर से घर आकर खाना पकाना
पड़ता है, चाहे �जस भी समय आप घर आ पाए। खाना बनाने के �लए आपके पास �कतनी
ऊजा� बची है, ��ज म� कोई स�जी बची भी है �क नह� या �फर घर म� तेल/नमक ख�म हो
गया है या आपका प�त �कस समय घर आता है! इस�लए जब तक आप नये प�रवार, धोबी,
माली, कोने वाली �कान आ�द को झेलने म� स�म होती ह�, तब तक आप भूल जाती ह� �क
साल�-साल तक आप एक �न��त समय म� खाना खाने क� अ�य�त थ� या आपको उस
समय भोजन करना पसंद था।



सही समय पर नह� खाना अ�सर असमय म� अ�धक भोजन करने क� ओर धकेल देता
है, �जससे आपक� अंत�ड़यां आव�यक वन��तय�, �वटा�मन बी और �व� बै�ट��रया से
वं�चत रह जाती ह�। इसम� आ�य� क� कोई बात नह� है �क आप ‘ब�त अ�ा’ महसूस नह�
करती ह�, ब��क सु�त या प�रवत�न� से पूरी तरह से आ�ा�दत महसूस करती ह�। यह न
केवल आपके �वहार, बातचीत, भाव आ�द म� झलकता है (�ाइवर और भाजी वाला
आपको भाभी कहना शु� कर देता है, मकान और पड़ोस के ब�े आपके �ख को बढ़ाते
�ए आंट� कहने लगते ह�) ब��क उन बदलाव� म� भी जो आपके शरीर म� होते ह�। धीरे-धीरे
आपक� कमर का प�रमाण बढ़ता जाता है, पेट का �नचला �ह�सा ऊपर क� ओर उठने
लगता है और ना�भ आपक� रीढ़ क� ह�ी से �र होने लगती है। शरीर अचानक ही बूढ़ा होने
लगता है--यह एक तरह का �वरोधाभास है--जैसे मह�फल म� अकेलापन महसूस करना।

और कै��शयम भी घट जाता हैः काब�हाइ�ेट, �ोट�न और वसा, �वटा�मन बी के �ारा
पचाए जाते ह�। म��त�क म� सकारा�मकता भी �वटा�मन बी के कारण होती है। चूं�क आपक�
जीवन-शैली उस �कार बदल जाती है, �जसक� आपने आशा नह� क� थी, अतः �वटा�मन
बी के �तर म� �गरावट आ जाती है और इससे आप �ोसे�ड फूड और श�कर वाले खाने क�
ओर आक�ष�त होते ह�--जैसे शेक, पे���, �मठाई, चॉकलेट, �ब�कुट, �ेड, तली �ई व�तुएं,
सेव आ�द (एक भेलपूरी वाले क� �कान को दे�खए--वहां बड़ी सं�या म� आप �क�ह� पाती ह�,
युवा �कशोरी लड़�कयां या �ववा�हत आंट�?)। �ोसे�ड फूड खाने से �वटा�मन बी और भी
कम हो जाता है। इससे ह��य� म� कै��शयम क� कमी हो जाती है।

मेरी अ�धकतर �ववा�हत म�हला �लाइंट (�वशेषकर ब�े होने के बाद) ये बताती ह�
�क भोजन के उपरांत उ�ह� एक टुकड़ा चॉकलेट या गुलाब जामुन क� आव�यकता पड़ती है,
�वशेषकर �डनर के बाद (उ�ह� गव� होता है �क वे कभी भी पूरी चॉकलेट नह� खात� ब��क
छोटा-सा टुकड़ा ही)। यह और कुछ नह� ब��क �वटा�मन बी और साथ ही �सले�नयम और
�ो�मयम जैसे अ�य ख�नज� के साथ-साथ कै��शयम क� भी कमी का संकेत है जो लंबे
अंतराल के बाद भोजन करने के कारण और प�रणामतः आव�यकता से अ�धक खाने को
�े�रत हो जाने के कारण और चाय/कॉफ� क� मा�ा का बढ़ जाने के कारण होते ह�। लगभग
सभी लड़�कयां अपनी ‘मां के घर’ क� तुलना म� कैफ�न क� मा�ा अपने ‘प�त के घर म�’
अ�धक पीती ह�। अरे, यह इस�लए �क हम बेघर वाली हो जाती ह� या इस�लए �क हम�
‘जीवन का सामना करने के �लए औषध का �योग’ करना होता है? शाद� के बाद, एक
गलत �व�ास के �लए यह आधर�शला अपनी जड़� बनाने लगती है �क ‘मुझे मीठे क�
ज़�रत है’, उसके बाद यह एक पूण� �प से आदत बन जाती है। �सरे ब�े के ज�म के
बाद या कह ली�जए जब आपका पहला ब�ा पांच साल का हो जाए तो कह ली�जए �क
आप �बना मीठे के अपूण� महसूस करने लगती है। (शाद� के पूव� ऐसी प�र���त म� आप



तभी हो सकते ह� जब आप या तो ‘�ैश’ डाइट का अनुसरण करती ह� या �बना �दमाग
लगाए �जम और कसरत करते ह�।)

साथ ही यह चॉकलेट का �च�टू टुकड़ा खाने वाली �या बात है? युवा, अ�ववा�हत या
�कशोर लड़�कयां पूरा का पूरा चॉकलेट खा जाती ह� और कमर चमकाती ह�। वे सुंदर भी
�दखती ह�। �ववा�हत शी� ही अपना आ�म�व�ास खो बैठती ह� और वे खुद को पूरा चॉकलेट
खाने के यो�य नह� समझत�। इस�लए वे �वयं को ‘अनुशा�सत और �नयं��त’ करके एक
टुकड़ा खाने तक सी�मत कर लेती ह�। च�लए सचाई का सामना कर�, एक महीने म� या जब
आप छु�� पर ह� तो एक पूरे चॉकलेट क� तुलना म� ��त�दन एक टुकड़ा खाना अ�धक
खतरनाक है। �वचार कर�। इसे इस �कार भी देख सकते ह� �क �कसका सामना करना
आसान होता है--आपके प�त क� लगातार �सरी औरत� को घूरती आंख� या �फर एक बार
का �ेम संबंध?

अब आपके सोने का समय भी बदल गया हैः अब आप देर रात म� खाती ह� और उससे
भी देर से सोती ह� (आपका प�त आपको जगाकर नह� रखता, ओ मेरी शम�ली, �बना आराम
वाली रात� के �लए ये मा� �फ�मी ��ीकरण ह�)। तो आप जब उठती ह� तब आप पूरी तरह
से थक� �ई होती ह�। मान ली�जए य�द आपक� शाद� �कसी संयु� प�रवार म� होती है तो
आपको प�रवार वाल� के उठने से पहले उठना ही पड़ता है। उनसे पहले आपको नहाना
पड़ता है और अ�य काम� के �लए तैयार रहना पड़ता है। अ�तशयो��पूण�? ओके, आपको
कम से कम 8 बजे से पहले तो उठना ही होता है? य�द आप उसके बाद उठती ह� तो आपको
ब�त सारे �खताब� से नवाजा जाएगा, ‘आलसी’, ‘आजकल क� लड़�कयां’, ‘म�मी ने कुछ
�सखाया नह�’ या आपको कोमलता से बताया जाएगा �क ‘हमारे घर म� ये सब...’ या
‘हमारी तो �ह�मत ही नह� होती थी, जमाना बदल गया है चलो अ�ा है’ या आपक�
जेठानी/देवरानी अ�न�ा से कहती है �क जो आप कर रही ह�, काश उसम� भी वही करने
क� �ह�मत होती। हेलो! आप हद से हद एक घंटे देर से उठ� ह� और आपके प�त--आंकड़�
के �लए--अभी भी खरा�टे ले रहे ह�। य�द आप संयु� प�रवार म� नह� ह� तो भी आपक� सास
शालीनतापूव�क �वयंसेवक बनकर पहले कुछ �दन और �क जाय�गी ता�क आपको घर के
री�त-�रवाज �सखा सक�  या आपसे दस-पं�ह �दन �कने के �लए कह�गी ता�क आप ‘हमारे
तरीके’ सीख सक�  ह� साथ ही �भ�डी क� भाजी बनाना भी जो �प�कू को ब�त पसंद है। य�द
आपको इस शालीन �वयंसेवकपने से छुटकारा भी �मल जाता है तो भी आपके पास अपने
घर को सुचा�पूव�क चलाने के काम होते ही ह� (इसके �लए �कसी पा��म क�
आव�यकता नह� है, �जसे अब आपका घर समझा जाता है उसक� आप एक अवैत�नक
कम�चारी ह�)। तो आप उठते ही बाई, �धवाले, कार धोने वाले से जूझती ह� और आपक� न�द



पूरी नह� हो पाती। जैसा�क म�ने पहले ही बताया है �क यह आपके हाम��स और पचाने क�
���या को ��त प�ंचाता है (देख� अ�याय 7)।

2.�भ�डी काटने का तरीका बदल गया है

�कस �कार खाना बनाया जाता है, �कस �कार मसाल� के �योग �कए जाते ह�, तेल, नमक,
चाय म� अदरक--सभी म� बदलाव--ये आपके पेट और अंत�ड़य� को और अ�धक तनाव��त
कर देते ह�। आपक� मां के घर म� एक �न��त आकार और शैली के खाने बनते थे, इस�लए
आपका पेट जानता था �क उसे �या �मलने वाला था। जब अचानक ही �वाद, बारंबारता,
महक आ�द बदल जाते ह� तो पेट यह समझ नह� पाता है �क आ�ख़र �या हो रहा है।
आपक� अंत�ड़यां �व�ोह कर बैठती ह� और आपके पेशाब और पखाने के �व�प म� प�रवत�न
हो जाता है। वे आशा करते ह� �क आप उनक� बात� सुने और उसी पुरानी �व�ा को पुनः
धारण कर�, जो सबसे अ�धक सु�वधाजनक है--समय और खाने के �वाद दोन� के �लए।
ले�कन �� �प से आप सुनने क� अव�ा म� नह� ह�, आप अब एक �स� शाद�शुदा
म�हला ह�।

मेरी एक �म� के ससुर एक बार ब�त अ�धक गु�से म� थे, �य��क �जस �कार से �भ�डी
काट� गई थी उससे वे ब�त परेशान थे! ब� ने �बना �कसी इरादे से और लगभग यां��क ढंग
से �भ�डी काट�, उसे पकाया, उसम� मसाले डाले और महकदार �ंजन बनाया, ठ�क उसी
�कार �जस �कार वह अपने मां के घर म� बनाती थी, �क�तु यह पूरी तरह से उससे �भ� था,
�जस �कार उसक� सास पकाया करती थी। खाना पकाना तो भूल जाओ, कम से कम
�भ�डी को ‘सही’ तरीके से काटो तो सही, उसके ससुर ने सलाह द� (मु�त भोजन के साथ
मु�त सलाह)। मेरी वह म�हला �म� इस अपमान से �तल�मलाई, ले�कन वह एक ‘अ�े
प�रवार’ से है, इस�लए उसने ��यु�र नह� �दया। बजाय इसके उसने हम सबसे इसक�
चुगली क� �क कैसे वह अपने ससुर को �भ�डी के बजाय कुछ अ�य चीज� से भर देना चाहती
थी!

�जस �कार से स��जयां और फल काटे जाते ह� और पकाये जाते ह�, अव�य ही ब�त
सारे पोषक त�व यथावत रखे जा सकते ह�, �क�तु अपनी शैली क� स�जी काटने का ढंग
अपनी ब� पर थोपना जब�क आपके पास अलग �कार से पक� स��जय� को पचाने के �लए
पेट नह� है। भले ही आप खाने के नए तरीक� को लेकर इतने उ�साही नह� ह� ले�कन ज़रा
सो�चए ��वट्जरल�ड म� गु�ू थाली �मलेगा �या? मेरे कहने का मतलब यह है �क आपक�
पसंद एक बात है और उसे �कसी और पर थोपना �सरी।

‘म�मी के यहां और हमारे यहां’ यह हमारे �च� का एक ब�त बड़ा �ह�सा है �क
अ�सर लड़�कयां खाना पकाना तब तक नह� सीखती ह�, जब तक �क उसक� शाद� न हो



जाए। �या फायदा? कुछ भी हो, शाद� के बाद तो सब नये तरीके से सीखना ही पड़ेगा, वे
तक�  देती ह�। इस�लए लड़�कयां एक खाली कै�वास क� तरह रह जाती ह�, �जस पर प�त के
प�रवार वाले खाना पकाने क� शैली का �च� बना सकते ह� (और अ�य सभी चीज� भी)।
�ववाह क� ���त पर �वचार �कए �बना हम� पता होना चा�हए �क खाना कैसे पकाते ह�।

3. अब आप �यादा बाहर खाना खाती ह�।

आपने गौर �कया है? सगाई से ही यह शु� होता है और चलता ही जाता है, शाद�, हनीमून,
�डनर इंवीटेशन और उसके बाद आप धीरे-धीरे अ�य�त हो जाते ह�। �फर अगर बाई नह�
आई, आपका �दन द�तर म� खराब बीता या आप दोन� म� झगड़ा हो गया हो, या सास-ससुर
के साथ खाने से बचना हो या �फर केवल घर से बाहर �नकलने के �लए आप बाहर जाकर
खाना खाते ह�। अनुमान लगाने के �लए कोई अंक नह� है, ले�कन यह आपके ‘कंुवारेपन’
वाले �दन� से ब�त अ�धक है। मेरे कहने का अथ� है �क कुछ म��मयां अपनी बेट� को यह भी
कहती ह� �क जब तु�हारी शाद� हो जाए तो अपने प�त के साथ �जतना चाहे बाहर का खाना
खा लेना, ले�कन अभी म� तु�हारे देर से घर लौटने क� �ज�मेदारी नह� उठा सकती। अपने घर
जाओ और जो चाहे करो।

बाहर का खाना अ�सर आपके शरीर के संगठन पर और पेट फूलने के �तर पर गहरा
असर करता है। बाहर खाना खाने क� बड़ी सम�या है �क चाहे �कतना ही क�मती या अलग
रे�तरां �य� न हो, आपको खाने म� संतु�� नह� �मल पाती है। खाने के बाद अ�धकतर समय
आप बेचैन हो जाती ह�, �फर आप कोई को� ���क लेती ह� (सबसे बुरा तो ‘डायट’ को�
���क लेने का �रवाज है यह सोचकर �क कैलोरी लेने के दोषी न बन�) या एक पे��� खाती ह�
या कम से कम एक कप कॉफ� तो ले ही लेती ह�। यह इस�लए होता है �यो�क भोजन
आपको संतोष देने म� �वफल रहा है।

बाहर खाना खाने पर हम अ�धकतर ज़�रत से �यादा खा लेते ह�। ह�का और
ऊजा�वान महसूस करने के बजाए आप भरे �ए और सु�त महसूस करते ह�। शरीर, मन,
इं��य� और आ�मा को पो�षत करने के काय� के बजाय भोजन एक जान छुड़ाने क� कला
बन जाता है। �सरी ओर भोजन पोषण के बजाय एक मनोरंजन बन जाता है।

4. अब पहले से कह� अ�धक आप मेहमाननवाजी करती ह� और करवाती ह�।

मनोरंजन के �लए भोजन करना पूरी तरह से उबाऊ है और यह �वा�य के �लए हा�नकारक
होने के साथ ही अक�पनीय है। एक समय था जब म�हलाएं आउ�ट�ग के �लए मं�दर� म�
जाती थ�ः हमारे ब�त सारे उ�सव कम�कांड और �थाएं इस बात के गवाह ह�। आज भी



�चपलुन म� (वह मेरा अजोळ है--दाउद का भी--मराठ� म� अजोळ का अथ� है, आपका
न�नहाल) �योहार� के दौरान हम सभी मं�दर जाते ह�। पूरा समुदाय मं�दर म� जमा होता है
और ई�र क� �शंसा म� हम नाचते, गाते और खाना खाते ह�। हां और हम लोग वे �सरी
चीज� भी करते ह�ः अ�े कपड़े पहनते ह� और अ�य �चपलुंकर वा�सय� से �मलते-जुलते ह�।
आधु�नक समय म� मं�दर� को कॉफ� क� �कान� और रे�तरां �व�ा�पत करते जा रहे ह�। यहां
उपभो�ावाद ही ई�र है। अ�े कपड़े पह�नए, एक �सरे से �म�लए, खाइए, खाइए,
खाइए, मीठे से समा�त क��जए और वाइन म� डूब जाइए।

मं�दर म� आप ई�र को भी कपड़े पहनाते ह�, मं�दर को साफ-सुथरा करते ह�, भजन
गाते ह�, अपने समुदाय के लोग� के साथ �मलकर खाना पकाते ह�, ई�र को भोग लगाते ह�
और �पछड़े समुदाय को भी �खलाते ह�, खाते ह� और सामा�यतः भ�� क� �वृ�� होती है
अथा�त भ��भाव। �या आपको कभी पा�ता, या आलू दम या �चकन कबाब खाते व�
भ�� का अनुभव �आ है? असंभव। आपने संभवतः एक भोगी (योगी का �वलोम) क� तरह
महसूस �कया होगा। एक भोगी केवल अपने ऐ���क आनंद का खयाल करता है; एक योगी
ऐ���क आनंद� से परे अपने ��येक �ण को यो�य बनाता है। इस�लए बाहर का खाना
खाइए, मेहमाननवाजी क��जए, उसका लु�फ उठाइए और य�द आपको इसम� कोई अथ�
�ा�त होता है तो आपका मन और शरीर वाइ�स और आस-पास के कैलो�रय� से पो�षत
होगा। य�द यह उबाऊपन और �नराशा से भागने के �लए कर रही ह� या इस भाव से �क
‘मुझे वहां �दखना चा�हए’ तो मन और शरीर दोन� ही सु�त हो जाएंगे। वैसे एक सु�त शरीर
वह है जो इ�तम �तर क� वसा से अ�धक वसा सं��हत करता है (इस�लए हो सकता है �क
आपका वजन प�तालीस �कलो ही हो, परंतु य�द आपके शरीर का वजन प�ीस ��तशत से
अ�धक वसा के कारण होता है तो आप सु�त अनुभव कर�गी)।

य�द आप लंच/कॉफ� या �डनर पर अपनी �म�� से �मलती ह� और बीयर पीती ह�; म�मी
जी क� �क�� लंच क� �व�ा करती ह�; छोटे बेबी क� चौथी पाट� म� कुछ करने और खाने
क� �व�ा करती ह�; मैच देखती ह� और प�त के साथ देर रात क� �फ�म और �डनर या
उससे भी खराब, ट�वी देखते �ए पी�सा वाले को बुलाती ह� तो �फर �व�ास क��जए �क
आप मोटे होने के �लए शा�पत ह�। अब बेहतर तरीके के मनोरंजन क� तलाश क��जए! एक
नी�त के तहत मनोरंजन के �लए खरीददारी और खाने से परहेज क��जए।

अंडरकवर घरवाली

‘म� कुछ नह� करती, म� एक गृह��न �ं’ से वत�मान म� ‘म� एक गृ�हणी �ं’ ये दोन� ही
व�� यह बताते ह� �क म�हला घर म� काम कर रही है, अपने घर के काय� को ब�त ही



�न�ा से कर रही है �जतना कोई अपने कै�रयर के �लए करता है ले�कन उसके �लए उसे
कोई पैसा नह� �मलता है। और नौकरीशुदा या कै�रयर बनाने वाली म�हला� के बारे म�
�या �वशेष बात है? नौकरी करना या �कसी जी�वका के पीछे लगे रहना �या आपको ‘घर
तोड़ने वाली’ या ‘कामकाजी प�नी’ बनाता है? ���गत �प से, म� �कसी भी उपा�ध से
घृणा करती �ं (उससे भी अ�धक �जतना �क राजेश ख�ा आंसु� से करता है)। यह
मानना अनु�चत है �क एक ‘गृ�हणी’ क� कोई मह�वाकां�ा नह� होती है या वह घर के
क���� से पृथक कोई मह�वाकां�ा �वक�सत नह� करेगी या �फर कै�रयर बनाने वाली
म�हलाएं इस बात पर कोई �यान नह� देत� �क उसका घर या उसके घर क� रसोई कैसे
चलती है। असल म� अ�धकतर जो म�हलाएं द�तर म� काम करती ह�, वे घर के काम� को
भी दोगुनी मेहनत से करती ह�, ले�कन कोई उनके काम को नह� पहचानता। आज तक म�ने
�जतने लोग� के साथ काम �कया है, उनम� सबसे उ�साही �ी�त �ज�टा रही है। उसने कई
काम �कए ह�ः वह एक सफल अ�भने�ी है, एक सफल �वसायी म�हला है, यूएन क�
‘गुड�वल’ राज�त है, ऋ�षकेश के �नकट एक �कूल म� च�तीस लड़�कय� क� अ�भभावक
आ�द है। वह घर के सभी काम� म� ब�त सुघड़ है, (उसके अपने श�द� म�) परंतु सबसे
अ�� खाना पकाने म� है। वह �भावशाली रसोई रखने म� और घर को अ�� तरह से
चलाने म� ब�त ��च लेती है (अपनी मां क� सहायता से)। वह मजाक म� �वयं को
‘अंडरकवर घरवाली’ कहती है �य��क वह जानती है �क उसे घर के काम को छोड़कर
अ�य सभी काम� के �लए नाम �मलेगा, पहचान �मलेगी, ले�कन इससे घर के काम के ��त
उसक� ��च और उसक� �न�ा म� कोई कमी नह� आती है।

ऐसा नह� लगता �क अब समय आ गया है �क हम� घर के काम �दखाई देने लग जाने
चा�हए--अंततः एक गृ�हणी और नौकरीशुदा म�हला दोन� ही अपने घर के काम� को या
घर के �लए सहयोग देने को ‘कुछ नह�’ समझती ह� और दोन� ही पया��त �प से न कर
पाने के �लए �वयं को दोषी मानती ह�। हे ई�र! ‘अंडरकवर घरवाली’ के अलावा म� सभी
उपा�धय� से अ�य�धक घृणा करती �ं।

5. आपने अब मान �लया है �क आपके प�त/प�रवार/रामू काका/गंगू बाई/एक साफ-सुथरा
बेड�म/एक यो�य चलने वाली रसोई आपसे अ�धक मह�वपूण� ह�।

‘भोजन 1 और भोजन 2 के बीच म� इतना अ�धक समय का अंतर �य� है?’ म�ने �नशा
ने पूछा।

‘अरे, 8 बजे सुबह से लेकर 11 बजे सुबह तक टाइम नह� �मलता है’, उसने उ�र
�दया।



�नशा ने सुबह सभी सामा�य काम �कएः ना�ते क� �व�ा क�, ससुर को इ�सु�लन
�दया, ब�� को �कूल भेजा, अपनी नौकरानी को तरह-तरह के आदेश �दए... जब तक �क
उसने नहाकर कपड़े पहने तो उसे ऑ�फस प�ंचने से पहले �मलने वाले �ै�फक के बारे म�
सोचते ही को�त होने लगी। उधर ऑ�फस म� काम और ब�त अ�धक काम उसक� �ती�ा
कर रहा था। इस�लए सुपर म�मी, अनेक काम करने वाली एक नौकरीपेशा म�हला ने
�लैकबेरी से ईमेल का उ�र �दया और जब वह �ै�फक लाइट पर �ती�ा कर रही थी तो
नटखट ब�� को हाथ �हलाकर भगा �दया। एक बार जब वह काम म� लग गई तो �सरी ही
��नया म� चली गईः फोन, मी�ट�ग, ट�म को �ो�साहन देने के �लए बातचीत करना, अपने
सहयोगी को आसरा देना �जसक� बेट� बीमार थी, सीएसआर फंड के �लए संयोजन करना
और ननद को ध�यवाद �लखकर भेजना। उसने सभी कुछ ब�त आसानी से �कया--�सवाय
कुछ खाने के।

भोजन करना उसक� �ल�ट गौण था। अपनी बेट� का ‘लंच बॉ�स’ तैयार करना, ससुर
का लंच और पूरे प�रवार के �लए शाम का खाना तैयार करना (उसके प�त ने उससे कहा था
�क वे लोग �डनर के अलावा और सभी भोजन� क� �व�ा �वयं ही कर ल�गे और वह
अपने प�त क� इस समझ और समझौता करने वाली बात से ब�त अ�धक कृत� महसूस
कर रही थी) आ�द ने उसम� इतनी �चढ़ भर द� थी �क भोजन के नाम से ही उसे घृणा होने
लगी थी।

�नशा ने एक ‘ए�सेल शीट’ बनाई थी और उसके ससुर, प�त और बेट� को हर स�ताह
उ�ह� भरना होता था। जो उ�ह�ने �ारंभ म� दो-तीन स�ताह तो भरे, ले�कन उसके बाद वह
खुद �नशा को ही भरना था, यह देखते �ए �क उ�ह� �या पसंद था और �या नह� (उसका
प�त �डनर म� �घया, तोरी, �ट�डा नह� पसंद करता था; ससुर बाबा रामदेव के अनुयायी थे,
इस�लए ��त�दन �घया-तोरी मांगते थे; और बेट� ��त�दन रोट� स�जी और दाल चावल से
ऊब चुक� थी और वह कुछ मज़ेदार खाना चाहती थी)।

‘मेरी सास हर रोज ऐसा करती थी, बेब!’ उसने मुझे सुनाते �ए कहा।
‘तुम �शकायत कर रही हो या कुछ और?’ म�ने पूछा।
‘बस ई�या� हो रही है। म� तीन लोग� के �लए, तीन अलग-अलग टाइप का खाना बनाते

�ए तंग आ गई �ं। म� थक गई �ं, सच म�। म� रसोई म� घुसना तक नह� चाहती, भले ही
अपने �लए एक �गलास पानी ही �य� न लाना हो। म� द�तर नह� जाना चाहती, म� कार
चलना नह� चाहती... ओह! मुझे मेरी नौकरी ब�त पंसद है। �व�ास करो। पैसा, �तबा,
काम--सभी ब�त अ�े ह�, मजाक क� बात नह� है। ले�कन अब मुझे महसूस होता है �क
मुझम� कोई जोश नह� बचा है। म� थकेले शरीर से कुछ �यादा ही काम ले रही �ं। म� लंबे
कुत�, काले प�ट और मेकअप के पीछे �छप रही �ं।’



‘तुम मुझे तो अ�� लग रही हो’, म�ने कहा। ‘मुझे ऐसा नह� लगा �क तुम कपड़� और
मेकअप के पीछे छुप रही हो।’

‘हा ऽ हा ऽ हा, यह सच है। म� उसी तरह से छुप रही �ं। म� एक राज क� बात बताती
�ं। य�द तुम मुझे �बना मेकअप के देखोगी तो पागल हो जाओगी। म� ब�त डरावनी �दखती
�ं! म� संतु�लत आहार नह� ले सकती और �ायाम नह� कर सकती। �या तुम �फर भी मेरी
सहायता करोगी?’

‘य�द तुम �ायाम करने के �लए और संतु�लत आहार लेने के �लए तैयार भी हो जाती
हो, तो भी म� तु�हारी मदद नह� कर सकती। केवल तुम ही अपनी मदद कर सकती हो, सही
है न?’

‘हां, मेरी मां। मुझे बताओ �या करना चा�हए। म� फंस चुक� �ं।’
‘तु�हारा सबसे पसंद�दा �ंजन �या है?’
‘मेरे ससुर �कसी भी आकार-�कार और �कसी भी तरह से तैयार �कए गए �धी से

खुश ह�। मेरी बेट� पाव भाजी पर मरती है और मेरे प�त सूशी पर...’
वह �क� �य��क म� उसक� ओर संकेत कर रही थी।
‘मेरी? म� अब �यारह साल� से शाद�शुदा �ं...’
‘तो �या अपना पसंद�दा �ंजन होना अवैध है?’
‘पूरी तरह से नह�’, उसने मुंह �बचकाकर कहा। ‘ले�कन मुझे याद नह� �क वह �या

है। मेरा मतलब है �क मेरे को सबकुछ चलता है। म� नकचढ़� नह� �ं। म� कुछ भी खा सकती
�ं जो घर म� बनता है। ओके, मेरा पसंद�दा �ण होता है जब म� घर प�ंचती �ं और कोई भी
यह नह� कहता है �क �या बनाना है या उस �दन जब म� खाना मंगाती �ं �बना इसक� �च�ता
�कए �क रसोई म� �या हो रहा है।’

‘ओके, तो तु�हारा सबसे पसंद�दा खाना �या है?’ म�ने �फर से पूछा। बार-बार पूछना
काम आता है--�जस �कसी ने भी कहा है, वह झूठ बोलता है।

‘�या म� म�मी को फोन करके पूछ सकती �ं।’
‘हां कर सकती हो, ले�कन तु�ह� यह जानना चा�हए। यह बड़े �ख क� बात है �क तु�ह�

याद नह� है �क तु�हारा सबसे पसंद�दा भोजन �या है। वह समय जब हम खाना पसंद करते
ह�, वह खाना जो हम पसंद करते ह� और �जतनी मा�ा म� हम पसंद करते ह�, उ�ह� याद नह�
रखना--��तः यही है जो तु�हारा वजन बढ़ाता है। तो तु�ह� संतु�लत आहार क�
आव�यकता नह� है, ब��क तु�ह� तो अपनी याद करने क� �मता के �वकास क� आव�यकता
है। सबसे पहले तुम खुद आती हो; तु�हारा भोजन और उसे सही समय पर तथा सही मा�ा



म� �हण करना तु�हारी �ज�मेदारी है। एक वय�क म�हला के तौर पर और एक नौकरीशुदा
(या �बना नौकरी वाली) म�हला के तौर पर। तु�हारा �वयं का क�याण तु�हारी सबसे बड़ी
�ज�मेदारी है। तो �फर तुम काम, शाद�, ब�े, सास क� असमय मृ�यु के बहाने से �वयं को
कैसे पीठ �दखा सकती हो? तुमने �जन �ज�मेदा�रय� को उठाने का बीड़ा उठाया है, तु�हारा
शरीर तुमको उन सारे काय� को करने के �लए समथ�न करता है--ऊंची उड़ान वाला कै�रयर,
मां, ब�, भाभी, प�नी, बहन आ�द सभी भू�मका म�। और तुम �या करती हो? तुम एक
अकृत� क� तरह �वहार करती हो जो अपने शरीर पर लगे घाव� को छुपाकर, उ�ह� और
बढ़ाने का गुनाह करता है!’

‘मुझसे इस �कार बात करने का तु�ह� कोई अ�धकार नह� है।’
‘और तु�ह� अपने शरीर को छुपाने का अ�धकार भी नह� है, �नशा। तुम कपड़े खरीदती

हो �य��क तु�ह� उसका रंग, उसक� बनावट, क�मत पसंद होती है और न �क अपना शरीर
छुपाने के �लए। तुम अपने शरीर का अपमान इस तरह से नह� कर सकती हो। उस पर गव�
करो और उसे कपड़� और अ�य साजो-सामान� के साथ सजाओ। गव� करो इस त�य पर �क
�� �प से सही भोजन नह� करने, �ायाम नह� करने, सही समय पर नह� सोने और इन
सबके बाद भी उसे छुपाने के बावजूद तु�हारा शरीर तु�ह� पीठ नह� �दखा रहा है। वह तु�हारे
�लए चौबीस� घंटे काम करता है और वह भी �बना �कसी शत� के। उसके �लए मीठे श�द
बोलने और उसका अहसान मानने के बदले तुम उसे मोटा बोलती हो। वह मोटा नह� है बेबी,
तु�हारा शरीर मोटा नह� है। वह मा� कुपो�षत है, आव�यकता से अ�धक काय���त है और
सच क�ं तो अपमा�नत है।’

‘म� �या क�ं? म� मानती �ं �क म� नक�  म� जाने वाल� क� तरह ही दोषी �ं।’
‘कुछ भी बड़ा नह�। मा� आधारभूत व�तु� क� ओर चलो। चलो �मलकर यह पता

करते ह� �क तुम �या खाना पसंद करती हो और आज तुम वही खाओ। तुम �जस तरह से
खाना खाती रही हो उसके �लए एक बार काम करते ह� और उसम� थोड़ा हेर-फेर करते ह�।’

इस �कार हमने �नशा क� म�मी से पता लगा �लया �क उसक� पसंद मूंग क� दाल का
हलवा था। य�मी, य�मी। म�ने �नशा को सही �दन और सही समय पर हलवा खाने को
बताया--तो इस �कार वह र�ववार का �दन होगा और दोपहर के सोने के बाद लगभग 4 बजे
शाम को, जब उसके पास अपने भोजन का आनंद लेने का समय था, इसके बजाय �क उसे
केवल गले के नीचे उतार देना था। �ब�कुल सही। हलवे के बाद, ए�सेल शीट थी। ले�कन
इस बार प�रवारवाल� के �लए नह�, ब��क उसके अपने �लए। म�ने उससे कहा �क वह
हलवा खाने के बाद अपनी म�मी के पास चाय पीने के �लए जाये और उनक� मदद से एक
स�ताह का ए�सेल शीट तैयार करे। उसक� म�मी को यह �ज�मेदारी द� गई �क वे �नशा क�
पसंद�दा स��जय� (कम से कम चार) के बनाने के तरीके उसे बताएं �ज�ह� हम उसके रात के



खाने म� उपयोग करने वाले थे। बचे अ�य तीन �दन� को ससुर, प�त और बेट� के म�य
�वभा�जत कर �दया गया। या तो उनका पसंद�दा खा� होगा या जो भी घर म� बना है उ�ह�
वही खाना होगा। मेरे �वचार से आपको जो पसंद है उसके अनुसार और आपके प�रवार म�
जो मह�वपूण� ह� उनके अनुसार खाना खाने का यह सबसे अ�ा तरीका है।

म�हला� को �वयं को मह�वपूण� समझना �ारंभ कर देना चा�हए। ठ�क उसी तरह
�जस तरह आपके ससुर, प�त, ब�े और ननदोई, जो घूमने आते ह�, वे मह�वपूण� होते ह�।
और केवल तभी वे सही भोजन करने के बारे सोच सकती ह�। मेरे कहने का अथ� है �क �या
आप �कसी और क� पसंद का खाना जीवनभर खाती रह�गी? या कभी उ�ह� अपनी पसंद का
भी भोजन करवाएंगी? और य�द आप अपने �लए योजना नह� बनाती ह� या खुद को इतना
मह�वपूण� नह� समझती ह� �क योजना बनाएं या एक ए�सेल शीट तैयार कर सक�  या �फर
शॉ�प�ग �ल�ट बनाएं तो भला और कौन है जो आपके �लए ये सोचेगा?

याद र�खए, जब आप हवाई जहाज पर चढ़ती ह� तो प�रचा�रका �या कहती हैः अपने
साथी सवा�रय� और ब�� क� मदद करने से पहले कृपया ऑ�सीजन मा�क �वयं पहन�।
इस�लए खुद अ�� तरह से खाना सी�खए; जब आप ही कुपो�षत और थक� �ई ह� तो आप
प�रवार के अ�य सद�य� को अ�� तरह से भोजन कैसे �खला पाएंगी। शाद�, काम का
दबाव, तनाव या चाहे और कुछ भी आप सोच सकती ह�, �क�तु ये �वयं का समप�ण करने के
�लए पया��त कारण नह� ह�।

�वयं के �लए भी--दयावान रह�, �माशील रह�

अनुकूलनता, सामंज�यता और पर�र �नवा�ह करना--यह सीख ऋ�षकेश के �वामी
�शवानंद क� है, जो आज �व� के लाख�-करोड़� लोग� के गु� ह�। इस दश�न क� अगली
पं�� है--‘अ�ा बनो, अ�ा करो, दयालु बनो, �माशील बनो’। न केवल आपका
प�रवार, समाज, समुदाय, देश, �व�, ��ांड ब��क इस �सरी पं�� म� आप �वयं भी
शा�मल ह�। अ�ैत दश�न �व�ास करता है �क कोई ‘अ�य’ नह� ह�, कोई ‘�सरा’ नह� ह�
और कोई ‘हम’ नह� है--केवल एक ही पूण� है जो नाम र�हत, आकार र�हत है
(स��दानंद)। य�द आप बा� �व� क� अनुकूलनता, सामंज�ता और पर�र �नवा�ह करने
क� क�मत पर अपने अंतम�न के �लए �नद�यी और कठोर होते ह� तो आपके अंतम�न को �ई
हा�न, उसका �व�वंस, उसके �ममोह का वातावरण बाहरी वातावरण म� भी �दखेगा। अतः
य�द आप अपने प�त, ब�े और सास-ससुर को खुश रखना चाहते ह� तो पहले �वयं को
खुश रखना सीख�। �बना सोचे-समझे लगातार समझौते करने से न केवल आपके �वा�य,
हाम��स और खुशी पर असर पड़ेगा ब��क आपके प�रवार पर भी।



चार रणनी�तयां



स�य आहार �व�ेषण

�समरन अ�वाल एक छ�बीस वष�य एचआर (मानव संसाधन) सलाहकार है। वह एक
मारवाड़ी लड़क� है �जसक� शाद� एक द��ण भारतीय से �ई है।

शाद� के एक साल के अंदर �समरन ने दस �कलो वजन बढ़ा �लया, �जसके बारे म� उसका
मानना है �क यह खाने क� आदत म� प�रवत�न के कारण �आ है। अपने प�त के खाने क�
आदत से मेल करने के �लए उसने अपने खाने से पूरी तरह से समझौता कर �लया और
अपने प�त के खाने क� आदत के अनुसार खाने लगी है (इस �कार मारवाड़ी होते �ए भी
ना�ते, दोपहर के खाने और रात के खाने म� वह इडली, डोसा, उ�पम आ�द खाने लगी!)
जब उसका प�त कह� बाहर जाता है तो वह अपनी पसंद का खाना खाती है।

छह साल पहले उसने ब�त अ�धक वजन कम कर �लया थाः एक साल म� प�ीस
�कलो! उसने अपने आहार या �ायाम काय��म के �लए �कसी पेशेवर माग�दश�क क�
सहायता नह� ली थी। उसके आहार म� अंकु�रत चना आ�द, भेलपुरी, चुनी �ई स��जयां और
जूस का �म�ण था और वह ��त�दन तीन घंटे �ायाम करती थी--�जम एक घंटा और दो
घंटे �वी�म�ग।

�समरन के अनुसार उस आहार और �ायाम के कारण उसक� पीठ म� दद� होने लगा
और उसक� सांस फूलने लगी थी।

उसका �ववा�हत जीवन उस �कार से नह� चल पा रहा था, �जस �कार उसने आशा
क� थी और इस�लए उसने एक नौकरी कर ली ता�क इस तनाव से उसका मन बहलता रहे,
ले�कन वह उस नौकरी से खुश नह� थी और नौकरी ने उसे आराम देने के बजाय उसके
तनाव को बढ़ाने का ही काम �कया था।

अब वह काम और पा�रवा�रक जीवन के बीच म� संघष�रत है और इन सबके साथ वह
अपना वजन घटाने के �लए �यास कर रही है।

तीन �दन� का आहार �मरण





�मरण का मू�यांकन



�समरन अपने शरीर को लेकर हमेशा नाखुश रही है। केवल उ�ीस वष� क� आयु म� वह �ैश
डाइट क� ओर चली गई थी और उसी समय उसने आव�यकता से अ�धक �ायाम भी
करना �ारंभ कर �दया था �य��क वह वजन कम करने के �लए पागल �ई जा रही थी।

अब वह पूरे �दन नह� के बराबर खाती है �य��क उसका मानना है �क शाद� के बाद
उसने जो खाने क� आदत और उसके �ख म� बदलाव �कया है, उसी के कारण उसका वजन
बढ़ा है। शाम 5 बजे, �दन के समा�त होने पर वह पूरी तरह से थक� �ई और �लांत महसूस
करती है, ले�कन �फर भी �ायाम करने के �लए अपने आपको लगभग ध�का-सा देती है
�य��क उसका मानना है �क वजन कम करने के �यास म� उसे कम से कम इतना तो करना
ही पड़ेगा।

सच म�, वह अपना खयाल �ब�कुल भी नह� रखती है और ऐसा कोई काम नह� करती
है �जसे वह पसंद करती है या �फर �जसम� उसे मजा आता है--एक असंतु� नौकरी, एक
अ�स� �ववाह--और वह अपने शरीर से भी नाखुश है।

संशोधन
सबसे पहले �समरन को अपने आहार म� संशोधन लाने क� आव�यकता है और उन

खा� पदाथ� को शा�मल करने क�, �ज�ह� वह ��त�दन खाना पसंद करती है न �क केवल
उन �दन� जब उसका प�त घर पर नह� होता है।

य�द �समरन और अ�धक मत�बा खाना �ारंभ करती है और वही खाना खाती है जो
उसे पसंद है और जो उसके जीन के अनुसार है तो �न��त �प से उसका मनोबल अ�ा
होगा और उसक� ऊजा� के �तर म� भी बढ़ोतरी होगी। और सबसे बड़ी बात �क वह ‘वसा’
को कम करने म� स�म होगी। (पोषक त�व� का अवशोषण और स��मलन तभी बेहतर होता
है जब आप वैसे भोजन को �हण करती ह� जो आपको �वा�द� लगे और जो आप
परंपरागत �प से पहले से खाती आ रही ह�। जब आप ऐसे भोजन �हण करती ह� �जसम�
आपको आनंद आता है तो आपका शरीर आव�यक ए�जाइ�स और पाचन वाले रस� को
��ा�वत करने म� स�म हो जाता है ता�क भोजन को पचा सके। इस�लए आपको सबसे
अ�ा पोषण �ा�त होता है। य�द आपके पोषण क� आव�यकता पूरी हो जाती है तो आप
�वतः ही कम तनाव��त और शांत अनुभव करने लगती ह�।)

साथ ही, उसे एक अथ�पूण� और संतोष�द नौकरी क� आव�यकता है। ऐसी नौकरी
�जससे वह अपनापन बना सके, न �क इस�लए �य��क वह अपने तनावपूण� वैवा�हक
जीवन से पीछा छुड़ाना चाहती है।

य�द ये सारी चीज� ठ�क हो जाती ह� तो उसक� �दमागी हालत बेहतर होगी और उसक�
शारी�रक ऊजा� के �तर म� भी बढ़ोतरी होगी। सभी मोचा� पर समझौता करने के बजाय य�द



�समरण �वयं को �ाथ�मकता देती है और वह करती है जो उसे पसंद है तो �न��त �प से
वह मान�सक और शारी�रक �प से शां�तमय रह पायेगी और अपने �वसाय और वैवा�हक
जीवन को अ�� तरह से चला पायेगी।

�समरन के �लए जो आहार योजना द� गई वह �न�न�ल�खत हैः
आहार 1 (8.00 सुबह) उठने के 10 �मनट के अंदर ताजे फल।
आहार 2 (8.30-9.00 सुबह): चीला या परांठा (जो उसे ब�त पसंद है।)
आहार 3 (11.00 सुबह): एक मु��भर मूंगफली/मखाना
आहार 4 (1.00 दोपहर): इडली/डोसा-चटनी, सांभर (चूं�क वह अपने �लए ही सारे

आहार नह� पका सकती, इस�लए एक आहार एक �दन म� ठ�क है)।
आहार 5 (3.00 दोपहर): छाछ
आहार 6 (5.00 शाम): चीज (उसे ब�त पसंद है)
आहार 7 (6.30 शाम): 2 अंडे केवल सफे�1 एक �सका �आ �ाउन �ेड
आहार 8 (8.30 रात): दाल/कढ़�़स�जी (उसे ब�त पसंद है ले�कन शाद� के बाद से

उसने कभी नह� खाया, केवल उन �दन� को छोड़कर जब वह अपनी मां के पास जाती है)
�समरन को शु�-शु� म� इस ढांचे म� ढलने म� समय लगा �य��क उसे केवल अपने

�लए ही कुछ करने क� आदत नह� रह गई थी और वह भूल चुक� थी �क अपनी देखभाल
करने का �या अथ� होता था। ले�कन जैसे ही उसने �यास �कए तो उसने अनुभव �कया �क
सही आहार लेना उसे कैसे मान�सक �प से आराम प�ंचा रहा था और वह उतनी
तनाव��त नह� रहती थी �जतना �क पहले रहा करती थी।

वह अपने �ायाम म� भी मजा लेने लगी और अब उसे ऐसा नह� लगता था �क वह
�ायाम करने के �लए �वयं को जबरद�ती ध�का दे रही थी।

उसने एचआर सलाहकार क� नौकरी भी छोड़ द� और फैशन �डजाइ�न�ग करने लगी,
जो वह हमेशा से ही करना चाहती थी। उसके प�त ने उसे यह कदम उठाने के �लए बढ़ावा
�दया और इन सभी कारण� से उसके प�त के साथ उसका �र�ता भी सुधर गया।

�समरन अब अपने वजन के बारे म� ब�त अ�धक �च�ता नह� करती है �य��क वह सही
आहार लेने और शारी�रक और मान�सक �प से अ�ा अनुभव करने को अ�� तरह से
जान चुक� है। वह अपने शरीर को �यार करती है और उसक� सराहना करती है चाहे वह
जैसा भी हो।



4 
गभा�व�ा और मातृ�वः पीड़ा, सदमा और यश

गभा�व�ा

हमारे देश म� लगभग ये अ�नवाय� ही है �क य�द आपने शाद� क� तो आपको ब�ा पैदा
करना ही होगा और हां, वह भी ज�द� से ज�द�। मेरे कहने का मतलब है �क हां हम लोग
आधु�नक ह�, इस�लए हम ‘शाद� का आनंद’ लेने के �लए दो साल क� छूट देते ह�, उसके
बाद तुरंत ही आप प�रवार के �ारा �द� ‘�वतं�ता और जीवन’ के आनंद के �लए एक ब�े
को कृत�ता �व�प पैदा कर ही द��जए। य�द �कसी कारण से चौथे साल तक आप गभ�
धारण नह� करती ह� तो आपको ��ी रोग �वशेष�� से �मलने के �लए अपने पड़ोस/शहर/
क�बे/�वदेश (आप �कतनी �र जाती ह�, यह इस बात पर �नभ�र करता है �क आप �कतने
लंबे समय से �यास कर रही ह�) आ�द के च�कर लगाने पड़ते ह�। कोई आपके प�त को नह�
पूछेगा (आपको पता ही है �क मद� कैसे होते ह�) ले�कन सभी लोग आपसे पूछ� गे, ‘आपको
ब�ा �य� नह� होता?’ और हज़ार� सुझाव दे डाल�गे, ‘एक बार देरी हो गई तो बड़ी
मु��कल’, या �फर अ�धक उ� हो जाने पर होने वाली ज�टलता� पर भाषण और उसके
बाद अंततः (अकारण) सहानुभू�त और उसके बाद �न�संदेह सीआईडी�गरी। आपके और
आपके प�त के बीच म� होने वाले ��येक वा�य पर नजर रखना, आपके और आपके प�त के
म�य म� �या चल रहा है उस पर नजर रखना ता�क पता चल सके �क आ�खर गड़बड़ �या
है। तु�ह� ब�ा �य� नह� होता? दो/छह/दस साल हो चुके ह�!

शाद� करना तो जैसे से�स करने का लाइस�स है और झट से ब�ा बाहर �नकालने के
�लए हरी झंडी--अब यह आप पर कानूनी और बा�यकारी है �क आप ब�ा पैदा कर�। �या
सच म�?

ट�कू और म� �यूजस� से �यूयॉक�  एक कार से जा रहे थे। जब हम एक जगह एक
चौराहे पर प�ंचे तो ट�कू �क गया और �ै�फक लाइट क� ओर संकेत करते �ए म� उसके
कंधे पर जंगली तरीके से थपक� मारते �ए �च�लाई, ‘चल, चल, चल, हरी ब�ी हो गई है’।
मेरे म� जो मुंबईकर बसा था उसके �लए इससे बड़ी शम�नाक बात नह� थी �क हरी ब�ी हो
गई हो और हम (तेजी से) आगे न बढ़े ह� �वशेषकर जब वाहन� क� तादाद अ��-खासी



हो। तो इस �कार हम यातायात के जाम म� फंसे पड़े थे, चौराहा कार� से बंद हो चुका था
और ट�कू ने �कना चयन �कया था और तब जब हरी ब�ी थी। ओऽह, म� धैय� खो रही थी
और �चढ़ती जा रही थी।

‘अरे, इधर एलाउड नह� है’, ट�कू ने समझाया।
‘यह तुम �या कह रहे हो? ये न केवल उ�ट� �दशा म� कार चलाते ह� ब��क वे हरी ब�ी

पर �कते ह� और लाल पर चलते ह� �य�?’
‘नह�, हीरोइन! य�द चौराहे के म�य वाले �ह�से म� जाम लगा �आ हो तो य�द ब�ी

हरी हो तो भी आप आगे नह� बढ़ सकते। आपको इंतजार करना है जब तक �क वह खाली
न हो जाए। यूएस (अमे�रका) के यातायात �नयम� के अनुसार चौराहे के म�य का �ह�सा
हमेशा खाली रहना चा�हए।’

वाऽओ! ‘�य�?’
‘सुनो, अगर हम आगे बढ़े तो हम भी वह� जाम म� फंस जाएंगे। हर तरफ से �ै�फक

जाम हो जाएगा। मुंबई म� तो तुमने यह देखा ही है। �फर परेशानी भी तो हम� ही उठानी
पड़ती है। उसके बाद सड़क पर सभी लोग �चढ़ते ह�, कोई एक इंच भी आगे नह� बढ़ पाता,
हर तरफ जाम हो जाता है, हॉन� बजने लगते ह�, सब गु�सा होते ह� और पूरी तरह से
अ�व�ा हो जाती है।’

हां, मुझे सहमत होना पड़ा। ठ�क उसी �कार य��प �ववाह ब�ा पैदा करने क� हरी
झंडी है, �फर भी हम� परी�ण करना चा�हए �क चौराहे के म�य म� कह� जाम तो नह� है।
�या हमारी सेहत का �तर ठ�क-ठाक है? नौकरी का जीवन ठ�क-ठाक है? प�त/सास-ससुर
से संबंध ठ�क-ठाक ह�? पैसा, घर सभी ठ�क-ठाक है? उसके बाद आगे ब�ढ़ए और संतान
उ�प� क��जए। य�द नह� तो अपने जीवन के �व�भ� �े�� क� बाधा� को �र क��जए। या
�फर �चड़�चड़े और अ�व��त जीवन के �लए तैयार र�हए।

स�य उदाहरण

‘म� नह� जानती �क म� तु�ह� यह �य� बता रही �ं... यह हमारे �वषय से संबं�धत भी
नह� है, ले�कन...’

बोलती जाओ, म�ने कहा।
‘पांच �दन पहले म� अपने बेटे के साथ एक बथ�डे पाट� म� गई थी और उ�ह�ने हम� एक

आसान पहेली द� �जसे हम� हल करना था। म� उसे हल नह� कर सक�! म� उस मूख� चीज



को देख रही थी और उसे हल नह� कर पाई!’ उसक� आंख� भर आ�। ‘म� नह� जानती �क
मेरे अंदर यह कौन बैठा है और �पछले तीन साल� म� म� �या बन गई �ं!’

पूरी तरह से श�म�दगी महसूस करते �ए, अपने चेहरे पर अ�य�त शां�त बरकरार रखते
�ए, म�ने खुद से कहा, आया! �भा �फर से बोलने लगी थी। ‘म� लंदन �कूल ऑफ
इकोनॉ�म�स से पढ़� �ं और अब म� �या कर रही �ं? दो ब�� का लालन-पालनः एक तीन
साल का बेटा और �सरी डेढ़ साल क� बेट�। एक के साथ बथ�डे पाट� म� जाती �ं और �सरे
के साथ पाक�  म�। पूरी तरह से थक� �ई, प�त, न�दर�हत और मोट�! तुम जानती हो, केवल
चार साल पहले म� ऐसी नह� थी। यह ब�त पहले क� बात नह� है, �या म� सही �ं?’ म�ने
अपना �सर �हलाया, नह� ब�त पहले क� बात कदा�प नह� है। ‘म� �नय�मत �जम जाती थी।
तीस �मनट तक �ेड�मल पर दौड़ती थी। जो पहनना चाहती थी पहनती थी। पहे�लयां,
�ॉसवड� और सुडोको सभी यूं हल कर देती थी।’ उसने उंगली से चुटक� बजाई, ‘इतना
तेज। और अब म� अपने घर पर �ेड�मल को देखती �ं तो मुझे च�कर आता है और दोषी
होने का अनुभव होता है। म�ने उस बथ�डे वाली मूख� पहेली को गौर से देखा और म� उसका
हल नह� ढंूढ़ पाई। म� एक सु�त बु�ढ़या के जैसा अनुभव करती �ं...’ उसके आंसू बहने लगे
थे। ‘तुम जानती हो, म� �या चाहती थी? तीस से पहले दो ब�े! म� बस छुटकारा चाहती
थी। �य��क तीस के बाद इसे क�ठन माना जाता है और भी ब�त सी बात�। वाह! �या
उपल�� है! अब म� पूरी तरह असफल म�हला �ं।’

उसने आगे कहा, ‘तुम जानती हो, मुझे अपने प�त के साथ �बताने के �लए समय तक
नह� �मलता है। यहां तक �क वे भी यही कहते ह� �क तुम हर समय ऐसी �य� रहती हो?
सबसे खराब बात यह है �क ऐसा कुछ भी नह� है �जसके बारे म� म� �शकायत कर सकंू! मेरे
प�त ब�त अ�े ह� और ब�त समझदार ह� और ब�त ही अ�े �पता भी ह�। द�तर से आने
के बाद वे ब�� के साथ हर रात खेलते ह� और जब म� उ�ह� सुला देती �ं तो वे कहते ह�--
ठ�क है, चलो कुछ देर साथ बैठते ह�। वे चाहते ह� �क म� उनके साथ बैठकर ट�वी देखंू। तो
�फर �या होता है, जानती हो। म� जबरद�ती आंख� फाड़कर ट�वी देखती �ं, जो वे देख रहे
होते ह�। कई बार वे ट�वी देखते �ए ही सो जाते ह�। उसके बाद मुझे उठकर सब बंद करना
पड़ता है--लाइट, ट�वी, और ये-वो मुझे पूरी तरह से प�त कर देते ह�। यहां म� एक साथ
समय �बताने के �लए न�द को ठुकराकर जगने का �यास कर रही �ं और एक वे ह� �क सो
चुके ह�।’

‘मेरी सास भी ब�त अ�� है। कभी-कभी म� �वयं को दोषी महसूस करती �ं �क म�
उनका इ�तेमाल कर रही �ं। म� दोपहर के खाने के �लए कभी-कभार बाहर चली जाती �ं,
महीने म� एक या दो बार और वे खुशी-खुशी ब�� क� देखभाल करती ह�। य�द म� देर से भी
आऊं तो भी वे कुछ नह� कहती ह�। �न�संदेह मेरे पास नौकरा�नयां वगैरह ह� ले�कन तुमको



तो पता ही है �क �कतने भी नौकर-चाकर ह�, जब ब�े होते ह� तो आपको एक पांव पर
नाचना ही पड़ता है, चौबीस� घंटे। अब मेरे प�त कह रहे ह� �क हम वीक� ड पर कह� चलते ह�।
�द�ली के नजद�क ही, जैसे गुड़गांव। म� जाना चाहती �ं ले�कन नह� जा सकती। दो ब��
के साथ म� कहां जाऊंगी? �फर मुझे नौकरा�नय� को भी ले जाना पड़ेगा और वे नौकरा�नय�
के साथ नह� जाना चाहते ह�। ले�कन �बना नौकरा�नय� के तो यह �ः�व� क� तरह होगा।

‘जब म� घर म� होती �ं तो म� बस सोना चाहती �ं। खाना खाने के बाद म� सोना चाहती
�ं, सुबह जब मेरे प�त चले जाते ह� और ��ा �कूल चला जाता है तो म� सोना चाहती �ं, रात
म� जब हम ट�वी देख रहे होते ह� तो म� सोना चाहती �ं, म� हर समय केवल सोना चाहती �ं।
म� नह� समझ पा रही �क �य� हो रहा है! म� वह नह� �ं जो म� �आ करती थी। म� अपने
ब�� को ब�त चाहती �ं! उ�ह� �यार करती �ं ले�कन उनके आने के बाद मेरा जीवन समा�त
हो चुका है... समा�त होता जा रहा है... और म� नह� जानती �क म� �या कर रही �ं। सो रही
�ं, शायद?’

‘�या तुम सचमुच सो रही हो?’ म�ने पूछा।
‘नह�, नह�, �दन म� नह�। मुझे ब�त सारे काम करने ह�ः बेट� क� देखभाल, उसके बाद

मेरा बेटा घर आता है तो उसे खाना �खलाना और उसके बाद शाम को म� उनके साथ पाक�
जाती �ं या �फर कह� और। उनके साथ खेलने म� मुझे मजा आता है और वैसे भी घर बैठे-
बैठे वो �चढ़�चढ़े हो जाते ह�। जैसा भी है, म� एक बुरी मां �ं। इस�लए म� उनके साथ कुछ
समय �बताना चाहती �ं। उनके साथ कुछ करना चाहती �ं, खेलना और कुछ..ता�क...
ओके, मुझे �व�ास नह� हो रहा है �क म� तु�ह� ये सब बता रही �ं, ले�कन म� ब�त असुर��त
महसूस करती �ं! मुझे ऐसा महसूस होता है �क य�द म� उनके साथ ऐसा न क�ं तो वे मुझे
�यार नह� कर�गे और मुझे भूल जाएंगे।’

‘ओह अब छोड़ो भी... कौन ब�ा मां को भूल सकता है...’
‘तुम नह� जानती ऋजुता। कभी-कभार जब म� बाहर से खाना खाकर आती �ं--म� दो

स�ताह म� एक बार ही जाती �ं--ले�कन जब म� वापस आती �ं तो मेरी बेट� मेरे पास नह�
आती। वह नौकरानी के साथ रहना पसंद करती है। म� बता नह� सकती �क उस समय मुझे
कैसा लगता है। ब�त ही खराब लगता है। ऐसा लगता है जैसे बाहर खाने क� यह कोई सजा
हो--उसके �बना समय �बताने क�, उसे अकेली छोड़ने क�। मेरे प�त समझते ह� �क म�
ओवर�रए�ट कर रही �ं और कहते ह� �क ब�े ऐसे ही होते ह� इस�लए मुझे बात का बतंगड़
नह� बनाना चा�हए। ले�कन मेरे �लए यह बड़ी चीज है। ब�त बड़ी। उनके �लए म�ने सबकुछ
छोड़ �दया है और उसके बदले म� मुझे यह �मलता है। मुझे ऐसा लगता है �क म� असफल �ं।
मेरी इ�ा है �क खुशी-खुशी घर वापस आ सकंू और ब�े दौड़ते �ए मेरे पास आएं और म�
उनके �लए सबकुछ कर सकंू।’



‘�या म� मतलबी �ं? मेरे कहने का मतलब है �क मेरे पास सबकुछ है, एक अ�ा
प�त, समथ�न करने वाला प�रवार, अ�� �श�ा, दो �यारे-�यारे ब�े और मुझे ऐसा लगता
है... म� सचमुच ही एक...’

‘तुम गलत को सच मान रही हो,’ म�ने �� �कया।
‘�या तुम ताना दे रही हो?’
‘नह�, तु�हारी ���त के �लए यही सट�क श�द है। म� समझकर कह रही �ं।’
�भा मु�कराई और उसके कंधे अब �रलै�स होते जा रहे थे (हे भगवान तेरा लाख-

लाख शु��या)। हां, श�द है गलत-सलत धारणा। अपने शरीर के बारे म� नासमझ, एक पढ़�-
�लखी, तेज-तरा�र लड़क�, �जसे यह भी पता नह� �क उसका शरीर �कस दौर से गुजरा है
और इस बारे म� गलत-सलत धारणा पाले �ए है।

सही आहार लेना, �ायाम करना, समय पर सोना और शरीर को अ�े �व�ाम तथा
आरो�य लाभ क� अनुम�त देना--य�द �भा ने पहली बार �े�नंट होने से पहले और खासकर
�सरी बार से पहले ये सब �कया होता तो वह इस �कार प�त, भ�च�क� और लुटा सा
महसूस नह� करती। ब�े होने के बाद अ�ा महसूस करने के �लए और खुश रहने के �लए
आव�यक है �क आप इस मान�सक और शारी�रक �प से प�त होने वाले चरण� क�
तैया�रयां पहले से ही कर ल�। �भा ‘तीस के आंकड़े’ का पीछा कर रही थी। ‘वे कहते ह�’
�क तीस के बाद क�ठनाई होती है। यह �कसी भी समय और �कसी भी उ� म� क�ठन ही
होता है और शारी�रक चु�ती-���ती का अभाव क�ठनाई को और बढ़ा देता है। उ�
गभा�व�ा को आसान या क�ठन नह� बनाती। मा� एक चु�त-���त और पूण� पो�षत शरीर
ही गभा�व�ा को आसान बनाता है और यह उ� पर �नभ�र नह� करता है। अब छोड़ो भी,
हम भारत के रहने वाले ह� और इसके बारे म� हमसे बेहतर कोई नह� जानता है। ब�त सारी
युवा म�हलाएं, कभी-कभार पं�ह वष� से कम उ� वाली और तेइस वष� क� उ� वाली जो
पोषण क� ��� से अभाव��त होती ह�, उनक� भी गभा�व�ा ब�त ही क�ठन और
ज�टलता� से भरी होती ह�, �जनम� सं�मण और र� क� हा�न भी होती है; ब�त सी माएं
तो ब�ा पैदा करते �ए ही मर जाती ह�। इसका उ� से कोई लेना-देना नह� है; अगर है तो
वह है पोषण और चु�ती-���ती।

अंडे जमा करना

‘तो �या तुमने अपने अंडे जमा करा �दए ह�?’ ‘�या??’ ये सुनने से पहले आसमान फट
�य� नह� गया, धरती धंस �य� नह� गई या �फर ऐसा ही कुछ और। ‘तुम अपने अंडे कब



जमा कर रही हो?’ नीरजा ने अपना सवाल �फर से दोहराया और म� एकटक उसे देख रही
थी। ‘तु�ह� ज�द ही कर लेना चा�हए, तुम समझ रही हो। तीस से पहले सबसे अ�ा अंडा
होता है। �या तु�ह� पता है �क गभ� धारण करने के �लए सबसे अ�े अंडे और सबसे अ�े
शु�ाणु (वीय�) क� आव�यकता होती है? तुम अब ब�ीस क� हो चुक� हो! तु�ह� पता है �क
जब तक तुम शाद� करोगी और ब�े पैदा करोगी तब तक ब�त देर हो चुक� होगी। ‘यह
तुम �या कह रही हो बेब?’ म�ने कहा (अपने मन म�)। नीरजा ने अपनी बात जारी रखीः
‘मेरी बहन ने अभी हाल ही म� प�तीस साल पूरे �कए ह�। उसक� अभी तक शाद� नह� �ई है
और हम लोग उसके �लए लड़का ढंूढ़ रहे ह�, ले�कन हमने उसके अंडे जमा करवा �दए
ह�।’ वाह! म� �सनेमा क� तरह उसक� बहन क� शाद� का �च� देख रही थी और उसका
प�त दहेज म� जमा �कए �ए अंडे �ा�त कर रहा था। ‘तु�ह� भी यही करना चा�हए--
तकनीक का �योग करो, अंडे जमा करो।’ 
नीरजा म�हला� के �लब क� अ�य� थी और मुझे उनके एक समारोह म� व�ा के �प म�
आमं��त �कया गया था। नीरजा ने मेरी तारीफ� के पुल बांधे और ये कहा �क �लब को
छह महीने इंतजार करना पड़ा था और मेरी फ�स का इंतजाम करने म� ब�त �द�कत� का
सामना करना पड़ा था वगैरह वगैरह। शाम को उसने अपनी मस�डीज़ से मुझे मेरे घर
छोड़ा--उसक� बांह पर लुई�वटोन का बैग था, पांव� म� �जमी चू के जूते, पूरे शरीर पर सोने
के जेवर थे और वह मेरी ‘बड़ी उ�’, ‘अ�ववा�हतपन’, ‘बेऔलाद’ और ‘अंधकारमय
भ�व�य’ के ऊपर भाषण �दए जा रही थी। और मुझे उसके �बन मांगे सुझाव सुनने पड़ रहे
थे �क ब�े पैदा करने के �लए �या करना चा�हए। म� सोच रही थी �क मुझे एक शत�
रखनी चा�हएः ‘�कसी काय�शाला के �व�ापक य�द मुझसे मूख�ता भरी बात� कहते ह� तो
उ�ह� मुझे मेरे शु�क से चार या पांच गुना अ�धक दंड�व�प पैसे देने चा�हए। �यां�क उ�ह�
यह नह� पता �क उ�ह� कब अपनी बात बंद कर देनी चा�हए!’ नह�, म�ने अभी तक ऐसी
कोई शत� नह� रखी है, ले�कन संभवतः मुझे ऐसा कर देना चा�हए। 
यह इस �कार से है। हम आपको बातचीत करने के �लए बुलाएंगे, आपक� बात� सुन�गे
और संभवतः आपक� ओर आशा भरी नजर� से देख�गे और आपक� ‘उपल��’ पर
ता�लयां भी बजाएंगे ले�कन अंत म� ‘सच म� मां बनने से बड़ी कोई उपल�� नह� है’।
शायद म�ने उससे कहा होता �क मातृ�व म� खुशी तब है जब एक ��ी उसका ‘चयन करे’ न
�क �कसी डेडलाइन का पालन करते �ए उसे ‘संर��त करे’। ब�े को ज�म देना, उसका
पालन-पोषण करना, उसक� देखभाल करना ��तफल देने वाला होता है तभी जब वह
आपक� इ�ा से, पसंद से होता है न �क �कसी उपल�� के बोध के �लए।

गभा�व�ा क� तैयारी करना



गभा�व�ा एक म�हला के शरीर से सभी कुछ सोक लेता है, ओके, अ�धकतर संसाधन� को।
मेरे कहने का मतलब है �क गभ� धारण करने से पहले अपने शरीर को पूरी तरह से
संसाधनपूण� करने के �लए हमम� से �कतनी म�हलाएं एक वष� पूव� से योजना बनाती ह�?
हमम� से �कतनी म�हलाएं अमे�रक� वीसा के �लए एक साल (ओके, महीने) पहले से तैयारी
करती ह�? सबकुछ पहले से कर लेती ह�, सभी �कार के द�तावेज और सही एज�ट को
पकड़ना आ�द। और हमम� से �कतनी म�हलाएं यह जानती ह� �क अपने सपने के समान
नौकरी के �लए अपने आवेदन को �कस �कार सजाना-संवारना है? �कतनी म�हलाएं
मेहमान� के आने से पहले �डनर क� तैयारी करती ह� और अपने घर को साफ-सुथरा करके,
सारी चीज� को �व��त करके रखती ह�? �या �कसी को इस बारे म� �श�ा या �कताब क�
आव�यकता है �क अपनी चेचेरी बहन क� शाद� वाले �दन कौन सा �लबास पहनना है या
उसक� योजना पहले ही कैसे बनायी जाए? नह�। हम� इसक� आव�यकता नह� है। हम लोग
ब�त ही अ�� योजना बनाते ह�। ले�कन पता नह� �य� हम� यह कभी नह� सूझता है �क
य�द मेहमान� के �लए घर को साफ-सुथरा रखना, सामान आ�द सं�हण करके रखना और
सभी संसाधन जुटाकर रखना आव�यक है तो एक �शशु के �वागत के �लए शरीर को
बीमारी और असु�वधा से साफ-सुथरा रखना, पोषक त�व� से भरा-पूरा रखना और सही
�वृ�� से संसाधनपूण� होना भी आव�यक है। एक �शशु आ�खरकार एक म�हला के शरीर म�
नौ महीने का मेहमान है। और य�द शरीर उसक� इ�तम वृ�� के �लए पूरी तरह से
संसाधनब� नह� है तो वह अनचाहा मेहमान भी �मा�णत हो सकता है। �कृ�त के अपने
कानून होते ह� और इसका �नण�य �लया जा चुका है �क �शशु मां के ऊपर �ाथ�मकता धारण
करता है। इस�लए य�द एक म�हला का शरीर पया��त पोषण नह� ले रहा है तो �ूण शरीर म�
आर��त या सं�चत पोषण को �हण कर लेगा ।

फॉ�लक ए�सड और कै��शयम

माफ क��जए ले�कन फॉ�लक ए�सड और कै��शयम खाना उतना ही �भावी है, �जतना
�क एक औरत को भारत का रा�प�त बन जाना। �या हमारी म�हला� के भा�य बदल गए
ह�? �या ��तभा पा�टल का रा�प�त के �प म� होने का अथ� है क�या भ्ूरणह�या का कम
होना, �या म�हला� के �लए नौक�रय� के अवसर बढ़ गए ह�, �या आपके माता-�पता
अब चैन क� सांस ले सकते है �यो�क दहेज के कारण होने वाली ह�या� म� कमी आई
है? नह�। ले�कन �या यह एक �तीक है �क भारतीय म�हला �कतनी �ग�त कर चुक� है?
हां, वह इस देश क� रा�प�त बन गई है। और आपको अभी भी भांडे �घसने ह�। समझी? 
�तीकवाद मा�ा उतना ही है--�तीक। सही म� बदलाव होने म� समय लगता है और योजना



भी बनानी पड़ती है। इस�लए जो अनुपूरक ��ी रोग �वशेष� के �ारा �नधा��रत �कए गए ह�
उ�ह� ज़�र ल� ले�कन ब�े क� �ला�न�ग से पहले ही गंभीर और पोषक त�व� से भरपूर
खाना खाइए। जब आपका शरीर आव�यक पोषण काब�हाइ�ेट, �ोट�न और वसा (मेरा
मतलब है, ताजा घर का खाना) �ा�त करता है तो फॉ�लक ए�सड और कै��शयम क�
गो�लयां चम�कार क� तरह काम करती ह�। �बना पोषक त�व� के वे केवल �तीका�मक ही
रहती ह�। य�द आप गो�लयां खा रही ह� तो उसका कोई मतलब भी होना चा�हए। समाज म�
प�का और उ�चत काम करके एक म�हला रा�प�त को अथ�पूण� बनाइए। वा�त�वक
प�रवत�न और काय� के �बना �तीकवाद एक ढ�ग है।

मुख संबंधी �वा�य

सफाई का काम आपको �कतनी ज�द� करना चा�हए? बात ये है �क अगर शु� कर� तो
सबसे पहले तो आपको जंक फूड खाकर, गलत समय पर सोकर और अ��याशील रहकर
अपने शरीर को गंदा नह� करना चा�हए। ले�कन आप ये सब कर रही ह� तो अभी भी कोई
देरी नह� �ई है। इस�लए �न�संदेह आप अपने शरीर क� पाचन �व�ा को साफ करने से
इसक� शु�आत कर सकती ह�। एक दंत �च�क�सक के पास जाइए और ये काम शु�
क��जए। शोध इस बात क� ओर संकेत करता है �क बेहतर दांत और चबाने का त�य = मू�
�वषयक �े� और यो�न म� रोग सं�मण क� कम संभावना। लगभग सभी माताएं/गभ�वती
म�हलाएं �वीकार कर�गी �क उ�ह� कम या अ�धक मा�ा म� �आ ऐसा था। बेहतर चबाना और
श��शाली मसूड़� का अथ� है पेट का कम फूलना और बेहतर मनोवृ��, इस�लए बेहतर
उव�रता। इतना ही नह�, ब��क बेहतर चबाना और पेट म� खा� पदाथ� का बेहतर �कार से
टूटने का अथ� होगा बेहतर पाचन और इ�सु�लन जैसे हाम��स क� इ�तम ��त��या। जो
खा� पदाथ� आप खाती ह� उससे पोषण �ा�त करने म� आपक� को�शका� के �लए
इ�सु�लन क� इ�तम ��त��या ब�त ही मह�वपूण� है। ऐसा गभ� �नरोधक गोली बंद करने के
कम से कम बारह महीने पहले शु� कर�। इस �कार आपके दांत, मसूड़े, छेद क� सफाई के
बाद कम से कम एक बार और दंत �च�क�सक के पास जाने क� आव�यकता होगी ता�क
आपका दंत �च�क�सक यह सु�न��त कर सके �क आपका मुख संबंधी �वा�य ��र है।
‘गभ� धारण करना’ तथा ‘सामा�य �सव’ होने के �लए मुख संबंधी �वा�य सबसे अ�धक
उपे��त पहलू है।

उ�चत पोषण



माता-�पता दोन� को ही चु�त-���त रहने क� आव�यकता है �क�तु चूं�क यह �कताब
म�हला� के �लए है, इस�लए म� पु�ष� के �वा�य, उनक� चु�ती-���ती, �ार� और
शु�ाणु� क� ग�त के बारे म� �ान नह� �ंगी। म� यहां �ड�बाशय, हाम��स और म�हला� के
पोषण पर �यान क� ��त क�ंगी। �ड�बाशय हाम�स के सामंज�य के रख-रखाव कर सकता है
य�द आप सही आहार लेने को तैयार हो जाती ह�। इसे दोबारा पढ� --य�द आप सही भोजन
करने को इ�ुक ह� न �क वजन कम करने क�। म�हलाएं जो ‘�यासरत’ ह� और �ज�ह�
उनके ��ी रोग �वशेष� के �ारा बताया गया है �क वैसे तो सबकुछ ठ�क है, ले�कन आपको
थोड़ा ‘वजन घटाने’ क� आव�यकता है। अब जब आपका �च�क�सक आपको कहता है �क
वजन कम कर� तो आव�यक �प से उनका अथ� होता है �क आप ‘बेहतर �वा�य’ बनाएं,
चु�त-���त बन�, इस�लए बात को ठ�क से समझ�। �च�क�सक से अगली मुलाकात के पहले
य�द आप बीमार पड़ जाती ह� और उसके प�रणाम�व�प आपका वजन कम हो जाता है
(वजन बीमारी/रोग/श�य �च�क�सा आ�द से भी कम हो जाता है) तो यह आपके गभ�धारण
करने के अवसर को बढ़ाता नह� है; ब��क इसम� बाधा ही डालता है। और कृपया सोच�,
हमारे �च�क�सक ब�त ��त ह� और उ�ह� अगले पेश�ट से तुरंत �मलना होता है, इस�लए
उनके पास इतना समय नह� है �क वह आपको सब चीज� क� �ा�या करके समझाएं।
अपना �दमाग लगाएं और डॉ�टर का �दमाग न खाएं।

�मा कर�, �च�क�सक� आपका अनादर करना मेरा उ�े�य नह� है--संभवतः वे इस बात
का अनुभव नह� करते ह� �क उनके श�द� का असर उनके रो�गय� पर �कतना गहरा होता है।
म�हलाएं एक सनक� डाइट से �सरी सनक� डाइट तक पागल� क� तरह दौड़ती रहती ह�।
अ�वा�यकर ढंग से अपने पोषण क� अव�ा को कम करने और न� करने क� क�मत पर
वजन कम करती रहती ह�। खराब भोजन करने क� आदत या भोजन क� सनक (आज
केवल �धी, कल केवल दाल; भोजन से पहले रेशेदार पेय; भूख कम करने के �लए चाय/
कॉफ�, आ�द) गभ�धारण करने के अवसर को और भी कम देते ह� और उसके बाद भी य�द
आप गभ�धारण कर लेती ह� तो यह लगभग इस बात को सु�न��त करता है �क आप
अनाव�यक वजन बढ़ा ल� �जससे गभा�व�ा क� अव�ध (एक म�हला के जीवन म� एक सुंदर
अव�ध और साथ म� उसके आसपास रहने वाल� के �लए एक �वशेष समय) ब�त क�ठन
और थकाऊ बन जाती है और �सव म� ज�टलताएं आ जाती ह�।

इसके बजाय हमारा �यान पोषण से �वकास क� ओर होना चा�हए। इस�लए चाय/
कॉफ� को त�काल कम कर�, �सगरेट और शराब पीना बंद कर द� (हां, वाइन भी), चार
�स�ांत� (भू�मका म� �व�तृत �ववरण) और पोषण रणनी�तय� (अ�याय 7) के अनुसार
आहार लेना �ारंभ कर द� और �नय�मत समय के अनुसार आहार लेने पर काम कर� तथा
कम से कम या क�टनाशक� और रसायन� से र�हत ताजे, अप�र�कृत, मौसमी खा� पदाथ�



को खाना �ारंभ कर द�। उ�चत आहार और उ�चत समय पर भोजन करना आपके शरीर के
सम�त �कार के हाम��स से अ�� ��त��या सु�न��त कराता है, �वशेषकर आपके
इ�सु�लन का जो पोषण से इतना ती� और सावधन हो जाता है �क वह सु�न��त करता है
�क आपके शरीर क� ��येक को�शका अ�� तरह से पो�षत हो।

उ�चत आहार �हण करने का एक और बड़ा कारण यह है �क यह आपक� मनोवृ��
को हमेशा खुश और ��र रखता है। कम-अ�धक र� शक� रा (यह उपवास और उसके बाद
अ�धक खाने के प�रणाम�व�प होता है) आपको �ख� और उदास रखता है। मेरा मतलब है
�क से�स करने क� आपक� इ�ा ब�त कम हो जाएगी। �नय�मत, ��र र� शक� रा
आपको खुश और ऊजा�वान रखती है तथा आपको से�स म� आपक� ��च बढ़ाता है। अब
जब आप ब�े पैदा कर�गी तो आप अव�य ही संपूण� ���या का आनंद ले सक� गी, शु� से
अंत तक और �न�संदेह बीच का समय भी। जब एक �शशु का गभा�धान �यार से �कया
जाता है तो वह ‘मुझे आज से�स करना ही है--यह मेरा �दन है’ इसक� तुलना म� अ�य�धक
आनंद देने वाला और अथ�पूण� होता है। तब आप आसमान म� उड़ रही होती ह� और सही
मायनो म� उस पल को जी रही होती ह�।

गभा�व�ा के दौरान �या आहार लेना चा�हए उसके �लए सुझाव

1.सोकर उठने के दस �मनट के अंदर एक मु�� �ाई�ूट्स के साथ एक फल खाएं।

2.फल खाने के एक घंटे बाद घर का बना �आ ना�ता कर�। �ेड, �ब�कुट, अचार और
सॉस से �र रह�।

3. दोपहर का भोजन 11 बजे से अ�धकतम 1 बजे तक अव�य कर�। इस आहार म� देरी न
कर�।

4. दोपहर के खाने के साथ �व�भ� �कार के दलहन खाएं (जैसे गे�ं, �वार, बाजरा,
चावल, नचनी, राजगीर आ�द)। साथ म� ताजी स��जयां और दाल ल�।

5. दोपहर के खाने के दो घंटे बाद दही या छाछ ल�। उसम� नमक या चीनी डालने से बच�
ले�कन ताजी काली �मच� और जीरा डालने म� कोताही न कर�।

6. बेहतर होगा �क चाय/कॉफ� को कम कर द� और �दन म� एक कप से अ�धक न ल� (वह
भी घर का बना �आ)

7.शाम के अ�पाहार (6-7 बजे) के �लए चीज, पनीर, मूंगफली का म�खन, सफेद



म�खन (घर का बना �आ) शा�मल कर�।

8. 9 बजे रात के समय मौसमी स�जी या उबली �ई स��जय� के साथ एक छोट� कटोरी
�खचड़ी या कढ़� ल�।

9. पूरे �दनभर स��य रह� और �जतना संभव हो उतना टहल�। एक जगह पर लंबे समय
तक बैठने से बच�।

10. खूब पानी पीएं और सम�त गभा�व�ा के दौरान और �सव के बाद अ�� तरह से
पानी से �स��चत रह�।

11. अपने �वटा�मन और ख�नज अनुपूरक� को लेने म� �नय�मत रह�।

�ायाम

यह सु�न��त करना �क पूण� खा� पदाथ� आपक� थाली म� है और भोजन के समय को
�नय�मत करना उ�चत आहार लेने का और शारी�रक �प से चु�त-���त रहने का एक
पहलू है। आज ��येक म�हला एक सामा�य �सव चाहती है और हम सभी ब�ा पैदा करते
ही कमाल क� �दखना चाहती ह� और य�द संभव हो तो अ�धक युवा और �बली-पतली।
ले�कन उसके �लए चु�त-���त रहने के एक और पहलू को देखना पड़ेगा - �ाऽयाऽम।
�ायाम करने के �लए (और से�स म� �ल�त होने के �लए) �वयं को इ��त करना तभी
संभव है जब शरीर अ�� तरह से पो�षत है। �बना अ�े आहार के और �बना अनुशा�सत
समय� म� भोजन करने के शारी�रक �व�ा को पो�षत करना असंभव है और �ायाम
करने और शारी�रक मर�मत के �लए पया��त ऊजा� न होने पर आप �न��सा�हत महसूस
कर�गी और �ायाम न करने या एक-दो �दन ऐसे ही छोड़ देने के बहाने ढंूढ़�गीः म� इस
सोमवार से शु� क�ंगी/अरे, मुझे पहले तो बेहतर पोशाक खरीदने क� आव�यकता है/
आज नह� �य��क मुझे आज बाल धोने का मन नह� कर रहा है/म� ऊब चुक� �ं, हां, आ�द।
य�द आप सचमुच म� ही �ायाम करना चाहती ह�, ले�कन आपने शु� नह� �कया है तो
इसका मतलब है �क आप ठ�क से खाना नह� खा रही ह�। नह� यह आलस नह� है न ही
अनुशासन का अभाव है।

�ायाम का ‘गभ�वती होने का �यास’ से �या संबंध है? सबकुछ। र�-संचार का
अभाव गभा�धारण को क�ठन बनाता है। एक कसरती शरीर म� बेहतर मांसपेशी और ह��य�
क� सघनता होती है, जो आपको बूढ़ा होने से बचाती है इस�लए चाहे आपक� काल��मक
आयु जो भी हो जैव-वै�ा�नक� ��� से आपका शरीर अ�धक युवा होता है। �नय�मत



�ायाम आपक� पीड़ा सहने क� �ारं�भक अव�ा को बढ़ाता है इस�लए आपने ‘सामा�य’
�सव क� ओर कदम बढ़ा �लया है और हां, साथ म� ये आपक� पीठ, आपके कू�हे, आपके
पांव� को श��शाली बनाता है ता�क आप एक और कदम ‘सामा�य’ �सव क� ओर ले सक�
और गभा�व�ा के दौरान और उसके बाद चु�त-���त रह सक� । और इसके बाद? तो
गभा�व�ा के दौरान आपको पीठ का दद� नह� होगा और उसके बाद पैर नह� सूज�गे �य��क
यह आपके शरीर म� को�शका (के�पलरी) और �नायु-तं� को श��शाली और बेहतर बनाता
है। गभा�शय अ�धक श��शाली और बेहतर पो�षत होगा इस�लए �सव के बाद कोई झोल
नह� और हां, आपके �तन भी झूल�गे नह�।

�कस तरह का �ायाम आपको करना चा�हए? तो वे ह�, वजन उठाने का ��श�ण,
योगासन, �पलाट्�स, साइ�क�ल�ग, दौड़ना, सभी ज�री ह�--ले�कन यह टहलने से अ�धक
होना चा�हए। जैसा �क म�ने पहले भी कहा है, यह वजन कम करने के संबंध म� नह� है,
ब��क चु�त-���त होने के संबंध म� है और यह गभ� धारण करने के अवसर को बढ़ाने,
गभ�� रहने और सामा�य �सव के संबंध म� भी है।

सेहत के चार आयाम ह�ः लचीलापन, श��, �दय-�ास सेहत और शारी�रक वसा का
��तशत। (देख� �ायाम रणनी�त अ�याय 7 म�) आपको इनम� सुधार करना है और बेहतर
लचीलापन, बेहतर श��, बेहतर �दय-�ास सेहत और वसार�हत शारी�रक वजन (अ�धक
श��शाली मांसपेशी़सघन ह��यां) बनाना है। उसके बाद ही शारी�रक वसा का �तर नीचे
�गरेगा और हां शारी�रक वजन भी घटेगा। और हां, �नय�मत �ायाम से �सव के दौरान र�
का बहना कम होगा और आपका मा�सक धम�च� गभा�व�ा के पहले और बाद म� �नरंतर
�नय�मत रहेगा। �या म� आपको �ायाम करने के �लए मना पाई �ं? आह! एक और बात--
अ�धक श��शाली और �व� अंडे, भ्ूरण और �शशु और इसका अथ� है उसके एक मोटे
वय�क म� प�रव�त�त होने क� कम संभावना। सच म�, यह सूची अंतहीन है।

जीवनभर के �लए आहार

जब आप ‘�यासरत’ होती ह� तब डॉ�टर आपसे कह�गे, ‘अब आप संतु�लत आहार को
छोड़ द�; जब आप गभा�व�ा म� ह� तो आपको डाय�ट�ग छोड़ देनी चा�हए।’ �ारंभ करने के
�लए, एक संतु�लत वो चीज है, जो आपको जीवनभर लेनी चा�हए; ये डाय�ट�ग नह� है,
�जसे आप �े�नंट होते ही छोड़ द�। इस�लए सु�न��त कर� �क जो ‘संतु�लत आहार’ आप ले
रही ह�, उसे लेती रह� �य��क यह आपके गभा�धारण को सु�वधाजनक और सामा�य �सव
को आसान बनाता है। इसम� सभी मु�य पोषक त�व, काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा और सभी
आव�यक �वटा�मन तथा ख�नज होने चा�हए और हां, पानी भी। इसक� आशा न कर� �क
आपका �च�क�सक यह पता करेगा �क आप डाय�ट�ग पर ह� या �कसी ‘जीवन-शैली म�



�ावहा�रक बदलाव, समय पर सोना, समय पर खाना, उ�चत आहार लेना, �नय�मत �प से
�ायाम करना, चु�त-���त रहना’ वाले आहार पर। आप अपना �दमाग लगाइए। य�द आप
समझदारी से चार �स�ांत� (देख� भू�मका) और पोषण क� रणनी�तय� (अ�याय 7) के
अनुसार आहार ले रही ह�, तो यह ‘संतु�लत आहार’ आप गभा�व�ा के दौरान और
जीवनभर ले सकती ह�। जब आप गभ�� ह� तो आप �च�क�सक को यह कहने के �लए दोष
नह� दे सकत� �क संतु�लत आहार बंद कर द�। संतु�लत आहार उपवास या भूखा रहने का
पया�यवाची बन चुका है। और य�द आप गभा�व�ा के दौरान भूखी रह�गी तो आप पूरे नौ
महीने के �लए सम�या पैदा कर ल�गी साथ ही �डलीवरी के समय डॉ�टर के �लए भी।

वसा अ�ल� क� मदद �कतनी अ�नवाय�

इस समय तक हम सभी जानते ह� �क हमारे पी�रयड्स के दौरान ह��य� से �कतना
कै��शयम गंवाते ह�। मा�सक च� के दौरान �ठन, सु�ती, पीएमएस के दौरान सूजन आ�द
कै��शयम क� कमी के कारण ही होते ह�। तो �फर गभा�व�ा के दौरान, अपनी सांस� थाम
ली�जए, उन नौ महीन� म� �बना पी�रयड्स के भी सामा�य के मुकाबले ‘चार गुना’ अ�धक
कै��शयम कम होता है। इस�लए उन नौ महीन� म�, आपक� ह��यां और आपका शरीर चार
साल या उससे अ�धक समय क� वृ�ाव�ा को �ा�त कर सकता है जो इस बात पर �नभ�र
करता है �क आप गभ�धारण करने के पूव� �कतनी चु�त-���त, पो�षत और �ववेक� रही ह�।
और इस�लए पहले से ही योजना बनाना इतना मह�वपूण� बन जाता है। और उसी �कार
�ायाम करना, उ�चत आहार लेना और सही समय पर सोना भी--यह सभी उस कै��शयम
के ब�क का �नमा�ण करने के �लए, �व� �ूण के �लए और �सव के बाद आपके �लए
आपके पुराने �व�प म� आसानी से लौटने के �लए है।

गभा�व�ा के पूव� और उसके दौरान एक �ववेक� संतु�लत आहार पर बने रहने का एक
अ�य कारण है अ�नवाय� वसा अ�ल। ‘संतु�लत आहार’ को �यादातर लोग कम वसा वाला
खाना समझते ह�। वसा पर पूरी तरह से ��तबंध (ठ�क उसी �कार जैसे �च�क�सक
‘संतु�लत आहार’ पर करते ह�) केवल मूख�ता है। अ�नवाय� वसा जो आप बादाम आ�द,
मूंगफली, मूंगफली तेल, �तल का तेल, घर म� बनाया घी, चीज, घर का बनाया म�खन, �ध,
पनीर, मछली, अलसी, ना�रयल, जैतून आ�द ��ोत� से �ा�त करती ह� तो वे आपके और
आपके �शशु के ��तर�ण �व�ा म� वृ�� करते ह� (हम उ�ह� बीमार पड़ते नह� देखना
चाहती ह�, है न?) और उनके �दमाग को तेज करते ह� (हम चाहती ह� �क वे �कूल और जीवन
म� अ�ा कर�, �या यह भी ठ�क है? है न।) वसा �शशु क� वृ�� म� मदद करता है और
उनक� �दमाग क� को�शका� क� भी मदद करता है। अगली बार जब आप अपनी छोट� सी
ब�ी को पहेली का समाधन करने, क�वता� को याद करने या �व�ेषण करने क� यो�यता



�द�श�त करते देखती ह� तो अपनी पीठ थपथपाईए। आपक� वसा को�शका� को ध�यवाद
है �क उसका �दमाग इतना चु�त, सतक�  और तेज है। इस�लए अपने आहार म� वसा रख�। घी
खाएं, बे�ड फूड और कम वसा के उ�पाद� क� ओर न जाएं और चैन क� न�द सोएं।

दो के �लए खाना

जब आप और आपका �शशु गभ�नाल से जुड़े होते ह� तो आप केवल एक ही ��� होती
ह�, इस�लए वह आइस��म और चॉकलेट केक न खाएं, यह समझकर �क ‘आपका �शशु
वह चाहता है’। वो आप ह� और आपके अंदर पोषक त�व� क� कमी है। य�द आपने सम�त
जीवन भर वह खाया होता �जसक� आपको आव�यकता थी तो �फर जब आप गभ�� ह�
तो आपको कभी भी दो के �लए खाने क� आव�यकता महसूस नह� होती। अब अपने
शरीर के संपक�  म� र�हए और �कतना आप खाती ह� और आपको �कस चीज क�
आव�यकता है उस पर �वचार क��जए। आपक� प�ंच �शशु के पेट तक नह� है। जब�क
�ूण ऐसा कर सकते ह�, वा�तव म� वे उपल� सं�चत ऊजा� से अपना काम चला सकते ह�।
य�द आपके खाने क� �मता बढ़ गई है तो आपको अ�धक खाने म� संकोच नह� करना
चा�हए ले�कन इस बात को जा�नए �क यह इस�लए है �य��क आपके शरीर को इसक�
आव�यकता है, न �क �शशु को। ओह, और वे अचार और चॉकलेट क� ललक �सफ�
पोषण क� कमी है या �फर आप �ह�द� �फ�म� कुछ अ�धक ही देख रही ह�।

उ�रदा�य�व �हण करना

म�हला� के साथ जो म�ने एक �मुख सम�या देखी है �क वे �सव के समय अपने
उ�रदा�य�व� से भागती ह�। लगभग सभी गभ�� म�हला अपने ��ी रोग �वशेष� से कहती
ह�--‘डॉ�टर मुझे कुछ भी करके नॉम�ल �डलीवरी चा�हए’, हेलो! हेलो!! जा�गए! ‘कुछ भी’
करना आपका उ�रदा�य�व है न �क �च�क�सक का। य�द आपक� चु�ती-���ती का �तर
खराब है, आपम� पोषण क� कमी है, आपक� पीड़ा सहन क� �मता कम है, घुटने क� पीछे
क� नस स�त है, कू�हे का �े� लचकहीन है और भी ब�त कुछ है तो �च�क�सक �या कर
सकता है? गभ�धारण करने से पहले ही आपको इन मु�� के समाधान ढंूढ़ने ह�गे और एक
सामा�य �सव हेतु सभी �ज�मेदा�रयां �हण करनी ह�गी। याद र�खए �क यह आपक� यो�न
है और आपका गभ�, आपका �ूण और आपका गभा�शय--आपको उ�ह� �व� रखना होगा
और श��शाली भी (न �क आपके �च�क�सक को, ई�र के �लए ऐसा मत क��जए)।



मुंबई जैसे शहर� क� म�हलाएं अ�सर �शकायत करती ह� �क उ�ह� �सजे�रयन कराना
पड़ा जब�क उनक� चचेरी/ममेरी बहन आ�द को एक छोटे शहर म� सामा�य �सव �आ।
ऐसा नह� है �क यहां के �च�क�सक अ�धक पैसा बनाने के उ�सुक ह�। उनक� म�हला पेश�ट
सामा�यतः अ�धक मोट� होती ह�, उनक� सेहत का �तर खराब होता है और उनक� प�ंच
ताजे �ानीय खा� पदाथ� तक ब�त कम होती है उनक� तुलना म� जो गांव� या छोटे शहर�
म� होती ह�। और कृपया, य�द आप ग�णत म� अ�� ह� तो इसके बारे म� सो�चए--सामा�य
�सव के साथ कम पैसा, ब��क कम समय, कम �यास भी (हां, आपको भी ध�का देना
होगा न �क आपके �च�क�सक को), उनके अ�ताल के �ब�तर को आप कम रात� तक
घेरकर रखती ह�, तो �या इसे हम तेज ‘�ापार क� मा�ा’ नह� कह�गे, �जसका अथ� है �क म�
उतने ही �दन� म� अ�धक रो�गय� को रख सकंूगी, मुझे कम समय लगेगा और मेरे रोगी
अ�धक �स� ह�गेः एक ��ी रोग �वशेष� के तौर पर म� �या चुनंूगी? �या म� ��ी रोग
�वशेष�� और दंत �च�क�सक� का �चार कर रही �ं? �या ��ी रोग �वशेष�� और दंत
�च�क�सक� से मेरी �म�ता है? हां। �या मुझे इसके �लए पैसे �मलते ह�? नह� यार। म�
सचमुच म� �या कर रही �ं (और आशा करती �ं �क मुझे समझाने म� सफलता �मलेगी) �क
आपको बता रही �ं �क य�द आप सामा�य �सव क� �दशा म� काम कर� तो इसक� संभावना
अव�य है, ले�कन आपको एक वष� पहले से ही काम करना होगा, न �क तब जब आप
गभ�� हो चुक� ह�।

झा�-कटका �व�ध

यह एक और चीज है जो औरत� करती ह� जो उनके �ववेक को पूरी तरह से परा�जत कर
देता है। नौव� महीने म� अ�धकतर म�हलाएं अपना धैय� खो बैठती ह� और वे ज�द से ज�द
�सव करना चाहती और हां ‘नॉम�ल’ भी। इस�लए वे इस �कार क� सभी कहा�नय� को
सुनती ह� जैसे ‘�सव ज�द� चाहती हो और वह भी नॉम�ल तो घर म� कुछ झा�-कटका
करो’। तो बा�घन� अपनी खोह से झा� और बा�ट� लेकर पूरी तरह से तैयार होकर �नकल
पड़ती ह�, झा� लगाने, पोछा करने और ज�म देने के �लए। वे इस बात को पूरी तरह से
अनदेखा कर देती ह� �क संभवतः उ�ह�ने ये काम अपने पूरे जीवनभर म� नह� �कये ह�गे या
उ�ह� �ब�तर पर �व�ाम करने के �लए कहा गया होगा या इससे पहले उ�ह�ने कभी भी
�जम का मुंह भी नह� देखा होगा या कोई �ायाम नह� �कया होगा--तो �फर �सव के मा�
एक या दो स�ताह पहले ये सफाई, बोझ उठाना, ख�चा-तानी करना, ध�का देना �य�?
य��प हम लोग इं�ट�ट कॉफ� और टू �मनट नूड�स के युग म� �नवास कर रहे ह�, �फर भी
गभा�व�ा के दौरान �ाकृ�तक �सव और यह ‘अं�तम स�ताह म� केवल झा� देने’ मा� से



ब�त कुछ अ�धक होता है। इसम� संभावना बनी रहती है �क म�हला� को �कसी न �कसी
शारी�रक अंग म� चोट लग सकती है या मोच आ सकती है (�वशेषकर वजन उठाने वाले
�े� म�--कू�हे, पीठ के �नचले �ह�से, घुटने, ऐड़ी)। अतः इस आव�यकता से अ�धक
उ�सा�हत ग�त�व�ध म� आपको जो वह अं�तम चीज करनी है, वह है �क आपको कोई घाव
या चोट न लगे। बाहर क� ओर �नकला �आ पेट पीठ के �लए पहले से ही चुनौतीपूण� होता
है, तो �फर आप �य� झा�-कटका करके उस पर अ�त�र� बोझ डालना चाहती ह�? 
�ायाम और काम-धाम करके र�-संचार म� सुधार कर� �क�तु एक �ववेक� तरीके से।
गभा�व�ा के दौरान सेहतमंद रहना मह�वपूण� है �क�तु इसके साथ ही यह भी उतना ही
मह�वपूण� है �क ‘अ�ा समाचार’ सुनने के बाद ही �बना योजना के कोई �ायाम आ�द
(�वशेषकर �बना �वशेष�� के पय�वे�ण के) करना �ारंभ नह� कर देना चा�हए। इस�लए
सच म�, सबसे अ�ा �वक�प यही है �क गभ�� होने के पूव� ही अपनी सेहत उपयु� कर
ल� और गभा�व�ा के दौरान सेहत बनाकर रख�।

स�य उदाहरण

मेरी �म� भावना �नय�मत �प से �ायाम (�पछले पांच साल� से अ�धक समय से वजन
उठाने का ��श�ण, �पछले दो वष� से मुंबई म� हाफ मैराथन म� दौड़ना और एक साल से
अ�धक समय से योग) करती आ रही थी, पूरी तरह से उ�चत आहार ले रही थी, अ�े �तर
क� सेहत का आनंद ले रही थी और अपने प�त महेश के साथ गम�जोशी भरे, �ेममय संबंध
के साथ रह रही थी। �पछले दस साल� से शाद�शुदा होने के कारण ‘अ�� ख़बर’ के �लए
लोग� के ��� और �ाथ�ना� से परेशान थी। ऐसा नह� था �क वे अ�� ख़बर को छुपाना
चाहते थे ले�कन यह उनक� शाद� और जीवन म� आ नह� पा रही थी। गभ�धारण करने क�
ख़बर के साथ ही उसक� खुशी का �ठकाना नह� रहा और हम सभी का भी। उसने अपना
�नय�मत �ायाम चालू रखा था और सोचा था �सव-पूव� क� �लास उसक� सेहत के �तर के
�लए बचकानी थी। और �फर उसने ब�े को �ाकृ�तक �प से ज�म �दया (वह और उसके
�च�क�सक इसके �लए �वाभा�वक �प से तैयार थे)। उसका �शशु अब एक महीने का है
और भावना उनम� से सबसे �व� और ऊजा�वान मां है, �जतनी मां� को म�ने अब तक देखा
है। �शशु को �ध �पलाने के �लए उठना, उसे नहलाना, उसके साथ खेलना, उसे उठाना,
उठाकार चलना आ�द ऐसे लगता है जैसे उसके �लए �यासर�हत शारी�रक काय� ह� और म�
हमेशा उससे कहती �ं �क एक गभ�� मां के �लए वह एक आदश� है। महेश एक अ�ा
�पता है और एक सामा�य मद� क� अपे�ा अ�धक सहयोग करता है और समझ गया है �क
गभ�धारण के समय का �नण�य पूरी तरह से म�हला का ही होना चा�हए। उसने अभी हाल ही
म� �वीकार �कया है �क �वशेषकर एक �शशु के आरं�भक जीवन म� मद� �कतना कम सहयोग



दे सकने म� स�म होते ह�--अपने गभ� म� रखना, �सव के बाद उससे चंगा होना और उसके
बाद �ध �पलाना, �शशु क� देखभाल करना आ�द म� मद� क� कोई भू�मका नह� होती है।
भावना केवल छ�ीस साल क� थी जब उसने �शशु को ज�म �दया था, ले�कन ये उसके
�ायाम, अनुशासन, उसक� जीवनशैली और एक �यारा साथी ही था �ज�ह�ने उसक�
गभा�व�ा, �सव और �सव के बाद को ब�त आसान बना �दया था।

नेताला

उ�रकाशी के �नकट एक �हमालयीय गांव नेताला म� मेरे योग आ�म म� म�हलाएं ब�त
सवेरे से ही �दन का काम शु� कर देती ह� और पूरे सालभर करती रहती ह�। वे हर रोज
क�ठन शारी�रक काय� करती ह�। मेरे एक योग �श�ण के दौरान म�ने देखा �क एक म�हला,
जो गभ�वती थी, बगल म� ही �नवास कर रही थी और पहले �शशु के ज�म का समय
लगभग पूरा हो चुका था। म� यह देखकर च�कत थी उसने कभी भी इस बात का बतंगड़
नह� बनाया �क वह गभ�वती थी, ब��क वह अपने जीवन के साथ उसी �कार चल रही थी
जैसे �क गभ�वती होना कोई बड़ी बात ही नह� थी। म� जहां से आती �ं वहां म�हलाएं
झुक� गी नह�, कुछ लेकर नह� चल�गी, कुछ उठाएंगी नह�, सी�ढ़यां नह� चढ़�गी, �ायाम,
टहलना आ�द कुछ नह� कर�गी... असल म� ब�त सारी म�हलाएं केवल �ब�तर पर ही लेट�
रह�गी। एक �दन जैसे ही शाम 4.15 बजे म� योग �लास म� प�ंची तो देखा �क सभी
म�हलाएं ब�त ज�द� घर आ गई थ�। हमने सुना �क उस गभ�वती म�हला को �सव-पीड़ा
शु� हो गई थी। जब तक हम अपनी �लास (6.30) समा�त करते उसका �शशु ज�म ले
चुका था और वह इतना अ�ा महसूस कर रही थी �क उस कमरे के बाहर चारपाई पर
लेट� �ई थी, जहां उसने �शशु को ज�म �दया था! 
मुझे आ�य� �आ �क शहर� म� गभा�व�ा को एक बीमारी क� तरह �य� �लया जाता है।
केवल गभा�व�ा ही �य�, यहां तक �क रजो�नवृ�� और पी�रयड्स को भी बीमारी ही
समझा जाता है न �क एक म�हला के जीवन का �ाकृ�तक �ह�सा।

�शशु के बाद

मातृ�वः संभवतः एक म�हला के �लए �शशु को ज�म देना ही सबसे बहा�री का काम नह�
है। ले�कन इसके �लए वह सबसे श��शाली मांसपेशी, गभा�शय का उपयोग करती है, नौ
महीने क� गभा�व�ा के दौरान एक पूरी तरह से �वक�सत �शशु के भार को वहन करने क�
�मता रखती है। �न�संदेह, हम सभी अ��ासाउंड और �शशु के �थम �च� को देखकर



�स� होते ह�, ले�कन �या हम गभा�शय को ध�यवाद देते ह� या जो काय� वह हमारे �लए कर
रहा है उसक� सराहना करते ह�? ऐसा नह� है �क �सव के बाद वह थोड़ा-सा नीचे क� ओर
�खसक जाता है, ले�कन हम अनजाने म� ही उसे लगभग न� ही कर देते ह�। हम एक स�त
�कूल मा�टर क� तरह इस बात क� �शकायत करते ह� �क वह नीचे क� ओर �खसक गया है।
ओह! यह झूल रहा है। �या मेरा पेट कभी चपटा �दखेगा? �न�संदेह वह �दखेगा। इस पर
�ववरण �फर कभी, यहां सम�झए �क जब वह ऐसा करता है तो हम उसे पीछे जाने के �लए
ध�यवाद नह� देते ह� या �फर सराहना करके उसका �ो�साहन नह� बढ़ाते ह�, हम उसे केवल
उसके हाल पर छोड़ देते ह�।

श�� और लचीलापन दो ऐसी चीज� ह�, �जससे �कृ�त ने आपको ह�थयारब�
(गभा�शय श��शाली और लचीला है) �कया है। म�हला� क� अंत�न��हत �कृ�त ही वीरता
है। सामा�जक अनुकूलन� ने हम� �सरी �कार से सोचने को �ववश कर �दया है, ले�कन आप
या आपक� बहन या आपक� �म� या कोई भी म�हला जब सचमुच ही एक �शशु को ज�म
देने क� कगार पर होती है तो यह कुछ इस �कार है �क माता�व�प �कृ�त आपके सामने
एक आईना लेकर खड़ी हो जाती हैः वह कहती है �क देखो, बहा�री तु�हारे �लए इतनी
आसान है, अपने जीवन म� इसका �योग ब�धा �य� नह� करती।

�हरकानी

�हरकानी एक नौकरी करने वाली मां थी (आज, �न�संदेह इस श�द को ��तबं�धत कर देना
चा�हए) और वह �शवाजी महाराज क� राजधानी तथा वह �कला �जस पर उनको गव� था,
उस रायगढ़ म� �ध बेचा करती थी। श��शाली और ��य� यह एक ऐसा �कला था �क
श�ा� के �लए इस पर आ�मण करना या वहां से �नकल भागना लगभग असंभव था।
इस �वशालकाय �कले का �ार रोज शाम 7 बजे बंद हो जाता था और उसके बाद पहाड़ी
के �शखर पर शानदार ढंग से �न�म�त और पहरेदार यु� इस �कले म� कोई भी आ-जा नह�
सकता था। यह अ�भयां��क� का एक चम�कार था। और अब पुरात��वक�य चम�कार है
और हमारे देश म� अ�य धरोहर� के समान है, अमर�मतीय अव�ा म�। (महारा� म� कई
राजनै�तक दल ह� जो ‘मराठ� मानूस’ क� पैरवी करने का दावा करते ह�) हालां�क हमारे
�कले और ‘मराठ� सं�कृ�त’ के अ�य �ान� क� �कसी को कोई परवाह नह� है। रायगढ़
�कले के शानदार ढंग से बने दरबार हॉल और बाजार अ�नय�मत लोग� के �ारा अपने
‘काय��म�’ के �लए उपयोग �कए जाते ह�--मराठ� �ानीय बोली म� शराब आ�द पीना। वे
अपने पीछे बोतल, चकना और �च�स के �ला��टक आ�द छोड़ जाते ह�, ले�कन ये एक और
बात है। 



असली कहानी ये है। उस युग म� उड़न खटोले नह� �आ करते थे और पहाड़ी क� तराई के
एक गांव म� �हरकानी रहा करती थी। अपने �सर पर �ध के घड़� के बोझ उठाकर वह
पहाड़ पर चढ़ती थी और उसके बाद रायगढ़ के बाजार म� उ�ह� बेचा करती थी। एक �दन
�हरकानी को �ध बेचने म� ब�त देर हो गई। वह तेजी से �कले के �ार क� ओर भागी ता�क
उसके बंद होने से पहले वह �नकल जाये �य��क �कसी भी प�र���त म� उसे घर वापस
प�ंचना था। ले�कन समय �कसी क� �ती�ा नह� करता, उस मां के �लए भी नह� जो
केवल इतना चाहती है �क वह अपने ब�े के पास प�ंच जाये उसे अपनी छाती से लगाये
और उसे �ध �पलाये। और जब वह �ार पर प�ंची तो उस समय तक �ार बंद हो चुका
था। पहरेदार� के सामने उसक� सभी �ाथ�नाएं और घर जाने क� उसक� भीख असफल हो
गई। �शवाजी महाराज के कानून ब�त कड़े थे और उ�ह� तोड़ने क� सोचा भी नह� जा
सकता था। हालां�क �हरकानी ने महसूस �कया �क कानून या �नयम, जो एक मां को
उसके ब�े से �र रखता है, उसे तोड़ देना चा�हए, इसके �लए भले ही शासक का �ोध
ही �य� न झेलना पड़े। 
बंद दरवाज� ने उसके �दल को तोड़ �दया ले�कन उसक� मंशा को नह�। वह वापस बाजार
प�ंची और उसने सम�त �कले का सव��ण �कया ता�क उसे कोई ऐसी जगह �मल जाए
�जससे वह बाहर �नकल सके। एक ऐसी जगह थी, ले�कन ब�त ही क�ठन और जो�खम
भरी, एक तीखी ढाल। मातृ�व एक ��ी को बड़ी से बड़ी बाधा� को पार करने क�
मान�सक और शारी�रक श�� देता है। हवा� को धता बताते �ए वह बहा�र म�हला नीचे
उतर गई और अपने ब�े के पास प�ंच गई। �सरे �दन �ातः वह �फर से �कले म� �ध
बेचने प�ंची, तो बुरी तरह से घायल थी, ले�कन उसका उ�साह यथावत था। 
�ातः जब पहरेदार� ने �हरकानी को �कले म� �वेश करते देखा तो वे आ�य�च�कत थे; एक
बार जब �ार बंद हो जाता था तो बड़े से बड़े यो�ा� के �लए �कले से बाहर जाना
असंभव था और वह तो एक युवा, �नब�ल म�हला थी। जब उ�ह�ने यह बात �शवाजी
महाराज को बताई तो वे इतना �भा�वत �ए �क उ�ह�ने उस ढाल का नाम �हरका�नचा
कड़ा या �हरकानी क� ढाल रख �दया (आप उसे आज भी देखकर आ�य� कर सकते ह� �क
वह चम�कार कैसे �आ होगा। पता नह� �कसी ने कैसे उससे उतरना सोच �लया था--आप
वहां से र�सी के सहारे भी उतरने क� चाह नह� कर�गे, वह एकदम सीधी ढाल है)। उ�ह�ने
केवल उस ढाल का ही नाम नह� रखा (पुनः उन राजनै�तक दल� से पूरी तरह से �भ� जो
दावा करते ह� �क वे उनके आदश� पर चलते ह� और �े�रत ह�) ब��क उ�ह�ने �हरकानी क�
बात को समझते �ए �नयम� को ढ�ला कर �दया--कोई कानून जो लोग� को परेशान करता
है, �जसे उ�ह� क� सु�वधा और सुर�ा के �लए बनाया गया हो तो उसक� समी�ा क�
आव�यकता है और य�द आव�यक हो तो उसे बदलने क� भी।



स�य उदाहरणः �मशन इंपो�सबल

‘एक �शशु के बाद लगभग सभी चीज� �मशन इंपो�सबल बन जाती ह�’, �ेता ने दाश��नक
अंदाज म� कहा, जो एक नौ महीने के �शशु क� मां थी। ‘तु�ह� पता है, �नवान से पहले मेरी
�ज�दगी �या थी मुझे याद नह� है। भले ही पागलपन लगे, ले�कन उसके �बना मेरी �ज�दगी
क� क�पना करना भी संभव नह� है। सभी कुछ उसके खाने के समय, पौट�, सोना आ�द के
चार� ओर ही घूमता रहता है--ऐसा लगता है �क मेरा अ��त�व ही नह� है। मुझे याद नह� �क
कब म� आखरी बार वै�स कराने के �लए पाल�र गई थी; यहां तक �क आई-�ो और
मेनी�योर-पेडी�योर भी लगता है �क म�ने �पछले ज�म म� करवाया था। अभी भी म�
गभा�व�ा के समय के कुछ कपड़े पहन रही �ं। ये देख’, उसने कहा और खड़ी होकर अपने
प�ट का इला��टक ख�चा।

‘वाऽऊ! इसम� तो तुम जैसी तीन समा जाएंगी।’
‘म� जानती �ं, यह अजीब है। म� अब सचमुच कुछ नये कपड़े पहनना चाहती �ं।

भगवान के �लए, मेरी अलमारी म� जैसे सबकुछ सड़ रहा है। म�ने एक �दन एक जी�स
पहनने क� को�शश क�। जब म� पांच महीने क� गभ�वती थी, तब उसे पहन सकती थी,
मजाक नह�, ले�कन अब वह मेरे घुटने के ऊपर नह� जा सकती है। �या इससे भी अ�धक
कुछ होगा? उसे पहनने का �यास करने म� ही मुझे नौ महीने लग गए और उसके बाद भी
वह घुटने से ऊपर नह� चढ़ रही! म�ने सोचा �क मुझे डाय�ट�ग करनी चा�हए या मुझे �फर से
गभ�वती हो जाना चा�हए �य��क म� अब गु�बारे क� तरह �दखने का बोझ और नह� उठा
सकती। ले�कन गभ�धारण भी नह� हो पा रहा है �य��क म� अपने शरीर से इतना अ�धक
�चढ़ गई �ं �क मुझे से�स क� भी इ�ा नह� रही है। मुझे खुद को देखने से डर लगता है,
इस�लए ज़रा सोचो द�पक को कैसा लग रहा होगा! और �फर भी अगर �कसी समय मेरा
मन हो भी जाता है तो मुझे �फर से �नवान के खाने/पौट�/सोने आ�द के बारे म� सोचना पड़ता
है। इस �कार म� इसी उधेड़बुन म� लगी रहती �ं �क उसक� �दनचया� को भंग �कए �बना �या
यह पो�सबल है--से�स/लंच/पाल�र/फोन/�फ�म देखने जाना आ�द हो पाएगा? सामा�यतः
उ�र होता है नह�! इस�लए म� इसका नाम बदलकर �मशन इंपो�सबल कर रही �ं!!’

‘ओह!! माफ करना...’
‘अरे नह�, नह� मुझे गलत मत समझो। म� उसे हमेशा-हमेशा �यार करती र�ंगी और

वह बेचारा अपनी हर चीज के �लए मुझ पर �नभ�र है, हां, सूसू, खाना, सोने, नैपी से लेकर
खेलने तक, इस�लए मुझे उसके पास रहना होता है। म� �वाथ� बनकर वह नह� कर सकती,
जो मेरी इ�ा है।’

‘तुम �या चाहती हो?’



‘हां?’
‘तुम �या चाहती हो?’
‘नह� कुछ नह�, थ��स। वैसे म� ब�त अ�धक खा रही �ं और ब�त अ�धक चाय पी रही

�ं।’
‘अरे नह�, तुमने कहा न �क �नवान हर चीज के �लए तुम पर �नभ�र करता है इस�लए

तुम वह नह� कर सकती जो तुम चाहती हो और तुम �वाथ� नह� बनना चाहती।’
‘ओह, वह। �ायाम करना और �फ�म देखने जाना या मा�लश या वै��संग के �लए

जाना और उस तरह क� बात�। ले�कन म� नह� कर सकती �य��क उसके �लए उतना करना
चाहती �ं �जतना कर सकती �ं। म� �वाथ� नह� बनना चाहती। ले�कन म� पतली भी होना
चाहती �ं, हां। म� मदर डेयरी क� तरह �ं, तुम जानती हो, बस �ध �पलाती रहती �ं और
द�पक मुझ पर थोड़ी-ब�त फ��तयां कसता रहता है �क गाय� का मुंह हमेशा लटका �य�
रहता है? ऐसा इस�लए होता है �य��क उसका केवल �तन ही ख�चा जाता है और उसके
साथ से�स नह� �कया जाता! इस�लए म� भी गाय के समान उदासी महसूस करती �ं, से�स
नह�, रोमांच नह� और अभी तक गभ�व�तय� के कपड़े पहनती �ई, �ब�कुल एक आंट�।
ओके, एक बात बताती �ं, म� पारंप�रक म�मी क� तरह नह� �दखना चाहती, म� �नवान के
�लए एक आदश� और प�रपूण� मां बनना चाहती �ं।’

‘तुम पहले से ही आदश� और प�रपूण� मां हो, ओके।’
‘बकवास बंद करो।’
‘म� सच कह रही �ं। तुम अपने �लए कुछ भी नह� कर रही और तुमने अपना जीवन

अपने �शशु के आसपास ही बना रखा है; �या यह अपने आप ही आदश� मां बनना नह� है?’
यह एक जंग है (पूरी तरह से अनाव�यक) जो माता� को लड़नी पड़ती है। पहले

‘एक आदश� प�नी’ और उसके बाद ‘एक आदश� मां’ के �प म�। ऐसा महसूस होता है �क
य�द हम ऐसा नह� करते ह� तो हमारा जीवन बेकार है। अ�धकतर म�हलाएं समय के साथ
अंततः इस बात से छुटकारा पा लेती ह� या ये समझने लगती ह� �क वे एक ‘आदश� प�नी’
नह� बन सकत� या ऐसा करना उनक� यो�यता से बाहर का काम है, ले�कन एक ‘आदश�
मां’ बनने के �लए वे मरते दम तक को�शश करती ह�। और हेलो, यह आदश� मां है �या? जो
अपने ब�े को हर चीज से ऊपर रखती ह� अथा�त सबसे मह�वपूण� और ख़ुद से भी? यह
मनोवृ�� जीवन म� हम� प�रपूण�ता और खुशी �दान करने वाली होनी चा�हए; हालां�क
म�हलाएं कभी खुशी के �नकट भी �वयं को नह� पाती ह�। अपने घर, प�त, ब�े क�
देखभाल करना, यह सु�न��त करना �क उ�ह� सबसे अ�ा खाना �मले, आराम करने का
समय �मले, अपनी यो�यता को �ा�त करने का वातावरण �मले और उ�ह� गरम-गरम रोट�



बनाकर देना (सबसे �वा�यकर तेल म� बनी �ई), दवाई, टॉ�नक, धुले कपड़े, च�ी-ब�नयान
आ�द देना, ये ही सबसे बड़े योगदान ह� जो हम हमारे जीवन म� कर सकते ह� और ये ही
पुर�कार यो�य, संतोष�द और खुशी �दान करने वाले होते ह�--या �फर कम से कम यही
मानने के �लए हम� तैयार �कया गया है।

मान ल� �क ऐसा ही है; उसके बाद भी उनके �लए वह सब करने के �लए एक
ताकतवर, �ज�मेदार और उ�सा�हत म�हला क� आव�यकता होगी। एक म�हला �जसने �वयं
क� देखभाल भुला द� है और �वशेषकर अपनी मौ�लक आव�यकता� को--भोजन, से�स
और न�द--वह कभी भी ताकतवर, �ज�मेदार और उ�सा�हत नह� हो सकती है। वह दोषी,
�चड़�चड़ी और थक� �ई है और उससे भी अ�धक मोट� है। �� �प से कह� तो एक छोटा
�शशु जो पौट� से लेकर भोजन और इस म�य ��येक चीज के �लए आप पर �नभ�र है उस
पर अपनी खुशी या अपनी प�रपूण�ता जैसे ज�टल काय� का बोझ नह� डालना चा�हए।

सुर�ा, �स�ता और पूण�ता का प�त, �ववाह, ब�े या उनक� �ेणी या और भी �कसी
चीज से कोई लेना-देना नह� है। यह अंतम�न म� बैठा होता है। अपने अंतम�न म� गहरे जाने के
�लए आपको सव��थम अपने शरीर को आकार म� लाना होगा। भोजन, �यार और न�द से
उसका पोषण करना होगा।

इस�लए य��प �ेता ने एक ‘आदश� मां’ बनने के �लए आव�यक सभी �कार के �याग
�कए थे, तथा�प उसे ऐसा अनुभव नह� �आ। सभी आदश� माताएं ब�त �स� होती ह�।
उसने कहा था। ‘तुम जानती हो, �व�ापन� म� �जन छरहरी म�हला� को मां के �प म�
�दखाया जाता है, �या वे सच म� अपने ब�� क� पौट� धोती ह�गी या ब�े को �ध �पलाती
ह�गी? मुझे लगता है--हऽअ, म�ने कभी ऐसा महसूस नह� �कया। म� �नवान से ब�त �यार
करती �ं, ले�कन हर बार जब म� खाने के �लए बैठती �ं तो वह पौट� कर देता है और मुझे
पता है �क साफ भी मुझे ही करना है। ले�कन म� ही �य�? अभी ही �य�? म� नह� बता
सकती �क मुझे कैसा लगता है। म� �कतनी बेवकूफ� क� बात कर रही �ं न?’

‘नह� यार, तुम �ब�कुल नाम�ल बात� कर रही हो। इस धरती पर हर मां अपने ब�े को
अपनी जान से भी �यादा चाहती है, �फर भी उसक� इ�ा होती है �क जब वह खाना खाए
तो उस समय ब�ा सूसू या पौट� न करे या जब ब�ा बड़ा हो जाता है तो वह बाथ�म के
बाहर खड़ा होकर कोई मह�वपूण� सवाल न पूछे।’

‘सच म�? �या तुम भी ऐसा सोचती हो?’
‘म� इसके �लए अपने जीवन को दाव पर लगाने को तैयार �ं। इस�लए खुद को दोषी

समझना बंद कर दो। संभवतः घर के मोच� पर तु�ह� थोड़ी सहायता क� आव�यकता है। यही
चीज है जो एक मां के �लए ज�री होती है--प�रवार के अ�य सद�य� से कुछ अ�धक
सहायता। �या द�पक सहायता करता है (या �फर केवल फ��तयां ही कसता है)?’



‘हां, वह करता है, ले�कन तुम तो जानती हो �नवान को केवल मेरी आव�यकता है।
और �फर आद�मय� म� कहां ‘सहज �वृ�त’ होती है।’

‘इससे बाहर �नकलो यार। सबसे पहले तो ‘सहज �रवृ�त’ जैसी कोई बात होती ही
नह� है।’

‘�या बोलती हो? स�ी?’
‘से�स करने क� ही केवल सहज �वृ�� होती है और �न�संदेह �ज़�दगी के बाद वह

�सरे नंबर पर आता है। इस�लए यह इस �कार हैः य�द म� जी रही �ं तो म� से�स भी
क�ंगी।’

‘�या बोलती हो? बकवास!’

से�स

पोषण और सेहत के �तर म� सुधार के �बना वजन कम करना जैसे एक फज� कामो�माद
है। ऐसा �तीत होता है �क आपने �ा�त कर �लया है या आप ‘प�ंच’ चुक� ह�, ले�कन गहरे
अंतम�न म� आप धोखा, खालीपन, �कनारा कर लेना और �ख� अनुभव करती ह�। एक
स�ा कामो�माद �वयं को �वतं�तापूव�क और भयर�हत होकर �कट करने से ही �ा�त
होता है। आपके शरीर और पाट�नर के साथ आपके �ेम क� जो �ह�सेदारी है, यह उसी का
�व�तार है। यह शारी�रक, जैव-रासाय�नक ��त��या� से ब�त अ�धक बढ़कर है। एक
ऐसा अनुभव, जो आपको शांत करता है और साथ ही आपके मनोबल को ऊपर उठाता
है; यह �भा�वत करता है और मा� शारी�रक संबंध� क� तुलना म� ब�त अ�धक �भाव
डालता है। यह सोच--सहवास करना ही है �य��क वह एक �वशेष �दन या मा�सक धम�
च� क� एक �वशेष �त�थ है--ब�त ही थकाऊ, उबाऊ और यां��क है और ‘�कसी
प�रणाम क� इ�ा’ से चा�लत है। इससे यह ���या अथवा या�ा आनं�दत करने वाली
नह� रह जाती। इससे सच म� सहज, �वाभा�वक सहवास के आनंद के बजाय दोन� ही
जोड़ीदार शारी�रक, मान�सक और भावना�मक �प से अ�सर एक ऐसी दशा म� आ जाते
ह� �क गभ� ठहरने को भी ‘ल�य �ा�त �आ’ या ‘मेरे कंधे से बोझ उतर गया’ मानने लगते
ह�। गभा�व�ा के बाद भी एक �व� सहवासीय जीवन �ा�त करने के �लए यह ज�री है
�क गभा�व�ा से पूव� भी ऐसा ही संबंध हो। अपने पाट�नर से �व� और �ेमयु� शारी�रक
संबंध बनाए �बना ‘य�मी म�मी’ बनना �नरथ�क ही होगा।

जीवन जीना, से�स, आहार और न�द



‘सच म�, मौ�लक मानव सहज �वृ�� (�ल�ग, सं�कृ�त, भूगोल, धम�, समय आ�द का �यान
�कए �बना जो संपूण� मानव जा�त म� एक से ह�) केवल चार ह�ः जीवन जीना, से�स, आहार
और न�द। �ायः इ�ह� चार �ारं�भक उ�प�� �ल कहा जाता है। कई ऐसे आ�दवासी समाज
ह� जो सं�कृ�त से अछूते ह�। वे ब�े जनना या मातृ�व का �तर�कार करते ह� या उससे घृणा
करते ह�, इस�लए यह पूरी क� पूरी मातृक सहज �वृ�� क� अवधारणा केवल एक गीत-
संगीत ही है या उतनी ही सच है �जतनी ‘पैतृक सहज �वृ��’। संतान या ब�े का होना
हमारी सहवास क� सहज �वृ�� का एक उपफल मा� है। जैव-�व�ानी तौर पर, एक ��ी
गभ� धारण करती है, ब�े जनती और �ध �पलाती है; पु�ष के पास वे उपकरण नह� होते
ह�। ले�कन लड़�कय�, यह जीव-�व�ान हमारे फायदे के �लए होना चा�हए, न �क हम� एक
�वशेष भू�मका के �लए जकड़ने हम� मोट� करने के �लए! हम� लगातार यह एहसास करवाया
जाता है �क हम मां के �प म� अपया��त ह�। लगभग सभी म��मयां �ज�ह� म�ने देखा है, वे खुद
को आदश� नह� समझत�। यह सच म� मुझे �खी करता है। �या आप �कसी नेशनल पाक�  म�
गई ह�?’

‘म�ने तु�ह� बताया, म� पाल�र भी नह� जा पाई �ं।’
‘हां, ओके। हा�थय� के �च� देखे ह�? �या तुमने देखा है �क एक �शशु हाथी अ�सर

ब�त सारे वय�क हा�थय� से �घरा रहता है--तुम यह नह� बता सकत� �क उनम� से उसक�
मां कौन है। उसक� र�ा करता �आ, उसे सबकुछ �दान करता �आ सम�त झंुड उस ब�े
के लालन-पालन म� भागीदार होता है।’

‘अरे, अब तो हद ही हो गई। यहां तक �क म� अब हाथी क� तरह �दखने लगी �ं तो
कहां है हमारी ट�म?’

‘दो चीज� ह�। एक, य�द तुमने नकारा�मक �प म� �वयं को हाथी माना है तो यह अ��
बात नह� है। हाथी ब�त ही सुंदर और धरती के सभी जानवर� म� से सबसे बु��मान होते ह�,
इस�लए य�द तु�हारा अथ� तारीफ़ करने से था, तो मुझे कोई सम�या नह� ले�कन...’

‘ओके सॉरी मेरी मां।’
‘ओके, दो। हो सकता है �क तु�हारी ट�म यह� कह� है और तुम उ�ह� मदद करने का

मौका नह� दे रही हो �य��क तुम ‘मातृक सहज �वृ��’ का बोझ कुछ �यादा ही उठाकर
चल रही हो। �या तुम जानती हो �क एक छोटे से ब�े के �लए या �कसी भी ब�े के �लए
सबसे क�मती चीज �या होती है? एक �व�, खुश और आ�म-�व�ासी मां। ऐसी मां जो
इस बात को जानती ह� �क �जम म� एक घंटे के �नवेश के कारण यह सु�न��त होता है �क
उसके ब�े को एक जोशपूण� मां के साथ एक खुशनुमा बचपन �मले, जो आगे-पीछे झुक
सकती है, दौड़ सकती है, उछल-कूद सकती है और न उसका पैर सूजेगा, न उसके घुटने दद�
कर�गे और न ही उसक� पीठ म� दद� होगा। एक मां जो समझदारी से खाना खाती है, �वाद,



महक और भोजन क� मीठ� सुगंध का आनंद लेती है और शौक से खाती है ता�क उसके
हाम��स �नय�मत रह� और कभी भी वह अनाव�यक �प से उ�े�जत, �ो�धत या उदास न
हो। एक मां जो अपने दो�त� के साथ बाहर भोजन करने, �फ�म देखने, मसाज आ�द के
�लए जाकर खुश होती है तो उसे अपने मातृ�व के खो जाने का भय नह� होता है। एक मां
जो अपने काय� के �े� म�, संबंध� म�, समाज, मनोरंजन, आराम और सभी कुछ म� स��यता
से ��च लेती �ई एक प�रपूण� और पुर�कृत जीवन जीती है और अपने साम�य� को
अ�धकतम �तर तक प�ंचाने का �यास करती है तो उसम� एक आदश� मां बनने का
सुअवसर है। एक मद� से कहकर दे�खए �क अब उसका एक ब�ा है इस�लए उसे
आईपीएल मैच देखना बंद कर देना चा�हए, काम म� �ो��त को, �लब के बैड�म�टन मैच को
भूल जाना चा�हए, अपने �म�� से नह� �मलना चा�हए और दाढ़� नह� बनानी चा�हए तो वह
हंसकर टाल जाएगा। उसे �फर से क�हए �क ऐसा करने पर वह एक आदश� �पता बन
जाएगा, तो वह �सरी ओर देखने लगेगा। एक ��ी को यही बात� क�हए और वह सहष� मान
लेगी; दरअसल हम हम अपनी ही क� खोदते ह�। हम अपने साम�य� को दबाकर सोचते ह�
�क अब मेरे पास ब�ा है, मुझे पूण�ता का अनुभव करना है, न �क �चड़�चड़ेपन का।
�चड़�चड़ापन इस त�य के कारण नह� आ रहा है �क एक नवजात �शशु क� देखभाल
शारी�रक �प से ब�त अ�धक मांग करता है, ब��क यह आता है �य��क हम� लगता है �क
उन सारी चीज� के हरजाने के �प म� मातृ�व हम� सुख देगा। यह नह� हो सकता, लड़�कयो
यह अवा�त�वक है। और उसके बाद �य��क यह जीवन को ‘अथ�पूण�’ नह� बनाता--
जैसा�क लोग कहते ह�--जब हम सब छोड़ देते ह� तो हमारा मन सु�त, शरीर थकान भरा हो
जाता है और उसके बाद महसूस होता है �क ‘मेरा वा�व�वक �व’ खो चुका है। यह एक
ब�त बड़ी असंतोष क� भावना है, जैसे ब�त बड़ा धोखा हो गया हो, ऐसा �क �कसी ने हम�
मातृ�व के बारे म� सही जानकारी न द� हो।

‘मातृ�व एक ब�त बड़ी �ज�मेदारी है और उसे सफलतापूव�क पूरा करने के �लए अ��
सेहत क� आव�यकता होती है। आप �वयं को तब चु�त-���त महसूस कर�गीः (क) जब
आप ब�त अ�� तरह से आराम करती ह�। (ख) जब आप सही और मनपसंद भोजन
करती ह�। (ग) जब आप �ायाम करती ह�। (घ) जब आप �व� सहवासीय जीवन क� ओर
लौट पड़ती ह�। जब एक मां अ�� सेहत का आनंद लेती है तो हर छोट� या बड़ी चीज के
�लए �मशन नह� बनाना पड़ता है। नई भू�मका के साथ जो उ�रदा�य�व आते ह�, उनके �लए
उसने अपने शरीर म� आव�यक श�� और मन म� लचीलापन �वक�सत कर �लया है। उसके
�दमाग म� एक ��ता है �क जैसे-जैसे �शशु बढ़ता जाएगा तो उसक� भू�मका और उसक�
�ज�मेदा�रयां भी प�रव�त�त होती जाएंगी। महीने-दर-महीने, उसके बाद साल-दर-साल और
अंततः वह सुझाव या फ�डबैक के �लए समय-समय पर उसक� ओर ही देखेगा और सच म�



उस पर भरोसा �दखाए जाने क� सराहना करेगा/करेगी। मां, हालां�क, हमेशा ही सुझाव के
�लए सव��े� �वक�प रहेगी।’

चुनौतीपूण� मातृ�व

�व�दमेयर (दा�ज��ल�ग म� एक सुंदर होटल) के हॉल म� �व�श� �च� और मान�च�ा ह�,
अठारहव� सद� के सामान, सोफे, एक फायर�लेस और कांच क� �खड़�कय� से छनकर
आती �ई सूया��त के समय क� �करण� ह�। नीमा, जो चाय �पलाती है, वह �कसी अं�ेजी
�फ�म के पा� क� तरह लगती है। ‘�कसी ���गत चाय बागान’ से आई ताजी दा�ज��ल�ग
चाय ब�त ही अ�� है, ले�कन मेरी मां संकु�चत सी होते �ए नीमा से पूछती है, ‘बनी-
बनाई चाय �मलेगी �या?’ वह सहम�त म� �सर �हलाती है तो मेरी मां को आ�म�व�ास
आता है �क वह कुछ और भी मांग सकती ह�। ‘मसाला चाय?’ (अब उतना संकुचन नह�)।
‘हां!’ वाह! 
इस दौरान कमरे म� बातचीत का माहौल उ�प� हो चुका था--जगह-जगह से आने वाले
गोर� के संबंध म� जो �स��कम म� ट्ैर�क�ग करने आते ह�, �द�ली म� उनके लुटने से लेकर
यहां तक के सफर के बारे म�। यहां हॉल म� एक साल भर का ब�ा घुटन� से घुमता �फर
रहा था। उसक� मां हर �कार के ��� का जवाब दे रही थी जैसे, ‘वाह! आप एक साल के
ब�े के साथ यहां आ ग�?’ और ‘इसे संभालना आसान लगता है! आपको ब�त सारे
लोग� से सहायता �मलती होगी!’ ‘�या आप उसका भोजन लेकर चल रही ह�?’ और वह
अपने प�त से पूछती ह� �क उसक� चाय ख�म �ई या नह�। वह चाय पीकर बोला �क वह
बेबी का खयाल रख लेगा और उसक� नैपी भी बदल देगा, तब तक वह अपनी बातचीत
जारी रखे। सभी ने स��म�लत �वर म� ‘ओ ऽ ऽ ऽ!’ कहा। उस चाय पाल�र म� गोरा, काला
और भूरा सभी आ�य�च�कत थे। उस हॉल म� हम सबने स�दय� के मान�सक अनुकूलन
को �द�श�त कर �दया था। यह ‘ओ ऽ ऽ’ एक प�त के नैपी बदलने के �लए था। पूरी ��नया
म� ऐसा ही होता है। इस भेदभाव क� धरोहर को �वचा का रंग या �भ� सं�कृ�तय� से आने
का त�य �भा�वत नह� करता है। 
एक अ�य बात, वहां बैठ� लगभग सभी म�हलाएं उस युवा मां को यह कहने का �यास
कर रही थ� �क उसे अपने प�रवार/प�त/�व�ीय ���त का एहसानमंद होना चा�हए,
�जसने उसे अपने ब�े के साथ या�ा का सुअवसर �दान �कया था। हम सभी ने कैसे इस
त�य को अनदेखा कर �दया �क अपने ब�े के साथ या�ा करने के �लए उसने �कतना
कुछ �कया होगा। काश �कसी ने उसक� पीठ थपथपाई होती और सराहना के श�द कहे
होते या उसक� �ह�मत क� दाद द� होती। कैसे हम सभी, �वशेषकर म�हलाएं, सोचती ह�



�क �सरी म�हला हमसे अ�धक भा�यशाली है या �फर हमसे अ�धक अ�� तरह से रह
रही है? अब छोड़ो भी, �या हम ये नह� जानते �क एक मां को केवल बाग म� जाने के �लए
भी योजना बनानी पड़ती है? इस�लए अगली बार जब आप एक मां को कह� देश/रा�य/
�जले आ�द म� बहा�री से या�ा करते देख� तो उनसे क�हए उनक� जैसी म�हलाएं ही हम
सबको गौरवां�वत करती ह� और कृपया उ�ह� यह याद मत �दलाइए �क इसके �लए उ�ह�
�सर� को ध�यवाद देना चा�हए। अ�े से अ�ा प�रवार/प�त भी लाचार हो जाते ह� य�द
म�हला �वयं क� सहायता नह� करना चाहती है या अपने जीवन का भार �हण नह� करती
है। एक म�हला के नाते हम� यह पता है और हम� यह कभी नह� भूलना चा�हए।

गभा�व�ा के बाद क� क��पत कथा और त�य

1. मा�लश, धुआं और �थागत �नान

य�द और कुछ नह� तो ये र�म आपको अपने �शशु से पृथक कुछ समय �दान करते ह� और
अ�य सभी उ�रदा�य�व� से भी। हां, ब�े से समय �नकालना ब�त मह�वपूण� होता है।
�य�? ताजा और उ�साही रहने के �लए तथा मनोबल को बढ़ाने के �लए। खेल� म�, स�चन
त��लकर को, हमारे सुपरहीरो द �ल�टल मा�टर को भी आराम �दया जाता है और उस खेल
से �र रखा जाता है जो उसके नाम का पया�यवाची बन चुका है। �य�? य�द वह उसम�
अ�ा है, य�द वह ��केट का ई�र है तो �फर उसे ��केट से �र �य� रखा जाता है? यहां
तक �क एक �दन के �लए नह� या एक दौरे के �लए नह� ब��क �फर एक पूरी अव�ध के
�लए, �य�? तो इसका उ�र वा�तव म� यह है ता�क वह ��केट का अ�ववा�दत ई�र बना
रहे। वह खेल सके और �फर बेहतर खेल सके इसके �लए उसे आराम करना होता है।
‘मातृ�व के खेल म� अ�ा रहने’ के �लए आपको भी आराम और �शशु से कुछ समय पृथक
रहने क� आव�यकता है तो �फर आपको मा�लश या �नान म� कुछ समय �बताना ही चा�हए।

मा�लश आपके शरीर के र�-संचार म� सुधार करती है, आपको �रलै�स होने म� मदद
करती है और आपके शरीर के जोड़� को पो�षत करती है। केवल इतना सु�न��त कर� �क
आपका �नवेश अ�े तेल और अ�� मा�लश वाली म� हो। हमम� से ब�त सारी म�हलाएं
�सफा�रश क� गई मा�लश वा�लय� क� सेवाएं लेती ह� और यक�नन उनम� से कुछ के पास
सचमुच ही मा�लश करने का �नर होता है। ले�कन जब आप मा�लश करवा रही ह� और
य�द आपको सही नह� लग रहा या ब�त कड़ी या ब�त दद� भरी मा�लश हो रही है तो अपनी
मा�लश वाली को वह� रोक द� और अपना फ�डबैक उसी समय बता द�। वही हाल आपके
�नान का भी है--पानी उतना ही ठंडा या गरम होना चा�हए जो आपके अनुसार सही है न
�क कोई �सरा बताए �क �या होना चा�हए। और धुआं और जड़ी-बूट� जो वे जलाते ह�,



वा�तव म� उनके औषधीय गुण होते ह� जो आपको आराम प�ंचने म� मदद करते ह� और
आपके �वा�य लाभ को उकसाते ह�, आपके जोड़� और जननांग� को पो�षत करते है,
ले�कन �फर भी एक �व�सनीय ��ोत से ही जड़ी-बूट� खरीद�। य�द धुएं और ताप से आपको
परेशानी हो रही है तो उसे त�काल बंद कर द��जए। �न�संदेह उससे पहले जांच ली�जए �क
आप तवे से ब�त �र या ब�त �नकट तो नह� खड़ी ह�। कह� ताप आपके �लए ब�त अ�धक
तो नह� है; �या आप जड़ी-बू�टय� के सही �म�ण� को उ�चत मा�ा म� जला रही ह�, आ�द।
जब तक आप अ�ा अनुभव करती ह�, आपको वह आराम देता है और ताजा करता है तो
आप �च�क�सक क� �ती�ा न कर� �क वह इस अ�यास को मा�यता दे। अगर आपको
पूछना ही है तो आप �च�क�सक से उसका मत पूछ सकती ह�--ले�कन उसे एक मत क�
तरह ही जा�नए न �क एक त�य क� तरह। य�द आप आनंद ले पा रही ह� तो उसे बंद मत
क��जए �य��क आपका �च�क�सक उसे बंद करने के �लए कहता है!

2. चालीस �दन का क�यू� और अपनी मां के घर पर �नवास करना
एक बार �फर एक अ�य गलत समझ वाला �चलन। यह म�हला� के जीवन को

आसान बनाने के �लए �कया गया था न �क उसे सी�मत करने के �लए या प�रवा�रक
समीकरण� को �बगाड़ने के �लए। य��प कुछ समुदाय इस समय म�हला� के ऊपर कुछ
सीमाएं बांधत� ह� जो उ�ह� और तो कुछ नह� करता, बस �ख� करता है। म�हला� को इस
चालीस �दन� क� अव�ध को ‘मेरा समय’ क� तरह देखने क� आव�यकता है। यह वह समय
है जब नई मां को अ�धकतम समथ�न और �व�सनीय वय�क� से सलाह �मलती है। �व�श�
�प से मां के घर म� ये सब चीज� आसानी से �ा�त क� जा सकती ह�, ले�कन य�द यह �कसी
कारण से संभव नह� हो पाता है (य�द मां अ�व� रहती ह�) तो �वयं को उस पर थोप देने
का कोई मतलब नह� बनता है। वह� रह� जहां महसूस होता है �क आपको अ�धकतम
आराम और �वा�य लाभ का अवसर �ा�त होता है। ऐसा मत सो�चए �क आप परंपरा का
उ�लंघन कर रही ह�। �न�संदेह �प से केवल वही परंपरा �वचारणीय है जो एक नई मां को
अ�धकतम �वा�य लाभ, अ�े पोषण और �ेम अवसर �दान करता है।

3. घी, ल� और अ�य माल
‘खाएं या न खाएं’--यह �� ‘होना या नह� होना’ से भी बड़ा है! और �मा कर� इसका

कोई सीधा उ�र है �क इसम� न कोई चलता है न कोई कारण--केवल अपनी सहज �वृ��
के अनुसार जाइए। �या यह ब�त अ�ा �वाद वाला है? �या यह आपक� इं��य� को शांत
करता है? �या आपको ऊजा�वान बनाता है? �या यह आपको मु�कान देता है? �या यह
आपको श��शाली महसूस करवाता है? �या यह आपको ह�का महसूस करवाता है? य�द
आपने उ�र ‘हां’ म� �दया है तो घी खाइए, ल� खाइए। य��प ताजे उ�पाद का �योग



क��जए, �ेमपूव�क बनाइए, सुर��त बत�न� और बोतल� म� र�खए (कृपया �ला��टक नह�)
और �ज�मेदारी से खाइए। इस समय आपको सबसे अ�धक आव�यकता है--कैलोरी क�।
(बाय-बाय श�कर-र�हत चॉकलेट और वसा-र�हत चीज) �य��क आप इस समय कोई
मूख�ता भरी ‘डाय�ट�ग’ नह� कर�गी। कैलोरी से �री आपक� थकान के �तर को ही बढ़ायेगी,
शरीर म� सु�ती का बोध करायेगी, डाइपर को बदलने क� भी इ�ा नह� होगी और �जम
जाना तो ब�त �र क� बात होगी। और �य��क अ�धकतर डाय�ट�ग म� घी, ल� इ�या�द क�
स�त मनाही होगी तो आपको लगेगा �क आप असफल हो रही ह�। �न�संदेह आप अपनी मां
या सास को दोष द�गी, �ज�ह�ने भी ल� या घी आपके गले के नीचे जबरद�ती डाला होगा,
ले�कन याद रख� यह उनका दोष नह� है। दोष है उस सूची म� �जसम� ‘नह�-नह�/स�ती से
�र रह�’ �लखा है। असफल महसूस करना या शरीर म� सु�ती महसूस करना (लघु कैलोरी के
लेने के कारण) और रात म� न�द म� बार-बार बाधा आना, ये सभी �सव उपरांतीय हताशा के
ल�ण ह�, ओके? तो �या, तो खाइए सब कुछ जो वे आपके मुंह म� ठूसती जाती ह�? नह�!
आप जो खाती ह� उसके �लए �ववेक� ब�नए। बार-बार खाइए, ले�कन पेट से ह�का र�हए।
गले तक मत ठंू�सए। केवल आप ही ह� जो उ�चत मा�ा म� खा� पदाथ� लेने का �नण�य ले
सकती ह�, बाहर से �कसी म� यह श�� नह� है �क वह कर सके, यहां तक �क आपक� मां
क� भी नह�, आहार-�व�ानी क� तो बात ही छोड़ द��जए।

4. �ध के उ�पादन के �लए �ध पी�जए
यह उतना ही सच है �जतना �क ‘गुलाब जामुन के उ�पादन के �लए गुलाब जामुन

खाइए’। आपक� �ं�थ �कतना �ध उ�प� करती है यह कई घटक� पर �नभ�र करता है। उनम�
से जो सबसे �मुख है, वह है आपके �शशु को �कतनी आव�यकता है। अ�य �मुख घटक
जो �ध उ�पादन को �भा�वत करते ह�, वे ह�ः

क) पोषक�य अव�ाः �या आपका शरीर अ�� तरह से पो�षत है? �या आप अपने
आहार से पया��त मा�ा म� �ोट�न और कै��शयम �ा�त कर रही ह�? और जैसा �क म�ने पहले
भी कहा है �क आपको अपने कै��शयम ब�क को एक साल पूव� से ही अ��म �प म� �न�म�त
करने क� आव�यकता है; इसे एक रात म� �न�म�त नह� �कया जा सकता। इस�लए �ववेक से
खाएं, ताजा खाएं और छोटे-छोटे टुकड़� म� खाएं ता�क पोषक त�व� का समावेशीकरण
अ�धकतम हो सके।

ख) आराम और �वा�य लाभः �या आप बेकार क� चीज� के �लए परेशान होती ह�
और ऊजा� न� करती ह� जैसे �कसने मुझे �या उपहार �दया, �कसने �या कहा, �या
नौकरानी आई, �या मेरे प�त ने खाया आ�द। अ�� तरह से सोइए, �वयं को लाड़-�यार
�ा�त करने वाला बनने द��जए, ‘आ�म-�नभ�र’ के �वचार को �याग द��जए और अपने



पाट�नर, प�रवार, �म�ा, नौकरानी से मदद मां�गए। �� ब�नएः �या तुम छु�� ले सकते हो
और �दन और रातभर बेबी क� देखभाल कर सकते हो और मेरे पास केवल �ध �पलाने के
�लए ही लाना? कृपया इसक� आशा न कर� �क ‘कम से कम अब तो उ�ह� समझना चा�हए’
और इस तरह के �याल; बजाय इसके यह सो�चए, ‘कम से कम म� अब अपने मन क� बात
बोल सकती �ं।’

�या आप पूरी तरह से �ध से �र रह सकती ह�? पूण�तः। य�द आपको �ध पसंद नह� है
तो अपने आपसे जबरद�ती मत क��जए। दही, रोट�, ल�, घी, चावल, दाल, �खचड़ी, पोहा
और इडली आ�द से आपका शरीर पोषक त�व और अमीनो अ�ल (�ोट�न के �नमा�ण करने
क� साम�ी) खुशी-खुशी अवशो�षत करता है--केवल इतना खयाल रहे �क सभी कुछ जो
भी हो वह ताजा हो, घर म� बना �आ हो--कृपया �पछली रात क� बची दाल न खाएं।
इस�लए �वयं को अथवा अ�य� को �ध के बारे म� नकचढ़� न बनने द�। दरअसल �वचार
संपूण� आहार लेने का है। ऐसे आहार जो पूण� पोषण, ऊजा�, �वटा�मन, ख�नज और
जलयोजन �दान करे।

5. गैर-�ज�मेदारी से खाना, उसका गुणगान करना
दाल चावल का पे�ट बनाना या सेब क� लु�द� बनाकर अपने दंत�वहीन �शशु के �लए

तैयार करना और उसके बाद उ�ह� �खलाने के �लए उनके पीछे भागना? ओके, आप चाह� तो
इसी �कार क� ‘खान-पान के मू�य’ उनके मन म� बैठाइए। ले�कन उनका बबा�द �कया खाना
आप �वयं �लीज न खाएं। नह�, वह ठ�क नह� है। भोजन के ��येक �वाद और सुगंध के
आ�वादन करने के �लए आपके पास आव�यक दांत और इं��यां ह�। इस�लए आपको वे
खा� पदाथ� खाने चा�हए जो वय�क� के �लए बने ह�। पे�ट जो आप खाती ह� वे भी वसा म�
प�रव�त�त होती ह�, �वशेषकर जब आपके शरीर को उसक� आव�यकता नह� है। अपने �शशु
के �लए भी छोट� मा�ा म� भोजन तैयार कर� और वही �खलाएं जो वह खुशी से खाता है। वह
खाना जो आप उसे बेवकूफ बनाकर या बहलाकर �खलाती ह� वे उनके शरीर म� अवशो�षत
नह� होते ह�। वे उ�ह� ताकतवर, लंबा नह� बनाते ह�--वे उसे अभी तनाव��त कर�गे और बाद
म� आहार भय को उ�प� कर�गे।

वह म�मी वाला शरीर

इस �कार तीन-चार महीने हो चुके ह� जब आपने अपने �शशु को ज�म �दया था और अभी
भी आपके पेट के चार� ओर छोटा टायर बना �आ है तथा आपका वजन सामा�य से
अ�धक है। दो चीज� आपको जाननी चा�हएः य�द आप �ध �पला रही ह� तो आपका वजन
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थोड़ा अ�धक होगा चूं�क आपके शरीर म� अ�त�र� �तन ऊ�क होते ह� और अ�त�र�
तरल भी होते ह�। साथ ही सुबह ��त�दन ज�द� उठने, �ध �पलाने आ�द के कारण आपका
शरीर ऊजा� का सं�ह करना चाहता है, इस�लए ये चीज� आपके वजन को थोड़ा बढ़ा देती
ह�। �सरी चीज है �क ना�भ के आस-पास के उभार का �वकासमूलक कारण होता है--यह
�कसी भी �कार क� बीमारी तथा खा� पदाथ� क� कमी से आपको बचाता है। यह
सामा�य बात है और दरअसल यह उभार आपके लाभ के �लए ही है। ताकतवर, चु�त-
���त और सबसे मह�वपूण� रोगर�हत रहने के �लए आपका शरीर आपको सबसे अ�धक
मदद करता है। इस�लए उभार को �चटुक� काटते �ए मत क�हए, ‘ये नह� गया अभी
तक’। अपने म�मी वाले शरीर को लेकर �स� र�हए; जीवन के इस मह�वपूण� समय पर
आपके शरीर �ारा आपको यह उपहार है। 
हां, वजन का कम होना धीरे होगा �य��क गभा�व�ा ह��य� क� सघनता और मांसपे�शय�
के वजन म� अ�व�सनीय हा�न करती है। आप कै��शयम खोती ह� और ख�नज भी जैसे
�ो�मयम और आयरन। �ायाम और आहार काय��म जो आप �ारंभ करती ह� उ�ह�
आपको वसार�हत शारी�रक वजन (�जसका कभी-कभार यह भी अथ� होता �क वह
आपके शरीर का पूण� वजन भी बढ़ा जाता है) को बढ़ाने म� सहायता करनी चा�हए। यह
वह समय है जब आपको वजन घटाने के �ान पर वसार�हत शारी�रक वजन को बढ़ाने म�
�यान क� ��त करना चा�हए। हम सभी य�मी म��मयां बनना चाहती ह�, ले�कन यह तभी हो
सकता है जब आप संपूण� वसार�हत शारी�रक वजन �ा�त कर लेती ह� जो आपने
गभा�व�ा के दौरान खोया था। �य� एक �ामीण म�हला ब�ा पैदा करने के बाद ब�त ही
ज�द अपने शरीर म� वापस आ जाती ह�? तो उसका केवल एक कारण होता है और वह
यह है �क उनका वसार�हत शारी�रक वजन पहले से ही अ�धक होता है। आप चाहे इसे
पसंद न कर� ले�कन अंततः आप अ�धक पतली लग�गी उसक� तुलना म� जो आपक� वेट-
मशीन कहती है। 
आप कब वजन कम करना �ारंभ कर�गी? जब आपके पहले पी�रयड्स आएं। यह संकेत
है �क अब आप जैव-वै�ा�नक� ��� से वजन कम करने के �लए तैयार ह�। साथ ही, जब
आप �तनपान कराना बंद कर�गी �य��क तब आपको अ�त�र� तरल सं�ह करने क�
आव�यकता नह� होगी और आपके शरीर को अ�त�र� ऊजा� सं�ह करने क� आव�यकता
नह� होगी। यह याद रख� �क य�द आप �ैश डाय�ट�ग पर जाती ह� तो आप भले ही वजन
कम कर ल�, ले�कन आप खुश नह� हो पाएंगी और य�मी नह� �दख पाएंगी। इस�लए म�मी
होने का और उस म�मी शरीर का आनंद तब तक ली�जए जब तक वह आपके साथ रहता
है।

चार रणनी�तयां





स�य आहार �व�ेषण

वैशाली सावंत एक च�तीस वष�य नौकरीपेशा मां है (दरअसल वह �वा�य लाभ भी कर
रही है) और वह घर और नौकरी दोन� के उ�दा�य�व� के बीच झूल रही है।

वह �बई म� रहती है और एक द��ण भारतीय से �ववा�हत मराठ� मु�गी है। वह
महसूस करती है �क उसक� �े�नंसी (दोन� ही �सजे�रयन) ने उसके थुलथुले शरीर म� �मुख
�प से योगदान �कया था।

वह इस �कार मेरे संपक�  म� आईः
��य ऋजुता मैडम,
जबसे करीना कपूर का साइज जीरो रा�ीय ��च का मामला बना है तबसे आपक�

‘तकनीक’ के बारे म� मेरी उ�सुकता बढ़ गई है। उसके बाद मेरे भाई (�जसके पास
आईआईएसए �माणप�ा है और जो चु�ती-���ती का उ�माद� है) ने आपक� �कताब ‘ड�ट
लूज योर माइंड...’ भेजी। उस �कताब ने मुझे पूरी तरह से मोह �लया। आहार �वषयक
अथवा �वा�य संबंधी �कसी भी पु�तक ने इससे पहले मुझे इतनी समझ नह� द� थी।



म� च�तीस वष� क� �ं और अब तक म�ने कभी भी अपने शरीर क� देखभाल करने के
�लए संक��पत �प से कुछ नह� �कया है। जब�क कुल �मलाकर मेरी आदत� अ�� ह� (खूब
पानी, �नय�मत भोजन, सॉ�ट ����स या अ�य ऐसा पेय नह�, शराब नह�, �सगरेट नह� या
देर रात पाट� नह�), �फर भी दो गभा�व�ा� ने मुझे ब�त ही सु�त और थुलथुला बना �दया
है।

म�ने कभी खेलकूद म� भाग नह� �लया और केवल एक �ायाम है, जो मुझे ब�त आनंद
देता है वह है टहलना। जब मेरा पहला बेटा एक साल का हो गया था तब म�ने दोपहर के
खाने को दो सलाद� म� बदल �दया था (1अंकु�रत भेल और 1सोयाबीन �मसल) और ज�द�
ही म�ने वजन घटा �लया था। सभी कहते थे �क म� �कतनी अ�� �दखती थी--ले�कन मेरा
पेट और मेरे हाथ कोमल और ढ�ले ही रहे थे (इस�लए भी �य��क म�ने कोई �ायाम नह�
�कया था)।

जब तक म� �सरी बार गभ�धारण करती, मेरा वजन 55 �कलो से 58 �कलो हो चुका था
और उसके बाद गभा�व�ा के दौरान म�ने 20 �कलो और वजन बढ़ �लया था। म� अब लगभग
66 �कलो क� �ं। म� पहले से ही आपके �स�ांत� को अमल म� ला रही �ं, ले�कन अब मुझे
आपक� �वशेष सलाह क� आव�यकता है और पूरे जीवनभर के �लए। म� केवल पतली और
अ�� नह� �दखना चाहती �ं--म� ताकतवर, वसार�हत और तनी �ई �वचा वाली बनना
चाहती �ं। मानसरोवर तक या�ा करना, वाइट-वाटर गभा�व�ा और मातृ�वः पीड़ा, सदमा
और यश म् 181 रा��टंग (म� तैराक� का ��श�ण ले रही �ं) और कम से कम 1 मैराथन
दौड़ने क� मेरी �वा�हश है।

आपके साथ यह या�ा करने क� आशा म�।

तीन �दन� का आहार �मरण











�मरण का मू�यांकन

वैशाली का �मरण मेरे �व�ास क� संपु�� करता है �क म�हला� म� ब�त से काय� करने क�
ज�मजात ��तभा होती है! ओह!! �बना सांस लेने क� फुस�त के वह कैसे एक �दन म� इतने
काम� को करती ह�, यह समझना क�ठन है।

उसके �मरण से यह देखना ब�त आसान है �क वैशाली क� अ�धकतर ग�त�व�धयां
अपने तीन माह के बेबी, बेटा और प�त के चार� ओर घूमती ह�। �सवाय एक घंटे के टहलने/
तैरने और �दन म� आधे घंटे कुछ पढ़ने के अलावा उसके पास अपने �लए कोई समय नह� है!

उसका मानना है �क उसका वजन मा� ‘�सजे�रयन’ के कारण ही बढ़ा है। असल म�
उसने �सरे गभ� के दौरान लगभग चौबीस �कलो वजन बढ़ाया था (सामा�यतः दस-पं�ह
�कलो क� तुलना म�)--इसका कारण है ‘गभा�व�ा म� अ�याहार’, �मठाई क� ललक और
�ायाम का अभाव।

वैशाली ड�ट लूज योर माइंड, लूज योर वेट म� �दए गए चार �स�ांत� का अनुसरण कर
रही थी और ��येक दो घंटे म� खाने का �यास कर रही थी। ले�कन उसने इस बात का
अनुभव नह� �कया �क वह �जतना अपने शरीर को �दान कर रही थी, उसक� तुलना म�
उसक� आव�यकता ब�त अ�धक (लगभग दोगुना) थी।

गभा�व�ा एक नारी के जीवन म� ऐसा चरण है जब उसे �वयं को और साथ म� अपने
�ूण (गभ�) को भी पो�षत करना पड़ता है (ले�कन असल म� यही होता है--मां के �लए
कुपोषण और भ्ूरण के �लए पूण� पोषण)। इस अव�ध के दौरान आपके आहार/पोषक त�व�
के अंत��हण चाहे �जतने भी होते हां, इनम� से अ�धकतम �ूण के पोषण के �लए उपयोग म�
आ जाते ह�। यह आव�यक है �क आप अपने शरीर के बढ़े �ए पोषक त�व� क� आव�यकता
क� पू�त� कर� ता�क मां और �ूण को समान �प से पोषक त�व� का �वतरण हो सके। य�द
मां आव�यक पोषक त�व� से वं�चत रहती है (जो अ�धकतर मामल� म� होता है) तो वह
बुढ़ापे क� ���या को ती� करता है (वसार�हत शारी�रक ��मान क� कमी से चार वष� क�
आयु तक का बुढ़ापा आ जाता है) और शरीर म� एक तनाव��त वातावरण उ�प� करता है।



ये सभी अंततः वसा भंडार के �न�ेपण का प�रणाम लाता है (पोषक त�व� से वं�चत होना--
शरीर को भूख/तनाव क� ���त म� रखना) और वसार�हत शारी�रक भंडार को कम करता है
(मांसपेशी ��मान+ह�ी ख�नज भंडार)।

इस �कार �सवोपरांत एक ऐसा समय होता है जब आपका शरीर वा�तव म� आपके
सभी पोषक त�व� तथा वसार�हत शारी�रक भंडार के पुन�नमा�ण पर काम करता रहता है
(इस�लए आपका शरीर अ�य�धक पचाने क� अव�ा म� होता है)। आपका शरीर अ�तकाय�
करता है �य��क उसे केवल आपके पोषक त�व� के भंडार म� ही सुधार नह� करना ब��क
पोषक त�व� क� गुणव�ा और �तन के �ध क� मा�ा म� भी सुधार करना होता है (मां क�
ख़राब पोषक�य अव�ा=�तन के �ध का ख़राब ��ाव=बेबी क� ख़राब पोषक�य अव�ा)।

वैशाली के मामले म� यह हो रहा था �क हालां�क वह ��येक दो घंटे म� खाने का �यास
कर रही थी और �दन म� एक �ायाम सरीखी ग�त�व�ध (तैराक�/तेजी से टहलना) भी कर
रही थी, ले�कन उसके मन और उसके शरीर म� तालमेल नह� था। जो खाना वह खा रही थी,
वह उसे पो�षत नह� कर रहा था �य��क वह �नरंतर अपने बेबी को �तनपान, बड़े बेटे को
खाना �खलाने के �लए, उसके साथ गृहकाय� म� बैठने के �लए, बेटे और प�त के �लए ड�बा
तैयार करने के �लए, नैपी बदलने के �लए, बेटे को अलग-अलग क�ा� के �लए छोड़ने
और वापस लाने के �लए, �कानदारी आ�द के �लए �च��तत थी... सूची अंतहीन है।

उसे �रलै�स होने क� आव�यकता थी, घर और काम� के �लए सभी ऊजा�� और
उ�रदा�य�व� को कम करने क� आव�यकता थी तथा उसे अपने घर के काम� को अपने प�त
के साथ बांटने क� आव�यकता थी--�वशेषकर बेबी क� देखभाल करने म� और आधी रात म�
उसक� नैपी बदलने म�। वैशाली को मा� न�द, आराम और �वा�य लाभ क� आव�यकता
थी!

संशोधन
वैशाली क� योजना उ�चत खाना खाने, अपने शरीर को पो�षत करने और उसे ब�त

लाड़-�यार करने क� थी। उस पर उ�चत �यान देकर उसक� आव�यकता समझने क� थी
तथा �नय�मत �ायाम करने और सही समय पर सोने क� (ता�क उसका शरीर �वा�य हो
सके) थी।

�सवोपरांत य�द शरीर उ�चत पोषक त�व �ा�त करता है और सही �कार से पो�षत
होता है तो उसके �लए वसा भंडार से छुटकारा पाना ब�त आसान हो जाता है जो गभा�व�ा
के दौरान �वक�सत होता है (गभा�व�ा के दौरान ख़राब पोषक त�व� क� आपू�त� के कारण)।
शरीर को आंत�रक अंग� के काय� (पाचन, �सन) तथा साथ म� �दन-��त�दन क� बा�



ग�त�व�धय� और �ायाम (वैशाली क� ��त�दन क� अंतहीन ग�त�व�धय� क� सूची) आ�द से
ब�त अ�धक �वा�य लाभ� से �नपटने क� आव�यकता होती है।

वैशाली को अपने शरीर को �यार, देखभाल, अ�ा भोजन देने तथा अ�� तरह से
पा�लत-पो�षत करने क� आव�यकता थी (उसी तरह �जस तरह वह अपने बेबी के �लए
चाहती थी☺)।

य��प वह अपने रोज के काम� को संभाल रही थी ले�कन �दन के अंत म� उसका शरीर
पूरी से थक जाता था और वह पूरी तरह से श��हीन हो जाता था। �दनभर आसानी से
गुजारने के �लए उसे अपनी ऊजा� के �तर को सुधारने क� आव�यकता थी। उसे �नय�मत
�ायाम �ारंभ करने क� भी आव�यकता थी, �वशेषकर भार ��श�ण ता�क उसके
वसार�हत शारी�रक भंडार म� सुधार हो (जो उसक� शारी�रक रचना म� सुधार करेगा और
उसके वसा भंडार को और अ�धक कम करेगा)।

वह अपने आहार को �न�न�ल�खत �कार से संशो�धत कर सकती हैः
आहार 1 (7.00 �ातः): �ोट�न शेक (�दन का �ारंभ करने के �लए आव�यक ता�क

रातभर के उपवास के बाद उसका शरीर �वा�य लाभ कर सके)
आहार 2 (8.00 �ातः): 2 अंडे सफेद+गे�ं का �सका �आ �ेड (सुबह म� आसानी से

तैयार �कया जा सकने वाला �य��क उसे ब�त काम करने पड़ते ह� जैसे �ड�बे तैयार करना,
बेबी को �खलाना, नहलाना और अ�य घर के कामकाज)

आहार 3 (10.00 �ातः): फल �म��त दही (मीठे के शौक के �लए ☺)
आहार 4 (12.00 दोपहर): चावल+मछली तरी+स��जयां (�य��क वह मछली पसंद

करती है और यह सबसे उपयु� समय है �क उसे �हण करे)
आहार 5 (2.00 दोपहर): मूंगफली (उसक� एक अ�य पसंद)
आहार 6 (4.00 शाम): चीज के साथ शाकाहारी स�ड�वच या घर का बना �आ ना�ता
आहार 7 (6.00 शाम): चपाती+दाल+स�जी
आहार 8 (8.00 रात): ऑ�लव (7-8) के साथ स��जयां या दा�स�जी
आहार 9 (10.00 रात): आधा च�मच �ोट�न, �ध के साथ (रात भर के �वा�य लाभ

के �लए आव�यक)
वैशाली को काब�हाइ�ेट, �ोट�न और आव�यक वसा के साथ-साथ �वटा�मन बी के

भंडार (�वशेषकर बी6 और बी12), ओमेगा-3, वसा अ�ल, �वटा�मन ए, सी और ई और
��तजारकम� (ऑ�सीकरण �वरोधी) (�सले�नयम, �ज�क, �ो�मयम के साथ) म� सुधार क�
आव�यकता है--ये सभी उसके शरीर के �वा�य लाभ म� सुधार कर�गे और साथ म� उसक�



पोषण सघनता तथा �तन के �ध क� गुणव�ा म� भी सुधार कर�गे। शरीर क� ह��य� क�
सघनता के �लए उसे कै��शयम क� भी आव�यकता है।

वैशाली ने अपने भोजन का तरीका इसी �कार संशो�धत कर �लया और साथ ही
उसने �नय�मत �प से भार ��श�ण भी करना �ारंभ कर �दया। उसने देखा �क उसके बेटे
और बेबी के साथ उसका �र�ता और भी अ�ा हो गया (वे अपनी नई ऊजा�वान, खुश�दल
मां को ब�त �यार करने लगे ☺)।

उसके प�त ने भी साथ �नभाया और रात म� बेबी क� देखभाल करने क� �ज�मेदारी लेने
लगा (दोन� ने पर�र �मलकर �नण�य �लया �क वे बारी-बारी से रात म� बेबी क� देखभाल
कर�गे)। इसने वैशाली क� न�द को भी पूरा करने म� मदद क� ☺।



5 
रजो�नवृ��--एक पड़ाव

रजो�नवृ��--अंततः नारी के जीवन का एक पड़ाव है। हम अपना जीवन ऐसे �बताते ह� जैसे
हमारे जीव-�व�ान ने हमारे भा�य को शा�पत �कया है। मानो हमारी प�नी और मां क�
भू�मका ने हमारी �ज�दगी को सी�मत करके रख �दया है। अब �या हम� पी�रयड्स नह� ह�गे
तो हम ब�ा जनने म� समथ� नह� ह�गे? सु�नए! य�द हम� पी�रयड्स नह� होते तो �या कोई
हमसे �ववाह करता? मेरे कहने का अथ� है �क �बना माहवारी च� के �या हम पु�ष� क�
तरह नह� हो गए ह�? �या हमारी या�ा अब जीव-�व�ान और हाम��स से आगे बढ़कर एक
नए ��ी�व क� खोज कर सकती है?

स�य उदाहरण

‘पूरे जीवन भर म� केवल यही चाहती थी और कामना करती थी �क मेरे पी�रयड्स बंद
हो जाएं। मेरा शु� �आ था जब म� नव� क�ा म� थी, जो आज के मानक �हसाब से ब�त
देरी से �आ था, ले�कन म� खुश थी �क �जतना भी संभव हो वह देरी से आए और अगर वह
न ही आए तो और भी अ�ा। उसके बाद बीस क� शु�आत म� म� चाहती थी �क वह हो ही
न और उसी समय मुझे रजो�नवृ�� आ जाए! जब मेरी मां ने मुझे एक बार यह कहते सुना
था तो उ�ह�ने मुझे थ�पड़ जड़ �दया था और कहा था �क य�द मेरे पी�रयड्स अ�नय�मत भी
�ए तो भी कोई मुझसे शाद� नह� करेगा, नह� होने के बारे म� तो सोचो भी नह�। उनका
मानना था �क घर म� एक अ�ववा�हत बेट� का होना सबसे बड़ा अ�भशाप था। उसके बाद
मेरी शाद� हो गई और हमने दो साल के �लए योजना (गभ� �नरोधक �योग �कया) बनाई। दो
साल के बाद म�ने गोली लेनी बंद कर द� और दो साल तक गभ�वती होने के �लए संघष�
करती रही। मेरी सास हर महीने रोया करती थी �क मेरी शाद� के तीन साल बाद मेरे पहले
पी�रयड्स �ए थे। उनका मानना था �क गभ�धारण न करना एक नारी के �लए सबसे बड़ा
अ�भशाप था। इन दोन� मा�यता� के बीच मेरा जीवन चलता गया और आज जब मेरे ब�े
बड़े हो गए ह�, मेरी मां नह� रही है और मेरी सास बीमार है, म� पूरी तरह से खोई �ई �ं। हर
महीने के दद� और पैड से मुझे �चढ़ थी, ले�कन आज जब म� लगभग रजो�नवृ�� के बाद क�
���त म� �ं, मुझे �पछले चार महीने से पी�रयड्स नह� �ए ह� तो म� खो चुक� �ं। म� नह�



जानती मुझे �या करना चा�हए। मुझे महसूस... म� नह� जानती। म� नह� बता सकती। म�
लगभग उस प�डुलम क� तरह �ं जो ‘खुद को पाने--कोई उ�रदा�य�व नह�, कोई पी�रयड
नह�’ और ‘खुद को खोने’ के बीच म� झूल रही �ं। म� अब नारी नह� रही। यक�नन मेरा केस
अजीब है, है न? �या तु�हारे �कसी �लाइंट ने इससे पहले कभी ऐसा कहा है?’

हां, उ�ह�ने ये सब कहा है और इससे भी बुरा अनुभव �कया है। ले�कन बात यह है �क
मेरे केवल वे �लाइंट जो युवा ह� और �ज�ह�ने रजो�नवृ�� क� आशा क� थी, उ�ह� ही इसका
�यादा बुरा लगा। जो उस तक प�ंची और उ�ह�ने रजो�नवृ�� को पीछे छोड़ �दया, वे इस
���या से कोई �शकायत नह� रखती ह�। एक नारी के जीवन म� आगे �या होने वाला है,
उसके बारे म� अटकलबाजी कभी भी ख़�म नह� होती है। हमारा शरीर �हमालय क� ऊंची
सड़क� के खतरनाक मोड़� क� तरह है। अगले मोड़ पर �या होगा? पीले फूल� के साथ एक
सुंदर घास का मैदान? या अ�य�धक बड़े बफ�ले पहाड़ �जनके �शखर बादल� से ढके ह�?
आप कभी भी नह� जान पाएंगे �क आगे �या आने वाला है या उसका सामना कैसे �कया
जाए। एक �ण जब आप �कूल म� कहा�नयां सुनती ह� �क �थम पी�रयड्स म� �या होता है
और आपको बुरे सपने आते ह�--�या म� र� बहने के कारण मर जाऊंगी? �सरे �ण आपको
यह बुरा सपना जकड़ लेता है �क जब आप पहली बार से�स कर�गी तब �या होगा--�या
वह अ�य�धक पीड़ादायक होगा? उसके अगले �ण आप गभ�वती ह� और ��येक महीने
आपका पेट प�रव�त�त होता रहता है और आपका �शशु पैर से ठोकर मारता है तब आप
�सव क� ज�द� म� होती ह�, ले�कन सोच रही होती ह�--�या वे मेरे बाल� क� हजामत बनाएंगे
और मेरी यो�न को काटकर �शशु के �सर को बाहर लाने का �यास कर�गे? उसके बाद मेरी
�सलाई कर द�गे, जो �कतना पीड़ादायक होगा? उसके बाद चालीस का आंकड़ा पार कर लेने
के बाद पी�रयड्स के छोटे से छोटे प�रवत�न पर आप अटकलबाजी करती ह�। �या यह इतना
ही है? �या यह अंततः समा�त हो गया है? �या मेरा गभा�शय ढह जाएगा? �या मुझे मूंछ�
�नकल आएंगी? �या मुझम� ओ��टयोपोरो�सस का �वकास हो जाएगा? और म� सहसा आने
वाली ताप संवेदना (हॉट �लश) का सामना कैसे क�ंगी?

�नरंतर प�रव�त�त होते हाम��स के �ारा एक नारी के जीवन के ��येक चरण म� जो भी
होता है--रजो�नवृ�� भी--‘कुछ भी बुरा नह� है; दरअसल, सच म� यह ठ�क है’। ले�कन
हमारे पहले पी�रयड्स क� तरह ही, हम भयभीत ह� और रजो�नवृ�� तक प�ंचने से पहले
ही हम अटकलबाजी करने लगते ह�। और ठ�क उसी �कार रज�वला होने पर (जब पहली
बार पी�रयड्स होता है या हम उसक� कगार पर होते ह�--यह रजो�नवृ�� का ठ�क �वपरीत
होता है), हम� ब�त कम या लगभग नह� के बराबर जानकारी होती है �क उस चरण का
सामना कैसे कर�। खुलकर इस पर बात नह� क� जा सकती, व�ज�त �वषय रहता है और
हमारी प�ंच अ�धक से अ�धक लोग� क� अटकलबा�जय� तक ही सी�मत होती है या उन



कहा�नय� तक �क �म� क� मां/चाची/�म�ा के साथ �या �आ था। तो अब य�द हम यह
सोचने लग� �क हमारी रजो�नवृ�� �कसी अ�य के समान होगी या �फर बुरे सपन� वाली
कहा�नयां, जो हमने सुनी ह�, के समान होगी तो हम ब�त गलत सा�बत हो सकते ह�।
रजो�नवृ�� �ववाह क� तरह होती हैः ��येक नारी क� अलग �कार से। आपक� रजो�नवृ��
�कतनी क�ठन या आसान होगी यह �व�भ� �कार के कारण� पर �नभ�र करता है, आपके
पोषण का �तर इनम� सबसे मह�वपूण� है। य�द आप �पछले दस या अ�धक साल� से
�ायाम करती आ रही ह�, सही तरीके से भोजन कर रही ह�, सही समय पर सो रही ह� और
अ�� सेहत का आनंद ले रही ह� तो आप रजो�नवृ�� का उ�सव मनाने म� स�म हो सक� गी
जैसे वह जीवन क� या�ा का एक �ाकृ�तक �वकास है।

एक म�हला जो अपने शरीर को �नयं��त रखने का आनंद लेती है या उसका अनुभव
करती है तो वह ला��णक �प से ऐसी म�हला है �जसने शारी�रक और मान�सक �प से
अपनी सेहत का उ�रदा�य�व लेना सीख �लया है। अपने शरीर, अपने मन और इं��य� के
तालमेल से वह समझ जाती है �क रजो�नवृ�� कोई बीमारी या प�र���त नह� है ब��क एक
�ाकृ�तक संघटना है। जो शरीर म� �ाकृ�तक �प से आती है उससे डरने क� या उसे ब�त
बड़ा बनाने क� कोई आव�यकता नह� है। उसे मा� समझने और �वीकार करने (उसका
उ�सव मनाने) क� आव�यकता है।

म� ही �य�?

यह एक �� है जो एक म�हला के जीवन म� महामारी फैलाता हैः म� ही �य�? म� ही �य�
जो हर समय पर�र �नवा�ह करे? �य� म� इस पर समझौता क�ं, �फर से? ��येक महीने
मुझे ही �य� पी�रयड्स आएं? जब म� रज�वला �ं तो अ�य लोग� के साथ भोजन �य� नह�
कर सकती? म� अपनी मां का घर छोड़कर प�त के घर म� �य� जाऊं और �य� नह� इसके
�वपरीत हो जाए? म� ही �य� चाय बनाऊं, यहां तक �क तब भी जब म� काम करके लौटने
पर पूरी तरह से थक� होऊं? म� ही �य� गभ�धारण क�ं? म� �य� अपना नाम/उपनाम
बदलूं? म� �य� उठंू और �शशु को �ध �पलाऊं जब�क मेरा प�त खरा�टे लेता रहे? छु�� के
दौरान मेरे बेटे का वजन घटता है तो मुझे ही दोष �य� �दया जाता है? म� �जससे �यार
करती �ं उस ��� के साथ म� �य� नह� रह सकती? रसोईघर को साफ रखने क�
�ज�मेदारी मेरी ही �य� है? मुझे ‘ये सारे ��’ �य� नह� पूछने चा�हए? मुझे ही रजो�नवृ��
�य�? ...खुलकर इस सूची म� अपने सवाल जोड़ द��जए। ऐसे अ�धकतर �� �बना पूछे ही
रह जाते ह� �य��क हम �वयं से भी पूछने से डरते ह�। और जब कभी पूछ भी �लए जाते ह�
तो उसके उ�र नह� �दए जाते या �फर वही पुरातनकालीन उ�र �दए जाते ह�--ऐसा ही



होते आ रहा है या यही हमारा �रवाज है या इससे भी ख़राब जब यह उ�र �दया जाता है
�क अगर घर म� शां�त चा�हए तो औरत� को समझौता करना ही पड़ता है। �वशु�,
त�या�मक बकवास। �या यह सही है �क हमारी परंपरा, हमारे री�त-�रवाज, हमारी
सं�कृ�त म�हला� पर ��तबंध लगाती है, उ�ह� सीमा� म� रखती है और उ�ह� सरहद� के
अंदर बांधकर रखती है? यह सु�न��त करने के बाद �क एक म�हला का जीवन मा�
समझौता है, �या सच म� एक शां�तपूण� घर का वातावरण �ा�त �कया जा सकता है? �या
सचमुच ही हम इतने �वपरीतगामी और असमान समाज ह� या परंपरा�, री�त-�रवाज�
और कम�कांड� के गलत अथ� �नकालते ह�? �या हमम� इतनी समझ और इतनी �ह�मत नह�
होनी चा�हए �क हम अपनी �व�ास �व�ा का पुनमू��यांकन कर सक�  और उनक�
समी�ाएं कर सक� ? �वशेषकर उन ��� को नह� पूछकर जो हाम��स, जैव-�व�ानी और
�ल�गभेद �वरोधी प�पात ह�, हम हमारे शरीर, बु��, �कृ�त, परंपरा, धम�, सं�कृ�त और
�वयं दैवीय अ��त�व� का पूण�तः अनादर करते ह�।

�कृ�त क� भू�मका

��ी �जा�त के �लए �कृ�त ने �वशेष सावधानी बरती है �वशेषकर उनके �लए जो मानवीय
आकार म� ह�। दरअसल �कृ�त हम� इतना पया��त �व�श�, बु��मान और मह�वपूण� समझती
है �क हम� �वशेष �प से सुर��त और पो�षत रखना चाहती है और अपने सामा�य माग� से
बाहर जाकर हम� पनपने देने का और हम� प�रपूण�ता और अथ�पूण�ता का जीवन �दान करना
चाहती है। यही वह कारण है �क इसने रजो�नवृ�� क� रचना क� है। �या �कृ�त गलत हो
सकती है? (नह�, ले�कन �या हम इसे गलत �मा�णत करने क� �जद म� नह� लगे ह�, हां,
संभवतः पूरी तरह से।) जो �कृ�त के मन म� था, वह यह हैः मानवीय ��ी जा�त क� जनन
�मता, �जनन और संतान या नव�शशु के जीवन क� र�ा के साथ ब�त से मू�य
(पोषक�य, शारी�रक और भावना�मक) जुड़े �ए ह�। अतः जनन�मता और �जनन को
रोकने के �लए एक शरीर �व�ानी और जीव �व�ानी यं� क� रचना होनी ही थी (ब�ा और
ज�ा के अ�े �वा�य और जीवन के �लए)--हां तो �फर रजो�नवृ�� का �ारंभ और
मा�सक धम� च� का �वराम कैसा रहेगा?

हो सकता है �क �कृ�त�पी मां को इसक� परख हो (उसे �कृ�त मां ऐसे ही नह� कहा
जाता है) �क औरत� अपनी यो�न और गभा�शय के ��त अ�धकार और उ�रदा�य�व के बारे म�
अपना �नयं�ण खोने लग�गी। संभवतः उ�ह� पता था �क धम�, परंपरा, री�त-�रवाज या इनके
ही समान कुछ अस�य कारण� से एक मानवीय ��ी को आसानी से दबाया जा सकता था।
साथ ही उ�ह� समझ थी �क एक ��ी क� (हाम��स के कारण) अ�य�धक संवेदना�मक,
भावना�मक और �वाभा�वक �कृ�त एक दोधारी तलवार क� तरह थी। इस बात क�



अ�य�धक संभावना थी �क उस तलवार का �योग अ�� तरह से नह� �कया गया तो वह
�वयं ��ी को ही घायल कर सकती थी। ये ज�र है �क ��श�ण और पालन-पोषण से एक
म�हला अपने, अपनी संतान और अपने वातावरण के �लए भावना�मक, संवेदना�मक और
�वाभा�वक �कृ�त का �योग कर अ�ा �नण�य लेने के �लए सश� हो सकती है। ले�कन
यह संभव है �क कई म�हलाएं ऐसा न कर पाएं। इस�लए रजो�नवृ�� �कृ�त का एक ब�त
ही शानदार �वक�प है--आप यौन ��या का आनंद ले सकती ह� और गभ�धारण करने और
�शशु का पालन-पोषण करने तथा उनके साथ और ब�त सारी �ज�मेदा�रयां आ�द जो आती
ह� उन सबसे सुर��त रह सकती ह�।

मेरी परदाद� (अ�पा क� मां) ने एक, पांच या दस नह� ब��क स�ाह ब�� को ज�म
�दया था। अ�पा उनक� तीसरी संतान थे और तब भी उनम� और ब�े जनने का पोषण था।
साथ ही उनको ब�� म� तब भी ��च थी। कम या लगभग नह� के बराबर �श�ा के साथ-
साथ आठ या नौ साल क� उ� म� शाद� हो जाने के बाद वे सचमुच ही ऐसी ���त म� नह�
थ� �क अपने ‘�जनन संबंधी अ�धकार�’ के बारे म� समझ सक� । वैसे उ�ह� उन सारी
परेशा�नय� का सामना करना पड़ा जो �कसी भी ऐसे अ�धकार न जानने वाली ��ी को
करना पड़ता। ऐसा नह� था �क मेरे परदादा का उनके �व�� थे या �फर वे �नहायत ही
घ�टया इंसान थे; वे भी इन सब बात� से उतने ही अनजान थे �जतनी �क वे �वयं। मेरी
परदाद� को इस �कार ��श��त �कया गया था �क वे अपने प�त को �कसी भी चीज के �लए
न नह� कर�, �न�संदेह सहवास स�हत। और �फर एक के बाद एक उनक� स�ाह संतान� ��।
उ�ह� इसक� ब�त बड़ी क�मत चुकानी पड़ी �य��क इसने उनके शरीर को ब�त ��त
प�ंचाई। इसने मेरी सुंदर, द���तमान, �वनोद��य परदाद� को पूरी तरह से �नब�ल कर �दया।
उनक� पहली �यारह संतान� बच� और वय�क भी ��; उनम� से पहली चार संतान� ने
बीमा�रय� और अ�य सं�मण� से बेहतर सुर�ा पाई जो उस समय ब�त अ�धक �आ करती
थ�। अ�य संतान� बार-बार सं�मण� से पी�ड़त होती रह� और यहां तक �क आज भी जब वे
साठ से ऊपर के हो चले ह�, उतने ऊजा�वान या चु�त-���त नह� ह� जैसी उनक� बड़ी
संतान�। बारहव� से स�ाहव� संतान� वाला �ह�सा क�ठन था, �वशेषकर संतान� के �लए
�य��क उ�ह�ने अपने छोटे भाई-बहन� को या तो ज�म के दो-तीन घंट� म� ही मरते देखा था
या �फर दो वष� क� आयु पूरी होने के पूव� ही महामारी जैसी बीमा�रय� के कारण मृ�यु को
गले लगाते देखा था। आपक� मां ने यह सब कैसे सहन �कया? म�ने अ�पा से पूछा। तो
उ�ह�ने उ�र �दया �क पानी भरने, खाना बनाने और अपने दज�न� ब�� को भोजन आ�द
कराने म� पूरी तरह ��त रहकर वे इतनी थक जाया करती थ� �क उ�ह� �ख �कट करने का
अवसर नह� �मल पाता था। उनक� एक संतान का ज�म मेरी मां के ज�म के बाद �आ था,
�जसके कारण उ�ह� झ�प �आ करती थीः वे और उनक� पु�वधू दोन� एक साथ गभ�वती थ�।
सौभा�य से रजो�नवृ�� उनके बचाव के �लए आई और उ�ह� आगे गभ�वती होने तथा इस



श�म�दगी दोन� से बचा गई। इस�लए ऐसी प�र���तयां �जसम� मेरी परदाद� जैसी औरत�
होती ह�, उनके कारण भी रजो�नवृ�� का अ��त�व है।

�कृ�त म� यह समझ है �क एक ��ी क� ऊजा� उसके ब�� क� देखभाल और पालन-
पोषण क� ओर लगी होनी चा�हए ता�क उनक� सेहत और उ�रजी�वता (�वयं ��ी क� भी)
म� सुधार हो बजाय इसके �क वह एक के बाद एक ब�ा जनने म� खच� हो जाए, जो उसके
�वा�य पर तो बुरा असर करता ही है साथ ही आने वाली संतान� के जी�वत रहने और
अ�े �वा�य के अवसर� को भी कम करता है।

एक अवधारणा है �क नाती/पोत� के अ�े �वा�य और उनके जी�वत रहने को
सु�न��त करने के �लए दाद�/नानी ब�त मह�वपूण� होती ह�। यह �वशेषकर ‘बुरे समय�’ के
�लए सच है तब वह चाहे �ाकृ�तक आपदाएं ह� जैसे बाढ़, अकाल और भूकंप या
भावना�मक �प से आवे�शत प�र���तयां जैसे गलत शा�दयां, अलगाव, तलाक, �ह�सक
�ववाह आ�द। रजो�नवृ�� के साथ नाती/पोत� क� देखभाल स�हत एक दाद�/नानी अपनी
ऊजा�� को जीवन क� अथ�पूण� खोज� म� लगा सकती ह�। �बना रजो�नवृ�� के हमारी
दा�दयां/ना�नयां उस समय भी एक प�नी और मां क� �ज�मेदा�रय� को उठाने म� ही ��त
रह�गी और इस �कार वे अपने नाती/पोत� के �लए इतनी थक�-मांद� ह�गी �क कुछ करने क�
प�र���त म� नह� ह�गी। मेरी परदाद� अपने नाती/पोत� के �लए �ब�कुल ऊजा� नह� थी, �जसे
समझा जा सकता है। एक और चटपट� ख़बर है--ना�नयां वत�मान संतान� के जी�वत रहने
के अवसर� को बेहतर बनाती ह�, जब�क दा�दयां संतान� क� ज�मदर को बेहतर बनाती ह�।
आह! ब�त ज�टल।

�व� अंडाशयः �व� रजो�नवृ��

पया��त मसाला। अब जो समझने के �लए मह�वपूण� है वह है �क हमारे अंडाशय प�रवत�न
के दौर से गुजरते ह� और इस�लए हाम��स म� भी प�रवत�न होते ह�। एक अंडाणु मानव के
शरीर म� सबसे बड़ी को�शका होती है; शु�ाणु (वीय�) सबसे छोट� (आ�य�जनक, कौन
अ�धक दादा�गरी करता है!)। केवल एक अंडे को गभा�धान करने के �लए एक मद� को लाख�
शु�ाणु� को भेजना पड़ता है। यह लगभग ऐसा है जैसे �क औरत� अ�धक बु��मान ह�।
उ�ह�ने �ीकृ�ण का चयन �कया और मद� को यह सोचने क� अनुम�त द� �क उ�ह�ने कृ�ण
क� सम�त सेना पाकर बेहतर सौदा �कया है। एक पूरी तरह से सुस��त लाख� क� सेना
क� तुलना म� अजु�न के सारथी कृ�ण हजार गुना मू�यवान ह�, �या म� सही �ं?

समय के साथ अंडाशय का आकार छोटा होता चला जाता है और उसी तरह हाम��स
का सृजन भी कम होता चला जाता है। जब तक आपके पास आपका अंडाशय है (इ�ह�
श�य �च�क�सा �व�ध से �नकाला भी जा सकता है), आपक� रजो�नवृ�� का प�रवत�न



आसानी से हो सकता है। मह�वपूण� यह है �क आप अपने अंडाशय को �व� रख� (अथा�त
अ�े र� संचार का �ा�त होना)। इसके �लए आपको सु�न��त करना होगा �क आपका
आहार पोषक�य हो और �ायाम आपके जीवन का एक मह�वपूण� अंग हो। �नय�मत
�ायाम कमर को पतला रखता है और उसे मोटा होने से बचाता है। मोट� कमर आपको
अनेक बीमा�रय� क� ओर उ�मुख कर देती है जैसे हाई-�लड�ेशर, मधुमेह, �दय रोग,
कमजोर ह��यां, जोड़ आ�द। याद क��जए हमने सीखा था कू�हे से कमर का अनुपात
(अ�याय 3)? रजो�नवृ�� के आसपास वजन बढ़ने क� तुलना म� वसा �वतरण क� सम�या
अ�धक खतरनाक है। उस समय सबसे �ववेक� चीज है �क आपको अपनी जीवनशैली को
परहेज से रखना होगा और हाम��स म� �ाकृ�तक प�रवत�न और संतुलन होने देना होगा।
आपके अंडाशय सम�त जीवन आपके �लए क�ठन काम करते रहे ह�; इस मह�वपूण�
अवसर पर वे केवल इतनी आशा करते ह� �क आप रजो�नवृ�� क� ओर आसान प�रवत�न के
�लए उ�ह� सहज वातावरण �दान कर�।

जब आप रजो�नवृ�� के �नकट प�ंचती ह� तो उसके पूव� आपक� �जनन �मता म� जो
कमी आती है उसका एक कारण

यह है �क आपको और अ�धक ��र और �वा�यकर जीवन-शैली का एक और
अवसर �मल सके। जरा सो�चए, य�द रजो�नवृ�� के तुरंत पहले आप ब�े को ज�म देने
वाली होत� तो आप रातभर जागकर ब�े को आहार देती रहत�। आप देर रात तक चाहे
ब�े के कारण या �फर पाट� के कारण जाग�, इससे आपके शरीर क� �मता कम होती जाती
है और आपके हाम��स के संतुलन �बगाड़ता है, �वशेषकर आपके इंसु�लन के। छोटे ब�े
या �शशु के पास रहने से ला��णक �प से एक म�हला खुद क� आव�यकता� के ��त
उदासीन हो जाती है और एक ख़राब पोषक�य ���त आसान रजो�नवृ�� को असंभव बना
देती है। उस समय जब आपका शरीर कै��शयम के �तर को पुनः �नय�मत कर सकता है
तब आप उस पर �यान देने के बजाए अपने ब�े को �ध �पलाने क� ओर �यान क� ��त
कर�गी, तो �फर से आप कै��शयम से वं�चत रह जाएंगी।

ब�� के आसपास रहना एक म�हला के �लए �ायाम करने को भी क�ठन बना
डालता हैः केवल सामा�य �प से उ�ह� पालने-पोसने का काम, उनके ��� के उ�र देने तथा
उनक� ऊजा� के �तर के साथ �वयं को बराबरी पर लाने के काम एक म�हला को इतना थका
देते ह� �क �ायाम करना संभव नह� हो पाता है। �ायाम के �बना अंडाशय म� र�संचार
और ऑ�सीजन का अभाव हो जाता है, जो एक बार �फर से रजो�नवृ�� क� सहज ���या
को क�ठन बना देता है।

�कृ�त हमारे �लए ऐसी प�र���तयां तैयार करती है �क हमारी रजो�नवृ�� पूरी तरह से
सरल हो। सम�या यह है �क हम ��कत के काय� को समथ�न नह� दे पाते ह�। अ�धकतर



म�हलाएं तीस के बाद वजन बढ़ा लेती ह� �य��क या तो वे मां बन चुक� होती ह� या सेहत
और तंद��ती के ��त उदासीन हो जाती ह� �जसके कारण उनके हाम��स का संतुलन
�बगड़ने लगता है। साथ ही, कई म�हलाएं रजो�नवृ�� से पहले ही हजार �कार क� डाय�ट�ग
और वजन घटाने क� �व�भ� �कार क� �च�क�सा प��तय� के सनक भरे �यास करती ह�,
जो उनके पोषक�य संतुलन को �व�त कर देता है--खासकर कै��शयम, �वटा�मन डी और
बी12 को। अ�शकांश म�हलाएं तब भी समय पर सोने के ��त जाग�क नह� हो पात� और
अपने सोने के कमरे म� ह�ला और ट�वी पर चैनल बदल-बदलकर धरावा�हक� के इमोशनल
अ�याचार को झेलती रहती ह�। य�द म�हलाएं अपनी रजो�नवृ�� के ��त �कृ�त के समान ही
काय� कर� तो--आपका वजन नह� बढ़ेगा, हाई-�लड�ेशर नह� होगा, �दय रोग नह� होगा,
यो�न म� सूखापन नह� होगा, ह��य� का खोखलापन, ताप संवेदनाएं, �बना न�द क� रात�
आ�द नह� ह�गी। आप �व�, अथ�पूण� और �ाकृ�तक बदलाव क� ओर उ�मुख ह�गी। साथ
ही जीव �व�ान और हाम��स �ारा �नधा��रत क� गई भू�मका� से ब�त आगे �नकल जाने
का एक सुनहरा अवसर भी आपके पास होगा।

ताकतवर और सुंदर

�व�डमेयर म� मेरी �खड़क� से चौरा�ता �दखता था, जो दा�ज��ल�ग का सबसे ��त और
दश�नीय �ल था। उस चौरा�ते पर सबकुछ था--�कताब� क� �कान�, आइस��म के ठेले,
कॉफ� क� �कान�, सभी �कार� क� दा�ज��ल�ग चाय बेचने वाली �कान� (पहली संवेदना,
�सरी संवेदना), इंटरनेट कैफे, �त�बतीय �श�पकृ�त क� �कान�, फोटो�ाफर, जो आपक�
त�वीर ख�चने के �लए त�पर--खासतौर से नव-द���य� क�--उससे भी �यादा बुरा तब
लगता है, जब वे उ�ह� रोमां�टक पोज के �लए उकसाते ह�। मेरी मां और म� उस चौरा�ते को
देखते रहे (म� अपनी लेखनी के बीच-बीच म� और मेरी मां लगातार) पूरे �दन, जब तक �क
हम सोने नह� चले गए। ले�कन �जस चीज ने उस चौरा�ते को शानदार, ��त और हमारे
�कने का क� � बनाया था वह थे वहां के लोग। 
पूरे चौरा�ते पर ब�च� क� कतार थी और सबसे मनोरंजक बात यह है �क सभी ब�च हमेशा
भरे रहते थे। सुबह 5 बजे से अंधकार होने तक। छा�ा, व�र� नाग�रक, युवा लड़के-
लड़�कयां, थोड़े �ौढ़ मद�-औरत�, वा�तव म� वृ� मद� और औरत�, ले�कन हमेशा मद� क�
तुलना म� अ�धक म�हलाएं। अ�य शहर� म� हर चौक/मोह�ले/गांव म� चौराहे या चाय क�
�कान पर केवल मद� क� ही ब�सं�या देखने को �मलती थी। जब�क यहां हर उ� क�
औरत� को �सरी औरत� और मद� के साथ उन ब�च� पर बातचीत करते, हंसते-मु�कुराते या
�बना कोई काम के बस केवल बैठे �ए देखते रहना ब�त ही अ�ा अनुभव था। ‘आराम



करना या कुछ भी नह� करना’ लगभग मद� का एक�वामीय �वशेषा�धकार है। 
ले�कन चौरा�ते पर सबसे अ�धक सु��चपूण� म�हलाएं अ�धकतर चायवाली और घोड़ेवाली
ही थ�। उनक� पोशाक�  ब�त ही सुंदर थ�, सच म�, मजाक नह�। कुछ जी�स और महीन
कमीज पहने �ए, कुछ परंपरागत �त�बतीय प�रधान� म�, कुछ साड़ी म�, सब के सब �बना
�कसी अपवाद के गुलाबी गाल�, उभरे हांठ� वाली, बाल� म� फूल लगाए पूण�तः नारी�व का
उ�सव मनाती �तीत हो रही थ�। वे जंगले के पीछे चाय बनाकर, �ाहक� को चाय देने के
�लए जंगले को फांदकर आत�, �गलास� को उठाने के �लए झुकत�, अपने �नय�मत और
अ�नय�मत पय�टक �ाहक� के साथ बातचीत और म�ती-मजाक करत� और �न�संदेह काम
करते �ए उ�ह� ब�त मजा आता है। हमने �जस लड़क� के हाथ� से चाय पी थी, उसका
नाम सं�या था। वह रोज एक घंटा चलकर उस चौरा�ते पर आती थी और अपने साथ दो
�ट�फन ब�से लेकर चलती थी। बाक� खाना वह चौरा�ते पर अपने दो�त� से खरीदकर
खाती थी और हर रोज लगातार सुबह 5 बजे से रात 8 बजे तक काम करती थी। 
उधर घोड़ेवा�लयां भी सभी �कार के सोलह �ंृगार, आंख� म� काजल, सुंदर कपड़े, जो इस
बात पर �नभ�र करते ह� �क वे �कस आ�दवासी जा�त/समुदाय क� ह�। वे घोड़� पर बैठती ह�,
उनक� लगाम उसी वीरता से थामे रहती ह�, जैसे �ह�द� �फ�म� म� सलमान खान। वे छोटे
ब�� को अपने �सर से ऊंचा उठाकर घोड़े पर बैठाती ह� और उसके बाद चौरा�ते का 1.5
�कलोमीटर का च�कर लगाती ह�। हऽऽम, हां, कोमल छोटे थुलथुल हनीमून मनाने वाले
प�तय� क� भी वे सहायता करती रहती ह�, उ�ह� उठाना घोड़� पर चढ़ाना और पुनः उतारना
भी। ताकतवर होने के साथ-साथ वहां क� औरत� सुंदर भी थ�--ठ�क उसी तरह जैसे मुबंई
म� हर बस �ट�ड पर एक �लाईवुड का �व�ापन �मलता है, ‘सुंदरता’ का �तीक एक लड़क�
और उसके पीछे एक लड़का जो अपने बाइसे�स को फड़काकर ‘ताकतवर’ होने का
�माण देता है। दा�ज��ल�ग आइए, ताकत और सुंदरता पर�र एक-�सरे के साथ अ��त�व
म� ह�, सुंदरतम �प म�। आह, एक और बात, सभी म�हलाएं अ�य�धक सेहतमंद और
छरहरी कद-काठ� क� �दखती ह�। ताकत का अथ� भारी-भरकम या मद� वाला शरीर नह�
होता है।

रजो�नवृ�� के बाद का जीवन

हमम� से अ�धकतर म�हलाएं हाम��स क� सीमा म� रहकर जीवन जीती ह� और रजो�नवृ��
हम� इन सीमा� से परे सोचने को �ववश करती है। हमारे पी�रयड्स समा�त हो चुके ह�
ले�कन हमारा अ��त�व अभी भी है। �कृ�त आपके सामने आईना रखती हैः देखो, तु�हारा
जीवन एक प�नी, एक मां और एक ���गत �ल�ग के �प म� सी�मत भू�मका से कह�
�यादा है। इन सी�मतता� पर �वजय �ा�त करो और जो ���तज तुमने अपने �लए �नयत



कर रखा था उससे ऊपर उठो। आपको अपने जीव �व�ान से परे जाने म� सहायता करने के
�लए यह आपके हाम��स को प�रव�त�त करता है। ब�त सारी म�हलाएं यहां तक �क
अ�य�धक भ�, परवाहकरने वाली और �यार करने वाली म�हलाएं भी रजो�नवृ�� के
आसपास �ोध और �चड़�चड़ेपन का अनुभव करती ह�। इसका कारण �या है? �या हम
हाम��स को दोष द�? नह�, हाम��स का शु��या अदा कर�। �ोजे�टेरोन और ए��ोजन का
�याग करके शरीर एक अंतः��ावीय प�र���त क� संरचना करता है जो म�हला� के
अनुकूलन� को क�ठन बनाता है। अ�धकतर म�हलाएं अपने अ��त�व, अपने योगदान, अपनी
शाद�, अपने मातृ�व, अपने काम, �वसाय, अपने जीवन के अथ� पर ही �� करने लगती
ह�। हाम��स म� होने वाले प�रवत�न� से हम� जीवन के बारे म� �� करने का अ�धकार �मलता
है। य�द हमने पी�रयड्स के कारण सी�मत जीवन �जया है (य�द आपको अ�याय 2 याद है
तो वह समय जब आप �वयं को ब�ी बनाम एक लड़क� के �प म� सोचने लगती ह�--जोर
से न हंसकर धीरे से हंसो; द�वार के ऊपर छलांग मत लगाओ; कम आ�म�व�ासी या कम
�ढ़-�न�यी रहो--और धीरे-धीरे आप मान लेते ह� �क आप कभी खुद पर �व�ास नह� कर
पाएंगी और ‘एक अ��, सुसं�कृत लड़क�’ बनने के �लए संघष� करती रही ह�)--रजो�नवृ�त
आपसे कहती है--इससे भी परे �ज़�दगी है!! अब तो बड़ी हो जाओ!!!

म�हलाएं �चड़�चड़ाने लगती ह� �क संभवतः उ�ह�ने अब तक बेमतलब ही समझौते
�कए ह�। वे इस पर संभवतः �ोध कर सकती ह� �क उ�ह�ने अपने साम�य� के साथ �याय
नह� �कया, उ�ह�ने अपने �लए थोड़ा भी जीवन नह� �जया और जीवन को पूण�तया न जीने
के बारे म� �ख� हो सकती ह�। �चड़�चड़ापन, �ोध, �ख�ता आ�द अनुभव करना कोई गलत
बात नह� है, सच म�। हम जो भी भू�मका �हण करती ह� उसम� प�रपूण�ता ही जीवन का अथ�
है चाहे वह मां क� भू�मका हो अथवा प�नी क� और अपने �हसाब से जीवन जीने के �लए
कभी देर नह� होती है या �फर ऐसा काम करने के �लए �जससे आपका जीवन और अ�धक
अथ�पूण�, आनंददायक और ��चपूण� हो। जो समझ आपको रजो�नवृ�� के समय �ा�त होती
है, वह अंततः एहसास कराती है �क अपने �हसाब से जीने का अथ� यह नह� होता है �क वह
�सर� के जीवन म� कहर उ�प� कर दे। अपने �हसाब से जीवन जीने का अथ� प�रणाम� के
बारे म� पूरी समझ के साथ चुनाव करना है और अपने चुनाव के साथ जीवन जीने क� श��
से है। यह अनेक ���य� के �लए एक नया अनुभव है �य��क अ�धकांशतः उनके माता-�पता,
सास-ससुर, प�त, ब�े ही उनके �लए चुनाव करते आए ह�।

एक ��ी के �लए यह मह�वपूण� है �क उसे रजो�नवृ�� तक प�ंचने से पहले ही अपनी
भावना� पर �नयं�ण करना सीख लेना चा�हए। हम� कुछ ऐसे ��श�ण� क� आव�यकता है
�जनक� सहायता से हम अपने �ोध, �नराशा, दोष, उदासी, �चड़�चड़ेपन को रचना�मक
तरीक� क� ओर ले जा सक�  ता�क एक संपूण� ����व के �प म� यह हमारे ����व को



�नखार सके। हम �सफ�  रसोई म� खड़े होकर रोने या ली�व�ग �म म� �च�लाने के �लए ही नह�
बने ह�। यह कुछ इस �कार से हैः �शकायत क��जए या कोई ठोस कदम उठाइए।
रजो�नवृ�� और उसके साथ जो भी भावनाएं और सवाल आ�द आपक� राह म� आते ह� वे
एक म�हला क� आ�या��मक �ग�त के अनुकूल ह�। अ�धक से अ�धक म�हलाएं अपने घर
क� चारद�वारी के आराम और सी�मतता� को पीछे छोड़ देने के �लए और उनसे बाहर आगे
क� ��नया क� खोज के �लए �वयं को अ�धकृत अनुभव करती ह�। एक म�हला के �लए जो
हमेशा अपने प�त और ब�� के साथ ही या�ा करती आई है, रजो�नवृ�� के आसपास
पहली बार अकेले या�ा पर चले जाना सामा�य बात है। या �फर एक म�हला �जसने अपने
ब�� के अलावा �कसी के बारे म� कभी सोचा भी नह� था, वह सहसा एक �कूल को द�क
लेना चाहती है और कुछ योगदान करना चाहती है या अपना ही कुछ काम �ारंभ करना
चाहती है, पैसे खच� करना चाहती है उन चीज� पर �जन पर वह हमेशा करना चाहती थी या
यहां तक �क तलाक देने क� इ�ा और घर से बाहर �नकल जाने क� भी इ�ा कर सकती
है।

पु�पा चाची का गुट

जीपी के साथ उसके ‘�हमालय’ के �लए जाने वाले समूह� म� मद� क� तुलना म� औरत�
अ�धक �आ करती ह� (ई�या� करने लायक, है ना?)। उसे इस बात क� समझ होती जा रही
है �क अ�धक से अ�धक म�हलाएं अकेले ही या�ा करने क� इ�ुक होती ह� तब चाहे वे
अ�ववा�हत, �ववा�हत या �फर मां हां। उसका सबसे पसंद�दा गुट है ‘पु�पा चाची का गुट’।
वह इसे इसी नाम से पुकारा करता है। पु�पा चाची एक ब�त ही अ�� म�हला ह� �जनका
पोता बीस साल का है। दो साल पहले, उ�ह�ने और उनक� लड़�कय� के ग�ग ने (पचास से
स�र के बीच वाली) �हमालय क� अग�य वा�दय� क� खोज क�, वो भी प�त, ब�े और
नाती-पोत� के बगैर। प�रवार के साथ या�ा करने पर आप प�नी ही होती ह� और �डनर से
लेकर और भी छोट�-छोट� बात� क� �च�ताएं �फर से आप ही को ढोनी पड़ती ह�। ये
म�हलाएं जीपी के साथ पूरी तरह से अनोखी (अपारंप�रक) जगह� पर जाती ह� और जब
या�ा म� रहती ह� तो �खल�खलाने वाली, �स�, नटखट लड़�कयां बन जाती ह�। अभी हाल
क� �चटकुल क� या�ा म� जो �क�ौर म� �त�बत क� सीमा से पहले अं�तम गांव है, उ�ह�ने
ब�त ही साह�सक काय� �कए। सीमा से पहले आईट�बीपी क� अं�तम चौक� तक इ�ह�ने
सांगला नद� के साथ-साथ क�ठन पैदल या�ा क� (यह कोई छोट� उपल�� नह� थी
�य��क �चटकुल 3400 मीटर क� ऊंचाई पर है)। जब वे पैदल चल रही थ� तो वे एक
जवान से �मल� जो अपनी चौक� को जा रहा था। ‘माता जी अभी ब�त �र है, आप नह�



चल पाएंगी,’ उसने चा�चय� के इस समूह से कहा। ‘हम आ रहे ह�, आप साहब को बोल
के रखो और हम आप सभी के �लए उपहार भी ला रहे ह�।’ ‘हम� उपहार लेने क� मनाही
है,’ जवान ने कहा। कुछ ऐसा है �क आप लोग मना नह� कर पाओगे, म�हला ने कहा। तो
इस �कार लगभग दो घंट� क� चुनौतीपूण� क�ठन या�ा के बाद वे चौक� पर प�ंची और
अ�धका�रय� ने खड़े होकर उनक� �शंसा क� और कॉफ� व भ�जया से उनका �वागत
�कया। वे अ�धकारी उनके उपहार को भी मना नह� कर पायेः उ�ह�ने रहमान क� सीडी मां
तुझे सलाम उ�ह� द� और कहा �क सीमा क� र�ा करने के �लए यह उन लोग� को उनका
‘सलाम’ था। सभी अ�धका�रय� और चा�चय� ने उसके बाद एक साथ वंदे मातरम् गाया
और सभी लोग �ेम और भावना से ओत-�ोत �ए।

पु�पा चाची ने साठ वष� क� उ� म� पहली बार या�ा क� और वह भी �हमालय क�। वैसे ही
आप भी कर सकती ह�। �� यह है �क �या आप अपने अंतम�न क� ��नया क� या�ा पर
चलना चाहती ह�? �या आप अपने वा�त�वक �व से जुड़ने के �लए तैयार ह�?

रजो�नवृ�� हमारे �लए शरीर के अ�ा�य�व, संबंध� और हमारे आसपास क� सभी चीज�
को देखने का अवसर देता है। एक प�का सच �जसके साथ �जया जा सके उसके �लए यही
वह अ�ा�य�व है जो म�हला� को और अ�धक �ा�य�व के अ�वेषण क� ओर �े�रत करता
है। यही वह कारण है �जसने रजो�नवृ�� के आसपास वै�दक जीवन शैली के अनुसार
गृह�ा�म को छोड़कर वान��ा�म क� ओर और अंततः सं�यासा�म क� ओर जाने के
�लए म�हला� को �ववश �कया है। म�हला� के �लए बा� और आंत�रक �व� क� खोज
करने का सबसे उ�म समय रजो�नवृ�� या �फर रजो�नवृ�� के आसपास का समय है।

इस�लए अगली बार जब आप �ोध या �चड़�चड़ापन अनुभव कर� तो यह ‘केवल
रजो�नवृ��’ के कारण है यह कहकर या �कसी से सुनकर रह जाने का नाटक ना कर�।
व�तुतः यह जानने का �यास कर� �क संभव है यह आपके आंत�रक जगत क� खोज करने
का एक �ह�सा हो। यह आपके दबे �ए �ोध या आपक� दबी �ई भावना� के �लए एक
संकेत हो। हो सकता है �क आप ब�त ही छोट� �तीत होने वाली व�तु पर �ो�धत �ई ह� या
�खी �ई ह�, �क�तु मूल कारण कुछ ब�त बड़ा होगा। इसक� खोज क�रए। अपनी मह�वहीन
सोच� को �लखना (कोई बात नह� वह चाहे �कतना ही अ�ासं�गक �तीत हो--�सतार बजाना
नह� सीखा, आ�द) आपको �वयं को समझने और अपनी इ�ा� को पूरा करने का अवसर
�दान करता है। हम कौन ह� या हम� �या होना चा�हए या हम अपने जीवन को कैसे जीना
चाहते ह�, इ�ह� जानने का भय हमारे �लए उस शानदार अवसर का पूण�तः अप�य है जो
�कृ�त हम� �दान करती है। यही पीएमएस (रजो�नवृ�� के उपरांत) म� होने वाले
‘�चड़�चड़ेपन’ का सच है। य�द आप ब�त �यान द�गी तो आप पाएंगी �क आप संभवतः हर



बार एक ही व�तु के �लए गु�सा हो रही ह�। उसे ‘पीएमएस’ जानकर एक ओर हटा देने के
बजाय उसे �लख� और उसका समाधान कर�। हम जीवन म� प�रवत�न करने म� पया��त �प से
समथ� होते ह� और हम जो बनना चाहते ह� वह बन सकते ह�। और �या आप जानती ह� �क
हम जो बनना चाहते ह� उसके �लए हम तभी एका� हो सकते ह� जब हम रात म� अ�� तरह
से सोएं। इस�लए अब आप जान चुक� ह� �क मनोवृ�� म� फेरबदल, �चड़�चड़ापन और �बना
न�द भरी रात� के बारे म� जो सम�त �कार क� कहा�नयां ह�, वे �कृ�त के वरदान� का गलत
अथ� �न�पण ह�।

ताकत और लचीलेपन का अनुपात

जैव-यां��क� �प से कमर संबंधी रीढ़ �जसे सामा�यतः �नचली पीठ कहा जाता है, उस
पर हमेशा चोट का जो�खम बना रहता है, अगर हमारी �नचली पीठ के �े� क�
मांसपे�शय� म� ताकत और लचीलापन न हो तो। रीढ़ के अ�े �वा�य को बरकरार रखने
के �लए आपके पास लचीलापन और ताकत होनी चा�हए। उदाहरण के तौर पर, हो
सकता है �क आपम� पया��त लचीलापन हो �क आप �कसी व�तु तक प�ंच सकती ह�, �क�तु
आपक� मांसपे�शय� म� उस �व�तार तक जाने के अनुकूल पया��त ताकत न हो। अ�धकतर
�नचली पीठ क� चोट� का कारण उस �े� म� पया��त ताकत का नह� होना होता है। यह वह
दद� है जो एड़ी पर खड़े होने के कारण या रसोई म� खड़े रहने के कारण या �फर एक थकान
भरे �दन के कारण होता है। यह रीढ़ क� ह�ी का सरकना नह� है या रीढ़ क� ह�ी का आगे
क� ओर बढ़ना भी नह� है, ब��क यह �नचली पीठ के कमजोर होने के कारण है। म�हलाएं
जो �नचली पीठ के दद� क� �शकायत करती ह�, तो उनका ए�सरे �नकाला जाता है और
उसके बाद एमआरआई भी �कया जाता है और जो प�रणाम आता है वह है ‘आयु संबं�धत
पतनकारी मु��’ क� ���त। यह मौ�लक �प से लचीलेपन क� तुलना म� पया��त ताकत
का नह� होना होता है और म�हलाएं �जनके ऐसे दद� होते ह� उ�ह� ताकत �वक�सत करने
वाले काय��म म� लगाया जाता है। 
द�घ� अव�ध योजना वजन घटाने और पेट तथा �नतंब क� मांसपे�शय� को ताकतवर बनाने
क� होनी चा�हए--रीढ़ के आसपास के �े�� म� ताकत बढ़ानी चा�हए। 
रीढ़ का �ारंभ म��त�क के आधार से होता है और इसे म��त�क का ही �व�तार अथवा
छोटा म��त�क समझा जाता है। इस�लए हमारी रीढ़ के �लए हम� ताकत और लचीलेपन
क� आव�यकता है, य�द हमारा म��त�क उतना ताकतवर नह� है �जतना वह लचीला है तो
हमम� असंतुलन होता है। चालीस के ऊपर वाली म�हला� म� �नराशा या न�द नह� आना
या रज��ाव के समय उदासी तथा युवा म�हला� म� खराब मनोवृ�� का फेरबदल या



झ�लाहट होना कोई असामा�य बात नह� है। म�हला� का लालन-पालन ही ताकतवर
मन के �प म� नह� ब��क लचीले और अनुकूलनीय �प म� �कया जाता है। �क�तु हमारा
म��त�क �व� नह� होगा य�द हमम� लचीलेपन के स�श श�� नह� होगी। 
आप ऐसे �ब�� पर प�ंच�गी जहां आपने बड़े �नण�य �लए थे, जहां श�� क� तुलना म�
अ�धक लचीलापन था या इसक� �वपरीत ���त थी तो वह आपके �लए सम�या उ�प�
करेगा। चालीस क� आयु पर जब एक म�हला अनुभव करती है �क वह घर बदलना नह�
चाहती है, वह एक �वशेष प�र���त से समझौता नह� करना चाहती है या पूरे प�रवार के
�लए लचीली नह� रहना चाहती है तो वह एक �दन चटक जाएगी। उसके पास अपने
लचीलेपन के साथ चलने क� श�� नह� है। इस�लए आप उतनी ही श��मान ब�नए
�जतनी �क लचीली। एक �सरे का अभाव उतना गलत तो नह� है, ले�कन अपूण� अव�य
है। एक श��मान म��त�क या श��शाली शरीर म� ही वा�त�वक लचीलापन हो सकता
है।

चार रणनी�तयां





स�य आहार �व�ेषण

�ीमती खुराना एक प�सठ वष�य ब�त अ�धक लाड़-�यार से पली पंजाबी म�हला ह� जो
अपने बेट�, ब�� और उनके ब�� के साथ रहती ह�।

वे इससे पहले कई बार �ैश डाय�ट�ग पर रह चुक� ह� और संभवतः सभी �कार के
आहार काय��म� पर भी। उ�ह� लगता है �क वे ब�त कम खाती ह� पर �फर भी उनका वजन
कम नह� होता है। (वा�तव म� उनके भोजन करने का तरीका ‘उपवास और अ�धक भोजन
करने’ का एक शा��ीय उदाहरण है--कई घंट� तक कुछ नह� खाना और उसके बाद एक
बड़ा आहार लेना।)

वे ‘रजो�नवृ�� के ल�ण�’ से पी�ड़त ह�--ताप संवदेना (जो सामा�य है) के साथ-साथ
हाई �लड�ेशर, घुटने म� दद� और सूजन (वा�तव म� अ�य�धक डाय�ट�ग का प�रणाम)--वे
महसूस करती ह� इन सभी ने ही उनके वजन को बढ़ा �दया है।

उनक� शाद� चौदह साल (असामा�य नह�) क� उ� म� हो गई थी और वे ज�द� �ई
शाद� को भी अपने बढ़े वजन का �ज�मेदार मानती ह�।

�जतना अ�धक वे अपने पोती/पोत� को �यार करती ह�, उतना ही उ�ह� तब �ख होता है
जब वे मजाक म� पूछ बैठते ह� �क वे अब कौन सी �ैश डाय�ट�ग अपना रही ह�! (उ�ह�ने
लगभग हर �कार क� डाय�ट�ग आजमा ली है और अपने प�रधान� क� तरह उ�ह�ने इ�ह� भी
बदला है)। उ�ह� हर घंटे ताजा पका भोजन करने का �वशेषा�धकार �ा�त है और उनके पास
घर के संबंध म� कोई �ज�मेदारी भी नह� है।

तीन �दन� का आहार �मरण





�मरण का मू�यांकन

�ीमती खुराना का मानना है �क �कसी भी डाय�ट�ग �लान को छोड़ते ही उनका वजन बढ़
जाता है। वे अपने पेट क� वसा को कम कर पतली �दखना चाहती ह� (कोई असामा�य बात
नह�)। उनका मकसद दवाइयां बंद करना या अ�ा �वा�य नह� है--वे मा� इतना चाहती ह�
�क उनका ‘वजन कम’ हो जाए (जाना-पहचाना लगता है?)। वा�तव म� उनका मानना था
�क वृ�ाव�ा म� दवा का �योग उतनी ही सामा�य बात थी �जतनी �क शाद� के बाद अपनी
मां का घर छोड़ना--ऐसा कुछ �जसका कोई �वक�प नह� होता है। वे अपने वजन के बढ़ने
के सदंभ� म� अ�धक �च��तत थ� न �क अपने �वा�य के संदभ� म� और सोचती थ� �क
रजो�नवृ�� के दौरान वजन बढ़ना एक सामा�य बात है।

उ�ह� लगता है �क उ�ह� कम खाने क� आव�यकता है और इस�लए वे घर के बने ना�ते/
रात के खाने के बजाय �म�क-शेक पीना पसंद करती ह� और �दनभर पया��त आहार नह�
लेती ह�। उनके �मरण से हम यह जान सकते ह� �क उनके एक आहार से �सरे आहार के
बीच ब�त लंबा अंतराल है और उनका एक भी आहार संपूण� या पया��त नह� कहा जा
सकता है।

रजो�नवृ�� एक चरण है �जसे आपके जीवन च� का एक सामा�य �ह�सा समझना
चा�हए (बचपन, �कशोर, यौवन, वय�कता क� तरह)--केवल उसके बाद ही आपका शरीर
सामा�य और तनाव र�हत महसूस करेगा। �जस �कार रज��ाव मा�सक धम� च� के �ारंभ
का संकेत है, ठ�क उसी �कार रजो�नवृ�� उसके अंत का--इस�लए उसके अंत क� तरह से
उसे समझ� (उसी तरह जैसे ��येक �ारंभ का अंत होता है; �क�तु ��येक अंत के बाद पुनः
एक नया �ारंभ भी होता है)।☺



इस अव�ध म� आपके शरीर को आपका �यार और �नेह चा�हए जो आप सही आहार
लेकर और पोषक त�व� के �ारा अपने शरीर क� ��येक को�शका का पोषण करके कर
सकती ह� (ता�क आपके अंडाशय भी पो�षत महसूस कर�)।

�ीमती खुराना को अपने पोषक त�व� के भंडार को बढ़ाने, ह��य� क� ख�नज सघनता
म� सुधार, मांसपे�शय� के ��मान और अपने शरीर के अवयव� के ��त काम करने क�
आव�यकता है।

वे महसूस करती ह� �क वे �व� भोजन कर रही ह� (�घया का जूस, तुलसी के प�े,
मे�ा और बादाम उनका पहला आहार है), �क�तु वे सुबह क� चाय और �ब�कुट के बगैर नह�
रह सकती ह�। (याद रख�ः तुलसी जैसी औषधीय गुण वाले त�व आपके आहार क� ��तपू�त�
नह� कर सकते ह�--आपको एक पूण� आहार क� आव�यकता होती है ता�क आपको
अ�धकतम लाभ प�ंचे) इस �कार उनका पहला पूण� आहार 9.00 बजे का ना�ता है, जब�क
वे 5.00 �ातः उठती ह�। साथ ही वे बादाम चाय और �ब�कुट के साथ लेती ह� (अतः पोषक
त�व� का अवशोषण शू�य होता है �य��क श�कर पोषक त�व� के अवशोषण म� बाधा
डालता है) और उसके बाद वे दोपहऱरात का भोजन अ�धक लेती ह�।

�य�न करने और �व� आहार लेने के �यास म� वे अपने आहार� के बीच म� जूस और
फल आ�द लेती ह�। वे हमेशा इस बात पर �यान क� ��त करती ह� कैलोरी कम हो न �क
पोषक त�व अ�धक ह�।

संशोधन
सव��थम �ीमती खुराना को योग/टहलने के पहले एक आहार लेने क� आव�यकता

है। जब हम सुबह उठते ह� तो हमारे शरीर क� र� शक� रा का �तर �न�न होता है �य��क
हमने कई घंट� से कुछ भी खाया नह� होता है। एक फल खाना अ�ा �वक�प होगा �य��क
यह उनके र� �लूकोज के �तर को अ�धकतम करने म� सहायक होगा और वे टहलने के
दौरान सु�वधाजनक महसूस कर�गी।

�ीमती खुराना को अ�� तरह से खाने क� आव�यकता है और बड़ा खाना खाने और
उनके बीच म� पूरी तरह से भूखा रहने के बजाय उ�ह� ��येक दो घंटे म� खाने क� आव�यकता
है। उ�ह� अपनी चाय को �दनभर म� दो बार रखने क� आव�यकता है और चाय़�ब�कुट को
पहले आहार के �प म� लेने से �र रहना है। वे चाय को दो आहार� के बीच म� ले सकती ह�,
ले�कन एक आहार के �प म� नह� और उ�ह� �ब�कुट को पूरी तरह से �र रखना चा�हए
(�ब�कुट प�रर�क ��� से भरे होते ह� �वशेषकर सो�डयम बाइकाब�नेट से जो न केवल
उनके पहले से ही बढ़े हाई �लड�ेशर को बढ़ायेगा ब��क कै��शयम के अवशोषण को भी
बा�धत करेगा और उ�ह� आव�यक पोषक त�व� से �र रखेगा)।



वे अपने आहार को �न�न �कार से संशो�धत कर सकती ह�ः
आहार 1 (5.45 �ातः) योग/टहलने के पूव�ः एक मु�� �ाई �ूट्स (आसान आहार

�य��क वे इस समय फल लेना नह� चाहती ह�।)
आहार 2 (7.30 �ातः) योग के बादः ताजे फल
आहार 3 (8.30-8.45 �ातः): घर म� बने �ए ताजा चीला/स�जी परांठा या आलू

परांठा (पंजाबी ना�ता)
आहार 4 (11.00 �ात:): छाछ
आहार 5 (1.00 दोपहर): रोट�+स�जी+दाल (घर म� बना 1 च�मच घी; घर म� बना घी

जोड़� के �लए ब�त अ�ा होता है)
आहार 6 (3.00 दोपहर): भुने �ए चने/मूंगफली
आहार 7 (5.00 शाम): स��जय� के साथ घर का बना �आ पोहा या ताजा �ूट

�म�कशेक (�म�कशेक ब�त पसंद था, अत: उसे रखना चाहती थ�)
आहार 8 (7.00 शाम): पनीर �ट�का़हरी स�जी (म� चाहती थी �क वे रोट� ल� ले�कन वे

तैयार नह� थ� और वा�तव म� वे केवल सूप लेना चाहती थ�, जो कम कैलोरी वाला आहार
है)

आहार 9 (9.00 रात): 1 कप �ध
�ीमती खुराना को अ�त�र� आपू�त� के �प म� �ोट�न (उनके शरीर क�

आव�यकता� क� पू�त� के �लए) लेने का सुझाव �दया गया--कै��शयम, �वटा�मन सी, ई
और बी-कॉ�लै�स और ताप संवेदना का सामना करने के �लए, उनके पोषक त�व� के
संतुलन के �लए और उनके वृ� होने क� ���या को कम करने के �लए कैरोट�न (जैसे-जैसे
हम बूढ़े होते जाते ह� तो हमारा शरीर ब�त सारे �वतं� रै�डकल� का उ�पाद करता है--
�जनके काय� के ��तरोध करने के �लए ऑ�सीकरण रो�धय� क� आव�यकता होती है जैसे
�वटा�मन ए, सी, ई)।

इस आहार के साथ-साथ जैसे-जैसे �ीमती खुराना आगे बढ़� तो उ�ह�ने अपनी ऊजा�
के �तर म� अंतर महसूस �कया ले�कन यह ऐसी व�तु नह� थी जो वह चाहती थ�--वे मा� वेट
मशीन पर अंतर देखना चाहती थ�। उ�ह� अपनी ब� क� बात--�क वे �कतनी पतली �दखने
लगी थ�--पर यक�न नह� था (य��प उ�ह�ने कई �च कम कर �लये थे, ले�कन उनका �कलो
कम नह� हो पाया था �य��क उनका शरीर वसार�हत शारी�रक ��मान और ह��य� क�
ख�नज सघनता के प�रर�ण क� ���त म� था। यह कुछ ऐसा था जो �ीमती खुराना समझने
म� असमथ� थ�।)



बार-बार भोजन करने से वे अब भी सहमत नह� थ� और मानती थ� �क इस �कार वे
कभी भी वजन कम नह� कर पाएंगी। अंतत: मुझे इस आहार �व�ा को वजन कम करने
वाली आहार �व�ा का नाम देना पड़ा और उसके बाद ही उ�ह�ने महसूस �कया �क वे
वजन कम कर रही थ� और आगे बढ़�। इस �कार जैसे ही उ�ह�ने आगे बढ़ना शु� �कया तो
उनके �च�क�सक ने भी उनक� �लड-�ेशर क� गो�लय� म� कमी कर द�, �जसके बारे म�
अंतत: वे खुश हो ग�।

�ीमती खुराना ने लगभग चार से पांच महीने का समय �लया यह मानने के �लए �क
उनके शरीर म� कुछ �वा�य संबंधी बदलाव �ए ह�--उ�ह� अपनी ब�� और पोते-पो�तय� से
इस संबंध म� सहयोग भी �मला। (अपने पुरानी डाय�ट�ग से उ�ह�ने वजन को कम तो शी� ही
�कया था ले�कन साथ म� अपने �वा�य को भी न� कर �लया था। इस आहार �व�ा म�
उ�ह�ने वजन शी� तो नह� घटाया ले�कन उनका �वा�य अव�य सुधरा था।)

वे आज ब�त खुश ह� और अब उनके पोती-पोत� ने भी उनके एक आहार से �सरे
आहार क� सनक के बारे म� मजाक करना बंद कर �दया है �य��क अब उ�ह�ने �व�
जीवनशैली को अपना �लया था और न �क अ�ायी सनक वाली आहार �व�ा को। अब
वे रजो�नवृ�� को एक म�हला के जीवन म� तनावपूण� चरण नह� मानती ह�--वा�तव म� इस
चरण ने उनके नाती-पोत� के साथ उनके संबंध� को और भी सुधार �दया था ☺।



6 
खुद मोल ली ग� मुसीबत�

‘मुसीबत’ से मेरा मतलब नकारा�मक नह� है। म� इस तरह से इसका अथ� समझाना चाहती
�ं जहां ‘मुसीबत’ वा�तव म� एक आशीवा�द है; संभव है वह छ�वे�शत हो, �क�तु �फर भी
आशीवा�द ही है। �जन ‘���तय�’ के बारे म� म�ने नीचे �लखा है उसे एक अंतब�ध के �प म�
देखा जा सकता है �क हमारा शरीर हम� �या बता रहा है �क वह �या बदलाव चाहता है।
यह हमारे ऊपर �नभ�र करता है �क हम उन संकेत� को समझ� और य�द आव�यकता हो तो
उनम� सुधार कर� या पुन�व�चार कर�, ठ�क उसी �कार �जस �कार अब तक हम सोते, खाते-
पीते, �ायाम करते, अपने साथ और �सर� के साथ संबंध बनाते आए ह� ता�क न केवल
हमारा शरीर ब��क हमारा ����व भी �खलना सीख सके। यह हमारे शरीर के कहने का
तरीका है �क वह वत�मान म� उप��त �वा�य और ऊजा� के �तर से बेहतर होने का आनंद
लेने के �लए समथ� है। अत: आप उसे दोष देने या अपने शरीर से गु�सा होने क� मूख�ता न
कर�--बजाय इसके उसे ध�यवाद कह�।

हाइपोथायराइड

यह �या है? यह कैसे काम करता है?
इससे पहले �क हम थायराइड के बारे म� बात कर� और कैसे/�य� वह काम नह� कर

पाता है, आपको इन सारी बात� का पता होना चा�हए:

क) थायराइड के काय� करने क� यां��क� के बारे म� पया��त जानकारी उपल� नह� है।

ख) �क�तु यह प�का है �क यह आपके ‘वजन घटाने’ क� योजना म� �कसी �कार से बाधा
नह� डालता है (अत: आगे पढ़ने से पहले थायराइड को दोष देना बंद कर द�)।

ग) पोषण (वा�तव म� इनका अभाव) थायराइड म� बाधा डालने म� ब�त बड़ी भू�मका
�नभाता है।

घ) तनाव (वा�तव म� इनका सामना करने म� हमारी असमथ�ता--खराब खाने-पीने क�



आदत को एक बार �फर दोष देना होगा) भी इसे �व�न प�ंचा सकता है।

ङ) �ववेकपूण� �ायाम का अभाव (लंदन म� टहली/�बई म� मॉल गई/द�तर म� सी�ढ़यां
चढ़�/सौना म� बैठ� रही आ�द �ायाम क� �ेणी म� नह� आता है) सम�या को बढ़ाता है।

च) म� जानती �ं �क आपको यह ब�त अ�ा लगेगा: एक औरत होने के नाते आपको
थायराइड होने का जो�खम अ�धक होता है।

छ) गभा�व�ा और रजो�नवृ�� अ�धक ख़तरे म� डालता है।

ज) न�द, �वा�य लाभ और आराम का अभाव थायराइड को और भी अ�धक छेड़ता है।

ओके, आम आदमी वाली बात� ब�त हो ग�। अब हम श�दजाल� क� ओर चलते ह�।
थायराइड एक ब�त ही सुंदर �ततली के आकार क� होती है और वह आपके गले म�

�ास नली के सामने, कंठ (ट�टुए) के नीचे होती है। इसका काम हाम��स का उ�पाद करना
होता है �जसे ‘थायराइड हाम�न’ कहते ह�। ये थायराइड हाम��स आपके शरीर क� पचाने
क� दर को �नयं��त करते ह� और काब�हाइ�ेट, वसा और �ोट�न क� ही तरह ��येक
को�शका के बढ़ने, �वकास करने तथा उनम� ऊजा� �दान करने म� सहयोग करते ह�, �नयं��त
करते ह� तथा ताप पर भी �नयं�ण करते ह�। यह केटेकोलअमीनो के ��ाव म� मदद करते ह�
जैसे डोपामीन, अ�ा महसूस कराने वाला हाम�स। और यह शरीर के ��येक हाम��स को
�भा�वत करता है �य��क ��त: हमारे शरीर म� सबकुछ एक-�सरे से जुड़ा �आ है। अत:
य�द हमारे शरीर म� कोई एक भी हाम��स अपनी पूरी काय��मता से काय� नह� कर पाता है
तो अ�य सभी हाम��स जैसे �वकास करने वाले, इंसु�लन, ए��ोजन आ�द भी बुरी तरह से
�भा�वत होते ह�। और �य��क वे �भा�वत हो रहे होते ह�, अत: यह हमारे तं��का �ेषक�
(�यूरो�ांस�मटस�) और ए�जाइ�स पर भी असर करता है। और उसके बाद चूं�क हमारे
तं��का �ेषक और ए�जाइ�स �भा�वत हो जाते ह� तो हमारे �वटा�मन और ख�नज� का
सं�ेषण भी खराब हो जाता है। और �य��क �वटा�मन और ख�नज� के सं�ेषण भली
�कार नह� होते ह�, अत: हमारी वसा क� खपत, कै��शयम अवशोषण, न�द का �म,
मनोवृ��, चौक�ापन हर चीज �भा�वत होती है। आपको समझ म� आया? हमारा �वा�य
एक महल के समान है जो आपने ताश के प�� से बनाया है। य�द आप एक प�े को हटाते
ह�, या उसका �ान बदलते ह� तो ऐसा �तीत होता है �क पूरा महल ही �व�त हो जाएगा; वह
तुरंत ही �व�त तो नह� होगा �क�तु वह �न��त �प से अ�य�धक आघातयो�य हो जाएगा।
उसके बाद आप उस महल के साथ कुछ असंबं�धत-सा काम करती ह� जैसे मेज के समीप
कुस� को ले जाना या �कसी कमरे के �कवाड़ को ध�का देना और फट से आपका महल
नीचे।



च�लए हम इस खेल के मु�य �खला�ड़य� क� ओर चलते ह�। �मुख थायराइड हाम��स
ह� ट�4 और ट�3। थायरो�सीन या ट�4 इससे अ�धक स��य �ायोडोथायरोनीन या ट�3 का
पूव�ज माना जाता है (�जसम� वह बदल जाता है) और यह ट�3 क� तुलना म� अ�धक मा�ा म�
उपल� रहता है तथा इसका अ�धक अ��जीवन होता है (अथा�त यह शरीर म� अ�धक समय
तक बना रहता है)। साथ ही आपक� थायराइड एक अ�य �ं�थ से �नयं��त होती है �जसे
पीयूष �ं�थ (पी�ूटरी �ल�ड) कहते ह�, �जसका आकार एक मूंगफली के समान होता है और
जो म��त�क के आधार पर ��त होता है। �वशेष �प से पीयूष �ं�थ थायराइड उ��ेरक
हाम��स (ट�एसएच) का उ�पादन करती है जो थायराइड को ट�4 और ट�3 के उ�पादन के
�लए कहता है। पीयूष �ं�थ ट�एसएच का उ�पादन करने के �लए एक अ�य �ं�थ से संकेत
पाती है �जसका नाम है हाइपोथैलमस जो हमारे म��त�क के अंदर है। इस �कार
हाइपोथैलमस ट�एसएच को ��ा�वत करने वाले हाम��स (ट�आरएच) का उ�पादन करता है
जो पीयूष �ं�थ को संकेत देता है �क वह थायराइड को ट�4, ट�3 के उ�पादन करने को
उ��े�रत करे। ओह!

च�लए �मरण करते ह�:

अब जब ट�एसएच ��ा�वत होता है तो थायराइड को ट�4 और ट�3 के उ�पादन के
�लए आयोडीन और टायरोसीन क� आव�यकता होती है। आयोडीन एक ख�नज है जो
शरीर के �लए ब�त मह�वपूण� है �य��क यह थायराइड हाम��स के उ�पादन म� शा�मल है
जो आपके शरीर क� पाचन ��या के �लए सबसे मह�वपूण� है। मेरे कहने का अथ� है �क हम
सभी कमजोर पाचन ��या या हमारी आधारभूत पाचन ��या को बढ़ाने के बारे म� बात�
करते ह� ले�कन हमम� से �कतनी म�हलाएं पया��त आयोडीन लेने के बारे म� जानती ह�?
आपके आहार म� पया��त आयोडीन के �बना आप वसा न�ीकरण के �लए एक हारा �आ
यु� लड़ रही ह�।

टायरोसीन, वह �ोट�न है �जसके साथ आयोडीन थायराइड हाम��स बनाने के �लए
एक बंधन बनाता है, वह एक ज�री अमीनो ए�सड है �जसका �तर हमारे शरीर म� एक
अ�नवाय� अमीनो अ�ल एल-फेनीलालेनीन के �ारा �नयं��त होता है। तो �फर पुन: �बना



पया��त �ोट�न के लेने से और �बना आव�यक और अनाव�यक अमीनो अ�ल के अनुपात के
पाचन ��या नह� बढ़ेगी। �या आप इस कहानी को समझ पा रही ह�?

टायरोसीन आयोडीन के साथ �मलकर थायराइड हाम��स बनाता है = थायराइड
हाम��स के सामा�य �प से काय� करना इ�तम चयापचय के �लए मह�वपूण� है = चयापचय
जो अ�� तरह से काम करता है = वसा को अ�� तरह से जलाता है = सचमुच आप
अपने आहार के बारे म� नानुकुर करने का या उसके बारे म� सनक� होने का ख़तरा नह� उठा
सकते ह�।

ओके, ओके। यह सचमुच ही इतना सरल नह� ह� �क टायरोसीऩआयोडीन =
थायराइड हाम��स। ब�त सारी चीज� जैसे ए�जाइ�स, अमीनो ए�सड, तं��का �ेषक,
�वटा�मन, ख�नज आ�द आयोडीन और टायरोसीन को साथ लाने क� ���या म� शा�मल होते
ह�। इनम� से �मुख ह� �वटा�मन बी6, �वटा�मन सी, म�गनीज और आयोडीन पेरॉ�सीडेज
ए�जाइ�स (सभी ए�जाइ�स �ोट�न आधा�रत ह�)।

इस�लए जब ये थायराइड हाम��स आपके शरीर से गुजरते ह� तो आपका म��त�क
उनक� मा�ा क� माप करता है और य�द वह महसूस करता है �क मा� कम है तो वह पीयूष
�ं�थ को और अ�धक ट�एसएच के ��ाव का संकेत देता है। यह� पर आपके �लए
हाइपोथायराइ�ड�म क� घोषणा कर द� गई। नह�, आपके म��त�क के �ारा नह�, ब��क र�
परी�ण के �ारा। म��त�क आपको मदद करने का �यास कर रहा है और वह आपको
उपा�ध �दान नह� कर रहा है। ट�एसएच क� उ� मा�ा का ��ाव आपको ट�4 क� पया��त
मा�ा म� उ�पादन म� मदद करने के �लए �कया जाता है और इस�लए ट� 3 क� भी। यह
�वपरीत दशा म� भी काय� करता है: जब र� म� पया��त मा�ा से अ�धक थायराइड हाम��स
होते ह� तो ट�एसएच का �तर नीचे �गर जाता है।

पा�रवा�रक �च�क�सक

अ�े �च�क�सक ब�त तेजी से अ��य होते जा रहे ह� और उनके �ान पर ‘�वशेष�’
आते जा रहे ह�। आपके पेट म� दद� है? तो सीधे उदर रोग �वशेष� के पास जाइए। �सर म�
दद� है? म��त�क रोग �वशेष� के पास जाइए। पीठ दद� है? तो अ�� �वषयक �च�क�सक
से �म�लए। ‘पा�रवा�रक �च�क�सक’ के अ��य होने और पहचान खोने के कारण हमारी
�वा�य �व�ा से एक मह�वपूण� कड़ी खो चुक� है। सामा�य ट�3 और ट�4 के साथ उ�
ट�एसएच �तर का उदाहरण ली�जए या उ�-उपवासीय र� शक� रा सामा�य म�या�
भोजनोपरांत के �तर के साथ ली�जए। एक ‘�वशेष�’ जो मा� पांच �मनट (या कम)
आपके साथ परामश� क� म� �बताता है वह आपके रोग के रोग-�नदान क� कम पकड़



करेगा ब�न�बत उस ‘सामा�य �च�क�सक’ के �जसने आपको बढ़ते �ए देखा है, जो
आपके माता-�पता के र� चाप और उपवासीय र� शक� रा को जानता है और जो आपके
प�त/ब�� से �मल चुका है, आपक� नौकरी क� ���त को जानता है, आपके काम करने
के समय� आ�द को जानता है। ब�त बार या य� कह� अ�धकतर समय म� आपके उपचार के
�नण�य लेने के �लए र� परी�ण, ए�स-रे, एमआरआई आ�द से ब�त अ�धक चीज� को
जानने क� आव�यकता होती है। कई बार सामा�य तनाव, आराम का अभाव, बुरा �र�ता,
बार-बार �मण पर जाना, �कसी सगे का �नधन �जससे आपका ब�त लगाव हो, एक
जगह से �सरी जगह जाना, वातावरण म� बदलाव, आहार, �ायाम उ� ट�एसएच के
�प म� या उपवासीय र� शक� रा �तर के �प म� �द�श�त हो सकते ह�। उस समय आपको
एक �वशेष� क� आव�यकता होती है जो आपके साथ समय �बताने का इ�ुक हो,
आपके र� म� गड़ब�ड़य� को समझने को इ�ुक हो और ऐसा ��� �जसको आपके
आनुवां�शक रोग� के बारे म� पूव��ान हो (�� �� जैसे आपके प�रवार म� थायराइड/
�लड�ेशर/डाय�बट�ज का रोग �कसी को हो?) और वत�मान जीवनशैली म� प�रवत�न को
जानने का इ�ुक हो। एक पा�रवा�रक �च�क�सक इसके �लए उपयु� होता है और
आपको अनाव�यक औष�धय� और ���या� से बचाते �ए म�यवत� के �प म� काम
करता है। ले�कन उसके बाद भी पा�रवा�रक �च�क�सक, �वशेष� अथवा सुपर �वशेष�,
अ�भभावक�य और यो�य �च�क�सक आपक� �ज�मेदारी है। अत: सु�न��त क��जए (चाहे
उसक� यो�यता अथवा �म जो भी हो) आपका �च�क�सक आपको �� पूछने के �लए
�ो�सा�हत करता हो और ऐसे श�द� म� धैय� के साथ उ�र देता हो जो आप समझ सक� ।
हम नह� चाहते �क एक फटे कागज पर डॉ�टर हम� कुछ अपठनीय सलाह देकर पैसे हड़प
ले, ले�कन अगर कोई हम� सही सलाह दे और बीमारी से �नदान �दलाएं तो हम उसके �लए
कुछ भी पैसे देने को तैयार ह�। आपक� प�र���त के बारे म� जानना आपका अ�धकार है।
आप ये जान ल� �क जब तक आपको पूरी ���या क� सूचना �दान क� जाती है केवल
तभी आपक� सहम�त �ा�त क� जा सकती है न �क तब जब �बना कुछ बताए आपसे एक
कागज के टुकड़े पर ह�ता�र करवाए जाते ह�।

थायराइड और वजन कम होना

जो म�हलाएं सामा�य से अ�धक वजन वाली ह� या �फर जो अ�य�धक डाय�ट�ग पर रही ह�,
उनके �ारा जो सबसे अ�धक सवाल �कए जाते ह�, वे ह�, ‘�या आप समझती ह� �क मुझे
थायराइड क� सम�या है?’ या उसके बाद एक अं�तम घोषणा होती है: ‘मुझे नह� लगता �क
मेरा वजन कम हो पाएगा �य��क मुझे थायराइड क� सम�या है।’ या �फर �वीकरण: ‘मेरा
�च�क�सक/आहार �व�ानी कहता है �क थायराइड के कारण म� वजन कम नह� कर



पाऊंगी।’ या सबसे ख़राब: ‘म� आशा करती �ं �क मुझे हाइपर थायराइड हो जाए ता�क म�
वजन घटा सकंू।’

अत: वा�तव म� आपको यह जानना चा�हए: य�द आप मानती ह� �क आपको
‘थायराइड’ क� सम�या है और उसके कारण ‘वजन क� सम�या’ को आव�यक �प से
�वीकार करना चा�हए तो बस �फर आपको बहकाया गया है। आपको गलत सूचना द� गई
है। दरअसल इस बात पर �व�ास करने का कोई कारण ही नह� है �क आप अ�भश�त ह� या
आपके शरीर का वजन त�नक भी नह� घटेगा �य��क आपको ‘थायराइड क� सम�या’ है।
मेरे ईमेल म� ब�त सारे ऐसे संदेश ह�: ‘हाय, आपक� �कताब ब�त अ�� है। ले�कन मुझे
थायराइड क� सम�या है तो �या कोई आशा है?’ या: ‘�या आप समझती है �क तब भी
आप मेरी मदद कर सकती ह�?’

ला��णक �प से मेरा उ�र कुछ इस �कार का होता है:

हाय,
मुझे �लखने के �लए ध�यवाद।
�न�संदेह चार �स�ांत आपको भी अव�य मदद कर�गे।
उ�चत आहार �हण करना और �नय�मत �ायाम करना आपके थायराइड और वसा

जलाने म� मदद करेगा। समय-समय पर मुझे अपनी �ग�त क� जानकारी देती रह� और संपक�
म� रह�।

शुभकामना� स�हत,
ऋजुता

‘थायराइड क� सम�या’ होने पर आपको उदास नह� होना चा�हए। य�द आप पहले कुछ
प�र�ेद पढ़ती ह� तो आपको पता चलेगा �क हम सभी के पास थायराइड �ं�थ है और हम�
उसे ध�यवाद कहना चा�हए उन सभी काय� के �लए जो वह करता है �जसम� से एक काम
वसा जलाना भी है। और उसे ‘थायराइड सम�या’ तो न कह�,’ �लीऽऽज! सव��थम आपको
जानना चा�हए �क जब आप अपनी मां के गभ� म� होते ह� और लगभग तीन से चार स�ताह
क� आयु के, तो थायराइड आपक� �ज�ा के अंदर बन चुक� होती है। ज�द� ही वह आपको
बढ़ने म� मदद करने लगती है तथा सबसे मह�वपूण� आपके म��त�क को �वक�सत करने,
उसे तेज बनाने, सचेत, तक� संगत, �व�ेषी और �वचारपूण� बनाने का काय� �ारंभ कर देती
है। ये सभी काय� इस�लए ता�क आप भली �कार काय� कर सक�  और ‘सामा�य’ �प से
सोच सक� । इसका नाम अं�ेजी म� ‘थायराइड’ है जो यूनानी श�द है और �जसका अथ� है
ढाल। इस �कार यह थायराइड तबसे आपके बढ़ने और �वक�सत होने क� असामा�यता से



आपको ढाल के �प म� बचाती है जब आप अपनी मां के गभ� म� होते ह�। जब आप केवल
चार स�ताह के होते ह�, तभी से यह आपके साथ होती है। और उसके बाद अठारहव�-बीसव�
स�ताह तक यह अपना ट�3, ट�4 भी उ�पा�दत करने लगती है ता�क यह आपक� मां को
अपनी हाइपोथायराइड क� ओर जाने से बचा सके। अब मुझे बताइए �क हमेशा साथ देने
वाली, पालन-पोषण करने वाली, ढाल बनने वाली थायराइड को कैसा महसूस होता होगा
जब उसे आप अपने वजन बढ़ने के कारण दोषी ठहराते ह�। हम सचमुच ही अकृत� ह�!
और ब�त बेवकूफ भी �य��क हम यह समझते ह� �क हमारी सारी सम�याएं �र हो जाएंगी
य�द हमारी थायराइड सही �कार से काय� करती है।

हमारे शरीर के अंग� म� एक-�सरे से जुड़ाव है; हमारे शरीर को या जीवन को मा�
कोई एक अंग या हाम��स या मांसपेशी या अ�� या नस या को�शका कोई सम�या उ�प�
नह� कर रही है। वा�तव म� हमारी जीवनशैली हमारे सम�त शरीर को सम�या म� डालती है
और वह हमारे �कसी एक अंग या �ह�से म� जो पहले से ही काम कर-करके थकने वाला है
उसम� �द�श�त होता है। ब�धा हमारी ‘सम�या का �े�’ भी वही होता है �जसने हमारे �लए
अ�धकतम काय� �कया होता है या �फर हमारी जीवनशैली, तनाव, आहार, �ायाम, संबंध,
काम करने के समय आ�द ने जो ‘सम�याएं’ खड़ी क� ह� उनके �व�� �जसने हमारी ढाल
बनकर सुर�ा क� है।

�या यह हम� अ�य मुसीबत� के �लए भी खतरा उ�प� करेगा?

हां। थायराइड क� सम�या को �बना �कसी समथ�न (और मेरे कहने का अथ� समथ�न है न �क
दवाई क� गोली) के रख छो�ड़ए और वह आपको अनेक �े�� म� सम�या क� ओर ले
जाएगा। सबसे अ�धक वै�य है उ� �ाइ��लसेराइड्स (वसा संचरण जो उ� �तर पर होने
से आपको �दय रोग को �वक�सत करने के जो�खम म� डाल देता है), मधुमेह, न�द नह�
आना, पीड़ादायक रज��ाव, �नरंतर थकान, लघु अ�� सघनता, लघु �वटा�मन डी का �तर,
और �न�संदेह वजन का बढ़ना। कभी-कभी इसका प�रणाम पीसीओडी, उ� र�चाप...
सूची सच म� अंतहीन है।

हाइपोथायराइड �य� होता है?

मद� क� तुलना म� म�हलाएं हाइपोथायराइड का �शकार अ�धक होती ह� और इसका कारण
है �क हम जीवनभर अ�य�धक हाम�न प�रवत�न� से होकर गुजरते ह�, �मुखत: गभा�व�ा
और रजो�नवृ�� के दौरान।



गभा�व�ा के दौरान हमारे शरीर म� हाम�न संतुलन बदल जाता है और हमारी
थायराइड हाम��स के �ारा हमारे भ्ूरण क� सहायता करने के �लए अ�य�धक क�ठन काय�
करती है; यह लगभग हाइपर थायराइड क� अव�ध म� चली जाती है। ला��णक �प से
�सवोपरांत य�द आपने सही आहार लेने, न�द, आराम और �ायाम का खयाल रखा तो
थायराइड पुन: अपनी सामा�य काय�शैली म� वापस आ लौटती है।

ले�कन �न�संदेह कहना आसान है �क�तु होना मु��कल। नवज�मा �शशु रातभर अ��
तरह से नह� सो पाता है, इस�लए एक मां के �लए भी अ�� तरह से सोना असंभव हो
जाता है। �सवोपरांत अ�धकतर युवा माताएं इस बारे म� अ�न��त रहती ह� �क वा�तव म�
उनके �लए �या अ�ा है। उसे सुनना पड़ता है �क उसक� मां �या कह रही है, उसक� सास
�या कह रही है, ताजातरीन म�हला प��का �या कह रही है या �प�क� चाची क� पड़ोसी क�
बेट� �या कह रही है और इस�लए अपनी अ�न��तता को समा�त करने के �लए ��ज म�
पड़ी आइस��म के ��क को खा जाती ह�। और �कसी तरह का �ायाम? तो ऐसा है �क वह
लंगोट बदलने से और �ध �पलाने से लेकर �शशु के काम करने म� इतना थक चुक� है �क
�ायाम करना या �जम जाना तो लगता है �क �कसी और न��ा म� अ��त�व रखता है। इन
सभी �कार क� प�र���तय� म� थायराइड को �कसी �कार का समथ�न देना क�ठन हो जाता
है, �क�तु थोड़ी जानकारी और योजना से हम इसे कर सकते ह�। गभा�व�ा के दौरान हाम��स
प�रवत�न और �सवोपरांत जीवनशैली म� बदलाव थायराइड को हाइपोथायराइड के �लए
वै�य बना डालता है। इस�लए गभा�व�ा क� तैयारी पहले से कर�, कम से कम एक वष�
पहले से और उसके साथ ही साथ उ�चत आहार लेकर तथा �सवोपरांत आराम और
�वा�य लाभ के �लए ���तयां पैदा कर�।

रजो�नवृ�� एक अ�य समय है जब हाम��स म� ब�त बड़ा प�रवत�न होता है। यह एक
बार पुन: गड़ब�ड़य� का समय होता है �क आ�ख़र हम �या आशा कर� और �या नह� और
हम� हमेशा बताया जाता है �क थोड़ा वजन का बढ़ना इस समय अव�यंभावी होता है। एक
बार �फर से गलत। हाम��स क� ��� से आप एक ऐसे चरण से गुजर रही ह� �जसे ‘ए��ोजन
�भुता’ का चरण कहा जाता है, �जसका अथ� है सामा�य �तर का ए��ोजन और असामा�य
अथवा कम �तर का �ोजे�टेरोन। यह आपक� थायराइड के उ�पादन को थोड़ा रोकता
अव�य है और इसक� संभवना बनी रहती है �क आप ‘हाइपोथायराइड के ल�ण’ �वक�सत
कर ल�, य��प यह संभव है �क �लड �रपोट� म� हाइपोथायराइड न �दखाई दे। रोग ल�ण से
मेरा अथ� है कमजोरी, थकान, �चड़�चड़ापन, खराब रंग�प, बाल झड़ना, वजन बढ़ना, पेट
फूलना आ�द। और उसके बाद �न�संदेह जीवनशैली और सामा�जक मु�े होते ह�। अ�धकतर
म�हलाएं अपने मन क� बात नह� कह पात� या अपने �लए समय नह� �नकाल पात�। �बना
आराम �कए लगातार कई वष� तक काम करते रहना और तनाव के साथ जीवन जीते रहना



थायराइड को और अ�धक जो�खम म� डाल देता है। उसके अ�त�र� �कशोर ब�े और कोई
मतलब न रखने वाले या अ�धक मांग करने वाले पाट�नर अगर ह� तो आपक� थायराइड
काम के बोझ से दबी �ई होगी। और �फर रजो�नवृ�� के साथ, आपको हाम��स और
जीवनशैली म� �ए बदलाव� का सामना करने के �लए खुद को पूरी तरह से तैयार करने क�
ज�रत होती है।

अलग-अलग तरह क� डाय�ट�ग करना, वजन घटाने वाले हर सं�ान के पास जाना,
�यादा �ायाम करना, लगातार अ�न�य क� ���त म� होना--दो महीने पतला और पांच
महीने मोटा रहना--कम कैलोरी का भोजन करना, ‘वसा जलाने वाली’ व�तुएं लेना और
अपनी �मता से अ�धक काय� करना, ये सभी थायराइड को नुकसान प�ंचाने वाले कारण
ह�।

इसके �लए म� �या कर सकती �ं?

लाख� चीज�। य�द हम समझते ह� �क हमारी सम�या (वजन बढ़ना या वजन घटना �मश:
हाइपो या हाइपर थायराइड के कारण है) �सफ�  थायराइड के कारण ही नह� है तो हम ब�त
सी चीज� कर सकते ह�। हम� जानना चा�हए �क हाइपो या हाइपर थायराइड क� दोन� ही
���तयां थायराइड को �यादा काम करने क� ���त म� ले जाती ह�, अत: अपने शरीर को
�सफ�  वजन कम करने क� ही नजर से मत दे�खए और खुद से यह मत क�हए �क मुझे
हाइपर थायराइड हो जाता तो ठ�क था। थायराइड म� ख़राबी या उसका काया��ध�य करना
दोन� ही उसे अपने सभी काय� सुचा� �प से करने से रोकते ह� और याद र�खए, कोशक�य
�सन या को�शका� के �ारा �ाणवायु का �हण उनम� से एक है। अत: ��येक संभव
तरीके से अपनी थायराइड को समथ�न देने क� �दशा म� काय� क��जए। म�ने �मुख रणनी�तय�
को नीचे सूचीब� �कया है। चाहे आप हाइपो क� ���त म� ह� या हाइपर क�, नीचे �दए गए
�ब�� आपको मदद कर�गे �य��क ये थायराइड क� इ�तम �भा�वता म� काय� करने को समथ�न
करने के उ�े�य से बनाए गए ह� ता�क आप अपने शरीर क� इ�तम शारी�रक बनावट और
वजन �ा�त कर सक� ।

पोषण रणनी�तयां

•सबसे पहले, आयोडीन लेने म� सुधार कर�। हमारे नमक को आयोडीन यु� बनाने के
सरकार के �नण�य लेने से पहले भारतीय� म� गलगंठ के ब�त मामले होते थे। वा�तव म�
आप लोग� म� से जो तीस या उसके ऊपर के ह�गे उ�ह�ने ऐसी म�हला� को ब�त बड़े
गले के साथ देखा होगा, �वशेषकर �ामीण म�हला� को--वे ऐसी लगती ह� �क जैसे
उनके गले म� ग�द फंसी �ई हो। वह आयोडीन क� कमी थी, गलगंठ, थायराइड के खराब



होने का एक अ�य �कार है। अब यह इतना सामा�य नह� है, आयोडीनयु� नमक को
सलाम। �क�तु यह केवल आयोडीन यु� नमक ही नह� है, ब�त सारे हमारे �ाकृ�तक
भो�य पदाथ� ह� �जनसे हम इस�लए �र रहते ह� �य��क हम समझते ह� �क उनके कारण
हम मोटे होते ह�, वे वा�तव म� आयोडीन के धनी होते ह�। �खद है न? �या यह समय नह�
आ चुका है �क जब हम खाने को पोषक त�व� क� ��� से देखना �ारंभ कर द� न �क
कैलोरी क� ��� से? या �फर ऐसी दवाइयां खाएं �जनसे (ट�4 थायरोजीन/ अ��ोजीन/
थाइरोनोम और उनके जैस� को बढ़ाने वाले ब�त ही मनोरंजक नाम) हमारी थायराइड
खुद भूल जाए �क �कस तरह ट�4 का उ�पादन करे। तो �फर हम� यह सब छोड़कर सभी
�कार के पोषण� को �हण करना चा�हए �जनसे हम� �व� थायराइड के काय� को
समथ�न देने क� आव�यकता होती है और य�द हम सुबह थायराइड क� दवाई ले भी रहे ह�
तो हम� उसक� खुराक कम करने और अंतत: उससे छुटकारा पाने क� �दशा म� काम करना
चा�हए।

•जब हम आहार संतुलन क� ओर जाते ह� तो कई आयोडीन यु� खा� पदाथ� से �र हो
जाते ह�, जैसे केला, गाजर, ��ॉबेरी, �ध और साबूत अ�। मुझे लगता है �क आप समझ
सकते ह� �क म�ने केला, गाजर, ��ॉबेरी और �ध को उस सूची म� �य� डाला है �जनसे हम
बचती ह�--��त: इसके कारण �क वे ‘उ� कैलोरी’ वाले और ‘मोटा करने वाले’ होते
ह�। ओह! अनेक पोषक त�व� के अलावा इनम� आयोडीन होता है और यह आपक�
थायराइड को�शका� को स��य कर सकता है और �न�संदेह जब आप गभ�वती होती ह�,
�ध उ�प� कर रही होती ह� या रजो�नवृ�� क� ओर अ�सर होती ह� तो आपको इनक�
आव�यकता सबसे अ�धक होती है। कै��शयम और शक� रा को पचाने म� थायराइड
मह�वपूण� भू�मका �नभाती है। �जसका अथ� है �क आपके आहार म� �बना पया��त
आयोडीन के आप अ��-सु�षरता और मधुमेह के �लए भी वै�य हो जाती ह�।

• डाय�ट�ग के दौरान साबुत अनाज (काब�हाइ�ेट) से भी �र रहने को या कम से कम उसे
कम करने को अव�य कहा जाता है, इस तरह आयोडीन धनी इन पदाथा� से वं�चत रह
जाते ह�। अत: सलाद और सूप क� डाय�ट�ग को छो�ड़ए और पुन: पुराने �कार से चावल,
रोट�, भाकरी आ�द खाना �ारंभ क��जए। और हां, कृपया उ�ह� स�जी के साथ खाइए
�य��क हरी प��य� वाली स��जयां और मौसमी स��जयां भी आयोडीन �दान कर सकती
ह�। और �फर उनके साथ-साथ उनके साथी के �प म� दाल, दही या कढ़� को मत भू�लए
�य��क आपको अमीनो ए�सड क� �परेखा को पूण� करने क� आव�यकता है; याद है
टायरोसीन? और �फनाइलालेनीन, जो आव�यक अमीनो ए�सड है और जो टायरोसीन
बनाने के �लए है, ये आपको मा� अ�े और संपूण� �ोट�न के ��ोत� से ही �ा�त होगा।



• इस �कार यह हम� �ोट�न के संपूण� ��ोत� तक लाता है: चीज, पनीर, म�ा �ोट�न, �ध,
दही, दाल य�द साबुत अनाज और अगर आप मांसाहारी ह� तो ताजे अंडे, समु�� खा�
पदाथ� और मुगा� खाने से भी �ा�त होते ह�। एक मजेदार �क�सा सुनाती �ं--�स��कम म�
एक बार क�ठन पद-या�ा के दौरान हमारे माग�दश�क ने मुझसे कहा, ‘तो आप नॉन-मीटर
हो।’ �या? म�ने पूछा। नॉन-मीटर = नो मीट और मीटर = मीट इटर, उसने समझाया। तो
�फर आप चाहे मीटर ह� अथवा नॉन-मीटर आपको अपने �ोट�न का चयन ब�त बु��मानी
से करना होता है। य�द आप नॉन-मीटर ह� तो आपको ब�त ही उ� को�ट के �ोट�न
अनुपूरक� का �योग करना होता है जैसे म�ा �ोट�न। एक बार �फर, वजन कम करने क�
बीमारी के तहत हम� अ�े �ोट�न के ��ोत� से बचने को कहा जाता है। चीज और पनीर
पूरी तरह से ��तबं�धत हो जाते ह� �य��क वे मोटापा बढ़ाने वाले होते ह� और य�द कभी
दाल क� अनुम�त भी द� जाती है तो �बना चावल और रोट� के। इस �कार हम जो �यून
मा�ा म� �ोट�न �हण करते ह� वह अपूण� होता है और हमारे शरीर के �लए अनुपयोगी।

• दरअसल जब हम डाय�ट�ग पर होते ह� तो हम� कम भोजन और कम कैलोरी लेने को कहा
जाता है, �जससे य�द हमारी थायराइड पूरी तरह से सामा�य काय� कर रही होती है तो वह
भी धीमी होने लगती है �य��क वह �यून कैलोरी वाले आहार के साथ-साथ चलना चाहती
है। और उसके बाद �न�संदेह, य�द हम� पहले से ही हाइपो थायराइड है तो वह आहार
हमारी थायराइड के काय� को और अ�धक कमजोर कर डालता है। वह �यून कैलोरी वाले
आहार के साथ-साथ चलने के �लए �श��त होता चला जाता है।

• कुल �मलाकर य�द आपको थायराइड क� सम�या है तो आपको अ�धक खाने क�
आव�कता है और अ�धक संपूण� आहार लेकर कैलोरी को बढ़ाने क� आव�यकता है।
समझ म� आया? अपनी थायराइड को आव�यक अमीनो ए�सड, अ�� गुणव�ा वाले
काब�हाइ�ेट व आयोडीन से पु� क��जए और अ�त�र� �वटा�मन बी, सी और ई लेना
�ारंभ क��जए। बढ़ा �आ पोषण अतएव कैलोरी का �हण न केवल थायराइड को मदद
करता है ब��क यह उसे �ह�मत और �ो�साहन देता है �क वह बढ़े �ए आहार के साथ
अपनी पाचन ���या म� भी सुधार लाए।

• �न�संदेह, याद र�खए �क पोषक त�व� और कैलोरी का अनुपात ही बढ़� �ई कैलोरी के
अंत��हण का सार है। य�द आप ‘कैलोरी को बढ़ाइए’ पढ़कर उ�सव मनाने लग� और �वयं
को �ब�कुट (चाहे वह �यून कैलोरी वाले ही �य� न ह�), आइस��म (चाहे �जतना भी
वसार�हत हो) और �च�स (�कसी अनाज का हो या तेलमु� हो) खाने लग� तो या तो
आपक� थायराइड आपके इस उ�सव को न� कर देगी या आपका उ�सव आपके
थायराइड को न� कर देगा। सभी �कार के प�र�कृत खा� पदाथ� चाहे वे शक� रामु� या



वसामु� होने का दावा करते ह�, उनम� नमक अ�धक मा�ा म� होता है। जब आप ब�त
अ�धक नमक खाते ह� तो वह आपक� को�शका म� सो�डयम और पोटा�शयम के संतुलन
को �बगाड़ देता है (�व�तृत �ववरण अ�याय 7 म�) और थायराइड के �लए आयोडीन को
अवशो�षत करना असंभव बना देता है (अब आप समझ� �क आप केवल जूस और लो-
फैट �ब�कुट ही लेती ह� �फर भी आपका पेट फूला �य� रहता है--वे सो�डयम और
पोटे�शयम म� �व�न डालते ह�)। अत: याद र�खए, कैलोरी बढ़ाइए ले�कन नमक और
प�र�कृत खा� पदाथ� लेकर नह�। घर का बना �आ संपूण� आहार �हण क��जए।

मूंगफली, गोभी, सोया

अगर आपको हाइपोथायराइड है, तो आपको संभवत: बताया गया होगा �क मूंगफली,
गोभी और सोया आपके �लए ��तबं�धत है। ऐसा अंध ��तबंध �य�? ��त: यह
हाइपोथायराइड के �लए अ�ा नह� है? सच म�, �य�? अ�धकतर लोग �ज�ह�ने �ा�धकृत
�प म� आपको यह सूचना द� है उ�ह� भी इसका जवाब नह� पता होगा। �क�तु इसके
��तबंधन के पीछे का सच यह है--ये खा� पदाथ� आपके आयोडीन के अवशोषण म� �व�न
डाल सकते ह�, �क�तु (और यह �क�तु ब�त बड़ा है) केवल तभी जब आप उ�ह� क�ा खाती
ह�। अब दे�खए आपक� मूंगफली भुनी �ई होती है, गोभी क� स�जी बनाई �ई होती है और
सोया या तो �ध के �प म� होता है या तोफू के �प म� (और सोया बड़ी य�द आप अब भी
इतनी मूख� ह� �क आप उ�ह� �ोट�न म� धनी मानती ह�। ये याद रख� �क सोया �ध और तोफू
इनसे कह� अ�धक बेहतर �ोट�न के चुनाव ह�)। पकाये जाने पर इन खा� पदाथ� के
आयोडीन अवशोषण के ��तरोधी ल�ण पूरी तरह से कम हो जाते ह�। इस�लए कृपया,
�ब�दास खाओ। मेरे कहने का अथ� है �क य�द ‘वे लोग’ मूंगफली और गोभी (वा�तव म�
समूचा गोभी प�रवार--�ोकली, फूलगोभी, प�ा गोभी, लाल गोभी) के बारे म� बुरी भावना
रखते ह�, य�द वह सच होता तो हमारी ‘आलू-गोभी जनसं�या’ के बारे म� उनका �या
कहना है। पूरा का पूरा उ�र भारत गोभी को स�जी के �प म�, गोभी परांठा और यहां तक
�क गोभी अचार के �प म� भी चबाता रहा है। �या �द�ली से क�मीर तक हाइपोथायराइड
का सं�मण फैला �आ है? इसी �कार समु�� कना�टक से लेकर क�कण तक क� ��येक
रसोई म� लगभग हर �कार के �ंजन� म� मूंगफली ने अपना घर बसाया �आ है: �या हम
सब लोग थायराइड संबंधी बीमा�रय� के �शकार ह�? (हे ई�र! तो �फर उस लोनावला
�चक� का �या होगा?) 
थायराइड म� सुधार या �गरावट आपके �कसी एक काम करने या न करने से नह� हो
सकती। दरअसल �ब�कुट, केक, चॉकलेट, शराब आ�द गोभी, मूंगफली और सोया क�



तुलना म� थायराइड के �लए हजार गुना खराब ह�--ले�कन �या कभी आपको इनके �लए
चेतावनी द� गई है? नह�! आपको इन चीज� के ‘शुगर-�� और लो-फैट’ वाले पदाथ�
अ�य�धक दाम� पर बेचे जाते ह�। और वे इस पर ही चुप नह� बैठते, ब��क आपसे यह भी
कहते ह� �क अब छोड़ो भी, अपने जीवन का आनंद लेना तो नह� छोड़ सकते ना, इस�लए
खाओ उन सभी चीज� को जो आपक� थायराइड पर कहर ढाएंगे और मेरी �लाइंट �ल�ट
बढ़ाते जाएंगे। �य� �डयर! 
कृपया �यान द�, मूंगफली और सोया �ोट�न व आव�यक वसा अ�ल के ब�त ही अ�े
��ोत ह�, अत: उ�ह� अपने आहार से बाहर मत �नका�लए। और गोभी प�रवार उ�चत
आहार �हण करने म� आपक� सहायता कर सकता है �य��क यह अ�� मा�ा म� रेशा,
�वटा�मन बी और माइ�ो ख�नज �दान करता है। अत: अंध ��तबंध नह�, �लीज।

�ायाम रणनी�तयां

�ायाम आपके जीवन का एक अ�नवाय� (समझौता न करने वाला) पहलू है, जो आपके
और मेरे बीच म� एक आव�यक समझौता है, ले�कन य�द आपको हाइपोथायराइड है तो
�ायाम �य� आव�यक है? वजन घटाने के �लए? नह�। को�शका म� सांस अंदर और बाहर
करने के �लए, �जससे आ�खरकार आपका वजन भी कम हो ही जाएगा। वह ���त जहां
आप अपने शरीर के वजन के घटने-बढ़ने से मु�� पा सकती ह�।

• यह ब�त मह�वपूण� है �क आप ज�रत से �यादा �ायाम न कर�, �य��क खराब री�त से
काम करने वाली थायराइड पहले से ही खराब �वा�य का संकेत है। उ�चत भोजन
करना, शां�तपूव�क सोना और एक रचना�मक तरीके से �कया गया �ायाम यह सु�न��त
करेगा �क आपके पहले से ही थकान भरे शरीर पर �बना बोझ डाले आपको �ायाम का
पूरा लाभ �मले।

•का�ड�यो या �टे�मना-�ब���ग ए�सरसाइज आपके शरीर म� वसा अ�ल� क� ग�तशीलता म�
सुधार करने के �लए आव�यक है (हाइपोथायराइड आपको संच�रत वसा जैसे
�ाइ��लसेराइड्स को बढ़ाने के जो�खम म� डालता है)। ऐसे �ायाम न कर� जो आपके
बोझ उठाने वाले जोड़� को तनाव म� डाल� जैसे घुटना, एड़ी, नीचली पीठ और कू�हे।
साइ�कल चलाना और �वी�म�ग �दय और फेफड़े के �लए ब�त ही अ�े ह�--वह भी
जोड़�, प�े, अ��, अ��बंध को �बना तनाव��त �कए।

• थायराइड ट�4, ट�3 का ��ाव करती है, �क�तु यह एक अ�य हाम��स का भी उ�पादन
करती है �जसका नाम है कै�सीटोनीन। कै�सीटोनीन अ��य� म� कै��शयम को वापस



रखने का काम करता है। जब थायराइड का काय� धीमा हो जाता है तो कै�सीटोनीन का
काय� भी धीमा हो जाता है �जससे आपके जोड़, प�े, अ��यां और अ��बंध आ�द
जो�खम म� पड़ जाते ह�। साथ ही �वटा�मन डी क� कमी का जो�खम बढ़ जाता है (य��प
यह सामा�यत: उन लोग� को होता है जो कृ��म थायरो�सीन वष� �हण करते ह�)।

•स�ताह म� कम से कम एक �दन भार-��श�ण म� �बताएं �य��क जब आप अ�धक भार के
साथ इधर-उधर चलती ह� तो ह��य� म� �यादा श�� क� आव�यकता होती है ता�क आप
चोट र�हत रह सक� । श��शाली मांसपेशी, प�े और अ��बंध आपके भार उठाने वाले
जोड़� क� सुर�ा करते ह� और अ��य� को और अ�धक कै��शयम सं�ह करने के �लए
उ��े�रत करते ह�। इस �कार कै�सीटोनीन के काय� का समथ�न करते ह�।

• एक अनुभवी गु� के �ारा योग सीखना अ�य�धक मू�यवान हो सकता है। अ�सर मेरे
�लाइंट मुझसे कहते ह� �क सवा�गासन थायराइड के �लए ब�त अ�ा है। दे�खए, यह इस
�कार है: सवा�गासन आपको एक हद तक अ�या�सत �प म� करना होता है (��रम्
सुखम् इ�त आसन:, पतंज�ल ने कहा था--इसका अथ� यह है �क आपके आसन क� मु�ा
��र और �स� होने पर ही उसे आसन कहा जाता है)। अपने �नचले शरीर को �सर के
ऊपर उठाना और गु��वाकष�ण के �व�� अपने कंधे पर भार उठाते �ए और संतु�लत
करते �ए रोकना कोई आसान काम नह� है और वहां तक प�ंचने के पहले आपको ब�त
सारे आधारभूत आसन� का अ�यास करना होता है जैसे ��कोणासन, ताड़ासन आ�द जो
थायराइड के �लए ‘लोक��य’ नह� ह�।

•कोई एक दवाई नह� है, कोई एक आसन नह� है, कोई एक व�तु नह� है जो आप अपनी
थायराइड के �लए कर सकते ह�। आपको अपने शरीर तं� को श��शाली बनाने और
सभी �कार के �ववेक� तरीके अपनाने के �लए तैयार रहना होगा यहां तक �क य�द वे
हाइपोथायराइड के �लए ‘सहायक/उपचा�रत’ करने वाले लोक��य तरीके न ह�, तब भी।
�वशेष� के �नद�शन म� आसन सीखना आपके शरीर तं� म� एक उ�म संतुलन उ�प�
करता है और आपक� ��येक को�शका के �लए काय� करता है, इस�लए य�द आपको
स�ताह के अ�य �दन� म� समय नह� �मल पाता है तो आप छु�� वाले �दन� म� समय
�नकाल सकती ह�। आपक� सूचना के �लए अयंगर गु�जी--योगासन के लोक��स�
एनसाइ�लोपी�डया, �ज�ह�ने एक बार अपने एक �श�य से कहा था, ‘मेरे �वचार से य�द
आप ताड़ासन (मा�ा सीध खड़ा होना) को अ�� तरह से करना सीख जाते ह� तो आपको
योग क� �कसी अ�य मु�ा के अ�यास क� आव�यकता नह� है।’ कहने का ता�पय� है �क
आकष�क और प�चीदा मु�ा बनाना ही ल�य न होकर आसन म� �नपुणता हा�सल कर
आधारभूत आसन या अपने जीवन के काय� म� ��र रहना अ�धक ज�री है।



सुबह क� थायराइड क� गोली और �मतआहार

य�द आपको सुबह सबसे पहले थायराइड क� गोली लेनी पड़ती है तो, ‘सोकर उठने के
दस �मनट के अंदर कुछ खाएं’, वाले पहले �स�ांत का �या होगा? तो �फर उस �स�ांत
को एक ओर झटक द� और थायराइड क� गोली लेने के चालीस �मनट बाद आहार �हण
कर�। हाम�न ��त�ापन �च�क�सा जो आप करवा रही ह� (हां, म� थायरो�सीन क� गोली
ट�4 के बारे म� ही बात कर रही �ं, जो आप लेती ह�) वह सू�म-पोषणत�वीय अवशोषण म�
बाधा डालने वाली है, अत: आप �वटा�मन (म�ट�-�वटा�मन या �वटा�मन बी) क� गोली
थायराइड क� दवाई के दो घंटे के बाद ही ल�। इस �कार सभी �वटा�मन आहार 2 के बाद
ही �लया जाना चा�हए। 
और �फर थायराइड क� दवाई और सुबह के �ायाम आ�द के बारे म� �या होगा, �वशेषकर
य�द आपके पास समय क� कमी है? �छयालीस �मनट का अंतराल जो आपको थायराइड
क� दवाइयां लेने और खाने के बीच म� रखने के �लए कहा गया है वह आपके सबसे
मह�वपूण� सुबह के समय को न� कर देता है �वशेषकर आपके �ायाम करने के समय
को। खाली पेट के साथ �जम प�ंचने का अथ� न केवल ब�त ही खराब और बेकार �ायाम
क� ��तभू�त देता है ब��क मोच, �ख�चाव, मांसपेशी �ख�चाव आ�द चोट� क� भी। तो �फर
�या? कुछ नह�, बस अपने �च�क�सक से बात कर�। अ�धकतर �च�क�सक खुश होकर
आपके �लए �सरा समय �नकाल सकता है जब आप अपे�ाकृत खाली पेट हांगी (�य��क
ट�4 पोषक�य त�व� के अवशोषण म� बाधा डालता है और तभी अ�� तरह से अवशो�षत
होता है जब पेट खाली हो)। अत: आप सोकर उठ सकती ह� और �थम �स�ांत के
अनुसार खा सकती ह�, �जम जाइए, �ायाम क��जए और अ�� तरह से ना�ता क��जए
और अपने �दन का काम पूरा क��जए। आपका �नय�मत �ायाम आपक� थायराइड को
बेहतर काय� करने म� मदद करेगा और आपको �दए गए �सरे समय के अनुसार दवाई लेनी
है। अ�ा सौदा है?

न�द रणनी�तयां

मुझे एक और बात कहने द��जए, हाइपोथायराइड खराब �वा�य लाभ क� �नशानी है, अत:
थायराइड के काय� को समथ�न देने के �लए अ�� तरह से सोना तथा ताजा-तरीन उठना
मह�वपूण� है। हाइपोथायराइड को समथ�न न देने का एक ल�ण तो सु�ती और �दनभर न�द
क� अनुभू�त करना है तथा रात म� शां�तपूव�क नह� सोने क� अ�मता है। (अ�याय 1 म� एक
म�हला का उदाहरण याद कर�, �जसका �सफ�  एक ही इलाज था �क उसे सोने �दया जाए?



हां वह हाइपोथायराइड क� �शकार थी, और हां, हमारी तीसरी मी�ट�ग पर म� लाइट �डम
करके अपने द�तर से बाहर �नकल आई थी और वह �बना �वधान के बीस �मनट तक
सोती रही थी।) हम सभी को रात म� अ�� न�द क� आव�यकता होती है और हम सभी
जानते ह� �क जब हम रातभर करवट� बदलते ह� और ��ज पर धावा करते ह� तो सुबह कैसे
ज़�बी के समान अनुभव होता है। जब हम मान�सक और शारी�रक दोन� ही तरह से अ��
न�द लेते ह�, तो संतुलन और शां�त महसूस करते ह�, जो हमारे शरीर म� ��येक को�शका,
हाम�न, ए�जाइम, अंग, प�ा, मांसपेशी, अ��, जोड़, नस आ�द के �लए मह�वपूण� होता है।

आईजीएफ-आई या ‘इ�सु�लन-जैसा वृ�� घटक’ एक अ�य हाम�न है जो हमारे शरीर
के �ारा ��ा�वत �कया जाता है जब वह �वा�य�द न�द म� जाता है। यह हाम�न ��� के
�वा�य लाभ और वृ��-�मता के �लए उ�रदायी होता है तथा हमारी को�शका� को
पोषक त�व� को अवशो�षत करने क� अनुम�त देता है, �जसक� उ�ह� र�-�वाह के बाद
सुधार के समय आव�यकता होती है। अत: थायराइड को समथ�न देने के �लए हम�
आईजीएफ-आई के अ�े �तर क� आव�यकता होती है--क) थायराइड को�शका� को
पोषक त�व� को अवशो�षत करने के यो�य बनाने के �लए और ख) इ�सु�लन और मधुमेह
क� असंवेदनशीलता से सुर�ा करने के �लए।

न�द भी ब�त मह�वपूण� है �य��क उससे हाइपोथायराइड �भा�वत होता है, �जसे अब
‘उ�े�जत थकान’ कहते ह�। कोट�जोल �जसे सामा�यत: ‘��ेस हाम�न’ कहा जाता है, तब
��ा�वत होता है जब अ�धवृ�क�य �ं�थ �नरंतर ‘उड़ान या उ�ेजना’ क� ���त म� रहना
सीख जाती है। हाइपो थायराइड अंतत: एक ���त है जो या तो हाम�न अथवा जीवनशैली
के तनाव के कारण होती है या दोन� के �म�ण से, अत: उस उ�ेजना के कारण थकान
महसूस करना �वाभा�वक है। न�द के �लए माहौल तैयार क��जए और दोपहर म� लगभग
तीस �मनट तक �न���त होकर सोइए।

साथ ही अ�� न�द के �बना आप �ायाम से भी अ�े प�रणाम नह� �ा�त कर
सकते। अत: य�द आप गंभीरता से �ायाम के बारे म� सोच रहे ह� तो पहले अ�� तरह से
सोना सी�खए। और सही आहार लेकर इसक� अ�� शु�आत क� जा सकती है। यह
आपके शरीर म� आरामदायक न�द के �लए उ�चत वातावरण क� रचना करता है--�बना
दवाइय� क� न�द।

और यह एक संकेत है: य�द आप कर पाएं तो हर सुबह �कसी �चड़�चड़े अलाम� के
साथ मत उ�ठये; बजाय इसके अपने शरीर को �ाकृ�तक �प से उठने क� अनुम�त द��जए।
यह अ�� न�द और �वा�य लाभ का संकेत है।

संबंध रणनी�तयां



आह! हां, ये भी हमारी थायराइड को �भा�वत करते ह�, �य��क साधारणत: हमारे संबंध--
या उनका अभाव--हमारे संपूण� �वा�य को �भा�वत करते ह�। अथ�पूण� संबंध� को बनाने
और बरकरार रखने के �लए साथ म� समय �बताना ब�त मह�वपूण� है, �वशेषकर उन लोग�
के साथ �जनके साथ हम �नय�मत और �नरंतर वाता�लाप करते ह�। यह कहने के बाद भी
संबंध रणनी�तय� का सबसे मह�वपूण� पहलू काम के बोझ से दबी थायराइड के भार को
कम करने के �लए ‘नह�’ कह पाने का साम�य� है। मेरे साथ क�हए--न-ह�, नह�! म�हलाएं
�ज�ह�ने नह� कहने क� कला नह� �वक�सत क� है, उ�ह� अपनी �मता क� समझ भी नह�
होती है। एक ओर तो वे देने म� �वशेष� होती ह�--ब�� को, प�रवार को, �म��, सा�थय�,
नौकरा�नय� आ�द को, सबके �लए उ�र �दान करने के �वक�प के �प म�। �सरी ओर उ�ह�
�सर� क� इ�ा पूरी करते-करते अंदर से �चढ़� �� होती ह� �क कोई ये समझ नह� पा रहा है
�क वे �कतनी थक� ह�। ले�कन सु�नए, कौन मां का... या बहन का... हमसे कह रहा है �क
ऐसे मांग करते संबंध� क� भ�ट चढ़ जाएं--सास के साथ शॉ�प�ग/बेट� के साथ होमवक� /प�त
के साथ �फ�म/नौकरी म� �ेज�टेशन/मां के �लए अचार बनाना/�म�ा के ब�� क� देखभाल
करना आ�द। ��येक भाषा म� नह� के �लए एक श�द है, बस उसे कहना सी�खए। और
गंभीरता से इस परेशानी से ब�चए। अगर आप वह काम नह� कर�गी तो इसका मतलब यह
नह� है �क वह काम होगा ही नह�। वे कर�गे, एक �यास तो क��जए और मान ली�जए �क वे
उ�ह� नह� करवा पाते ह� तो आपके पास इतनी �वशेष�ता है �क आप तब भी उन चीज� को
रा�ते पर ला सकती ह�, �य� सच है न? म� अनुमान लगा रही �ं �क इस समय तक आपने
अनुभव कर �लया होगा �क आपको कोई अवॉड�, ��वट्जरल�ड का टूर, घर पर इं���ट�ग
�डनर, लाइफ टाइम अचीवम�ट नह� �मलने वाला है या कम से कम तारीफ �मलने के चांसेज
भी ब�त ही कम ह�। तो खुद के �लए भी जीना सी�खए। न क�हए, क��पत काय� और
उ�रदा�य�व� से खुद को मु� करना सी�खए तथा अपने अंतम�न क� आवाज सु�नए।

तां��क दश�न के अनुसार (और सभी पूव�य �व�ान और दश�न� के अनुसार) थायराइड
को प�व�ा �वर माना जाता है और वह कंठ च� के स�श होता है। थायराइड के खराब होने
का सामा�य अथ� होता है �क आप अपने जीवन म� इतना ��त ह� �क आपको खुद क� सुनने
के �लए समय या �ान नह� �ा�त होता है। आपको याद है �क नं�दनी कैसे (अ�याय 1)
अपनी बेट� के फोन सुनती थी, काम म� लगी रहती थी, अपने प�त को �त�थ बताती थी--
सभी छोट� चीज�, ले�कन इन सबका �मला-जुला असर उसके तनाव और ट�एसएच के �तर
पर होता था और अंतत: वह हाइपर थायराइड क� �शकार थी। यह त�य �क हमने �वयं ही
�ढ़तापूव�क कहना नह� सीखा है या अपनी अंतरतम भावना� को उनसे कहना नह� सीखा
है जो मायने रखते ह�, वे भी बोझ को बढ़ाते ह�। हमारी थायराइड क� सहायता के �लए हम�
मन क� बात कहनी आनी चा�हए, हां चतुराई से, ले�कन बोलना अव�य चा�हए। यह अ�सर
कहा जाता है �क पूरे �व� क� म�हलाएं मौन क� भाषा बोलती ह� और इस ���या से वे �वयं



को हा�न प�ंचाती ह� और वृहद ्�प से समाज को भी। म�हला� के ब�त सारे अ�धकार�
के मु�े उन चीज� को लेकर ह� �जनके बारे म� हो-ह�ला करना चा�हए या सामा�जक
सं�ा� म� खुले �प म� तथा सदयता से चचा� करनी चा�हए, उनके �लए भी म�हलाएं
मौन�त धारण कर लेती ह�।

हालां�क मुझे लग रहा है �क म� �वषय से भटक रही �ं ले�कन ये लघु और द�घ� संबंध
रणनी�तयां ह�--न कहना सी�खए और अपने अंतम�न क� बात सु�नए (मेरे कहने का अथ� है
�क सम�झए, सो�नया गांधी ने अपने अंतम�न क� बात सुनी और मनमोहन �स�ह को
�धानमं�ा बनाया। हमारे �लए अ�ा रहा, �य� सही है ना?)। एक �वचार है, छु�� ले
ली�जए (�न�संदेह पहले से ही योजना बना ली�जए) ��येक तीन-चार महीने म� तीन-चार
�दन� के �लए और कह� जाकर शां�त से समय �बताइए। कैसा है? क�हए �क यह आपक�
थायराइड का उपचार है ☺।

दलाई लामा ने एक बार ट्�वटर पर कहा: आपने अतीत म� �या �कया है उसके �लए
अपने शरीर को दे�खए, आप भ�व�य म� �या करने वाले ह� उसके �लए अपने मन को
दे�खए। और इसम� म�ने जोड़ा है, छोटा मुंह बड़ी बात (दलाई लामा जी �मा कर�)--वत�मान
म� आप �या कर रही ह�, उसे देखने के �लए, अपनी थायराइड को दे�खए।

थायराइड क� गोली

इस �कार य�द सम�या मा� केवल ‘थायराइड’ नह� है तो केवल गोली लेने से इस
सम�या का समाधान संभव नह� है। अ�धकतर हाइपोथायराइड के मामले म� आपको
सामा�यत: ट�4 का कोई �कार या �व�प लेने को कहा जाएगा, ले�कन वह शायद ही
कभी इसका समाधान कर पाता है और �ब�कुल इसी कारण से आपने आसपास क�
म�हला� को हमेशा के �लए वह गोली लेते देखा होगा, �फर भी उनक� सम�या �य� क�
�य� रहती है। थायराइड सम�या का मा� �दश�न करता है, उसे उ�प� नह� करता। य�द
आप पहले से ही सुबह गोली लेती ह� तो रणनी�तय� को और अ�धक सावधानीपूव�क पढ़�
�य��क आपको अपनी थायराइड के काय� क� सहायता करने क� इतनी आव�यकता है
�जतनी कभी नह�। और इस आशा म� जीवन मत जीएं �क गोली खाने से आपका वजन
कम हो जाएगा या इस बात क� �शकायत न कर� �क थायराइड क� गोली लेने के बाद भी
आपका वजन कम नह� हो पाया है। म� अनुमान लगा रही �ं �क आपने अब तक समझ
�लया है �क केवल गोली खाना आपक� मदद नह� करेगा; जीवनशैली म� प�रवत�न
आव�यक है। 
उन �च�क�सक� के पास जाइए जो जीवनशैली म� प�रवत�न म� �व�ास करते ह� जैसे उ�चत



आहार लेना, �नय�मत �ायाम करना, सही समय पर सोना और एक अथ�पूण� संबंध होना,
तब चाहे वह संबंध घर म� हो या ऑ�फस म�। वे �च�क�सक जो समझते ह� �क इनके
अभाव म� आपके �लए ब�त सी परेशा�नयां खड़ी हो सकती ह�; और केवल दवाई क� पच�
न पकड़ाकर आपक� जीवनशैली म� प�रवत�न करने के �लए स��य �प से इ�ुक हो।
दवाई क� पच� �लखते �ए कम से कम इतना तो कहे, ‘आपको अपना वजन अव�य
घटाना चा�हए’ या ‘टहलना �ारंभ क��जए’ या ‘�ायाम �ारंभ क��जए’। जीवनशैली म�
प�रवत�न करने के �लए केवल ह�ठ �हलाने से कुछ नह� होता है, इसम� �ो�साहन क�
आव�यकता होती है। 
�सरे श�द� म�, जो �च�क�सक �ायाम करने, उ�चत आहार लेने और सोने के समय को
�नय�मत करने के �लए कहते ह�, वे मानते ह� �क बीमा�रय� के इलाज म� जीवनशैली के
बदलाव का सबसे बड़ा हाथ होता है। वे इनम� �व�ास रखते ह� �य��क उ�ह�ने �वयं लाभ
�ा�त �कए होते ह� और उनक� �ल�ट म� ऐसे �म��/प�र�चत�/रो�गय� क� सं�या बढ़ती ही
रहती है, जो इसका लाभ उठा चुके ह�। वे �न���तता से आपक� खुराक कम करने को
त�पर रहते ह� और आपको दवाई �� ��नया म� ले चलने म� खुश होते ह�। वे समझते ह� �क
दवाइयां ���भाव डाल सकती ह� या ऐसी प�र���तयां आ सकती ह� जो य�द �कसी
बीमारी से अ�धक नह� तो उसके समान ही खतरनाक हो सकती ह�। ऐसे �च�क�सक के
पास जाएं जो खुद को अपडेट रखता है या कम से कम साल म� एक बार पढ़ाई के �लए
समय �नकालता है (यह एक �ज�मेदार �च�क�सक क� �नशानी है, ऐसा �च�क�सक जो
��त�दन क� आमदनी को छोड़ देने को इ�ुक हो और अपना �यान पढ़ने या �कसी नए
�वषय के शोध म� लगाता हो)। �जस दर से �वा�य �व�ान �ग�त कर रहा है उसम� हाल ही
म� �या �आ है उससे संपक�  म� रहना अथ�पूण� है और अब �न�संदेह �वा�य �व�ान
�वशेषकर एलोपैथी (आयुव�द, हो�योपैथी, यूनानी और अ�य पारंप�रक �वा�य �च�क�सा
इसम� पहले से ही �व�ास करती रही है) इस त�य के �वषय म� सजग हो रहा है �क
बीमा�रय� को परा�जत करने के �लए जीवनशैली मह�वपूण� है या कम से कम पच� पर
�लखी दवाइय� के इ�तम या अ�धकतम असर को सु�न��त तो करता ही है और ���भाव�
को कम करता है।

म� कैसे जानंूगी �क म� बेहतर हो रही �ं?

जब एक बार आप ताजातरीन उठती ह�, शां�त से सोती ह�, अपने जोड़� और अ��य� म�
श�� महसूस करती ह�, अपनी ऊजा� म� सुधार पाती ह� और आपक� �वचा बेहतर लगती है
तो आपको समझ जाना चा�हए �क आप थायराइड सम�थ�त अनुभव कर रही ह� और अपनी
इ�तम काय��मता क� ओर वापस आने वाली ह�। आपको बस इतना करना है �दन-��त�दन



प�रव�त�त जीवनशैली का अ�यास करते चले जाना है। सम� �वा�य म� सुधार अ�सर
आपके शरीर क� संरचना (मांसपेशी और अ�� का अ�धक वजन, कम वसा ऊ�क) म�
सुधार के साथ संबं�धत होता है और अंतत: वजन कम करने क� ओर ले जाता है। ले�कन
इसका �वपरीत--वजन कम होना और आप अ�ा महसूस कर�--सच नह� है। आपने �या
खोया है सबकुछ उस पर �नभ�र करता है--अ��, मांसपेशी या वसा। और साथ म� आपने
�या पाया है।

स�य आहार �व�ेषण

�नेहा कुलकण�--�छयासठ वष�य ट�वी कलाकार और हाउसवाइफ।

वे �पछले तीन-चार साल� से थायराइड, मधुमेह और उ� र�चाप से पी�ड़त ह�। उनके
घुटने म� दद� रहता है और पाचन क� भी सम�या है (पेट फूल जाता है और क�ज रहता है)।

उनका �दन ब�त लंबा रहता है और वे घर क� �ज�मेदा�रय� म� पूरी तरह ��त रहती
ह�। उन पर अपने काम के साथ-साथ पचह�र वष�य, बीमारी से ��त प�त का काम भी है।

खुद को आदश� प�नी �दखाने क� को�शश म� खाना पकाने और भोजन करने क� शैली
स�हत उ�ह�ने ब�त सारी चीज� से समझौता कर �लया है (मूलत: पसंद�दा आहार� को छोड़
�दया है)। उ�ह�ने अपने प�त के भोजन के अनुसार अपना �वाद �वक�सत कर �लया है (वे
दोन� अलग-अलग �े�� के रहने वाले ह� और उनके भोजन पकाने के तरीके अलग-अलग
ह�)। दरअसल, वे सोचती ह� �क उनके खाना पकाने क� प��त �जसम� मूंगफली और
ना�रयल �यु� होते ह�, वह �वा�द� है �क�तु अ�वा�यकर है।

उ�ह� अपनी सेहत क� �च�ता है और �वा�यकर भोजन (हबा� लाइफ �म�कशेक और
चीनी क� जगह शुगर ��) करने का �यास करती ह�। वे इससे पहले भी कई आहार
�व�ा�नय� के पास जाती रही ह�। उ�ह�ने काफ� �दन� तक केवल स��जय� के रस, सलाद,
काली चाय और पानी पुरी के पानी पर जी�वत रहने का �यास �कया है (यह तक�  मुझे बुरी
तरह से परा�जत कर देता है)।

�नेहा के पास अपने काम और बीमारी��त प�त स�हत �ज�मेदा�रय� का मानो पहाड़
था और उस पर डाय�ट�ग क� ट�शन अलग--�जसके कारण वे �ड�ेशन म� चली गई थ�।

ले�कन �नेहा इतनी बहा�र थ� �क उस हालत म� भी उ�ह�ने खुद को बाहर �नकालने
का �वक�प चुना था।

तीन �दन� का आहार �मरण







�मरण का मू�यांकन



वजन घटाने क� आशा म� �ैश डाय�ट�ग और हमेशा पतली (�व� नह�) रहने क� �वा�हश
से �नेहा पी�ड़त थ�।

वे पहले से ही थायराइड क� सम�या, मधुमेह और र�चाप क� बीमा�रय� से पी�ड़त
थ�। ये सभी गलत जीवनशैली क� अ�व�ा के कारण था जो तनाव, अनु�चत आहार क�
आदत, �ायाम का अभाव और पोषण क� कमी के कारण �आ था।

�ैश डाय�ट�ग शरीर को अ�य�धक तनाव म� डाल देती है। जब भी शरीर तनाव म� होता
है तब वह तनाव के हाम��स (कोट�सोल) का ��ाव करता है जो आपके शरीर म� हाम��स
असंतुलन उ�प� करता है और आपक� पोषक�य आव�यकता� को बढ़ा देता है। तनाव
हाम��स के ��ाव के साथ शरीर का वसार�हत ��मान--मांसपेशी का ��मान और अ��
ख�नज ��मान--भी जो�खम म� पड़ जाता है (�नेहा के मामले म� �जसका प�रणाम उनके
घुटने और अ�� क� सम�या के �प म� �आ था)।

इस �कार �ैश डाय�ट�ग ने उनक� सम�या का समाधान करने के बजाय उनक� सेहत
को और भी �बगाड़ �दया था। उनक� थायराइड क� सम�या के कारण उनके शरीर म� हाम�स
���या� म� सुधार लाने के �लए उ�ह� �ायाम स�हत संपूण� आहार �दान करने क�
आव�यकता थी। इसके बजाय वे अपने शरीर को �व� आहार से वं�चत रख रही थ�।

संशोधन
�नेहा जी को मा� सही आहार का चयन कर, अ�ा संतु�लत आहार लेने क�

आव�यकता थी और साथ ही अपनी �ज�ा को भी संतु� करना था। सबसे पहले उ�ह� अपने
शरीर के �लए एक तनावमु� वातावरण तैयार करना था ता�क वह पोषक त�व� के
अवशोषण करने म� अ�धकतम साम�य� �ा�त कर सके। (जब भी शरीर मान�सक और
शारी�रक �प से तनाव म� होता है तो अवशोषण ब�त कम होता है।)

उ�ह� अपने वसार�हत शारी�रक ��मान म� सुधार लाने के �लए �नय�मत �ायाम
(�वशेषत: भार ��श�ण) क� आव�यकता थी। �नय�मत �ायाम तनाव को कम करने म�
मदद करता है, ��तर�ण �व�ा क� काय��णाली म� सुधार करता है और वसा जलाने क�
���या म� सुधार लाता है। इस �कार यह थायराइड हाम��स क� काय��णाली म� सुधार
करता है और को�शकाएं भी हाम��स के �लए अ�धक संवेद� हो जाती ह�। भार ��श�ण
उनक� अ�� ख�नज सघनता को भी सुधारेगा �य��क यह अ��य� म� कै��शयम सं�ह म�
मदद करता है।

उ�ह�ने ‘ला�टर �लब’ भी जाना �ारंभ �कया था जहां उनक� मुलाकात अपने जैसे
मन वाले लोग� से होती थी। वे उस �लब म� �सन संबंधी और मांसपेशी के �ख�चाव संबंधी



�ायाम भी करती थ� जो उ�ह� आराम प�ंचाता था और शांत करता था। (म��त�क क� शांत
���त भी हाम��स संतुलन म� सहायक होती है।)

वे अपने आहार को �न�न �कार से संशो�धत कर सकती ह�:
आहार 1 (5.45 �ात:): केला
आहार 2 (7.30 �ात:): पोहा/उपमा/इडली
आहार 3 (9.30 �ात:): एक मु��भर मूंगफली
आहार 4 (11.30 �ात:): 1 �गलास छाछ
आहार 5 (12.30 दोपहर):चावल+दाल+भाजी या �खचड़ी+स�जी
आहार 6 (2.30 दोपहर): 2 अंडे सफेद
आहार 7 (4.30 शाम): स�जी के साथ �सका �आ �ेड
आहार 8 (6.30 शाम): म�ा �ोट�न का शेक
आहार 9 (8.30 रात): मछली/मुगा�+चावल+स�जी
अ�� ख�नज सघनता और थायराइड ��याशीलता के �लए उ�ह� कै��शयम और

�वटा�मन डी अ�त�र� �प से लेने का भी सुझाव �दया गया। �वटा�मन बी-कॉ�ले�स (बी6,
बी12), ओमेगा-3, �सले�नयम, ज�ता, अमीनो ए�सड (म�ा �ोट�न) भी लेने को कहा गया
जो सभी �मलकर थायराइड हाम��स क� संवेदनशीलता और ��याशीलता को सुधारने म�
स�म होते ह�।

�नेहा जी ने इस जीवनशैली को ब�त ही सु�वधाजनक �प म� �वीकार कर �लया।
उ�ह�ने पूरी तरह आहार का पालन �कया �सवाय कुछ �दन� के जब वे नह� कर सक�। वे
�ायाम म� भी �नय�मत रह�।

उ�ह�ने अपने भोजन म� आनंद लेना �ारंभ कर �दया, �जसके कारण उनका पोषक�य
अवशोषण और समावेशीकरण भी सुधर गया। शाद� के चालीस साल बाद उ�ह�ने अपनी
पारंप�रक शैली और अपने जीन (पैतृक) के अनुसार भोजन पकाना �ारंभ कर �दया और
ना�रयल और मूंगफली को अपने आहार म� वापस ला �दया। न केवल इसने उनक� जी�ा के
�वाद को जगाया ब��क ना�रयल और मूंगफली--जो आव�यक वसा धारण करता है--ने सच
म� उनक� अ��य� और जोड़� को तेल देना �ारंभ कर �दया, �जसने उ�ह� दद� से मु�� �दला
द�।

वे पया��त �े�रत हो �वयं के �लए उ�रदायी अनुभव करती थ� �सफ�  अपने प�त के �लए
ही नह�। उ�ह�ने �वयं को अ�धक �नेह से देखना �ारंभ कर �दया--�जससे उनके सम�
�वा� म� और शरीर के ��त उनक� समझ म� सुधार आया।



इन सारे प�रवत�न� के प�रणाम�व�प वे काफ� ऊजा�वान अनुभव करने लग� और वे
�बना तनाव के अपने प�त का ख़याल रखने म� स�म हो गई थ�। अब जब�क उनक� सेहत
सुधर गई थी, तो उनके प�त का �वा�य भी सुधरने लगा था। ☺

इन प�रवत�न� के दो महीने के भीतर उनक� थायराइड क� काय�शीलता अ�� होने
लगी। धीरे-धीरे खुराक म� कमी करते �ए अब वे पूरी तरह से दवाई से मु� हो चुक� थ�।

अब उ�ह�ने इन बदलाव� को जीवनशैली के �प म� अपना �लया है। उ�ह� लगता है �क
उ�ह�ने कभी भी ‘�ैश डाय�ट�ग’ पर रहते �ए इतनी अ�� सेहत का आनंद नह� �लया था।

पीसीओडी/पीसीओएस

यह �या है?

यह चाहे जो भी हो, �क�तु ऐसा �तीत होता है �क यह एक सं�ामक रोग क� तरह फैल रहा
है और अपने वजन बढ़ने के �लए इसको दोष देने क� ���त सब लोग� के �लए ब�त तेजी
से बनती जा रही है! इस�लए इससे पहले �क हम यह पता करने क� को�शश कर� �क चाहे
हम वजन बढ़ने को दोष डाल� या इस ‘शाप’ के कारण वजन कम करने क� अ�मता, पहले
इसका नाम सही तरह से जान ल�। पीसीओडी--पोली�स��टक ओवरी (ब�गंठ�य अंडाशय)
रोग और पीसीओएस--पोली�स��टक ओवरी �स��ोम (ब�गंठ�य अंडाशय संल�ण) दोन�
एक ही तरह के ह� ले�कन इनम� अंतर है। पीसीओडी का अथ� है �क आपके अंडाशय दबाव
के कारण डगमगा रहे ह� और शरीर म� गड़ब�ड़य� के समाघात का अनुभव कर रहे ह� और
सामा�यत: अपनी इ�तम �भा�वता पर काय� नह� कर रहे ह�। पीसीओएस का अथ� है �क ये
गड़ब�ड़यां अब मा� अंडाशय म� ही नह� रह गई ह� ब��क अब वे शरीर के अ�य अंग� म� भी
�द�श�त हो रही ह�--मुंहासे और अनाव�यक बाल का उगना इसका ब�त ही सामा�य ल�ण
है। ‘संल�ण’ वा�तव म� ल�ण� का एक ज�ा या ‘पु�ल�दा’ है जो इस ‘शाप’ के साथ
आता है: अ�नय�मत पी�रयड्स, मोटापा, इंसु�लन असंवेदनशीलता, ‘मेल-हाम��स’ क�
भारी मा�ा, �चड़�चड़ापन, उ� र�चाप, गभ�धारण म� क�ठनाई, तैलीय �वचा, बाल� का
पतला होना आ�द कुछ ल�ण ह�।

अब इस शाप के साथ �मुख सम�या है �क अ�सर इसके बारे म� ‘जानकारी’ और
इसका ‘उपचार’ तभी �ारंभ हो पाता है, जब आप गभ�धारण का ‘�यास’ ब�त समय से
कर रही होती ह�। �व�श� �प से म�हलाएं �जनक� शाद� को कई साल हो चुके ह� और �बना
गभ��नरोधक के से�स करने पर भी गभ�धारण नह� कर पाती ह� तो उ�ह� �च�क�सक के पास
ले जाया जाता है और पीसीओएस होना घो�षत कर �दया जाता है। अब �य��क पीसीओडी
और पीसीओएस श�दावली अ�सर एक �सरे के �लए �यु� होते ह�, म� पीसीओएस श�द



का �योग क�ंगी, �क�तु आपको जानना चा�हए �क चाहे आपको पीसीओडी हो,
पीसीओएस या पीसीओ (इसम� अंडाशय� क� सतह पर �स�ट पाये जाते ह�--सभी म�हलाएं
�ज�ह� पीसीओ होता है उ�ह� पीसीओडी/पीसीओएस भी हो यह आव�यक नह� है)। सारी
जानका�रयां जो यहां द� जा रही ह� वे आपके �लए सहायक ह�गी। दरअसल, �न�न�ल�खत
सूचनाएं आपको तब भी सहायक ह�गी य�द आपको एंडोमे��यम (गाढ़ा गभ�कला) और हाई
�ोले�ट�न है।

इससे पहले �क हम हमारे हाम��स क� �भुता के बारे म� गहन शोध कर�, कुछ चीज� ह�
�ज�ह� म� आप लोग� के सामने रखना चाहती �ं:

• हमारा शरीर और मन--�वशेषकर उनक� अ�� सेहत (या उसका अभाव), हाम��स को
�भा�वत करते ह�।

• प�रणाम�व�प हाम��स हमारे शरीर और मन क� सेहत को �भा�वत करते ह�।

• चूं�क पीसीओएस एक हाम�न प�र���त है, अत: आप एक च� म� फंस जाती ह� और
हतो�सा�हत अनुभव करना एक सामा�य बात है।

• ऐसे म� हताश होना �कसी भी �कार से सहायक नह� है।

• एक कहावत है, ‘�शकायत करो या उसे बदल डालो’। इससे �ेरणा �हण करते �ए म�ने
अपनी कहावत बनाई है: ‘च��ूह भेदने के �लए आजमाएं �ए हथकंडे अपनाइए।’

• (मेरी रचना�मकता क� वाहवाही के �लए ध�यवाद; अब हम� मु�य �ब�� पर आना चा�हए)।
हाम��स और शरीर के बीच म� हम शरीर को अ�� तरह से जानते ह� �य��क उसे हम
��त�दन देख, छू और महसूस कर सकते ह�।

• इस �कार ‘�ूह’ को भेदने के �लए अपने शरीर के साथ काम करना �ारंभ करते ह�
अथा�त हमारे हाम��स के साथ नह� �य��क उस तक हमारी सीधी प�ंच ब�त कम है
अथवा नह� ही है।

•कोई भी पीसीओएस के सही कारण� को नह� जानता है; य��प अ�धकांशत: मानते ह� �क
वसा कम करना (आपके �च�क�सक का यही कहना होता है जब वे आपसे कहते ह� �क
आप अपना वजन कम कर�) अंडाशय� को अ�� तरह से काय� करने म� मदद करता है
और इस �कार वह पीसीओएस से छुटकारा �दलाता है।

• इस आधार वा�य पर म� कहना चा�ंगी �क म� पीसीओएस के पारंप�रक ‘उपचार’ के
तरीक� पर शं�कत �ं: जैसे गभ� �नरोधक उपाय (या�मीन/डायेन और उस तरह क�



दवाइयां) मधुमेह दवाई के साथ या उसके �बना (मेटमॉफ�न/�लूकोफेज आ�द) और
मू�वध�क या एं�ोजन �वरोधी दवाइय� (अ�ा�टोन आ�द) के साथ या उसके �बना।

• अंडाशय� क� �वाभा�वक ���या के अलावा अ�धक करवाने क� को�शश करना या �फर
य�द हम उन दवाइय� के ���भाव को एक ओर छोड़ भी द� तो भी गो�लय� से ‘हाम�न
संतुलन’ का �यास ब�त से मु�� से उलझा �आ होता है। आपक� सूचना के �लए
मुंबईया भाषा म� हम कहते ह�, ‘गोली मत दे,’ �जसका अथ� है, ‘बेवकूफ बनाना छोड़ दो’।

• इसका यह भी अथ� होता है �क हम �ात को �भा�वत करने के �लए अ�ात के साथ काम
करने का �यास कर रहे ह�।

•आप अ�ात के साथ �जतना अ�धक म�लयु� करने का �यास करते ह�, उतनी ही हारा
�आ (और मोटा) अनुभव करते ह�।

• इस �कार नीचे जो कुछ भी आप पढ़� गे वे ऐसे तरीके या उपाय ह� जो अ�ात को �भा�वत
करने म� आपके (आपके शरीर के) �नयं�ण म� ह�।

•जहां से हमने �ारंभ �कया था, वह� प�ंचते ह�। पीसीओएस के साथ �मुख ‘सम�या’ यह
डर नह� है �क वह आपको गभ�धारण करने या गभ�वती रहने देने से रोकता है ब��क यह
आपके अंडाशय� को तनाव��त करता है और हमारा शरीर जो ��चकर हाम�न संतुलन
रखने का �यास करता है उसे �दन-��त�दन, �मनट-दर-�मनट �भा�वत करता रहता है।
मूलत: यह आपके शरीर के अ�े �वा�य और ��तर��त काय��णाली को बरकरार रखने
म� बाधा डालता है।

तो लड़�कयां, हम� अंडाशय� को समथ�न देने क� आव�यकता है और इसके �लए हम�
उनके बारे म� थोड़ा-ब�त जानना भी चा�हए।

आपके अंडाशय कहां ह�? (उससे पहले हम� जानना होगा �क हम अंडाशय का �योग
एकवचन और ब�वचन दोन� म� कर रह� ह� �य��क इनक� सं�या दो होती है जैसे हमारी
आंख�, कान, अत: सामा�यत: हम इसे ब�वचन के �प म� ही �योग करते ह�। और �यान
द��जए, य�द आप इनका �यान नह� रख�गी तो वे आपको तकलीफ प�ंचा सकते ह�, समझ�
आप?) इस �कार अंडाशय हमारे पेट के �नचले �ह�से म� होते ह�, पे� के �े� म� यो�न के
ऊपर। पता नह� �या करते �ए हम अपना जीवन जीते ह� और उसके बाद एक �दन आइने
के सामने खड़े होकर कहते ह�, ‘ये मेरे पेट का �नचला �ह�सा है, ये जाना चा�हए,’ या
‘सबकुछ ठ�क है ले�कन मेरे पेट का �नचला �ह�सा बाहर फूला �आ है’। बॉस, पूरी क� पूरी
चब� आपके अंडाशय� के ऊपर बैठ� �ई है, उनका दम घुट रहा है, उ�ह� सांस लेने म�
क�ठनाई हो रही है, इस�लए �लीज, आपका �यान देना तो बनता है।



हाम��स म� फुत�

एक म�हला होने के नाते हम सभी ‘फुत�ले हाम��स’ का ही ��त�प ह�। हमारी तं� �व�ा
पर हावी एक तरह के हाम��स से हम ब�त ही शी� ऊब जाते ह� और चूं�क हम लोकतं�
और समानता म� �व�ास करते ह�, तो हम अपने अंडाशय� पर �भ�-�भ� हाम��स को हमला
करने क� अनुम�त देते ही रहते ह�। य�द हम उ�ह� अ�भ��� क� पूरी �वतं�ता द� तो इसके
बदले म� हाम��स हमारे अंडाशय� को श��शाली, अ�� तरह से पो�षत, ऑ�सीकृत और
चालू अव�ा म� रखने म� मदद करते ह�। अंडाशय हमारे शरीर के �वा�य को �भा�वत करते
ह� और हमारे शरीर का �वा�य हमारे अंडाशय� क� जोशपूण�ता को �भा�वत करता ह�। चूं�क
हम इस ��तावना पर काम कर रहे ह� �क हम अपने शरीर को अपने हाम��स क� तुलना म�
आसानी से �भा�वत कर सकते ह�, तो हम� समझना ही होगा �क अंडाशय� को �व� रखने
के �लए �या-�या करना चा�हए। हाम��स का लयब� बढ़ना और घटना वैसे ही है, जैसे
हमारे अंडाशय� पर क� गई अ�� को�रयो�ाफ�--उनक� परफॉम�स हमारे पी�रयड्स के �प
म� �द�श�त होती है। यक�नन हम� पता है �क यह �सफ�  चार, पांच या सात �दन� क� तैयारी
नह� होती है। जब आप एक घंटे क� ब�त ही सुंदर परफॉम�स मंच पर देखती ह�--जो
नत��कय� �ारा सहजता से �कए जाते ह�--तो हम� पता होता है �क उ�ह�ने उस एक घंटे के
�दश�न के �लए घंट�-�दन� और कौन जाने महीन� तक �नरंतर अ�यास �कया है।

ठ�क उसी �कार �बना मरोड़ के, �बना मनोवृ�� को प�रव�त�त �कए सहज �प से
हमारे पी�रयड्स (�नय�मत �प से) के �लए हमारे हाम��स को �कसी परफॉम�र क� तरह
धैय�, समप�ण और अ�यासरत होकर को�रयो�ाफर के �नद�शन म� अ�यास करना होगा।
हाम��स को एक परफॉम�र क� तरह मान ली�जए, ऊपर उठते �ए, नीचे झुकते �ए, च�कर
लगाते �ए और नृ�यशैली म� पद� को रखते �ए; अंडाशय को पूवा��यास का मंच मानते �ए;
अ�वत� पीयूष �ं�थ (ऊपर इसे हाइपर थायराइड म� पढ़� ) को�रयो�ाफर; हाइपोथैलमस
(इसे भी आप जानती ह�) को परफॉम�स डायरे�टर मानते �ए--शरीर को वह मंच मा�नए
�जस पर पी�रयड्स का शानदार �दश�न होने वाला है। आप समझ रही ह� न? ओके, तो इस
�कार हम देख�गे �क इन शानदार ��य� और काय��म� के पीछे �या होता है, �जसे हम
पी�रयड्स या माहवारी कहते ह�।





* गोनाडो�ोपीन-��ा�वत हाम�न

** �यूटेनाइ�ज�ग हाम�न

• कूप उ��े�रत हाम�न

•• मानवीय को�रयो�नक गोनाडो�ोपेन

हमारे अंडाशय� क� कहानी

ओके, म� सहमत �ं �क यह �वषय थोड़ा तकनीक� है। �फर भी इसक� कहानी श�द� म� यह
है:

परफॉम�स का डायरे�टर (हाइपोथैलमस) सोचता है �क बॉस, एक शानदार काय��म
करना चा�हए। उसके पास पैसा (गोनेडो�ोपीन ��ा�वत हाम�न, जीएनआरएच) है, ले�कन
उसे नृ�य �सखाने क� कुशलता या ��तभा को पहचानने क� �मता नह� है। तो वह इस काम
के �लए एक ��स� को�रया�ाफर पीयूष �ं�थ को नौकरी पर रखता है। पैसा
(जीएनआरएच) �ा�त होने पर पीयूष �ं�थ इस काम के �लए दो अ�स�ट�ट, एफएसएच और
एलएच हाम��स क� अपनी एक ट�म भेजती है। वे ��तभा खोजना �ारंभ करते ह� और एक
दज�न या उससे अ�धक परफॉम�स� (कूप जो ए��ोजन का ��ाव करते ह�) क� परफॉम�स
देखते ह�।

वे परफॉम�स� को मौ�लक �क�तु �नय�मत ��श�ण देना �ारंभ करते ह� और शी� ही उन
परफॉम�स� म� से एक (�धान कूप) लीड रोल करने के �लए सबसे अ�धक �हणशीलता
�द�श�त करती है। वह अ�णी परफॉम�र अब अपने नृ�य पद� को �दखाने के �लए �ब�कुल



तैयार है। ये सभी अ�यास, देखरेख, ��श�ण अंडाशय म� हो रहे ह� जो पूवा��यास मंच या
नृ�य �टू�डयो है। अथा�त यह कूपीय चरण या कूपीयाव�ा है।

परफॉम�स डायरे�टर ��श�ण से खुश है और पीयूष �ं�थ को कुछ और धन
(जीएनआरएच) देता है जो इसके बदले म� अ�णी परफॉम�र को और अ�धक क�ठन
��श�ण (एलएच-एफएसएच के म�य-च� क� बड़ी लहर) से गुजारता है और पहनाव�,
�पस�ा आ�द के साथ एक ब�त ही शानदार पूवा��यास क� तैयारी पूरी करता है
(गभा�शय आव�यक �प से �ूल ता�क अंडे का �वागत कर सके)। वह पूवा��यास दश�क�
के देखने के �लए भी रख �दया जाता है (गभा�शय �ीवा शु�ाणु� को अनुम�त देने के �लए
सू�म हो जाता है)। अ�णी नत�क� ब�त ही शानदार काय��म का �दश�न करती है और �वयं
को इस �दश�न म� खो बैठती है (कूप फट पड़ता है और अंडा/�ड�ब बाहर �नकलता है), यह
�ड�ब �हणाव�ा है।

डायरे�टर इस शानदार पूवा��यास से ब�त �स� होता है और पीयूष �ं�थ को �नरंतर
और �ायी �प से धन �दान करता रहता है। पीयूष �ं�थ क� ट�म भी परफॉम�स� (कोप�स
�यूटेम) के ��श�ण म� लगातार लगी रहती है और उसक� देखरेख लगातार करती रहती है
(ऐ��ोजन और �ोजे�टेरोन का उ�पादन करती रहती है)। यह �यू�टयल चरण है।

जैसे ही मु�य �दश�न का समय आ प�ंचता है तो को�रयो�ाफर अ�यास म� कमी कर
देता है और परफॉम�स� को थोड़ा आराम करने देता है (�न�न �तर का ए��ोजन और
�ोजे�टेरोन)।

परफॉम�स� उस बड़े मंच पर ब�त अ��त काय��म का �दश�न करते ह�। शरीर सुंदर,
सहज और शां�तमय पी�रयड्स का अनुभव करता है। ब�त अ�े, हे हाइपोथैलमस, पीयूष
�ं�थ, अंडाशय, आप सब हमारा �णाम �वीकार कर�। यह पी�रयड्स का चरण है।

गभा�व�ा ऐसे है जैसे कहानी म� ‘ट्�व�ट’ हो। इसको इस �कार सो�चए �क जैसे
कोई �हरी (शु�ाणु) उस शानदार पूवा��यास म� ��तभाग करता है और उस �मुख नत�क� के
�ेम म� पागल हो उठता है। उधर वह नत�क� �वयं उस �दश�न म� खो चुक� है (प�रप�व अंडा)
और अपने को�रयो�ाफर से कहती है �क उसे नौ महीने का अ�त�र� ��श�ण �दान करे
ता�क जो शानदार काय��म क� योजना बनाई गई थी, वह उससे भी अ�धक शानदार �दश�न
कर सके। अब, न केवल को�रयो�ाफर ब��क नत�क� भी �वयं ही अपना अ�यास कर
सकती है (एचसीजी का ��ाव) जो उसक� �ग�त म� मदद करता है। नौ महीने के बाद नत�क�
अपने �दश�न से ब�त आगे �नकल जाती है और एक अदभुत काय��म का �दश�न करती है
(�शशु का ज�म होता है)।

आशा है �क यह कहानी हमारे पी�रयड्स और इन सबको समझने म� हमारी मदद कर
रही है �क कैसे अंडाशय हमारे हाम��स के �भाव म� काम करते ह�? साथ ही वे हाम��स जो



हमारे अंडाशय उ�प� करते ह� वे हमारे पी�रयड्स को �भा�वत करते ह� और वे सभी कैसे
हमारे शरीर को �भा�वत करते ह�। सचाई यह है �क ए�जाइ�स जो कूप� के फटने का कारण
बनते ह� वे �ोट�न आधा�रत होते ह� और जो सौ अमीनो अ�ल से बने होते ह�। गभा�शय परत
जो च� के दौरान �ूल हो जाती ह� वे अंडे के �वागत के �लए ब� पोषक� क� पया��त मा�ा
म� आपू�त� चाहती ह�, जैसे गुणव�ा वाले काब�हाइ�ेट, आव�यक वसा, ख�नज, �वटा�मन
आ�द। �जस �कार ��येक �े� म� होता है �क आप �जतना अ�ा मंच �दान करती ह�,
उतना ही बेहतर �दश�न होता है। इसका अथ� है �क अ�धक से अ�धक ��तभाएं प�रप�व
ह�गी और �दश�न करने के �लए उ�सुक ह�गी। एक अ�ा मंच या शरीर �दान करना हमारी
�ज�मेदारी है। हमारा शरीर ‘अ�मयकोष’ है �जसका अथ� है �क वह भोजन से �भा�वत
होता है। अत: य�द आप अपने परफॉम�स� को एक अ�ा मंच �दान करने को इ�ुक ह� और
चाहते ह� �क यह महीन संतुलन �बगड़े नह� तो कृपया उ�चत आहार ली�जए और वजन कम
करने के बहाने से पोषक त�व� से �र रहना पूरी तरह से बंद कर द��जए।

ऊपर द� गई कहानी �नय�मत पी�रयड्स के �लए है। श�द चयन के �लए मुझे अपनी
पीठ थपथपाने द��जए: �नय�मत, मा�सक नह�। �य��क �कृ�त मानक�करण का अनुसरण
नह� करती है, �कताब� के अनुसार यह अ�ाइस �दन� का रहता है (अ�धकतर ता�क हम
चीज� का सरलीकरण कर सक� ) �क�तु सचाई म� यह ��येक प�ीस �दन�, तीस �दन� म�
�दश�न कर सकता है और कौन जाने चालीस �दन� म� भी। �जस चरण म� यह �भ� होता है
वह है कूपीय चरण या अव�ा, वह चरण �जसम� �श�क ��तभा� को चुनता है या उनक�
देखरेख करता है। ला��णक �प से जैसे-जैसे हम वृ� होते जाते ह� और रजो�नवृ�� के
�नकट प�ंचने लगते ह�, यह समय कम होता जाता है (संभवत: �श�क को ��तभा चयन
करने म�, नत��कय� को ��श�ण देने म� अ�धक अनुभव �ा�त हो चुका होता है)। �यू�टयल
चरण चौदह �दन� का ही रहने के �यास म� होता है। इस �कार ��येक म�हला म� एक अलग
�कार का च� होता है जो अनुवां�शक�, ज�म�ल, मौसम, पोषक�य �तर, �ायाम �तर,
मन क� ���त आ�द से �भा�वत होता है। साथ ही एक ही म�हला को अपने जीवन म�
�व�भ� चरण� म� अलग-अलग च� हो सकते ह�। अत: यह कहना, ‘ओह मेरे पी�रयड्स दो
�दन या एक स�ताह क� देरी से �ए’, हम� बताता है �क हम� अंडाशय� क� �कतनी कम समझ
है। �न�संदेह, य�द आपको रज��ाव होता ही नह� है या एक महीने म� तीन-चार बार हो
जाता है तो �च�ता का �वषय है और आप पीसीओएस रोग के शा��ीय ल�ण का अनुभव
कर रही हो सकती ह�, �जसे अमेनो�रया कहा जाता है (जहां पी�रयड्स पूरी तरह से बंद हो
जाता है) या अ�नय�मत पी�रयड्स (ओलीगोमेनो�रया) कहा जाता है �जसका आधार ��त-
अंडो�सग� है (अथा�त अंडो�सग� नह� होता है)। इसका साधरण अथ� है �क को�रयो�ाफर
अनेक परफॉम�स� (कूप�) को ��श�ण दे रहे ह� और उनक� देखरेख कर रहे ह� परंतु उनम� से
कोई एक भी प�रप�वता नह� �ा�त कर पा रहा है, अत: आपके पास कोई अ�णी नत�क�



नह� है �क�तु ब�त सारे म�यम �तर और औसत �तर क� नत��कयां ह� �जनम� अ�णी बनने क�
�मता नह� है (अंडे के उ�पादन क� �मता नह� है)। यही पीसीओएस का आधार बनता है--
पॉली �स��टक (अनेक कूप बढ़ते ह� जो फंुसी क� तरह के होते ह� और उनम� तरल पदाथ�
होता है), अंडाशय�न�हत (अंडाशय के भीतर) ल�ण।

जैसा�क म�ने पहले भी कहा है �क ‘ब�त सारी औसत नत��कय� और उनम� से एक के
भी अ�णी बनने का साम�य� नह� रखना’, इसके पीछे �या कारण है कोई नह� जानता है
�क�तु इस सम�या के साथ एक अ�े मंच का अभाव (अ�वा�यकर शारी�रक संरचना या
मोटापा) अव�य ही एक कारण है। और उसके बाद भी, जब सम�या काफ� लंबे समय से
बनी रही होती है तो आपको पता भी नह� होता �क पहले �आ �या था: म�यमता �जसने
खराब मंच �दया था या खराब मंच ने म�यमता �दान क� थी। अत: य�द उ� शारी�रक वसा
के �तर ने पीसीओएस को प�रणाम �दया या पीसीओएस ने उ� शारी�रक वसा को
प�रणाम �दया, इसके बारे म� कोई नह� जानता है ले�कन हम इस बात को अ�� तरह से
जानते ह� �क वे एक-�सरे को �भा�वत करते ह�। शारी�रक वसा अंत:��ावा�मक स��य
होती है (अ�यथा यह ‘काम नह� करने वाले ऊ�क’ होते ह�), �जसके कारण आपके शरीर
म� ए��ोजन बढ़ता है और इस�लए अ�य हाम��स को असंतु�लत कर देता है।

साथ ही य�द �श�क एलएच और एफएसएच आपस म� अपने काम अ�� तरह से
�वभा�जत न कर सक�  तो इसके कारण से भी पीसीओएस हो सकता है। पीसीओएस म�
एफएसएच और एलएच का अनुपात--जो अ�यथा 1:1 होता है--बदलाव क� �वृ�� म� चला
जाता है, ला��णक �प से एफएसएच क� तुलना म� अ�धक एलएच। अ�धक एलएच का
अथ� है �क टे�टो�टेरोन (अ�सर पु�षीय हाम��स कहा जाता है) का उ�पादन अ�धक हो
जाता है जो एक बार �फर ए��ोजन के उ�पादन को �भा�वत करता है। अंडाशय ‘एं�ोजंस’
(पु�षीय हाम��स का समूह) का उ�पादन करते ह� जो टे�टो�टेरोन का उ�पादन करते ह�। इस
�कार एं�ोजन को �धान नत�क� का ख़ास सहयोगी मान ली�जए। नह�, मेरे कहने का अथ�
यह नह� है �क वह उसके �दश�न को कम करता है ब��क म� यह कहने का �य�न कर रही �ं
�क हम� टे�टो�टेरोन जैसे एं�ोजन क� आव�यकता होती है �क�तु सही अनुपात म�। मेरे कहने
का अथ� यह है �क स�क�ट के �बना मु�ा भाई �या है? �क�तु य�द स�क�ट क� भू�मका
नाटक�य ढंग से बढ़ या घट जाती है तो मु�ा भाई को देखने का मजा नह� आ पाएगा। आप
मेरी बात समझ रही ह� न? हम� टे�टो�टेरोन क� आव�यकता है (अ�� और मांसपेशी क�
सघनता, सहवासीय �वृ�� आ�द के �लए) �क�तु सही अनुपात म�। जब टे�टो�टेरोन और
अ�य एं�ोजन बढ़ते ह� तो आप ‘मंच’ पर उनका �भाव देख सकती ह� अथा�त शरीर पर--
मुख के ऊपर के बाल, छाती पर बाल, पेट, ठु�ी के नीचे बाल� का उगना या अ�धक होना,
शारी�रक संरचना म� प�रवत�न होना (कमर पर और उसके ऊपर अ�धक जमाव होना, कू�हे



कम हो जाना), मुंहासे, बाल� का पतला होना, �चड़�चड़ापन होना, कभी-कभार �नराशा का
भी होना। चूं�क मंच ही संकट म� पड़ जाता है तो �श�क (एलएच और एफएसएच),
�व�ापक, धन (जीएनआरएच) और ��तभाएं (ए��ोजन और �ोजे�टेरोन) भी �भा�वत
हो जाते ह�। जैसे-जैसे हाम��स संतुलन से बाहर �नकलते जाते ह�, आप ढ�ले �तन�, उ�
शारी�रक वसा �तर, अ�नय�मत पी�रयड्स, अ�य�धक पी�रयड्स, इंसु�लन असंवेदनशीलता,
मुंहासे, मुख पर बाल, बाल� का झड़ना, गभ�धारण करने म� क�ठनाई आ�द का अनुभव करने
लगती ह�। कुल �मलाकर, एक पूण� �वक�सत अ�व�ा।

यह मुझे �कन संकट� के �नकट करता है?

अ�ा, एक तो है ��तीय �क�म का मधुमेह। साथ ही लंबी अव�ध के �भाव म� शा�मल है,
उ� र�चाप, प�रणामत: �दयरोग, अ��य� और जोड़� पर उ� शारी�रक वसा का असर,
�नराशा और न भूलने वाली बात, गभ�धारण म� क�ठनाई। इससे जुड़ा जो सबसे �मुख मु�ा
है वह यह है �क इस बात क� ब�त संभावना होती है �क आपको तब तक सहायता नह�
�मल पाती है जब तक �क आपको गभ�धारण करने म� क�ठनाई न होने लग जाए। ले�कन
इसके बावजूद हम� याद रखना चा�हए �क एक म�हला के जीवन म� ‘गभ�धारण करना’ ही
सबकुछ नह� होता है। आपको जानना चा�हए �क पी�रयड्स को �नय�मत और पीड़ार�हत
होना चा�हए; य�द ऐसा आपके साथ नह� होता है तो आपको अपने अंडाशय� को बेहतर
समथ�न करने क� आव�यकता है, न �क दद� कम करने वाली गो�लय� से उसे चुप करा देने
क�। पी�रयड्स के बारे म� चचा� करने और उसक� समझ के बारे म� हमारे ‘संकोच’ और
मूख�ता के कारण हम एक से अ�धक सम�या� म� �घर सकती ह�। जहां तक गभ�वती होने
का �� है तो इस बात क� सां�वना र�खए �क आप भारत देश म� रहती ह�। हमारे पास
तकनीक है और �च�क�सक भी ह� और य�द वे अपना �दमाग लगा द� तो वे डाइ�न�ग टेबल से
भी �सव करवा सकते ह�। इस�लए गंभीरता से कहती �ं �क यह इसके बारे म� कदा�प नह�
है �क आप गभ�वती होती ह� अथवा नह�, ब��क यह इसके बारे म� है �क आप �कतनी
सहजता से गभ�धारण करना चाहती ह�। मेरे कहने का अथ� है �क जरा इस बारे म� सो�चए
�क अ�धक से अ�धक म�हलाएं पीसीओएस से पी�ड़त होती �तीत हो रही ह�, �क�तु �या
इसने हमारी जनसं�या को �कसी भी �कार से कम �कया है? नह�, बजाय इसके हम जुड़व�
और एक साथ तीन-तीन ब�� को ज�म देती रही ह�।

मुझे कौन सी चीज� इस शाप के स��कट करती ह�?

सभी शाप� क� तरह ही यह भी एक अनुवां�शक� �वृ�� है, �जसका अथ� है �क य�द यह
आपके प�रवार म� होता आया है तो आपको भी होने क� संभावना रहती है। इससे पहले �क



आप अपने प�रवार पर दोष डाल�, हम� इस बात को जानना चा�हए �क �बना अनुवां�शक�
�वृ�� के भी हमम� से ब�त सी म�हला� म� यह होता है जो इस बात क� ओर संकेत करता
है �क यह हमारी ‘आधु�नक’ जीवनशैली का ही ��प�रणाम है। जीवनशैली का मु�ा होने के
साथ-साथ यह सामा�जक मु�ा भी है। दे�खए �कस तरह से हमारा जीवन प�रव�त�त �आ
है। म�हलाएं ‘पु�ष� क� ��नया’ म� �वेश कर चुक� ह� और सफल हो रही ह�--वे आज
�बंधक ह�, �व�ापक ह�, �ावसा�यक ��त�ान� क� मु�खया ह�, म�हला� और पु�ष� क�
ट�म� को धन कमाने म� नेतृ�व �दान कर रही ह�, �मण कर रही ह� जैसा पहले कभी नह�
�कया था आ�द-आ�द, इस �कार वे अपने ‘पारंप�रक’ �वसाय� जैसे �श��का, रसोइया,
�पस�ा आ�द से ब�त आगे �नकल गई ह� (पु�ष इनम� �वेश कर रहे ह� और सफल भी
हो रहे ह�)। मूलत: यह म�हला� को ब�त ही कम समय �दान कर रहा है और �ं�या�मक
�प से संपूण� आहार करने के �लए सी�मत संसाधन छोड़ पा रहा है, इस�लए पै�ड फूड
और फा�ट फूड का �योग अपनी हद को पार कर रहा है। ‘ना�ते म� कॉफ� �लया, �दन का
भोजन ज�द� म� �कया, शाम तक भूख ने पागल कर �दया, रात म� 9 बजे ही घर प�ंच पाई
तो �फर रात का भोजन 9.30 या 10.00 बजे से पहले संभव नह� था, रात के भोजन के बाद
�मठाई गपागप क�’ इस �कार क� जीवनशैली एक कूप को प�रप�व होने देने के �लए एक
अ�ा मंच नह� है (अब जरा सा�चए �क यह तो केवल एक ही है; तो �या हम इस एक को
भी अ�� तरह से समथ�न नह� दे सकती ह�?)। इसके बजाय यह उसके �लए एक अ�ा
मंच है �जसे हम ‘इ�सु�लन ��तरोधन’ कहते ह� जो पीसीओएस के साथ एक श��शाली
जुड़ाव �द�श�त करता है। साथ ही साथ शहर� म� खुली जगह तेजी से घटती जा रही ह�,
�ायाम के �वक�प सी�मत होते जा रहे ह�, सड़क� पर यातायात बढ़ने से उन पर चल पाना
असंभव होता जा रहा है और आपके पं�ह �मनट के सफर म� एक घंटा लग जाता है। इस
�कार पुन: �न���यता और एक �ान पर बैठने से पूण� शारी�रक वसा के अनुपात म� वृ��
हो जाती है। मतलब �क �कूल से कॉलेज और कॉलेज से अपने काम करने के �ान पर
जाते-जाते भी आपका वजन बढ़ता जाता है।

मेरे अनुसार कुछ ऐसी ‘घटनाएं’ ह� जो आपको पीसीओएस के �लए तैयार कर देती
ह�। वे ह�:

• दसव�/बारहव� क� परी�ा के दौरान जब आप कई-कई घंट� तक बैठ� रहती ह� और
�वशेषकर रात के दौरान, जब आप एक घंटे क� तैराक� क� क�ा छोड़ देती है या �फर
पढ़ने के च�कर म� वह थोड़ा-सा �ायाम भी छोड़ देती ह� जो आप करती आई ह�। आप
�च�स, �मठाई, झटपट नूड�स आ�द खाती ह�, रात म� पढ़ने के �लए कॉफ�, चाय और
कभी-कभार ऊजा� पेय लेती ह�। तो इस चरण म� एक लड़क� के �लए पांच से दस �कलो
वजन बढ़ा लेना असामा�य बात नह� होती है।



• य�द आप पढ़ने के �लए बाहर जाती ह� तो छा�ावास का खाना खाती ह� या यहां तक �क
जब आप अपने घर म� रहती ह� तो भी अपना सारा का सारा जेबखच� ‘कॉफ� क� �कान
और फा�ट फूड’ म� ही खच� कर डालती ह�। �ायाम? नह�। अब आप कॉलेज म� ह�। आप
अपने कॉलेज के अहाते के मैदान म� अब दौड़ नह� सकती ह� और सभी �जम या तो ब�त
�री पर ह� या महंगे होते ह�।

• घर से बाहर रहकर काम करना। तो �फर आपके पास अपना �लैट होगा या आप कुछ
लोग� के साथ रह रही ह�गी, ले�कन आपके पास रसोईघर नह� है। �फर द�तर का क� ट�न
और बना-बनाया पी�सा।

•शाद�-�याह। म�ने इस पर एक पूरा अ�याय �लख �दया है (अ�याय 3)। अत: इस पर
�व�तार से बात नह� क�ंगी, �क�तु हां, यह भी जो�खम को बढ़ाता है।

यहां पर �मुख चुनौती है �क हम लगातार बढ़ती �ई उन प�र���तय� म� जीवन जीती
ह�, जहां संपूण� आहार का शां�त से �हण करना और �ायाम करना एक �र� सपना है,
�क�तु जहां �बली-पतली �दखने का दबाव सबसे अ�धक है। यह� पर डाय�ट�ग का �वेश
होता है जो पोषक त�व� को और भी कम कर डालता है, हमारे मन म� भोजन के ��त भय
उ�प� करता है और हमारे पहले से ही काम के बोझ से दबे अंडाशय� को पोषक त�व� से
वं�चत कर देता है। एनरो��सया, खाना उगलने क� आदत (बुली�मया)--मूलत: सभी भोजन
क� गड़ब�ड़यां--प�रणामत: कम या अ�य�धक पी�रयड्स, जो कोई अ�� बात नह� है य�द
आप पीसीओएस से �र रहना चाहती ह�।

अंततोग�वा आपके पास वसार�हत, छरहरी, से�सी या �फर आपके पास जो भी
श�दावली हो वैसा �दखने का ब�त ही शानदार अवसर है और म� यह बात हमेशा के �लए
कह रही �ं �क यह केवल अगली बड़ी शाद�/पाट�/छु�� आ�द के �लए नह� है, ब��क केवल
तभी जब आपके अंडाशय �व� ह� और केवल तभी जब वे अंडो�सग� �नय�मत �प से कर
रहे ह�।

आपक� सूचना के �लए, म�हलाएं �जनका �नय�मत �प से अंडो�सग� नह� होता है वे
से�सी, आकष�क या अ�े पहनावे खरीदने क� ओर �वृ� नह� होती ह�। वे अपने शरीर के
नारी�व का उ�सव मनाने के बजाय उसे छुपाना पसंद करती ह�। (आकष�क और से�सी
कपड़� का अथ� छोटा और अपया��त नह� होता है; इसका सरल अथ� है �क जो आपको सुंदर
और आकष�क महसूस कराए।)

�ला��टक का हाम��स पर �भाव



हमारे जीवन जीने का तरीका बदल चुका है--आज से दस साल पहले क� तुलना म� हमारे
रसोईघर� म� आज अ�धक �ला��टक होते ह� और हमारे आहार� म� अ�धक क�टनाशक होते
ह�। अपनी दाद� के रसोईघर का �च� याद क��जए, अपनी मां का �फर अपना: आजकल
�कतना अ�धक �ला��टक इ�तेमाल �कया जाता है? अब आप �च� याद क��जए आकार,
तनाव, �वा�य के मु�े: संभवत: आप सब मोच� पर अ�धक अंक ही हा�सल कर�गी। 
अन�गनत क�टनाशक और उव�रक जो आज हम इ�तेमाल कर रहे ह� वे हमारे शरीर के
रसायन� को उस तरह से बदल रहे ह� जैसा इससे पहले कभी नह� �आ था। म� अब अपने
पलक नह� झपकाती जब मुझे एक चौदह वष�य लड़क� अपने पीसीओएस के बारे म�
ईमेल करती है या एक आठ वष�य को मधुमेह हो जाता है (�क़�म 2, वय�क क� �जा�त
वाला मधुमेह)। क�टनाशक� के रसायन अंडाशयीय तरल तक अपना अ�त�मण कर रहे
ह� और हमारे ऊ�क� के अंदर गहरे घुसने म� ��त ह�। �जस �ला��टक म� आप अपना
भोजन लेकर आती ह�, दोबारा गरम करती ह�, स��जय� को खरीदकर लाती ह� और घर से
बाहर ले जाने वाली चीज� ले जाती ह�, वे आपके वातावरण म� और अ�धक रसायन लाते
ह�। 
आजकल रसायन� क� एक �क़�म है �जसक� पहचान जीनोए��ोजन के �प म� क� जाती
है, वे संरचना�मक �प म� ए��ोजन के समान ह� जो हमारा शरीर बनाता है।
जीनोए��ोजन वातावरणीय ��षक ह� (हवा, भोजन, पानी) और �दन-��त�दन के जीवन
म� रसायन� के बढ़ते �योग के प�रणाम ह�: क�टनाशक, उव�रक, �ला��टक, यहां तक �क
फे��क सॉ�टनर भी, �ली�च�ग पदाथ�, म�र और क�ट �नरोधक, मेकअप, साबुन... सूची
अंतहीन है। आपको सतक�  रहना चा�हए �य��क ए��ोजन से संरचना�मक �प म� समान
होने का अथ� है �क जीनोए��ोजन हमारे शरीर म� �ान �हण कर सकता है। यह आपक�
सोने के झुमके क� तरह है, �जसम� आप अपने मनपसंद रंग के या अपनी पोशाक के रंग
के झूलन लगा सकती ह� या उस घड़ी के समान है �जसके फ�ते आप बदल सकती ह�।
फैशन म� इसे अ�धक कला�मक अथ� �मलता है, �क�तु हमारे शरीर म� इसका उ�ारण
बरबाद� होता है। हम �जस ए��ोजन का उ�पाद करती ह� उसके बजाय जब यह रसायन
वाला ए��ोजन हमारे शरीर म� पैठ बनाता है तो यह ��येक हाम��स को बाधा प�ंचाता है,
�वशेषकर हमारे टे�टो�टेरोन जैसे एं�ोजन को। अब आप जान सकती ह� �क यह आपके
अंडाशय� के �लए �कतने खतरनाक ह�: पीड़ादायक पी�रयड्स, बार-बार गभ�पात, अ�धक
गांठ, उ� र�चाप, मनोवृ�� म� हर �ण बदलाव, अ�धक शारी�रक वसा... एक बार �फर
सूची अंतहीन है। 
कोई आसान तरीका नह� है। रसायन के संकट से बचने के �लए स��यता से काम कर�।
�या आपको ��येक पोशाक को कोमल बनाने क�, म�र �नरोधक� को ��येक रात चलाने
क�, �ला��टक के �ट�फन को दोबारा गरम करने क�, बाल� म� कंडीशनर लगाने क�, कार



को रोज सफ�  से धोने क� आव�यकता है? इसके बजाय: पेड़ लगाएं, अपने पड़ोस म�
कूड़ा-करकट कम कर� (म�र� और क�ट� को कम करने के �लए), अपने आहार क� �वयं
खेती क��जए, स�ताह म� एक �दन �बना मेकअप के र�हए, अपना भोजन �ट�ल के बत�न म�
ले जाइए (या अपने खाने को शीशे के बत�न म� गरम क��जए: अ�ा हो �क दोबारा गरम न
कर�, बस खा ली�जए और ताजा जीवन जीएं--ऊपर से नीचे तक, ता�ज�दगी)।

म� इसके बारे म� �या कर सकती �ं?

हे ई�र! इतनी ढेर सारी बात�। इससे पहले �क हम आगे बढ़� , हम� जानना चा�हए �क सहज
और �नय�मत पी�रयड्स इ�तम शारी�रक वसा, सेहत और चु�ती-���ती के �तर के
�ाकृ�तक प�रणाम होते ह� (इसका अथ� है सभी हाम��स, एंजाइम, तं��का �ेषक, �व�भ�
अंग� जैसे अंडाशय, गुद�, कलेजा आ�द क� अ�� सेहत बनाये रखते ह�)। पी�रयड्स के
दौरान और उससे पहले सु�वधाजनक अनुभव करना सामा�य है ले�कन असु�वधाजनक,
�चड़�चड़ापन या मरोड़ अनुभव करना असामा�य है। इसका अथ� है �क आपक� सेहत और
आपक� चु�ती-���ती ख़राब अव�ा म� है। यह अ�याव�यक है और आपक� प�ंच म� है �क
आप सहज और �नय�मत पी�रयड्स के अनुभव करने के �लए अपनी सेहत और चु�ती-
���ती म� सुधार कर सकती ह� (न �क दवाई खाकर)। नीचे द� गई रणनी�तयां आपक�
शारी�रक संरचना म� सुधार, शारी�रक वसा के �तर को कम और इ�सु�लन संवेदनशीलता म�
सुधार कर�गी तथा ‘एक सामा�य, पीड़ार�हत पी�रयड्स’ के सपने को सच करने क� �दशा म�
काय� कर�गी।

नोट: रजो�नवृ�� क� ही तरह जहां पी�रयड्स अ�नय�मत, अपया��त या गहरा हो जाता
है, यह रज�वला (�थम ऋतु��ाव) होने पर भी हो सकता है। पीसीओएस एक ऐसी ���त
है जो आप अपनी ‘�जनन आयु’ के �कसी भी समय म� �वक�सत कर सकती ह� (रज�वला
से रजो�नवृ�� के बीच म�)। इन दोन� का अंतर समझने क� को�शश क��जए: ‘�ाकृ�तक �प
से’ अ�नय�मत पी�रयड्स और अ�ाकृ�तक �प से अ�नय�मत पी�रयड्स। साथ ही वे चाहे
�ाकृ�तक ह� या अ�ाकृ�तक, ये रणनी�तयां आपक� सहायता कर�गी।

सबसे पहले शारी�रक वसा के �तर को कम करना �ारंभ क��जए इससे आपके
अंडाशय� को सांस लेने म� आसानी होगी। और पीसीओएस/पीसीओडी के बहाने के पीछे
छुपना बंद क��जए। ‘जीवनशैली म� संशोधन’ यहां ज�री है। सूचना मह�वपूण� है। आशा है
�क ‘जीवनशैली म� संशोधन’ के बारे म� आप खुद एक �कताब �लख सकती ह�। अत: हम
जानकारी क� ओर चलते ह�। ये याद र�खए �क मा� जानकारी ही हा�सल न कर� ब��क उसे
अपने जीवन म� �योग कर�।



ठ�क है। हमारी रणनी�तयां इ�सु�लन संवेदनशीलता म� सुधार करने पर आधा�रत है
(उन कारण� म� से एक �जसक� वजह से आप ‘मधुमेह औष�ध’ ले रही ह�गी य�द आपको
पीसीओएस है) और शारी�रक वसा के �तर को कम करने पर आधा�रत है। एक �व�
अंडाशयीय काय��णाली के �लए ये दो �मुख �तंभ ह�। यह कहना आसान है ले�कन करना
क�ठन �य��क यह आपक� ओर से ब�त सारे काम करने क� अपे�ा करता है।

पोषण रणनी�तयां

सबसे पहले खाने के �लए समय �नका�लये। और य�द आपके पास खाने के �लए समय नह�
है तो �फर यह पु�तक आगे पढ़ने क� ज�रत नह� है।

ताजा भोजन खाना, संपूण� आहार लेना और कई बार छोटे-छोटे आहार लेना--य�द
आप सच म� अपने अंडाशय� क� देखभाल करना चाहती ह� तो आपको इन तीन� चीज� को
एक साथ और ��येक आहार पर करने क� आव�यकता होगी। य�द कोई एक कारण है जो
आपके पूरे जीवन को सच म� �भा�वत कर सकता है (�वा�य, शारी�रक वसा, �र�ते--
लगभग सभी कुछ) तो वह है आपके अंडाशय� का �वा�य। और उनके �वा�य म� भू�मका
�नभाने वाली जो सबसे मह�वपूण� व�तु है, वह है पोषक त�व और पोषक त�व� क� प�ंच--
आप �या खाती ह� और �या वे अंडाशय� तक प�ंचता ह�। सरल ढंग से अपनी बात रखती
�ं। आप जो करना चाहती ह� कर�, �जतनी गो�लय� पर आपका हाथ जाए उ�ह� �नगल ल�,
जहां भी हो लेजर कर� ले�कन य�द आपने अपने वत�मान खाने क� (न खाने क�) आदत को
नह� बदला--तो मेरी जान, आप परेशानी म� ह�।

अत: शोरबा से बच�। मूलत: उन सभी चीज� से बच� जो आव�यकता से अ�धक
पकाया �आ हो, जैसे आव�यकता से अ�धक पकाई गई स�जी या दाल �जसे बार-बार
उबाला गया हो या दोबारा गरम �कया गया हो या माइ�ोवेव म� गरम �कया गया हो। इसके
बजाय अपनी स��जयां और फल ताजे खरीद� और उ�ह� पीसकर जूस न बनाएं या गरम
करके शोरबा न बनाएं। ताजा खाकर उनके पोषक त�व� को सुर��त रख�।

काब�हाइ�ेट का �याग करने वाले आहार आदेश का पालन न कर�। पीसीओएस होने
पर आपको काब�हाइ�ेट क� आव�यकता इतनी अ�धक होती है �जतनी पहले कभी नह�,
और वह भी अप�र�कृत वाले जैसे गे�ं, चावल, �वार, बाजरा, नानची या रागी, जौ आ�द।
इस�लए �लीज रोट�, रोटला, परांठा, थालीपीठ, थेपला, डोसा आ�द खाइए। साबुत अनाज
वाले काब�हाइ�ेट अ�याव�यक रेशा �दान करते ह� जो र� शक� रा को धीमा करते ह� और
उसम� �ायी चढ़ाव �दान करते ह� (�न�न जीआई)। इसके ठ�क �वपरीत तेजी से र� शक� रा
�तर को बढ़ाने वाले पदाथ� (उ� जीआई) जैसे प�र�कृत खा� पदाथ� को न खाएं। अत:



उस ‘लो कैलोरी स�ड�वच’ का �याग क��जए और अपनी रोट�-स�जी या दाल-चावल को
खाइए। संपूण� आहार �हण क��जए न �क अधूरे मन से।

वह ‘पदाथ�’ (हाम�न, ए�जाइ�स आ�द) जो हमारे अंडाशय� को �भा�वत करता है
(और �भा�वत होता है) वे सभी �ोट�न आधा�रत ह�। अत: संपूण� �ोट�न को खाना
आव�यक है। �जसका अथ� है �क आप मीन-मेख �नकालने वाली नह� हो सकती ह� और
केवल सलाद नह� खा सकती ह�: आपको दाल, �ध और ��ध उ�पाद, मछली, अंडा, पनीर,
चीज आ�द खाने क� आव�यकता है। एक बार म� एक ही कदम बढ़ाना अ�ा होता है। अत:
सरल करने के �लए, जब आप �दन के सबसे अ�धक स��य और तनावपूण� होती ह� तो उस
आहार म� �ोट�न जोड़ ल�। इस �कार अपने �सके �ए �ेड को मसालायु� बनाते �ए
ऑमलेट के साथ या परांठा पनीर के साथ ना�ते म� ल� और अंकु�रत सलाद या चीज के साथ
�सका �आ �ेड शाम के अ�पाहार के �लए रख�।

गंभीरता से कह� तो �ोट�न आधा�रत आहार �हण करना �जतना सुनने म� क�ठन �तीत
होता है वाकई म� उतना क�ठन नह� है। साधारण काम जैसे कोला के �ान पर छाछ या
ल�सी ब�त ही असरकारक सा�बत ह�गे। ��येक अमीनो अ�ल (या उसका अभाव) मायने
रखता है।

उन सभी चीज� से �र रह� जो खुद को ‘फैट ��’ अथवा ‘लो फैट’ घो�षत करते ह�।
वसा को अपने पेट और कमर पर से कम कर� अपनी थाली म� से नह�। आव�यक वसा अ�ल
जैसे ओमेगा-3 और ओमेगा-6 जो आप घी, पनीर और तेल जैसे मूंगफली, �तल, सेसमी,
कुसुम, सूय�मुखी, चावल चोकर, जैतून, ना�रयल आ�द म� पाती ह� वे बादाम के साथ आहार
के शक� रा �तर को कम करने म� सहायता करता है। म� जानती �ं �क यह आपके कान� को
ब�त मधुर लगेगा--वसा का भोजन करना भोजन के वसा म� बदलने को कम करेगा।

जो �नै�स ‘लो फैट’ �ेणी के ह� (आपक� सूचना के �लए, वे लो फैट वाले म�खन भी
बेचते ह�) वे आपके शरीर क� आव�यक वसा को लूट लेते ह�, हां, �क�तु वे साथ ही
संगलनशील वसा वाले �वटा�मन� जैसे ए, डी और ई के अवशोषण को भी रोक देते ह�।
आपको �वटा�मन डी क� आव�यकता है जो अ��य� के �लए अ�ा है और साथ ही उस
‘तनावयु� सुंदर’ �प के �लए भी। और आपको ताजी, सुन�य �वचा के �लए या कम से
कम मुंहासे बचने के �लए ए और ई क� आव�यकता है।

और जब हम वसा के बारे म� बात कर रहे ह� तो �या आपने अ�फा �लपोइक अ�ल
(एएलए) का नाम सुना है? अ�ा तो यह अ�सी, अखरोट और कुछ हरी स��जय� म� पाया
जाता है। यह इस �कार काम करता है--यह इ�सु�लन के काय� क� नकल करता है। अत:
य�द आपक� वसा के न� होने म� इ�सु�लन का ��तरोध आ रहा है तो आपको केवल यह
करना है �क उन ��ोत� को आप बढ़ा ल� जो एएलए से धनी ह�। मटर भी एएलए म� धनी होते



ह�। आपके आहार म� एएलए होने से शक� रा (�लूकोज) को �ा�त करने के �लए आपका शरीर
वा�तव म� पोषक�य समथ�न �ा�त करेगा और आपके र� �वाह से अ�य पोषण भी �ा�त
करेगा।

सू�म ख�नज जैसे �सले�नयम, ज�ता और �ो�मयम आपके शरीर क� इ�सु�लन
संवेदनशीलता म� सुधार करते ह�। अगर सरल �प म� कह� तो यह र� शक� रा म� चढ़ाव के
अनुपात म� अ��याशय (प���यास) से इ�सु�लन के ��ाव म� मदद करते ह�। ये सभी साबुत
अनाज म� पाये जाते ह�, अत: लो काब�हाइ�ेट/लो फैट आहार� के दबाव म� न आएं �य��क
आप उन आव�यक पोषक त�व� के साथ ही समझौता कर�गी जो पीसीओएस से बचाव
करने म� सहायक होते ह�।

जीट�एफ या शक� रा सहनशीलता कारक (नाम ही �वत: �� है; यह ऐसा है �क जैसे
जब आप सुनती ह� ‘बॉ�, जे�स बॉ�’, तो आपको पता होता है �क �या आशा करनी
चा�हए) एक �वटा�मन जैसा पदाथ� है �जसे �ो�मयम क� पया��त आपू�त� क� आव�यकता
होती है। मीठे �ंजन, �मठाई, चॉकलेट, अ�य मीठे आहार जब आप अ�धक मा�ा म� खाती
ह� तो आप अपने शरीर म� सं��हत �ो�मयम के भंडार से समझौता करती ह�। अब ‘उ�
इ�सु�लन’ अथवा ‘इ�सु�लन ��तरोधन’ जीट�एफ पर �नभ�र करता है और �ो�मयम
जीट�एफ का एक �ह�सा है। अत: �बना जीट�एफ के आपका इ�सु�लन आपक� को�शका�
से शक� रा उठा पाने म� स�म नह� होगा। इ�सु�लन और जीट�एफ एक-�सरे पर �नभ�र करते
ह� और आपक� पाचन ��या चयापचय शक� रा के उद�्हण क� �भा�वता पर �नभ�र ह�।
समझ म� आया? पोषण से वं�चत अनाज या �ेड अ�धक खाना या देर रात चॉकलेट लेने क�
ओर नह� जाना है। बस इस मौ�लक �स�ांत पर �टके र�हए: अ�सर खाइए और घर का
बना खाना खाइए।

�चुर मा�ा म� �वटा�मन बी12 क� आपू�त� के कारण ताजा दही, पनीर, अंकु�रत चना
आ�द, इडली, डोसा (कुछ भी जो खमीरयु� हो) अंडाशय� के �लए मू�यवान ह� (मांस भी
एक अ�ा ��ोत है)। बी12 लोहा के अवशोषण म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।
हीमो�लोबीन का �तर हमेशा ही अ�नय�मत पी�रयड्स, आल�य, उ� शारी�रक वसा के
�तर का एक कारक होता है। मूलत: जब अ�नय�मत पी�रयड्स होते ह� तो अ�य�धक
र���ाव के कारण अनी�मया हो जाता है, जो अ�सर पीसीओएस के मामल� म� अ�धक
होता है।

य�द आप पीसीओएस का अनुभव कर रही ह� तो आपक� कै��शयम क� आव�यकता
सामा�य से अ�धक होती है। य�द आप कै��शयम क� मा�ा उ� रखती ह� तो मरोड़ होना,
�सर �खना और सामा�य �प से थकान का जो अनुभव आप पी�रयड्स के दौरान या
पीएमएस के दौरान करती ह� उनम� ब�त �गरावट (अंततोग�वा वे हमेशा के �लए समा�त हो



सकते ह�) आती है। अत: उठने के साथ चाय और देर रात क�पुचीनो से �र रह�--बजाय
इसके कै��शयम क� गोली का सेवन कर�।

सब �मलाकर, ना-नुकुर करने वाली लड़क� न बन� और अपने शरीर को ताजा, ह�का
और ऊजा�वान अनुभव करने के �लए अ�ा भोजन कर�। हाम��स एक आदश� लय म�
आपको ��यु�र द�गे।

�ायाम रणनी�तयां

1.अ�नय�मत �ायाम अ�नय�मत पी�रयड्स के �लए सबसे ख़राब होता है। �नय�मत
�ायाम �नय�मत मा�सक च� क� कंुजी है। �नय�मत मा�सक च� का अथ� है �नय�मत
अंडो�सग�। इसका अथ� कुछ इस �कार समझा जा सकता है �क केवल गभ�वती होने के
नज�रये से य�द आप एक वष� म� लगभग बारह बार अंडो�सग� करती ह� तो आपके गभ�वती
होने क� संभावना अ�धक है जब�क मान ली�जए �क केवल चार बार ही अंडो�सग� (या
पी�रयड्स होते ह�) होता है। और केवल छरहरी और वसार�हत होने के नज�रये से भी
�नय�मत रज��ाव मतलब हाम�न क� लया�मकता, �जससे आपको �न�न शारी�रक वसा का
�तर �मलेगा और आप टाइट जी�स पहन पाएंगी।

�नय�मत अंडो�सग� �जसका प�रणाम �नय�मत, सहज (�बना गोली क� सहायता के
और �बना पीड़ा के) मा�सक च� होता है, वह �नभ�र करता है �क आप अपने अंडाशय� को
�कतना ऑ�सीकृत और पो�षत रखती ह�। ऑ�सीकरण और पोषण दोन� ही र� संचरण
पर �नभ�र करता है। र� संचरण बु��म�ा वाली ग�त�व�धय� पर �नभ�र करता है, �जसका
मतलब है सही �ायाम।

2. अब यह मह�वपूण� है �क आप अपने �ायाम क� योजना क� संरचना तैयार कर�
�क�तु �ायाम को संर�चत करने के �लए मूलत: आपको �दन म� समय �नकालना होता है।
कुछ �यादा है? ओके, इसके बारे म� �या कहना है: चार-पांच महीने तक �नय�मत �प से
��त महीने केवल सात �दन� का �ायाम करना तुलना�मक ��� से उससे अ�धक बेहतर है
जो �ायाम प�ीस/तीस �दन� तक �कया जाए �क�तु अगले चार-पांच महीन� तक शू�य
�दन� तक। याद र�खए, �नय�मतता यहां कंुजी है और सात अंक शु�आत के �लए ब�त
अ�ा है। उसके बाद जब आप एक महीने म� सात �दन� के �नयम को चार-पांच महीने तक
जारी रख पाती ह� तो उ�ह� चौदह �दन बना ली�जए। और उसके बाद चौदह �दन� के �नयम
को पुन: कम से कम तीन महीन� का समय द��जए और �फर सात को तीन से गुना करके
इ�क�स �दन कर�। यहां अ�त उ�साही बनने क� नह� ब��क मा� �नय�मत होने क�
आव�यकता है।



ओह, और यह कहने क� आव�यकता नह� है �क एक महीने म� सात से कम �दन
�ायाम न कर�। इसे दोबारा पढ़� । म� एक महीने म� सात ‘�ायाम’ नह� कह रही �ं, म� कह
रही �ं एक महीने म� सात �दन। मुझे पता है �क ब�त सी अ�त उ�साही म�हलाएं इसे ठ�क
तरह से नह� पढ�गी और वे अपने सात �ायाम एक ही �दन म� दो-तीन �ायाम करके पूरा
कर द�गी। ले�कन ऐसा करके आप सबसे मह�वपूण� पहलू से वं�चत रह रही ह� और वह है
अपने शरीर को �नय�मत करने का ��श�ण देना। बात समझ म� आई?

3. भार ��श�ण वाले �ायाम दो �मुख कारण� से आव�यक ह�:
(क) वे आपके अंग� को श�� �दान करते ह�--�दय, फेफड़े, अ��याशय, अंडाशय और

सम�त अ�वै��क �व�ा क� ट�म को (जो हमारे �नयं�ण से बाहर होते ह�)। श��शाली
अंग� का अथ� होता है बेहतर �भा�वता। एक श��शाली अ��याशय का अथ� होता है
इ�सु�लन क� बेहतर ��त��या (म� इस पर बार-बार आती रहती �ं �य��क पीसीओएस का
इ�सु�लन ��तरोधन या इ�सु�लन क� ख़राब ��त��या से ब�त ही श��शाली जुड़ाव होता
है) और ��र र� शक� रा का �तर। ��र र� शक� रा का अथ� है आपके शरीर के �धन के
�प म� वसा का बु��म�ा भरा �योग। इसका अथ� शांत�द, ��र, ताजा म��त�क भी होता
है। वाह, म�ने एक �फर से भार ��श�ण क� मह�ा को समझ �लया और इससे म� अ�ा
महसूस कर रही �ं!

बेहतर श�� वाले अंडाशय� का अथ� है हाम�न का चतुर उ�पादन जैसे �ोजे�टेरोन और
ए��ोजन--मूलत: मा�सक च� के �ारा हमारे हाम�न के �लए एक ब�त अ�धक लया�मक
प�र���त। हाम�न के लया�मक होने का अथ� है पी�रयड्स के दौरान कम मरोड़, पेट का ना
फूलना या मनोवृ�� म� सहसा बदलाव न होना, साथ ही �नय�मत अंडो�सग� और एक सहज
मा�सक च�। हे भगवान! �य� न हम सभी ज�द� से बैठकर भार ��श�ण के अनेक अ�प-
आभा�रत लाभ� के �लए उसका ध�यवाद �ापन कर�।

(ख) �ायामोपरांत वसा का न� होना । �या आप जानती ह� �क इसका �या अथ�
होता है? दे�खए, हम सभी जानते ह� �क जब हम दौड़ने के �लए जाते ह�, सी�ढ़यां चढ़ते ह�,
टहलते ह� तो हम कैलोरी को जलाते ह�, ठ�क है? और हम सभी हमारे आधारभूत या �व�ाम
क� ���त वाली पाचन ��या क� दर क� तुलना म� अपने कैलोरी को �ायाम करने के दौरान
उ�तर दर से जलाते ह�, ठ�क है? हमारी �व�ाम�द पाचन ��या के �लए �धन के �प म�
शारी�रक वसा एक �मुख ��ोत है। अत: वसा को न� करने के �लए इ�तम दर को �ा�त
करना है तो हम� हमारे बीएमआर को अ�धकतम करना है या �व�ाम�द पाचन ��या दर को
(मूलत: �व�ाम क� ���त म� वसा न� करने को इ�तम या अ�धकतम करना है)। जलाने के
बाद का अथ� है �क आपके बीएमआर को यथावत चलायमान रखने के �लए आपका शरीर
सामा�य �प से वसा जलाने क� तुलना म� उस काय� को और अ�धक उ�तर दर पर करता



है। अ�� खबर ये है �क भार ��श�ण के बाद आपका शरीर जलाने क� ���या अगले
छ�ीस से अड़तालीस घंट� तक अनुभव करता रहता है (जो �ायाम क� ती�ता पर �नभ�र
करता है, अत: �जम म� टाइम पास न कर�)। ग�णत के �हसाब से च�लए: चालीस से साठ
�मनट तक भार ��श�ण म� �नवेश क��जए (��त: �ायाम के दौरान कैलोरी को जलाएं)
और अगले छ�ीस से अड़तालीस घंट� तक वसा जलाने क� ���या सामा�य से उ�तर दर
पर क��जए। �जतनी वसा क� खपत आप �ायाम के दौरान कर�गे, �व�ाम क� ���त म� भी
उसी के गुणांक म� वसा न� होती रहेगी। �न�न शारी�रक वसा के �तर का अथ� है �न�न
हाम�न असंतुलन �य��क उ� शारी�रक वसा हाम�न के �ाकृ�तक संतुलन को �बगाड़ती है,
खासकर ए��ोजन के संतुलन को।

ओके, म� जानती �ं म�ने कहा था दो �मुख कारण, �क�तु म� एक और कारण जोड़ना
चाहती �ं। भार ��श�ण का प�रणाम सघन अ��यां और अ�धक श��शाली मांसपे�शयां
= �जसका अथ� है �क अ�य�धक ती�ण तनावयु� �वचा और शरीर। अरे भाई, चोली से
बाहर लटकता मांस, पेट पर पड़ते तीन टायर� और जेली जैसी जांघ से बाहर आइए और
छोट�, काली पाट� �ैस को पहन इतराइए।

ठ�क है, इस�लए बेहतर प�रणाम के �लए भार ��श�ण को �नय�मत क��जए और कम
से कम एक स�ताह म� दो बार क��जए।

4 .का�ड�यो �ायाम अथा�त �जन �ायाम� म� �ास क� ��या मह�वपूण� होती है वे वसा
जलाने के �लए सबसे अ�े होते ह�, �वशेषकर य�द यह नये �कार के �ायाम, नया कौशल
आ�द सीखना होता है। तो �फर एक नई डांस-�लास या �कक-बॉ��संग कैसी रहेगी? हां,
हां, टहलना, जॉ�ग�ग, तैरना, साई�कल करना अ�े �वक�प ह�। चूं�क आप कैलोरी को
जलाने म� समय �बताने जा रही ह� तो य�द आप नई चीज या कौशल को सीखती ह� तो यह
आपको ब�त मदद करेगा (समय का स�पयोग)। एक नया कौशल या कला सीखने का
अथ� है �क मांसपेशी रेशे का ��त यू�नट बेहतर �नायु संजाल (आप जानती ह� म� �या कह
रही �ं--यह तक�  उसी तरह से सीधा है जैसे आप अपने दाएं हाथ से �लख सकती ह�, �क�तु
बाएं हाथ से कलम को सीधा पकड़ भी नह� सकती ह�। ला��णक �प से �जसका उपयोग
होता है, उसी का प�रर�ण होता है और शरीर के �ारा उसम� सुधार �कया जाता है)। अ�धक
श��शाली �नायु संजाल शरीर को अ�धक श�� �दान करता है और र� संचार को
सुधारने म� भी मदद करता है।

5. हमारे पूरे के पूरे तं� म� संतुलन लाने का एक ब�त ही शानदार तरीका योगासन है
और यह संतुलन हमारी हाम�न �व�ा पर भी झलकता है। �वशेषकर �ो�ण (पे��वक) को
खुला करने वाले आसन--जो हमारे �ो�ण के �े� म� श�� और लचीलापन लाते ह�--ये
हमारे अंडाशय� के �लए ब�त अ�े होते ह� और दरअसल यो�न समेत हमारे सम�त �जनन



तं� के �लए भी। अ�सर पीसीओएस के साथ सूजन या फूल जाने क� �था भी आती है
और इसके �लए सूय� नम�कार से बेहतर �या हो सकता है जो न केवल लसीका के जल-
मल �नकासी (�ल�फे�टक �ेनेज) म� मदद करता है ब��क रीढ़ म� �ख�चाव, मुड़ाव और हरकत
लाता है, जो अपने आपम� एक संपूण� हरकत कही जा सकती है। इसके कारण सभी अंग�
को उ��ेरण �दान होते ह� (�वशेषकर अ��याशय और अंडाशय� को) ता�क वे अपनी सव��े�
यो�यता के साथ काम कर सक� । �ोणी को खुला करने वाले �ायाम� के साथ-साथ सूय�
नम�कार आपके योगासन के अ�यास का आधार होना चा�हए , �क�तु �फर भी सभी
आधारभूत मु�ा� को सीखने का अनुशासन अव�य र�खए और एक �ववेक�, धैय�वान और
अनुभवी गु� क� छ�ाछाया म� अपने आसन अ�यास को संपूण� बनाइए।

भार ��श�ण, कौशल के साथ का�ड�यो �ायाम और योगासन आपके �वक�प ह�--
आपको �नण�य लेना है �क �कस �कार का �ायाम आप अ�सर करना चाहती ह�। य�द
आप �यूनतम सात �दन वाले �नयम से चल रही ह�, तो आप ��त दो �दन� तक एक �कार के
�ायाम को चुन सकती ह� और अ�त�र� एक �दन म� अपना मनपंसद �ायाम �कार चुन
सकती ह�।

न�द रणनी�तयां

जैसा �क �ायाम के साथ है, न�द के साथ भी �नय�मत होना इसक� कंुजी है। य�द आप
सचमुच ही हाम�नीय ���त म� स��य होना चाहती ह� तो ��त�दन एक �न��त समय पर ही
सोइए और उसी �कार एक �न��त समय पर ही उ�ठए । सोने का अ�नय�मत समय और
उससे भी ख़राब मेल, फोन पर बातचीत, ट�वी देखना आ�द य�द आप सोने के पहले करती
ह� तो पहले से ही बदतर हाम��स पर आप कहर ढा द�गी। और याद क��जए म�ने आपको
आईजीएफ-1 और हाइपोथायराइड वाले �ह�से म� न�द के बारे म� �या कहा था? सच है �क
वह पीसीओएस के �लए भी सही है (हां, हां, हमारे शरीर म� सभी हाम��स एक �सरे से जुड़े
�ए ह�--य�द उनम� से कोई एक भी �बगड़ता है या असंतु�लत होता है तो पूरी हाम�न �व�ा
�बगड़ जाती है)। आईजीएफ-1 और इ�सु�लन संवेदनशीलता एक �सरे से ब�त मजबूती से
जुड़े होते ह�। अत: य�द आप �कसी एक चीज से समझौता नह� कर सकती ह� तो वह है
न�द। साथ ही यह भी याद रख� �क एक सहज मा�सक च� (�नय�मत) एक एकाक� घटना
नह� है, इसका सरल अथ� है �क यह आपक� जीवनशैली क� �नय�मतता का �दश�न है। एक
�वा�य-लाभयु� और शां�त�द न�द ख�नज� के अवशोषण के �लए भी मह�वपूण� है जैसे
कै��शयम और लोहा। ये दोन� ही हाम�न असंतुलन� म� या पीसीओएस म� �न�न �तर के हो
जाते ह�। एक �नय�मत सोने का समय शरीर को गहरी न�द म� सोने के �लए तैयार करता है
और मन और शरीर पर �शां�त का �भाव लाता है जो हाम�न के �लए लया�मकता का



�ववेक लाता है। सोने का अ�नय�मत समय हाम��स पर �ब�कुल उ�टा असर करता है--तब
वे ��थत अनुभव करते ह�। देर रात तक जगने का अथ� होता है शारी�रक सूजन या शरीर
का फूलना और सुबह म� शक� रा क� लालसा, �जसक� आपको कोई ज�रत नह� ह�। �ायाम
क� तरह ही आठ घंटे क� न�द भी �नय�मत ही होनी चा�हए �य��क आठ घंटे क� न�द ही
मायने रखती है।

संबंध रणनी�तयां

ला��णक �प से हाम��स म� असंतुलन ���गत संबंध� पर भी गहरा असर करता है। य�द
आप �वयं को ऐसे संबंध� के म�य म� पाती ह� जहां आपने एक भी अ�धक �ज�मेदारी उठाई
�ई है तो, �व�ास क��जए �क आपके हाम��स �वरोध कर�गे। पीसीओएस (और उ�
�ोले�ट�न या एंडोमे��यो�सस) सामा�यत: एक तरीका है �जसके �ारा आपके हाम��स
आपसे कह रहे होते ह� �क आप संतुलन क��जए या अपने बोझ को बां�टए। पीसीओएस/
पीसीओडी यह शहरी त�य है और उन लड़�कय� और म�हला� म� सामा�य है �जनम�
अ��त काय� करने क� �मता है और जो जीवन म� कुछ अ�धक करने क� इ�ा रखती ह�।
ऐसी म�हलाएं अ�सर खुद को दोषी अनुभव करती ह�। वे अपने ऑ�फस या कॉलेज म�
�मली उपल�� क� ��तपू�त� करने के �लए अपनी �मता से अ�धक करने का �यास करने
लगती ह�। वे चाहती ह� �क उनके प�त/बॉय�� ड नाराज न हो और इसके �लए समझौते करने
लग जाती ह�। अपने जीवन को संपूण�ता म� जीने के �लए या एक सफल म�हला बनना औरत
के �लए एक बड़ा कदम है। �सर� के मुकाबले चतुर होना अ�� बात है, यह अपराध नह�
है, अत: �च�ता नह� करो।

�शव और श�� के संतुलन के सदभ� म� या पु�ष और ��ी क� ऊजा�एं या �फर हमारे
शरीर म� �यन और य�ग (�ाचीन चीनी दश�न मानता है �क �यन और य�ग नामक दो बल ह� जो
�व� म� एक �सरे के पूरक ह�) का जो �वाह होता है, उसका वण�न तां��क शा��ी म� भी
�मलता है। �व�ेषा�मक यो�यता, ब�हमु�खी �कृ�त या काय� अ�भ�व�य�त �कृ�त ‘पौ�ष
ऊजा�’ के कारण होते ह�। य�द कोई म�हला सोचने, तक� संगत ठहराने और काय� करने क�
यो�यता रखती है तो वह कुछ �यादा ही ‘नारी सुलभ’ काय� करके उसक� ��तपू�त� करती
है। कई म�हलाएं (अ�धकतर बड़ी उ� क�) कुछ �यादा ही आदश� बनने के च�कर म� इसे
करती ह�। वे घर म� सभी काम करते �ए और अपने प�त, ब�े, सास-ससुर क� आव�यकता
से अ�धक मदद करती ह� और इतना अ�धक �क उनक� पूरी ऊजा� समा�त हो जाती है
(लगभग हताशा क� हद तक)। अ�य (अ�धकतर युवा) अपने नारी�व (‘��ी ऊजा�’ का
नै�तक गुण सुंदरता है) को दबाने का �यास करके और ‘पु�ष बनकर’ करती ह� या �फर वे
कठोर और भावनाशू�य (पु�षो�चत) बनने का �य�न और तदनुसार काय� करती ह�, हालां�क



वे अंदर से �वन� और �म�ावत् महसूस कर सकती ह�। ऐसी पोशाक पहनना जो उनक�
सुंदरता को कम कर सके एक अ�य �कार है जो ���यो�चत ऊजा� को रोकने क�
आव�यकता को दशा�ता है।

अब सम�या यह है �क य�द आप अपने ���यो�चत पहलू के �लए कम काय� कर� या
अ�धक, दोन� ही तरफ आप सम�या म� ही ह�गी �य��क वह पु�षो�चत और ���यो�चत
ऊजा� के पहलु� म� एक असंतुलन उ�प� करता है। अत: �वयं को �वतं�ता से और
भयमु� होकर �कट करना सी�खए। ऊजा� के �वाह को आप �जतना ही अ�वरल और
अबा�धत होने द�गी तो न केवल आप ऊजा�� म� संतुलन �ा�त कर ल�गी ब��क हाम��स और
�वयं जीवन म� भी संतुलन �ा�त कर ल�गी।

आपने सात च�� के बारे म� सुना है? �वा�ध�ठान च� आपक� जनन���य के �े� म� है
और कहा जाता है �क �जनन तं� यहां कं�पत होता है। यह च� सहवास, श��, धन और
जीवन म� सभी �कार के वै��क सुख के �लए माना गया है। इसका संबंध रचना�मकता से
भी जुड़ा �आ है (और इसी�लए यह गभ�धारण करना या �जनन क� �मता है)। अपनी
काम-वासना क� ��तपू�त� कर और अपनी कामे�ा को अ�� तरह से समझकर हाम�न
असंतुलन के नाटक से बचा जा सकता है। अ�धकतर शहरी लोग अपने �नतंब और अपने
�ो�ण के जोड़� पर जकड़े �ए होते ह� �य��क या तो पूरी तरह से समझते नह� ह� या उनके
पास पया��त �प से सहवास, श�� और धन नह� होता है। एक बार जब आप अपने इस
सुख के (संभोग, श��, धन) च� को �खलने देती ह� तो च� का रचना�मक पहलू उभर
आता है। रचना�मकता के अबा�धत �वाह के �लए आपको अपने मन, शरीर और हाम��स म�
�शांतता और शां�तमयता क� अनुभू�त करनी होगी। रचना�मकता तब भी �वा�हत होती है
जब आप अपनी वै��क और आ�या��मक आव�यकता� को समझने या सीखने के �लए
खुद को समय देती ह�। �फर से कहना चाहती �ं �क एक संपूण� जीवन जीने के �लए आपको
अपने वै��क और आ�या��मक तलाश� म� वह सबसे मह�वपूण� संतुलन �ा�त करने क�
आव�यकता होगी और वह आपको �ा�त करना होगा।

स�य आहार �व�ेषण

सीमा �म�ा एक चालीस वष�य गृ�हणी है �जसने अ�ारह साल� के बाद अपनी ब�क क�
नौकरी छोड़ द� है।

वह पीसीओएस के शु�आती असर से पी�ड़त है �जसके प�रणाम�व�प इ�सु�लन
��तरोधन है। वह ��त�दन �लूकोफेज (500 �म.�ा.) क� चार गो�लयां ले रही है (ना�ता,
दोपहर का भोजन, शाम क� चाय और रात के भोजन के समय एक-एक)। कभी-कभी रात



के भोजन के बाद वह दो गो�लयां भी लेती है। वह चार गो�लयां अ�े�टोन (25 �म.�ा.; दो
ना�ते के समय और दो रात के भोजन के समय) भी लेती है।

जो आहार वह ले रही थी, उसम� उसे काब�हाइ�ेट लेने से ��तबं�धत �कया गया था
और उसे सुझाव �दया गया था �क वह रोट�, चावल, आलू, �मठाई न ले। वह उ� �ोट�न
और �न�न काब�हाइ�ेट को पसंद नह� करती है (वह मुगा� खाना पसंद नह� करती है ले�कन
खाती है �य��क वह महसूस करती है �क उसे खाना चा�हए)। �दन-��त�दन के इस �नयम
के साथ चलना उसके �लए क�ठन है और जब वह इसका पालन नह� कर पाती है तो �वयं
को दोषी मानती है या �क उसने ‘आम भारतीय’ क� तरह खाना खा �लया।

तीन �दन� का आहार �मरण







�मरण का मू�यांकन

सीमा �यास कर रही है �क वह वे चीज� खाये जो �व� हो �य��क ऐसा करने के �लए उसे
सुझाव �दया गया है।

उसके �मरण को देखकर आप जान सकते ह� �क वह �दन भर ब�त काम कर रही है:
�ायाम, ब�� क� देखभाल, कार चलाना, रसोई पकाना। इसके साथ ही वह �न�न
काब�हाइ�ेट, उ� �ोट�न वाले आहार पर रहने का �यास भी कर रही है। इस ���या म�
वह �वयं को भूखा रख रही है।

य�द वह काब�हाइ�ेट को छोड़ने के बजाय संपूण� आहार करे जैसे काब�हाइ�ेट,
�ोट�न, सही संतुलन वाले �वटा�मन, ख�नज और पानी के साथ वसा वाले आहार को �हण



करे तो वह अपने आहार से अ�धक संतु� होगी और उसके इ�सु�लन क� ��त��या म� सुधार
होगा (इ�सु�लन क� ख़राब ��त��या पीसीओएस क� पूव�ज है)।

जब आहार म� काब�हाइ�ेट पया��त मा�ा म� उपल� नह� होता है तो शरीर �ोट�न का
(बाद म� वसा का भी) �योग ऊजा� के ��ोत के �प म� करने लगता है और इस�लए अपने
ब�त से मह�वपूण� काय� को करने म� �ोट�न क� मा�ा पया��त नह� रह पाती है, जैसे
��त��त ऊ�क� का पुन�न�मा�ण, मांसपे�शय� के �नमा�ण, पोषक त�व� का आवागमन,
अंत:��ाव�, �क�वक� के उ�पादन, आ�द।

इस �कार �न�न काब�हाइ�ेट पर होने से इ�सु�लन क� ��त��या म� सुधार लाना संभव
नह� है। वा�तव म�, जब वह इस �कार खाती है तो उसके शरीर क� को�शकाएं हमेशा भूखी
रह जाती ह� �य��क �जन पोषक त�व� क� उ�ह� आव�यकता होती है, वे उ�ह� नह� �मल पाती
ह�। पया��त काब�हाइ�ेट के अभाव म� इ�सु�लन अपना सबसे मह�वपूण� काय� अथा�त पोषक
त�व� को को�शका� म� ले जाने का काय� नह� कर पाता है। वसा और �ोट�न जब उ�चत
मा�ा म� काब�हाइ�ेट के साथ �म��त होते ह� तो र� शक� रा के ��ाव को कम करते ह� और
इ�सु�लन क� ��त��या म� सुधार लाते ह�।

इस �मरण का अ�ा �ह�सा यह है �क सीमा अपने �ायाम के साथ ब�त �नय�मत
है। यह �न��त �प से उसक� चु�ती-���ती म� सुधार करने म� सहायक है �क�तु उसे �दनभर
संपूण� आहार लेने क� आव�यकता है ता�क वह अपने आहार और �ायाम से अ�धक से
अ�धक लाभ उठा सके।

संशोधन
य�द सीमा अपने आहार को लेकर अ�धक सचेत रहती है और उ�चत आहार लेने का

�यास करती है (वह नह� �जसे वह उ�चत समझती है, ब��क जो सही म� उसके शरीर के
�लए उ�चत है) तो उसके इ�सु�लन क� ��त��या म� सुधार होगा (और इस�लए पीसीओएस
म� भी)। वह चब� भी कम कर पायेगी और उसक� मनोवृ�� म� �ण-��त�ण बदलाव नह�
आएंगे (पीसीओएस और �न�न काब�हाइ�ेट का उप उ�पाद) जैसा �क उसे अभी हो रहा है।

सीमा के �लए आहार क� सं�तु�त �न�न �कार है:
आहार 1 (6.00 �ात:, �ाणायाम के बाद): मुसली+�ध
आहार 2 (8.00 �ात:): 2 अंडे सफेद+गे�ं से बना �ेड
आहार 3 (10.00 �ात:): लबान/छाछ
आहार 4 (12.00 दोपहर): पोहा/उपमा/इडली-सांभर+चटनी (वह �वयं को अ�े

आहार से वं�चत रखती रही है और उसके पास �ात:काल समय नह� रहा है �क वह ये



पारंप�रक ना�ते तैयार wकर सके। उसे यह पसंद आया �य��क नौकरी से बचे समय म� उसे
रसोई बनाने और खाने का अवसर �ा�त हो सका था--दोषमु� होकर--और वह भी उस
समय जब कोई भी घर पर नह� था, अत: शां�तपूण� ढंग से!)

आहार 5 (2.00 दोपहर): एक मु�� भर मूंगफली
आहार 6 (4.00 शाम): चीज
आहार 7 (6.00 शाम): रोट�+हरी स�जी+दाल या कढ़�
आहार 8 (8.00 रात): एक �गलास गुनगुना �ध
सीमा इस आहार �ंृखला के अनुसार चली और उसने समय सारणी का भी �यान

रखा।

उसका आहार �नय�मत �प से प�रव�त�त �कया जाता रहा ता�क उसके शरीर म�
अलग-अलग �कार के पोषक त�व� क� भरपाई होती रहे। उससे �वटा�मन बी-कॉ�लै�स,
�वटा�मन सी, कै��शयम, अलसी, ज�ता और मै�ने�सयम अनुपूरक� को भी लेने को कहा
गया �य��क ये ��येक ख�नज और �वटा�मन हाम��स के काय� को ���त करने म� भू�मका
�नभाते ह�।

वह अपने �ायाम के साथ भी ब�त �नय�मत और अनुशा�सत थी। (दरअसल, वह
अपना वजन कम करने के �यास म� आव�यकता से अ�धक �ायाम करती थी। अ�त
�ायाम वसा जलाने को कम करता है और अ�य�धक थकान और आगे और हामा�स
असंतुलन का प�रणाम लाता है।) पीसीओएस का तनाव से ब�त प�का संबंध है। इस
�कार य��प उसने कुछ समय के �लए नौकरी छोड़ द� थी, �क�तु वह समय वह अ�त
�ायाम म� लगाती थी। शारी�रक तनाव भी मान�सक तनाव के समान ही हा�नकारक है।
उसे सुझाव �दया गया �क वह �दन म� दो बार के बजाय केवल एक बार ही �ायाम करे।

इन प�रवत�न� को करने के छह स�ताह बाद उसने अ�े�टोन लेना पूरी तरह से बंद कर
�दया। आठ स�ताह बाद उसने �लूकोफेज क� गोली को घटाकर �दन म� तीन कर �दया।

इस समय तक उसक� �वचा पहले क� अपे�ा तनी �ई �दखने लगी थी। उसक� ऊजा�
का �तर उसे अ�ा महसूस करवा रहा था। उसक� सुंदर �वचा द���तमान हो चुक� थी और
उसके �ायाम का �दश�न सुधर गया था।

उसके बाद और आठ स�ताह बीत जाने पर उसने �लूकोफेज को पूण�त: बंद कर �दया।
इन सभी प�रवत�न� के बाद सीमा पहले क� अपे�ा युवा �दखती है और महसूस भी

करती है। उसक� �वचा अब पहले क� अपे�ा इतनी द���तमान है �जतना पहले कभी नह�
थी और वह �दन बीत जाने के बाद भी अ�य�धक थकान का अनुभव नह� करती थी।



दरअसल, वह पहले से अ�धक ऊजा�वान महसूस करती है और उसके �ायाम का �दश�न
और भी बेहतर हो चला है।

उसका रज��ाव �नय�मत है जो पीड़ार�हत और वा�तव म� आनंदमय है--एक ऐसा
संकेत �क उसका इ�सु�लन ��तरोधन और पीसीओएस अब बीत चुका है।

औष�ध पर कुछ पूव�सूचना

��येक औष�ध �जसका �भाव होता है, वह ���भाव भी करता है। यह एक �नयम है
�जससे कोई इंकार नह� कर सकता है। य�द कोई गोली पीसीओएस/हाइपो थायराइड/
मधुमेह/उ� र�चाप म� आपके �लए ‘अ��’ है तो साथ ही साथ उसके कुछ ��प�रणाम
भी होते ह�। जब ये प�रणाम �� �प से �दखने लगता है, तब हम उस पर सजग होते ह�:
जैसे एंट�बायो�टक के कारण �ई छोट�-छोट� फंु�सय� को देखते ही हम उसे दोबारा लेने के
बारे म� सजग हो जाते ह�। आप उससे �जतना हो सकेगा उतना बच�गी और तभी �योग
कर�गी जब वा�तव म� आपको उसक� आव�यकता होगी। 
इससे पहले �क हम ‘प�र���त’ का ‘उपचार करने के �लए’ कोई औष�ध लेती ह�, चाहे
उसका ���भाव हमारी �वचा पर फंुसी क� भां�त �� �प से ���गोचर न हो, हम� यही
तक�  लगाना चा�हए। अ�धकतर औष�ध आपक� आंत� म� बाधा डालती ह�, आपक� भीतरी
या बा� �वचा को भी नुकसान प�ंचाती है। पीसीओएस के �लए जो औष�ध आप
संभवत: ले रही होती ह� वे प�रणामत: सबसे अ�धक मह�वपूण� (कोई अनुमान?) �वटा�मन
बी-12 के अवशोषण म� �व�न डालती है। आपक� जानकारी के �लए बी12 आपक� कुछ
मह�वपूण� पाचन ��या म� शा�मल होता है: यह आपके �दय को �व� रखने म�, आपके
हीमो�लोबीन को बनाने म�, आपके काब�हाइ�ेट को उ�चत �कार से उपयोग करने म�
(आपक� ऊजा� के �तर को उ� रखते �ए), आपके म��त�क तं� �ेषक� समेत बी6 और
अ�य �वटा�मन बी आ�द को सहायता करने म� शा�मल होता है। अ�त �वशेष �प से
पीसीओएस के �लए यह होमो�स�ट�न (र� म� पाया जाने वाला एक अमीनो अ�ल) के बढ़े
�ए �तर को कम करने म� शा�मल होता है। 
उ� �तरीय होमो�स�ट�न (सामा�य �तर कोई सम�या नह� है) गभ�धारण ज�टलता�,
�चरकालीन थकान संल�ण, उ� र�चाप, �दय रोग आ�द से संबं�धत है। मूलत: यह
पाचन ��या के ख़राब होने का संकेतक है। य�द आपको पीसीओएस है तो आपके
होमो�स�ट�न का �तर संभवत: उ� होगा (�वटा�मन बी12 समेत आपके �वटा�मन बी क�
आव�यकता सामा�य से अ�धक होगी) और जो औष�ध आप पीसीओएस के �लए लेती ह�
यह उसे और भी उ� करने का ख़तरा उ�प� करता है (बी12 के अवशोषण म� गड़बड़ी)--



यह आपको ‘�न�न ऊजा�, मनोवृ�� म� बदलाव, उ� र�चाप को �वक�सत करने के ख़तरे,
सूजन, गभ�धारण ज�टलता�’ म� हमेशा उलझाए रखता है। 
आपको �सफ�  इतना करना है �क जो औष�धयां आप ‘उपचार’ के �लए ले रही ह� उनके
���भाव� को समझना है। �या उनके लाभ जो�खम लेने के यो�य ह�? �व�ेषण �कए �बना
गो�लयां खाना, एक ब�त बड़ा जो�खम है। 
अपनी औष�धय� को जा�नए। म�ने देखा है अनेक ऐसे �ाहक� को �ज�ह� यह भी मालूम
नह� �क वे �या खा रही ह�। जैसे एक चौदह वष�य लड़क� गभ� �नरोधक गो�लयां ले रही
थी, ले�कन उसे पता भी नह� था वह गभ� �नरोधन क� गो�लयां ले रही थी। वह उसे मा�
एक दवाई समझ रही थी। �न�संदेह �दन-��त�दन उसक� सेहत ख़राब होती जा रही थी।
उसक� मां के �लए उसे संभालना क�ठन होता जा रहा था और यहां तक �क उसके �कूल
म� भी उसक� मनो���त म� बदलाव हो रहे थे (गभ� �नरोधक गोली का यह जाना-माना
���भाव है)। यहां तक �क उसक� मां भी उसके इस ‘कठोर’ �वहार को उसक� औष�ध
लेने से नह� जोड़ पा रही थी; मूलत: उसका प�रवार ही अंधेरे म� था �क उसक� छोट�-सी
ब�ी गभ� �नरोधक पर थी और उनका मानना था �क उसके �वहार म� जो यह बदलाव
आया था वह इस नई पीढ़�, परी�ा के दबाव आ�द के कारण था। उसके बाद एक छ�ीस
वष�य �लाइंट थी �जसे ‘�न�न ऊजा�’ के �लए औष�ध पर रखा गया था और पता चला �क
वह एंट�-�ड�े�सव दवाई थी। उसे कुछ भी पता नह� था �क वह एंट�-�ड�े�सव दवाई ले
रही थी। उसने सोचा था �क वह औष�ध उसे ऊजा�वान महसूस कराने के �लए थी और
आ�य�च�कत थी �क उसे द�तर म� �दनभर न�द �य� आती रहती थी। �य��क कोई
‘दवाई’ आपको द� गई है या �फर कुछ ऐसी चीज जो आपको ‘अ�ा महसूस’ करवाये,
इसका यह अथ� नह� है �क आपको उ�ह� जानने का अ�धकार नह� है। आप �या ले रही ह�,
उनके बारे म� जानना और समझना और अपने शरीर को उसके ख़तरे म� डालना आपक�
अपनी �ज�मेदारी है। य�द औष�ध आपको फब नह� रही है तो इसके बारे म� अपने
�च�क�सक को बताइए। वह आपको न मारेगी न अ�श� समझेगी। वह संभवत: आपको
कोई �सरा �वक�प देगी या उपचार का तरीका बदल देगी �क�तु आपको उसे अवसर देना
चा�हए यह जानने का �क औष�ध आप पर असर नह� कर रही है। 
आपको �कतने समय तक उसका सेवन करना चा�हए। यह एक अ�य त�य है �क औष�ध
सामा�यत: हमेशा के �लए हो जाती है। मेरी एक �छयासठ वष�य �लाइंट एक अ�यंत ही
श��शाली एंट�-��ेस औष�ध पर थी। �या यह आपके �लए �नधा��रत �कया गया है, म�ने
पूछा। वो ऐसा है �क मेरे �च�क�सक ने मुझसे यह लेने को कहा था जब म� पहली बार
हवाई जहाज पर चढ़� थी �य��क म� ब�त घबराई �ई थी। आपने कब पहली बार हवाई
जहाज से या�ा क� थी? जब म� चालीस साल क� थी। �या बात है! �या आपका
�च�क�सक जानता है �क आप इसे अभी भी ले रही ह�? मेरी ��य म�हलाओ, उसका



�च�क�सक भी उतना ही �त� था �जतना �क म�--उस म�हला को मा� एक स�ताह के
�लए वह औष�ध लेनी थी।

मधुमेह

यह �या है?

�जन सम�या� का हम सामना करते ह� उनम� से यह सबसे गलत ढंग से समझी गई बीमारी
है। हाई �लडशूगर आपक� सबसे कम �च�ता का �वषय होकर आपका पूरा का पूरा �यान
वा�त�वक सम�या पर होना चा�हए--और वह है आपक� भूखी को�शकाएं। हां, आपने सही
सुना है। सम�या यह नह� है �क र� शक� रा बढ़� �ई है, ब��क सम�या यह है �क आपक�
को�शकाएं भूख से तड़प रही ह�। वे उन पोषक त�व� को �ा�त नह� कर पा रही ह� �ज�ह�
इ�सु�लन के �ारा उ�ह� �दया जाना चा�हए था।

हमारे शरीर म� इ�सु�लन क� भू�मका को समझना ��नया वाल� के �लए ज�टल हो
सकता है, ले�कन हम भारतीय� के �लए आसान है। यह एक ‘दलाल’ है। सु�पन वाद�,
उ�राखंड म� ट�स नद� के �कनारे, एक टूर के दौरान म� एक सुंदर से गांव म� जा प�ंची,
�जसका नाम था �पठारी जहां लकड़ी के घर और �लेट क� छत� थ�। जब हम उनके
सामुदा�यक पानी के नलके के पास से गुजरे तो हमारे माग�दश�क �ज�ह� उनके वातावरणीय
�यास� के �लए �यार से ‘�वामीजी’ कहा जाता है, उ�ह�ने उस अ�त-��त ��य के �च�
उतारने �ारंभ कर �दए। एक टूटा �आ पाइप, हर जगह मलबा, इन चीज� ने उस पारंप�रक
मगरम� के �सर जैसे नलके को पूरी तरह से �छपा �दया था। ‘�कसके फोटो ख�च रहे हो?’
म�ने �वामीजी से मजाक �कया। ‘क�चड़ क�?’ उ�ह�ने बड़े ही �च�ताजनक �वर म� समझाया
�क सरकार ने सामुदा�यक पानी के नलके के आसपास क� सफाई और मर�मत के �लए 8
लाख क� �वीकृ�त द� है (अरे वाह!) और वह पहले और बाद के फोटो लेने क� मंशा रखते थे
ता�क ‘दलाल’ को इसका �ज�मेदार ठहरा सके। य�द 1-2 लाख इधर-उधर जाता भी है,
�क�तु एक बड़ा �ह�सा अथा�त 6 लाख तक गांव को आता है तो वह मलबे को साफ करने म�
सहायक होगा, टूटे �ए पाइप क� मर�मत करेगा और गांव �व� पानी �मल पाएगा।

अब सो�चए �क जो हम खा रहे ह� वह इस 8 लाख का अनुदान है। हमारी को�शकाएं
एक सामुदा�यक पानी के नलके क� तरह ह� जो वत�मान म� गंदगी से भरी ह� और उनके �व�
होने के �लए थोड़े पोषण क� आव�यकता है और ‘दलाल’ है इंसु�लन। यह इ�सु�लन क�
�ज�मेदारी है �क जो पोषण आप �हण करती ह� वह को�शका� तक प�ंचाए। और यह
आपक� �ज�मेदारी है �क इ�सु�लन और �लूकागोन (अ��याशय के �ारा ��ा�वत) अपना



काम सही ढंग से कर�। �लूकागोन तब ��ा�वत होता है जब र� शक� रा म� कमी आती है और
इ�सु�लन तब ��ा�वत होता है जब र� शक� रा म� चढ़ाव आता है। आपके इ�सु�लन को
अपनी ग�त�व�ध के �लए उ�रदायी बनाने का और फंड (पोषण) क� प�ंच और �वतरण के
�लए उसक� असी�मत श�� का केवल एक ही तरीका है �क उन ���या� म� स��य
��तभाग करना उन चार रणनी�तय� के अनुसरण करके जो नीचे �दए गए ह�।

पोषण रणनी�तयां

• रात के भोजन म� काब�हाइ�ेट से चूकना नह� है। आपको इसक� आव�यकता है। बस
संपूण� आहार �हण क��जए न �क प�र�कृत अथवा रेशे से धनी वाले आहार। चावल,
�वार, बाजरा, गे�ं, जौ, नाचनी--आपको जो भी पसंद हो।

• मधुमेह के �लए सबसे ख़राब चीज है �न�न र�चाप। हां, यही कारण है �क आपको
हमेशा अपने साथ चीनी या चॉकलेट आ�द रखने क� �हदायत द� जाती है। ले�कन इस
�कार क� आपात ���त से बचने के �लए केवल अ�सर खाना खाइए (बार-बार,
लगातार) ��येक दो या ढाई घंटे म� और �न�संदेह अपने आहार को पहले से ही योजनागत
बनाइए।

• �सले�नयम, ज�ता, �ो�मयम आपके इ�सु�लन क� बेहतर ��त��या म� मदद कर�गे। तो
�फर यह सु�न��त क��जए �क आपका आहार ऐसी �म�� म� उपजा �आ हो, जो इनसे
धनी हो न �क उनम� ये पोषण उपल� ही न ह�। साथ ही इ�ह� अनुपूरक के �प म� लेने के
बारे म� भी सो�चए (�न�संदेह ये तभी कारगर होगा जब आपका आधारभूत आहार सही
है)।

• �बना पया��त �ोट�न के इ�सु�लन अ�� तरह से काय� नह� करेगा। �बना आव�यक वसा
के वह अ�� तरह से काय� नह� करेगा। अत: संपूण� आहार अ�धक खाइए:
�खचड़ी़कढ़�़घी या रोट�़ स�जी़ दही या चाव� दा� स�जी आ�द।

ज�ता और अ�त�र� रेशा

हम� अपने आहार को संपूण�ता म� देखने क� आव�यकता है न �क टुकड़� म�; एक �व-
सहायक �कताब कहेगी ‘बड़े �च� पर �यान क� ��त क��जए’। 
रेशे को वजन कम करने के मसीहा के तौर पर �लया जाता है। इस �कार एक ब�त बड़ी
जनसं�या है जो रात म� रेशे का पेय सोने के पहले पीती है या खाना खाने के पहले पीती



है, सभी इस आशा म� �क यह कोले�टेरोल, वसा, �वषैले त�व� आ�द को ‘बाहर फ� क’
देगा। �मा कर�, कोई शॉट�कट नह� है। य�द आप ब�त देर से सोती ह�, ब�त तेजी से खाती
ह� और �ायाम ब�त कम करती ह� तो रेशे क� कोई भी मा�ा आपक� सहायता नह� कर
सकती। यह आपक� वसा जलाने क� �मता को कमजोर बनाती जाएगी। 
कैसे? तो वह ऐसे। एक मह�वपूण� ख�नज ज�ता के अवशोषण के रा�ते म� अ�य�धक मा�ा
म� �लया गया रेशा बाधा डालता है। ज�ता इ�सु�लन �व�वंसकारी �क�वक (आईडीई) का
एक अ�भ� �ह�सा है और यह �क�वक हमारे इ�सु�लन को संतु�लत करता है।
पीसीओएस, मधुमेह या वजन बढ़ना समेत हाम�न अंसतुलन� का कारण इ�सु�लन
��तरोधन है। भोजन से पया��त ज�ते के अवशोषण के �बना पया��त आईडीई के उ�पादन
म� �कावट आएगी और इ�सु�लन को सीमा म� रखना मु��कल हो जाएगा। जानकार लोग
इसे हाइपर-इ�सु�लने�मया कहते ह�। 
अ�य सम�या है �क अ�त�र� रेशे आपक� आंत� से अ�े जीवाणु� को कम कर देते ह�
और उ�ह� बाहर �नकाल देते ह�। अ�े बै�ट��रया का न होने का मतलब है कमजोर पाचन
श�� यानी उ� शारी�रक वसा का अनुपात। 
तो अब �या कर� जी? कुछ नह�, बस साधारण--संपूण� आहार खाइए और भोजन के साथ
सामा�य बने र�हए। खाने को न तो इतना पकाइए और न ही प�र�कृत क��जए �क उसके
रेशे समा�त हो जाएं और न �बना सोचे अ�त�र� रेशा अपने आहार म� �मलाइए। 
नोट: �सफ�  इस�लए �क र� शक� रा को कम करने म� या शरीर का वजन कम करने म�
संघष� कर रहे ह� तो रोट� म� चोकर या ‘फाइबर यु� �ब�कुट’ पर मत टूट प�ड़ए। ज�ता
अवशोषण पर �वचार क��जए।

�ायाम रणनी�तयां

•आपक� शारी�रक को�शका� क� शक� रा-उद�्हण पर �ायाम का जा�ई �भाव होता है।
अगर सरलता से कह� तो यह आपक� र� शक� रा को ��र करने म� सहायता करता है।

• मुझे पता है �क आपको ‘टहलने’ का सुझाव �दया गया है,

• �क�तु मुझे आशा है �क आप इन रणनी�तय� के �ारा समझ जाएंगी �क केवल चलना
आपके �लए काफ� नह� है।

• य�द आप एक उ�चत ��श�क �ा�त कर ल� तो भार-��श�ण एक शानदार �ायाम है,
�क�तु इसका अथ� अ�धक धन खच� करना हो सकता है। अत: खुद चयन क��जए:
��श�क के �लए धन या औषध �व�ेता/�च�क�सक/अ�ताल के �लए धन।



•आगे झुकने वाले और मुड़ने वाले आसन न केवल अ��याशय को श�� �दान करते ह�
ब��क गुद�, कलेजा और आंत� को भी श�� �दान करते ह�। �न�संदेह चूं�क योग श�द का
आजकल ब�त ही कु�योग हो रहा है इस�लए सु�न��त क��जए �क आपका योग �श�क
यम, �नयम (पतंज�ल के अ�ांग योग म� आसन ��या से पहले ये सीखना चा�हए) के
मह�व को समझता है और आपको भी इनक� �श�ा देता है। और �यान रहे �क आगे
झुकना और मुड़ना आ�द सीखने से पहले आपको मौ�लक मु�ा� को सीखना होगा।

न�द रणनी�तयां

•अगर वरीयता क� बात कर� तो इ�सु�लन ��तरोधन/मधुमेह के �लए आरामदायक न�द
सबसे अ�� होती है।

• इ�सु�लन तभी अ�� तरह से काय� करता है जब आप अ�� तरह से सोती ह�। सम�या
यह है �क जब मधुमेह घो�षत �कया जाता है तो जो अ�धकतर दवाइयां आपको द� जाती
ह� वे न�द म� बाधा प�ंचाती ह�।

• य�द आप अ�� न�द नह� ले पाती ह� तो �कतनी भी मा�ा म� गो�लयां हजम कर ली�जए,
�मठाइय� से बचते र�हए, �नय�मत �प से टहलते र�हए, आपक� को�शकाएं पोषण या
�न�न र� शक� रा �तर के अनुकूल नह� हो पाएंगी।

•सोने का �नय�मत समय �न��त करना और सूया��त के बाद

• �मठाई से तौबा करना आपके इ�सु�लन को उ�रदायी बनाने का सबसे अ�ा तरीका है।

संबंध रणनी�तयां

•आपका शरीर उ� र� शक� रा और को�शक�य भुखमरी क� अस�य सी �तीत होती
प�र���त का सामना कर रहा है। �या आपका संबंध उसका ��त�ब�ब है? �या आप ऐसे
संबंध� म� ह� जहां आप �यार और पो�षत महसूस करती ह� या �फर इनका अभाव महसूस
करती ह�?

•आपको यह भी �यान देना है �क �या आप सम�या क� झट से मर�मत करने म� �व�ास
रखती ह� या उनका एक बड़ा-सा ढेर बनने देती ह� और जब वह ढेर टूटने क� कगार पर
आता है तो उस पर काम करना शु� करती ह� बजाय इसके �क उन पर �नय�मत �प से
काम कर�?

• ऐसे संबंध� म� रहना जहां आप खुलकर नह� जी पात� और सम�या� को सुलझाने के



बजाय जमा करते जाना आपक� ऊजा� के �तर और �वा�य लाभ तं� पर असर करता है।
ब�त ही ज�द आपक� ���त ऐसी होती ह� जब आप पर ‘काम और �यार’ का
नकारा�मक बोझ बन जाता है, उसी पोषण के अभाव क� तरह जो आप अपने शरीर म�
ढोकर चल रही ह�।

स�य आहार �व�ेषण

जीवा चौधरी उनतालीस वष�य पस�नल ब�कर और तीन बेट� क�
मां है। वह सरे, लंदन म� �पछले दस-पं�ह साल� से रह रही थी। उसके काम का

�व�प ब�त ही तनावपूण� है �य��क उसे
�नरंतर �ाहक� का सामना करना पड़ता है और उसे भोजन करने का समय ब�त

मु��कल से �मल पाता है। कई बार उसने बाथ�म म� खाना खाया है।
जब वह सुबह उठती है तो ब�त ही आल�य और नीरस अनुभव करती है और �दनभर

थक� �ई रहती है। उसे मधुमेह का रोग था �क�तु बजाय ओएचडी (ओरल हाइपो��लसे�मक
�ग) पर जाने के उसने जीवनशैली म� संशोधन को चुना।

उसके साथ बवासीर और �वदर जैसी बीमा�रय� का भी इ�तहास रहा है और �पछले
कई साल� से �दन म� दो बार पेट साफ करने क� गोली लेती रही है।

वह ताजा बना �ए खाना नह� खाती है। �दन म� केवल एक बार खाना पकाती है और
�पछले �दन का बचा �आ दोपहर के खाने म� खाती है।

वह तीन ब�� क� मां है (अपने आपम� ही एक ब�त बड़ा काम) और उसे �नरंतर इधर
से उधर जाना पड़ता है तो उसके पास �ायाम करने के �लए समय लगभग नह� बचता है
(वह बड़ी मु��कल से महीने म� एक बार जाती है)।

तीन �दन� का आहार �मरण









�मरण मू�यांकन

जीवा मानती है �क उसने वजन बढ़ाया है। उसका ऊजा� �तर भी �न�न था �य��क उसक�
नौकरी तनावयु� थी और उसे गलत आहार लेने क� आदत थी। उसने अपनी ऊजा� के �तर
म� अभाव और वजन बढ़ने को रजो�नवृ�� के आस-पास होने के ल�ण� के �प म� गलत
समझा था।

वह �दन भर मीठा खाने क� ललक म� रहती है (उसके आहार के तरीके क� आदत को
देखते �ए इसे सामा�य कहा जा सकता है जो अचानक र� शक� रा के �तर को ऊंचा उठाता
है और �फर नीचे कर देता है)।

जीवा के आहार लेने का तरीका (दो आहार� के बीच म� ब�त लंबा अंतराल) उसके
इ�सु�लन ��तरोधन का एक �मुख कारक है। वा�तव म� अब यह मा�य भी हो चुका है।
उसके �मरण से हम देखते ह� �क वह एक बार ब�त अ�धक आहार �हण करती है और
उसके बाद �सरा आहार लेने के बीच म� एक ब�त लंबा अंतराल रख छोड़ती है। प�रणामत:
यह र� शक� रा के �तर को अचानक ऊंचा उठा देता है और �फर नीचे �गरा देता है। जब
आपक� र� शक� रा के �तर म� अचानक ही उठान आता है तो शरीर इ�सु�लन का ��ाव
करता है (अ��याशय क� बीटा को�शका� के �ारा ��ा�वत) जो र� शक� रा के �तर को नीचे
�गरा देता है (�� �प से) ले�कन साथ ही लीपोजेने�सस (वसा सं�हण) को बढ़ावा देता
है। चूं�क जीवा अपने तं� को एक ही समय म� ओवरलोड कर देती है तो अ��याशय को
अ�त�र� इ�सु�लन के ��ाव क� आव�यकता हो जाती है ता�क र� शक� रा के �तर को
सामा�य कर सके। साथ ही लंबे समय तक न खाने के दौरान उसक� र� शक� रा के �तर को
बरकरार रखने के �लए (जब �तर सामा�य से नीचे �गर जाता है तो) अ��याशय एक अ�य
हाम��स �लूकेगोन (अ��याशय के अ�फा को�शका� �ारा ��ा�वत) का ��ाव करता है।
अत: इस सौदे क� वजह से शरीर के अ��याशयीय को�शका� को अ�धक काय� (पहले
अ�धक इ�सु�लन और उसके बाद �लूकेगोन का ��ाव) करना पड़ता है और अंत म� वे हार
मान जाते ह�--�जसका प�रणाम होता है इ�सु�लन ��तरोधन।



यह हाम��स का अ�धक ��ाव व�तुत: उसके अ��याशय के आसपास वसा सं�हण का
प�रणाम ला रहा है (तनाव��त अ��याशय = वसा सं�हण) जो अंततोग�वा उसके
अ��याशय का दम घ�ट रहा है और उसक� �भा�वता को घटा रहा है जो आगे और भी
इ�सु�लन ��तरोधन क� ओर जा रहा है।

साथ ही चूं�क इ�सु�लन काम के बोझ म� दबा �आ महसूस करता है तो इससे संपूण�
तालमेल असंतु�लत हो जाता है। जैसा �क अब हम जानते ह� �क यह हमारे शरीर के इ�तम
काय� करने क� �मता म� गड़बड़ी उ�प� कर सकता है।

जीवा को मा� उ�चत आहार �हण करने और �नय�मत अंतराल पर आहार �हण करने
क� आव�यकता थी, �जससे उसके तं� पर ओवरलोड नह� पड़ता �वशेषकर उसके
अ��याशय पर तथा उसका शरीर सु�वधाजनक �प से इ�सु�लन का उ�पादन कर पाता (उसे
ओएचडी या इ�सु�लन के बा� ��ोत क� आव�यकता नह� पड़ती)। उसे अपनी को�शका�
को पो�षत करने क� आव�यकता थी चूं�क मधुमेह और इ�सु�लन ��तरोधन के साथ �मुख
�च�ता का �वषय उ� र� शक� रा का �तर नह� है ब��क को�शका� म� पोषण का अभाव
है।

एक बार जब उसक� को�शकाएं उ�चत पोषण �ा�त करती ह� तो वह इ�सु�लन के ��त
अ�धक �हणशील ह�गी और �दन भर उ�/�न�न र� शक� रा के �तर म� (अ�सर ‘�वीट टुथ’
या ‘मीठे क� ललक’ के �प म� गलत समझ �लया जाता है) उतार-चढ़ाव नह� होगा।

अत: काम पर उ� �तर के तनाव के साथ पोषण र�हत आहार (बचा �आ और जंक
फूड), कोई �ायाम नह� (या �ायाम के नाम पर थोड़ा ब�त ही) और उसके साथ
अ�नय�मत आहार �हण करने के तरीके ने जीवा को जीवनशैली के �वकार के जो�खम म�
डाल �दया था--मधुमेह।

संशोधन
जीवा को मा� सरल पोषक�य ��� से सघन आहार लेने क�, �नय�मत अंतराल पर

(��येक दो घंटे पर) आहार लेने क�, सही पोषक त�व� से को�शका� को पो�षत करने क�,
�नय�मत �ायाम करने क� और सही समय पर सोने क� (जो वह करने का �यास कर रही
थी) आव�यकता है।

उसे अपने ��येक आहार के दौरान इ�सु�लन संवेदनशीलता म� सुधार करने क� ज�रत
थी। उसे लंबे समय तक भूखा रहने से बचना था। एक बार जब वह ये बदलाव कर लेती है
तो वह �वयं को अ�धक ऊजा�वान, चु�त-���त और शांत महसूस करने लगेगी और उसक�
इ�सु�लन ��त��या बेहतर हो जाएगी। म��त�क म� बेहतर र� शक� रा क� आपू�त� आपके



तक�  करने क� यो�यता, तनाव का सामना करने क� यो�यता और �ववेक� और तक� यु�
�नण�य लेने म� मदद करती है--अ�य�धक तनावयु� नौकरी के �लए अ�याव�यक।

एक बार जब उसके सभी पोषक त�व एक �ल पर आ जाते ह� तो उसक� सेरोटोनीन
��त��या भी सुधर जाएगी। (सेरोटोनीन म��त�क का तं��का �ेषक है जो ब�काय� के
संपादन का काय� करता है �जनम� शा�मल है भावना� को �नयं��त करना, मनोवृ�� और
शांतता उ�प� करना। तनाव, पोषण क� कमी, अपया��त न�द और इ�सु�लन ��तरोधन कुछ
ऐसे घटक ह� जो सेरोटोनीन के �तर को कम करते ह�।)

उसे �नय�मत �ायाम करने क� आव�यकता थी �वशेषकर भार-��श�ण क� जो
उसक� को�शका� को इ�सु�लन के ��त संवेदनशील बनाता और इ�सु�लन क� ��त��या म�
सुधार लाता।

वह अपने आहार म� �न�न�ल�खत संशोधन कर सकती है:
आहार 1 (6.00 �ात:): ताजे मौसमी फल (र� शक� रा को इ�तम करने का सबसे

अ�ा तरीका और �ात:काल म� आसानी से खाया जाने वाला)
आहार 2 (7.00-7.30 �ात:): मुसली+�ध या जई+�ध (सरलता से भो�य, पूव� तैयारी

क� आव�यकता नह� और �यूनतम रसोई पकाने क� आव�यकता। याद है वह ��टेन म� रहती
है☺)

आहार 3 (9.30 �ात:): एक मु�� भर मूंगफली (काम पर भी आसानी से ले जाने
वाला और क�टमर� से मुलाकात के बीच म� भी खाया जा सकने वाला)

आहार 4 (11.30 �ात:): स��जय� के साथ पनीर रोट� रोल (काम पर ले जाना आसान
और सुबह म� ब�त कम रसोई करने क� आव�यकता। वह चपाती �पछली रात को बना
सकती है। य��प इसक� सं�तु�त नह� क� जाती है, �क�तु कम से कम यह �पछले �दन के
खाने से बेहतर है)।

आहार 5 (1.30 दोपहर): एक कटोरी दही (या तो घर से ले जाइए या खरीद ली�जए,
ड�बाबंद)

आहार 6 (3.30 दोपहर): चीज स�ड�वच/�सका �आ �ेड (चीज और गे�ं का बना �ेड
घर से ला सकती है या द�तर म� ही रख सकती है--चीज ��त�दन और गे�ं का �ेड ��येक
दो-तीन �दन म�)

आहार 7 (5.30 शाम): सोया �ध (द�तर म� सं�ह करके रखना होगा �य��क इस
समय वह कार चला रही होगी)

आहार 8 (7.00-7.30 शाम): रोट�+स�जी+दाल (घर पर ताजा पकाया �आ खाना)



जीवा को �वटा�मन बी-कॉम�लै�स के सं�ह को भी सुधारने क� आव�यकता है
(�वशेषकर बी6 और बी12), ओमेगा-3, वसा अ�ल, �वटा�मन सी और ��तजारकम�
(�सले�नयम, ज�ता, �ो�मयम के साथ)--ये सभी �मलकर उसक� इ�सु�लन संवेदनशीलता
म� सुधार कर�गे और तनाव का सामना करने म� भी मदद कर�गे।

बार-बार आहार लेना उसे �नरंतर ऊजा�वान और उ�साही बनाकर रखेगा और जब वह
घर आएगी तो उसे रसोई बनाने म� थकान का अनुभव नह� होगा तथा वह �वयं को ‘दोषी’
नह� पायेगी �य��क अब वह ब�� पर उतना झ�लाएगी नह�।

जीवा ने अपने आहार के तरीके का संशोधन इस �कार से कर �लया और उसने
�नय�मत �ायाम भी करना �ारंभ कर �दया।

सोकर उठने पर एक स�ताह म� ही वह पहले से अ�धक ऊजा�वान अनुभव करने लगी।
अब उसे पेट साफ करने क� दवाई क� आव�यकता नह� रही थी। �दन के बीत जाने पर भी
उसे थकान/भूखापन अनुभव नह� होता था और वह अपने शरीर म� �ए बदलाव को लेकर
उ�सा�हत थी!

उसने यह भी अनुभव �कया �क समय के साथ अब वह अपने तीन� बेट� क� देखभाल
पहले से अ�धक शांत होकर कर पा रही थी। उसक� न�द क� गुणव�ा बेहतर हो गई थी और
अब वह �ब�तर पर जाते ही सहजता से न�द के आगोश म� चली जाती थी।

उसने काम से भी छु�� ले ली थी, �जसक� उसे आव�यकता थी (उसके तनाव के �तर
को कम �कया) और जो उसके �लए एक अ�य उपल�� थी!

जब वह इस �कार क� �ग�त करती जा रही थी (तीन महीने) तो उसने अनुभव �कया
�क उसका आकार दो माप कम हो गया था, 18 यूके से 14 यूके! इसने उसे सही आहार
लेने क� ओर और अ�धक �ेरणा द� और वह उसका ब�त अ�� तरह से अनुसरण कर रही
है और इसके बारे म� काफ� अनुशा�सत रह रही है। कई बार उसने चूक भी क� (चूं�क वह
भोजन पसंद करने वाली है) ले�कन वह इस बारे म� सचेत है और ��येक बार पुन: �नय�मत
होने क� ओर �यास करती है, �जतनी ज�द� हो सके।

अ�य मुसीबत� का सारांश और उनका सामना करने क� रणनी�तयां:







7 
अ�� सेहत के �लए चार रणनी�तयां

1

पोषण रणनी�तयां

इस जगत म� सभी जी�वत �ा�णय� को भोजन क� आव�यकता होती है। �प-रंग, ��ता,
अ�ा �वर, द�घा�यु, ��तभा, �स�ता, संतु��, पोषण, श�� और बु��म�ा, ये सभी भोजन
के �ारा अनुकू�लत होते ह�।

--चरक सं�हता
म� कटोरा भर ताजे फल खा रही थी और सोच रही थी �क क�ौन (मनाली के �नकट)

क� 1600 फ�ट क� ऊंचाई को सचमुच ही उ�तम क� �ेणी म� रखा जा सकता था अथवा
नह�। �यास नद� के साथ-साथ दो �कलोमीटर तक दौड़ने के बाद म� �क गई थी और ट्वीट
�कया था ‘�यास के साथ-साथ दौड़ना--इस ऊचाई ने मुझे मार ही डाला था और वहां क�
अदभुत सुंदरता ने मुझम� �फर से जान भर द� थी’ और �बना कुछ सोचे-�वचारे अपना फल
चबा रही (हां, दोषी) थी। असाधारण �प से ख�ता, जूस भरा और तरोताजा कर देने वाले
(लगभग मादक) मीठे �वाद ने मुझे �फर से ‘भोजन करने’ के काय� क� ओर ��� देने के
�लए अ�सर कर �दया था। � ऽ म म ...यह कौन-सा फल है, म�ने सोचा। म�ने हमेशा ही
अनेक �कार के फल� को खाया है और इस बात पर गव� करती �ं �क एकदम थोड़ा भी
�वाद, सुगंध, रस-गंध आ�द �मले तो उसे म� पहचान सकती �ं। मेरे कहने का अथ� है �क मेरी
�ज�ा अ�य�धक तेज है, शा��दक �प से और आलंका�रक �प से भी।

अतः म�ने उस �वाद को पहचानने के �लए अपनी याद� के झरोख� को टटोला �क वह
कौन-सा फल था, जो म� चबा रही थी। वह जाना-पहचाना था और अलग भी, �फर भी
पहचाना नह� जा रहा था। म� जो खा रही थी उसके बारे म� नह� जान पाने क� मेरी अयो�यता
मुझे कचोट रही थी। म�ने एक और कौर �लया, उसे धीरे-धीरे चबाया, आंख� बंद क�, उसे
खाने के बाद मुंह को पूरा खोला और अपने मुंह के �ारा गंध ली और उसके बाद म�ने
देखकर, आवाज सुनकर, गंध लेकर, चखकर, �श� कर वह सबकुछ �कया जो म� कर



सकती थी यह जानने के �लए �क वह कौन-सा फल था। ओके, �न��त �प से वह �ानीय
फल था जो म�ने अपने जीवन म� पहले नह� खाया था। म�ने अपने आपसे कहा और रसोईघर
क� ओर कदम बढ़ा �दए।

‘ये कौन-सा फल है?’ उस रह�या�मक फल को अपने हाथ म� पकड़े �ए म�ने बड़ी
उ�सुकता से पूछा।

‘ये?’ बॉबी ने (उसक� सुबह क� �ुट� थी) उपे�ापूण� ��� से कहा। ‘नाशपाती’।
�या? म�ने अपने जीवन म� हमेशा ही नाशपाती खाई है। म�ने एक और टुकड़ा काटा--हे

भगवान! वह सचमुच ही नाशपाती था। और वह नाशपाती क� तरह �वाद वाला नह� था।
वह �वाद जा�ई था, लगभग दैवीय, �बना एक बार भी अपनी पहचान बताये मुझे मो�हत
करता �आ और मेरी उ�सुकता को �चढ़ाता �आ ता�क उसे पहचानने के �लए अपनी सारी
इ���य� के उपयोग क�ं।

तो म� उसे पहचान �य� न सक�? ब�त सरल है। म�ने उसे कभी भी उसके उपजने के
�ल पर नह� खाया था! इस �कार मेरी याद या ‘नाशपाती’ क� पहचान एक समझौता
�कया अनुभव था। और मेरा �व�ास क��जए, म�ने अ�� और ब�त नाशपा�तयां खाई ह�,
जो सबसे अ�े बाजार� से लाई गई थ�। उ�ह� ताजा लाया गया था। उ�ह� �बना टुकड़े �कए
ही म�ने खाया था। म�ने उसके ��येक कौर का आनंद �लया था और सामा�यत: वह सबकुछ
�कया था जो एक फल से अ�धकतम �ा�त �कया जा सकता है। य��प म�ने सबसे मह�वपूण�
पहलू को अनदेखा कर �दया था--जो नाशपा�तयां म�ने खाई थ� वे वृ�� से कई �दन� पहले
तोड़े गए थे। हो सकता है �क कई स�ताह� पहले तोड़े गए ह� जब वे मुंबई के कई बड़े
बाजार� से होते �ए हमारे वाशी बाजार म� आए ह�। इस लंबी और अ�सर थकान और
असु�वधा भरी या�ा के दौरान नाशपा�तयां अपने ख�तापन, ताजा �वाद खो देते ह�। उनक�
�वचा का रंग फ�का पड़ चुका होता है, यहां तक �क कई जगह� पर वे काले भी हो चुके होते
ह� �य��क �सरे नाशपा�तय� के साथ उनक� रगड़ होती रहती है। कई �वटा�मन�,
बायो�लैवोनॉयड और सू�म ख�नज� के न� होने के साथ वह उतना �वा�द� नह� होता
�जतना उसे होना चा�हए।

अब क�पना क��जए �क आपने जहां अपनी दौड़ समा�त क� उसके ठ�क दस मीटर
पर नाशपाती का पेड़ हो और साथ ही इसके अ�त�र� यह भी त�य हो उसे आपके खाने से
कुछ �मनट पहले ही पेड़ से तोड़ा गया हो। तो �फर जहां एक ओर आपक� �ज�ा और
आपक� इं��यां उसके ताजेपन और जा�ई �वाद के साथ आनंदो�सव मनाय�गी वह� �सरी
ओर आपक� पाचन �व�ा उसके ख�नज, रेशे, �वटा�मन और �क�वक धनी उपल�ता का
लु�फ उठाएंगे। साथ ही आपक� र� शक� रा का �तर पया��त ऊंचा होगा ता�क इ�सु�लन इस



पोषण को आपक� ��येक को�शका तक प�ंचा सके। आह! ताजा खाने का यह अनुभव
और उसके लाभ!

और अब वजन कम करने के �लए। ताजा खाना �य�? इस�लए �य��क �जतनी अ��
पोषण क� ���त, उतनी ही अ�� पाचन क� ���त; �जतना अ�ा पाचन उतना ही अ�ा
समावेशीकरण (और उ�सज�न); बेहतर सेहत, शरीर म� वसा जलाने के तं� का बेहतर काय�
करना; बेहतर वसा जलाने के तं� क� ��या (चयाचपय), कम कमर का होना।

यह हमारे �थम दश�न का सबसे �मुख �ह�सा है:

1. �ानीय खाना खाइए, वै��क सोच र�खए

बड़ा सोचने के �लए, वै��क �तर पर सोचने के �लए, अपनी सीमा� के परे सोचने के �लए,
शरीर को आव�यक �प से पो�षत होना चा�हए और मन को शांत रहना चा�हए। यह तभी
संभव है जब आपका भोजन कैलोरी से कैलोरी तक ऊंचा हो या साधारण आदमी से इतर
भाषा म� उ� पोषक त�व से कैलोरी के अनुपात म� हो। इस �कार सै�ां�तक तौर पर य�द
आप मुंबई म� सौ कैलोरी ��त नाशपाती �ा�त करती ह� और सौ कैलोरी नाशपाती के उपजने
वाले �ल पर तो कौन-सी नाशपाती आपको पतली कमर देगी? य�द आप इसका उ�र
गलत द�गी तो म� आपको सौ �पये �ंगी।

यह है सरल भाषा म� समानुपात का वण�न: आपक� थाली म� आने से पहले कोई
भोजन �जतना अ�धक समय लेता है, आपक� ना�भ आपक� रीढ़ से उतनी ही अ�धक �री
तक �मण करती है। बोले तो--बड़ा, मोटा पेट, तीन फूले �ए टायर।

�ानीय भोजन और मौसमी खा� पदाथ� का �हण ना�भ को आपक� रीढ़ के �नकट
लाने म� मदद करता है और आपके �नतंब� को भी ऊपर उठाता है। साथ ही, �ानीय फल-
स�जी आपको वातावरणीय चुनौ�तय� का सामना करने म� स�म बनाते ह�। उदाहरण के तौर
पर, जो खा� पदाथ� समु� तट�य �े� म� आयोडीन से धनी �म�� म� उगाये जाते ह� (के�प,
एक समु�� स�जी, एक ब�त बड़ा �ोत है) वे आपक� थायराइड को �व� रखने म� आपक�
मदद करते ह�। और �या हम अब केला, चीकू, सीताफल, कटहल, संतरे आ�द से कुछ
बेहतर ढंग से बता�व कर सकते ह�? गोलवद से चीकू, नागपुर से संतरा, क�मीर से अखरोट,
�क�ोर से सेब, क�कण से कटहल, पुणे से अम�द, ना�सक से अंगूर, केरल से केला--
सबक� सामा�य उ�प��, असाधारण प�रणाम। या �फर हम �ती�ा कर� �क जब प��म वाले
इसके मह�व� के बारे म� बोल� तभी हम इसको मान�गे �क ये हमारे �लए अ�े ह� (हमने योग
के साथ ऐसा ही �कया है, हमने ह�द�, बासमती और गाय के पेशाब के साथ भी लगभग
ऐसा ही �कया है)।



इस �कार अब �या? उन असाधारण कर�दे (�ेनबेरी) को, कै�लफो�न�या के
आलूबुखारा को, इटली के जैतून तेल को, लंदन से आई ‘अं�ेजी स��जय� को, �यूजील�ड के
सेब को और ऐसे ही जो ‘पोषण धनी’ चीज� ह� उ�ह� हम ना खाएं? हेलो! खाइए। म� �वदेशी
मोच� पर नह� �ं। म� केवल इतना ही कह रही �ं �क जो व�तुएं कै�लफो�न�या म� उपजाई
जाती ह� वे कै�लफो�न�या म� ही बेहतर ढंग से आ�मसात् होती ह�। अत: असाधारण चीज� को
खाइए, �क�तु जो व�तुएं �ानीय तौर पर उपजती ह� उनक� क�मत पर मत खाइए। अत: एक
अ�य समीकरण: स�ताह म� पांच �दन �ानीय खा� या ऐसे खा� �ज�ह�ने कम �री तय क�
है और बचे दो �दन� म� अपने ‘असाधारण दांत’ को संतु� क��जए।

भूगोलीय पहचान

�या आपने ‘भूगोलीय पहचान’ (�जयो�ा�फकल आइड�ट��फकेशन) के बारे म� सुना है?
जीआई �ापार �च�ह (�ेडमाक� ) या बौ��क संप�� क� तरह ही है। अत: आज हम�
दा�ज��ल�ग चाय, बनारसी �स�क, �त�प�त ल�, गोवा क� फेनी और ब�त ही ज�द
हैदराबाद� हलीम क� मानक पहचान है। यह इस बात का वैधीकरण है �क दा�ज��ल�ग म�
जो चाय उपजती है वह गुण�वभाव, �वाद, संरचना, रस, मीठ� सुगंध (पढ़�  पोषक त�व,
आ�व�का�रत और आ�व�करणीय) आ�द म� अनूठ� होती है और यह �क यह अनूठापन
उदरीय-आंतीय �देश या हमारी पाचन �व�ा के �लए जो लाभकारी होते ह�, वे अनूठे
और इ��त होते ह�। यह कहना ज�री है �क खा� पदाथ� को अपने मूल �ान से हटाने
से वे अपने गुण�वभाव म� कमतर हो जाते ह�। अब केवल इस�लए �क केरल का केला या
आपके गांव का फल कोई जीआई नह� �ा�त कर पाया है, तो वह कम मह�वपूण� नह� हो
जाता है। अत: उसके अनूठेपन के मू�य को जानना सी�खए।

2. आहार क� मा�ा

�ानीय खाना �हण करना और मौसम म� उ�ह� खाना हमारे सहज �ान को अ�ा �तीत
होता है, �क�तु हम� �कतना खाना चा�हए? �या म� सबकुछ खा सकती �ं �य��क वह �ानीय
है और पोषक त�व� से धनी है? �या अ�धक खा लेने से मेरा वजन नह� बढ़ेगा? अरे, म�
जानती �ं �क आप �या सुनना चाहती ह�--नह�। आपका वजन नह� बढ़ेगा। �मताहार का
अथ� होता है अपनी सभी इ���य� के साथ भोजन �हण करना, �वा�य�द खाना (�ानीय)
और शां�त से खाना, जो सु�न��त करेगा �क आप उ�चत मा�ा म� ही आहार �हण कर�। जो
भोजन क� मा� आपको �हण करनी चा�हए वह आपका पेट बतायेगा न �क आहार �व�ानी



(या ��श�क/�च�क�सक/मां/कोई अ�य �वा�य पेशेवर), एक वत�मानीय खा� सनक या
उससे कम मोटा होने का डर। हमारे शा�� कहते ह� �क एक बु��मान ��� जानता है �क
खाना �हण करना कब बंद करना चा�हए और एक मूख� हमेशा आव�यकता से अ�धक खा
लेता है। अब आप कैसे जान पाती ह� �क आपने अ�धक खा �लया है? आप तब जानती ह�
जब खाना खाने के बाद आपको असु�वधा का अनुभव होता है या पीड़ा सहनी पड़ती है।
यह असु�वधा हमारे जीवन का एक �ह�सा बन जाती है �क�तु हमारी पीड़ा से सीखने के
बजाय (हां दद� हमारा साथी है) हम दवाइय�, ��या�ल, ‘आयुव��दक’ गो�लय� और सभी
�कार के ��नया भर के कचर� से उसका गला घांट देते ह�। ले�कन �या हम उस �ब�� तक
भोजन करना सीखते ह� जहां हम शां�त, सरल और ह�का महसूस करते ह�? नह�, हम
�नयम के �प म� अ�धक खाने से होने वाले दद� से सामना करना सीख जाते ह�।

एक कहावत है: य�द आप इ�तहास से सबक नह� लेते ह� तो इ�तहास खुद को दोहराता
है। अत: य�द आप अ�धक खाने से सीख नह� लेती ह� तो अ�धक खाना पुन:-पुन: दोहराया
जाएगा। अंत म� आप �नण�य लेने क� �मता म� आ�म�व�ास को ही खो बैठ� गी �क आपको
�या खाना चा�हए, �कतना खाना चा�हए, कब खाना चा�हए (और कब बंद कर देना चा�हए)
आ�द। यह� पर वजन कम करने वाले उ�ोग का �वेश होता है--�वचा सुंदर बनाने वाली
सा�रणी, बे�ट, गो�लयां, श�य �च�क�सा, �न�न कैलोरीय भोजन, पहले से पैकेट बनाये �ए
भोजन, �जम, ��श�क, आहार �व�ानी (हां, यह ब��म�लयन डॉलर उ�ोग है)। यह उ�ोग
आपक� अपया��ता के अनुभव� पर फलता-फूलता है: आप पया��त �प से पतली नह� ह�,
आप पया��त �प से तं���त नह� ह�, आप पया��त �प से सुंदर नह� ह�, आपका उदर पया��त
�प से पतला नह� है, आपके �तन पया��त �प से गोल नह� ह� आ�द। ओके, भूल जाइए
इसे, म� �वषय से पुन: भटक रही �ं, ले�कन म� �वषय से भटक� �य�? �य��क यह आपके
आहार क� मा�ा या ‘�ह�से’ के �लए �ासं�गक है।

दे�खए मौ�लक �प से यह इस �कार है: आप अ�धक खाइए और इसका प�रणाम
होता है असु�वधा और पीड़ा और उसके साथ आता है भय। इस�लए आप भोजन से �र
रहती ह� या �फर अ�धक खाने के बाद भूखी रहती ह�। अब इसका उ�टा यह है: इस भय के
�स�के का �सरा पहलू लालच है, अत: अगले आहार म� आप पुन: अ�धक खाती ह�। अब
आप एक ऐसे पुल के ऊपर और नीचे दौड़ रही ह� जो आपको भय से लालच क� ओर ले
जाता है; आप अ�धक खाती ह�, आप भूखी रहती ह�, आप खाने का उ�सव मनाती ह� और
उपवास रखती ह�, आप जमकर दबाती ह� और उसके बाद �फर से ‘नह�, खाने को देख भी
नह� सकती’ क� मनोवृ�� म� चली जाती ह�। काश यह एक च� होता, ले�कन यह एक नीचे
क� ओर जाती �ई स�प�ल रेखा है--उसके सबसे नीचे सनक भरा आहार है जो भुखमरी
जैसी प�र���तय� को लागू करता है (मेरे कहने का अथ� है �क �लीज, य�द आपको भोजन



करने से इतनी ही नफ़रत है तो हमारी जनसं�या के चालीस ��तशत लोग� म� से �कसी एक
से अपना �ान बदल ल� �जसे �दन म� दो बार खाना भी नसीब नह� होता है; उसके बाद ही
आप अपने शरीर पर �कए जाने वाले अ�याचार� को �यायो�चत ठहरा सकती ह�), या �फर
आप अपने शरीर को गो�लय�, सुइय�, श�य �च�क�सा� और अनेक ऐसे तरीक� से
गुजारती ह� जो ‘शी� और गारंट�’ �दान करता है। और हां, �नराशा, आ�म�व�ास क� कमी
और मोटापा संबंधी रोग� के घर बनने का सौदा भी इनके साथ ही आता है; एक पैकेज डील,
लड़�कयो सावधान।

ऊनो का �नयम

जब आप पुल के एक छोर से �सरे छोर तक दौड़ते ह�, भय से लालच क� ओर, लालच से
भय क� ओर तो आपक� सांस फूल जाती है, आपका आकार �बगड़ जाता है और आप
अपने म��त�क को संभाल नह� पाते! कुछ आ�य�जनक नह� है न? तो �फर उसके बाद
�या? ब-�-त ही स-र-ल। मेरा तीन वष�य भतीजा सुनय जब �जगसॉ पहेली म� खोये �ए
सही �ह�से को �ा�त कर लेता है तो यही कहता है। खोये �ए �ह�से का यहां अथ� है
शां�तपूण� ढंग से भोजन करने का समय �नकालना। जब आप शां�तपूण� ढंग से खाना खाती
ह� (टुकड़� म� नह� जैसे आपका �यान आपके काम पर लगा �आ है, �रमोट कं�ोल पर, फोन
पर और भगवान जाने �कतनी अ�य चीज� पर) तो आप अपने उदर को बात करते सुन
सकती ह�। यह हम सबके �लए सबक� भाषा म� बात करता है, जो उ�ह� समझ आ सके तब
चाहे वह धनी हो या गरीब, �श��त या अनपढ़, मोटा या पतला, �ववा�हत या अ�ववा�हत,
�स� हो या �फर �खी।

�या आपने ऊनो खेला है? य�द आपने खेला है तो आपको �नयम पता होगा--जब
आपके पास केवल एक प�ा बच जाता है तो आपको ‘ऊनो’ बोलना पड़ता है या �फर आप
अपना अवसर खो बैठते ह� और आपको एक और प�ा उठाने के �लए कहा जाता है और
वह एक प�ा आपको जीतने क� कगार से हार क� ओर ले जा सकता है। अनुमान लगाइए
�क आपको यह कहां ले जा रहा है। जब आपके पेट म� अभी थोड़ी जगह बची ही होती है,
वह कहता है ‘ऊनो’। य�द आप उसे सुनने के �लए पया��त �प से सचेत रहती ह� तो आप
भोजन करने के इस खेल म� वह� �क जाती ह�। य�द आपने अपने पेट को ऊनो कहते नह�
सुना और उसे नकार देने का चयन �कया (या �फर आप ब�त ‘��त’ ह�) तो आप एक और
�ास उठा लेती ह� और उ�चत आहार लेने, पतली �दखने, तं���त रहने, �व�, खुश और
शांत रहने के इस खेल म� हार जाती ह�। और उसके बाद �सरे �दन आप चाहे �कतना भी
�ायाम कर ली�जए या �ेड�मल पर अंधाधंुध पैर पटक ली�जए वह इस प�र���त म�
प�रवत�न नह� कर सकता है--आप उस पुल म� फंसे रहने के �लए अ�भश�त ह� जो आपको



लालच से भय क� ओर ले जाता है। उस पुल से पीछा छुड़ाने के �लए, केवल आपको सुनना
है, अपने पेट को सुनना है।

हमारी आयु के बढ़ते समय और रज��ाव च� के दौरान �व�भ� चरण� म� �व�भ�
समय� पर हमारा पेट हम� ‘ऊनो’ कहता है। जब वह ‘ऊनो’ कहता है तो वह आपके तनाव
के �तर पर (मान�सक और शारी�रक), समय, मौसम, भूगोलीय अव���त, आहार लेते
समय आहार सहयोगी और अ�य कई बात� पर भी �नभ�र करता है। एक म�हला को कभी
भी (यह कह रही �ं उस क�मत पर �क ‘कभी भी’ ‘कभी नह�’ नह� कहना चा�हए) अपने
भोजन क� मा�ा का ‘मानक�करण’ नह� करना चा�हए। हमारे हाम�न क� ���त बदलती
रहती है, और यह सामा�य है �क �कसी �दन हम� अ�धक खाने क� इ�ा होती है और �कसी
�दन कम। मह�वपूण� है �क सही समय पर खाना बंद कर�। ओह, बीच म� कहना पड़ेगा �क
हमारा जीन (पैतृक) भी हमारे पेट क� �मता �नध��रत करता है।

अ�याहार न केवल हमारी सेहत, �शांतता और गव� के �ववेक को बाधा प�ंचाता है
(हां, लोग; �व�ास क��जए कुछ लोग ‘ऊनो’ पर �कने पर गव� महसूस करते ह�), ब��क
हाम�न संतुलन को भी, �वशेषकर सेरोटोनीन (भोजन क� इ�ा को �नयं��त करने म� यह
एक प�क� कड़ी के �प म� उभर रहा है) और इ�सु�लन के संतुलन को, साथ ही हमारी
संतृ��त के क� � को और �न�संदेह हमारे रं�-संचार को बाधा प�ंचाता है (इसी कारण से हम
सु� हो जाना अनुभव करती ह�, और हम मा� सोना चाहती ह�)। और �व�ास क��जए, चाहे
यह सुनने म� सहज �ान से उ�प� का �कतना ही �वरोधी �तीत होता हो, अ�धक खा लेना
ब�त क�ठन है। हां, आपने सही सुना (पढ़ा) है। अ�याहार लेना ‘क�ठन है और सही आहर
लेना ‘�यासर�हत’ है। जैसे-जैसे हम आधु�नक म�हलाएं बनते जो रहे ह�, हम अपने सहज
�ान क� �मता पर �नभ�र होना भूलती जा रही ह�, न हमारा �यान पोषण क� ओर है और न
ही उसके मू�य को समझते ह�, हम� बस पेट भरने से मतलब है।

मन क� इ�ा

अपने पेट को सुनने का �या मतलब है? आ�मबोध? सहज �ान उ�प� होना?
�चरकाल से म�हला पु�ष� से अ�धक आ�या��मक �य� रही ह�? �य��क उ�ह� सहज

�ान या अंत�ा�न का आशीवा�द �ा�त है। हमारे �ाचीन प�व�ा �ंथ हम सबको भयमु� रहने
को कहते ह�। आप इसे समझ रही ह�--भयमु� र�हए, अपने �वर को सु�नए और सही समय
पर भोजन बंद करना सी�खए। इसके बदले म� हम �या करते ह�? �या हम� हमारे �म��,
सास, अ�ा कहने वाले संबं�धय� क� बात� सुननी चा�हए �ज�ह�ने हम� अ�धक खाने के �लए
�े�रत �कया है (‘एक �दन तुम अ�धक खा सकती हो/एक �दन खाने से कुछ नह� होता/एक
छोट� �मठाई के टुकड़े से कुछ नह� होता/अरे अब छोड़ो भी, मान जाओ एक और ले लो/अरे



इतना नखरा भी मत करो आ�द’)। म� 1999 से काम कर रही �ं और म� आज तक ऐसे
��� से नह� �मली �जसे यह न पता हो �क वह �यादा खा रहा है। म� अ�सर ऐसी
बातचीत� क� अंतरंग रही �ं जो सुनने म� इस �कार क� होती ह�: ‘मुझे पता है �क य�द म� एक
और रोट� खाऊं तो मेरा पेट ठंूसा �आ महसूस करेगा ले�कन म� नह� जानती �क �य� म�ने
खा ही ली �य��क म� चाहती थी �क मेरी सास/अ�य लोग मेरी ‘डाय�ट�ग’ के बारे म� बात�
करना बंद कर द� और यह �क पता नह� �क �या �आ, उसके बाद म�ने एक जलेबी भी खाई
और उसके बाद मलाई स�ड�वच--और सब गड़बड़ हो गया। अब मुझे ब�त ही गंदा महसूस
हो रहा है।’

अगली बार आपको कोई भी थोड़ा अ�धक खाने को उ��े�रत करता है तो उनसे पू�छए
�क हाम��स म� गड़बड़ होना, म��त�क म� र� के �वाह का घट जाना, इ�सु�लन का काम के
बोझ से दबा होना, वसा को�शका� का अ�धक बड़ा हो जाना, थकान महसूस करना, �दय
ग�त और नाड़ी क� ग�त का अ�धक होना, अंग� का वसा को�शका� से दबा �आ महसूस
करना आ�द म� �या वे आपका साथ द�गे। य�द इसके बाद भी उनका उ�र सकारा�मक होता
है तो य�द आप चाह� तो ऐसा कर सकती ह�, �क�तु वह भी आप पर �नभ�र है। रामायण क�
कहानी याद है �क जब व�य को नारद के �ारा पूछा जाता है �क �या उसके माता-�पता,
प�नी और ब�े व�य के लुटेरे होने और लोग� क� ह�याएं करने के पाप के भागीदार ह�गे?
उनके प�रवार ने इंकार कर �दया था और वे व�य से वा�मी�क बन गए थे। अपना कम� शेयर
करने के �लए कोई नह� आता है, बॉस। इस �कार अ�याहार अपने जो�खम और अपने
�ववेक से ही कर�।

कम खाना

जो उ�चत आहार �हण करना चाहते ह� वे इस बात को ठ�क �कार से नह� समझ
पाते। एक बार जब आप उ�चत आहार �हण करने के चार �स�ांत� का पालन करने लगते
ह� (देख� भू�मका) तो आपके आहार क� मा�ा कम हो सकती है या ��येक दो घंटे म� आहार
�हण करने के कारण आपके आहार क� मा�ा थोड़ी हो सकती है। �क�तु सच म� काय��म
यह नह� है। काय��म यह है �क अपने उदर के साथ लय म� रह� और भयमु� होकर खाइए
�जतनी उसे आव�यकता है। अत: य�द एक �दन आपको एक रोट� खाने क� इ�ा है तो एक
ही रोट� खाएं; जब आपको पांच खाने क� इ�ा होती है तो पांच खाएं; जब आपको आधी
रोट� खाने क� इ�ा होती है तो आधी ही खाएं। केवल इस बात का �यान रख� �क अ�याहार
क� सीमा रेखा को पार न कर� या ‘ऊनो’ के संकेत का अनादर न कर�। उ�चत आहार �हण
करने का अथ� ‘कम आहार’ �हण करना नह� है ब��क उ�चत मा�ा �हण करना है। और
केवल आप ही यह �नण�य ले सकती ह� �क आपके �लए उ�चत मा�ा �या है। �ब�कुल यही



है जो म� अपने �लाइंट्स को कहती �ं--एक आहार �व�ानी होने के नाते म� आपक� इस बारे
म� मदद क�ंगी �क आपको कौन-से पोषक त�व� क� और �कस समय उनक� आव�यकता
है (आहार और ग�त�व�ध �मरण� के आधार पर)। एक ��� जो जीवन भर �बला-पतला
और तं���त रहना चाहता है, यह आपका काम है �क आप उ�चत मा�ा �हण कर�--न
अ�धक, न कम। उ�े�य है आहार लेने के बाद ह�का और ऊजा�वान महसूस कर�, न �क भरा
�आ और सु�त।

�जस एक बात का मुझे �ख है �क मेरे �कतने �लाइंट्स जो तरह-तरह के वेट-लॉस
काय��म या डाइट कर चुके ह� उ�ह� इस बात का अहसास नह� �क उ�ह� �कतना खाना
चा�हए। यहां तक �क कुछ लोग� ने उनके आहार क� मा�ा को ‘�नयत’ करने से इंकार करने
के कारण मुझसे अपने पैसे वापस मांग �लए। ‘म� उतना ही खाना चाहती �ं, �जतना तुम
खाने को कहोगी,’ एक उ�े�जत �लाइंट ने कहा। ‘म� छरहरी होने का एक अवसर पाना
चाहती �ं।’ बात ऐसी है �क छरहरी रहने के �लए आपको अपने पेट क� बात सुननी होगी न
�क मेरी। य�द म� आपके �लए मा�ा �नयत कर �ं �य��क आप अपने म��त�क का �योग
नह� करना चाहती ह� (हां, उसने कहा; य�द उसे अपना ही �दमाग लगाना था �क उसे �कतना
खाना चा�हए तो �फर एक आहार �व�ानी को पैसा देने का कोई अथ� नह� था) तो यह हम
दोन� के �लए ही �व�वंसक होगा। �य��क म� �कसी के �लए एक मा�ा �नयत कर �ं जो �क
थोड़ी होगी तो वह कुछ समय तक तो वह मा�ा खायेगी, ले�कन �फर उसके बाद �या? वह
�फर से वही पुरानी मा�ा पर चली जाएगी �य��क उसने अपने पेट क� बात सुनना नह�
सीखा है। उसके बाद उसे एक अ�य आहार/आहार �व�ानी/वजन घटाने वाले काय��म क�
आव�यकता होगी और इस �कार यह एक कभी न ख़�म होने वाली कहानी बन जाएगी।
मेरे �लए एक असफलता होगी �य��क वह ऐसी �लाइंट होगी जो मेरे आहार पर चलकर
बाद म� पुन: वजन बढ़ाने वाली होगी। मेरे अपने काय��म क� सफलता इस बात पर
आधा�रत है �क मेरी �लाइंट �या सीखती ह� और �कतनी अ�� तरह से वे अपने पेट क�
बात सुनना सीखती ह� न �क वे �कतना वजन घटाती ह�।

भोजन क� इ�ा

भूख लगना युवापन और �वा�य क� �नशानी है, भूख का कम होना बीमारी और युवापन
के समा�त होने क� �नशानी है। अत: अपनी भोजने�ा का पालन-पोषण कर� (उ�चत
आहार से ही संभव) और भली �कार से खाएं। �हमालय म� योग क� �श�ा के दौरान
अ�सर म� �व��मत रही �ं �क कैसे हमारे जीन (पैतृक) हमारी भोजने�ा म� एक बड़ी
भू�मका �नभाते ह�। हालां�क हम सभी एक समान ही ग�त�व�ध करते ह�, एक समान सोते



ह� और उसी समय पर सोकर उठते ह�, �फर म� पाती �ं �क मेरे �ेत �म� ला��णक �प से
अ�धक खाते ह� �जतना �क म�, और वे उतनी ही श��शाली, वसार�हत और तं���त ह�
(य�द अ�धक नह� तो) �जतनी �क हमारी ए�शया क� �म� जो उनक� तुलना म� कम और
मुझसे थोड़ा अ�धक खाती ह�। इस �कार यह मा�ा के बारे म� �ब�कुल भी नह� है। यह
इसके बारे म� है �क आप अपनी आव�यकता के अनुसार उ�चत खाती ह� या नह� और
पाचन, समावेशीकरण और उ�सज�न क� आपक� अपनी यो�यता �कतनी है। 
�जस ग�णत से हम� �स��चत �कया गया है उसे अब बाहर फ� कने का समय आ गया है:
कैलोरी अंदर = कैलोरी बाहर (मतलब वजन न बढ़ना)/�यादा कैलोरी अंदर और कम
कैलोरी बाहर (मतलब वजन बढ़ना)/कम कैलोरी अंदर और �यादा कैलोरी बाहर (मतलब
वजन कम होना)। वजन बढ़ना, कम होना, बरकरार रखना, चाहे आप जो भी �ा�त करने
क� इ�ा रखती ह� वह ग�णत से परे है। यह आपके आहार लेने के तरीके और �ायाम क�
���त और जहां पर आप वत�मान म� रह रही ह� वहां के भूगोल--वातावरण, नमी आ�द के
इ�तहास को शा�मल करता है, कैसे आपका आहार जो आप खा रही ह�, वह आपके
�क�वक�, हाम��स आ�द के साथ ��त��या कर रहा है उसके आ��वक रसायन� पर �नभ�र
करता है और इन सबसे अ�धक आपके मन क� ���त पर �नभ�र करता है। यह थोड़ा
‘ज�टल’ फेसबुक क� तरह �तीत हो सकता है, ले�कन यह ऐसा नह� है ब��क यह ब�त
ही सरल है। मु�य �ब�� है �क आपको इस समीकरण के सरल और सबसे �� �ह�से पर
�यान क� ��त करना है: �या आपको भूख लगती है? �या आपको भोजन करने क� इ�ा
है? य�द आपका उ�र हां है तो लड़�कयो आप सही माग� पर ह�। आप अ�धक तं���त,
श��शाली और वसार�हत (हां, आपका वजन भी कम हो रहा है) हो रही ह� और लाख
टके वाली जैसी �दख रही ह�! बस अपनी जठरा��न को पहचा�नए।

3. आहार योजना

योजना न बनाना असफलता क� योजना है--यह �जसने भी कहा था वह जानता था �क
कैसे �यूनतम श�द� म� अ�धकतम �भाव लाया जा सकता है। सही आहार �हण करने क�
योजना कुछ इस �कार से है--�यास और तनाव के �यूनतम �ारा आहार से अ�धकतम
�ा�त करना सीखना। इस �कार यह एक रणनी�त है �जसे आपको सीखना चा�हए: कल
आप �या खाने जा रही ह�, उसक� योजना आज ही बना ली�जए।

हम योजना बनाने म� �वशेष� बनती जा रही ह�: से�फ है�प बु�स हम� मरने क� तैयारी
के बारे म� तो बता देती ह� ले�कन जीवन कैसे जीना है ये नह� बतात�। य�द हम शरीर के बारे
म� एक उ�पाद क� तरह सोच� तो �नमा�ण करने वाली साम��यां या क�े उ�पाद वे ह�, �ज�ह�
हम उसम� डालते ह�। मुझे �व�ास है �क आप सभी को पता होगा �क �कसी भी उ�पाद क�



गुणव�ा उसम� लगाए जाने वाली क�ी साम��य� पर �नभ�र करती है, �या म� सही �ं? तो
�फर �ानीय व�तु� को खाना हमारी क�ी साम��य� को ताजा रखेगा और उ�चत मा�ा म�
उसे �हण करना उस �ानीय उ�पाद के ताजेपन और अ�ाई को इ�तम �प म�
अवशो�षत करने म� मदद करेगा। अब �� है �क �ानीय उ�पाद� क� गुणव�ा �या है? यही
वह �ब�� है �जसके बारे म� म� आहार योजना के बारे म� बात करने के दौरान चचा� क�ंगी। हम
सभी ताजातरीन और द���तमान �दखना चाहते ह� और वह भी ऊजा�वान, पतली और
तनावयु� �वचा स�हत। इसके �लए हम� कैलोरी के ग�णत क� तुलना म� अ�धक गहराई से
जाने क� आव�यकता होती है और देखना होता है �क कैसे खा� पदाथ� को उपजाया गया
है और उसक� परव�रश क� गई है। रेलवे पटरी के साथ-साथ या एक �ानी �कसान क�
अनुभवी आंख� के सामने एक अ���षत गांव म� एक उपजाऊ भू�म पर �जसक� वह परवाह
करता है, �जससे वह �यार करता है और �जसे वह सहानुभू�तपरक रखता है।

आहार क� गुणव�ा
भारत म�, पारंप�रक �प से हम एक साल के अनाज�, दाल�, मसाल� और अचार�/

चट�नय� के सं�ह करने को अ�य�त रहे ह� जो हम �योग म� लाते ह�। यह काय� सामा�यत:
�ी�म ऋतु म� �कया जाता है जब आहार� को �ग�कृत करने के �लए सूय� क� �करण� म�
सुखाया जाता है जो इनके सं�ह करने का �थम कदम होता है। यह ब�त ही
सावधानीपूव�क साफ �कया जाता है और सं�ह करने वाले �े� को शु��कृत �कया जाता है
तथा �वदेशी तरीक� से और �ाकृ�तक उ�पाद� से �वसं��मत (रोग �नवारण) �कये जाते ह�।

नह�, म� यह आपको दोषी अनुभव कराने के �लए या बहनजी �गरी करने के �लए नह�
कह रही �ं; म� केवल इतना कह रही �ं �क इससे पूव� �क वह उनक� थाली म� परोसी जाए,
म�हलाएं अपने खा� पदाथ� के साथ ब�त समय �तीत करती थ�। और इसके दौरान
गुणव�ा �नयं�ण संबंधी ब�त सारे उपाय �कए जाते थे। ला��णक �प से उ�ह� यह भी
अ�� तरह से पता होता था �क वे अनाज �कन-�कन जगह� या खेत� से आते थे। इसका
अथ� है �क वे इस बारे म� अ�� तरह से जानती थ� �क भू�म क� ���तयां कैसी थ�, ��तवष�
खेत� क� उपज �कतनी थी, बेमौसम बरसात कब होती थी, उ�ह� �कस �कार या �कन वाहन�
म� लाया जाता था और संभवत: वे उन लोग� के नाम, चेहरे और जीवन के इ�तहास आ�द
भी जानती थ� जो उन फसल� को उपजाया करते थे। इसक� तुलना आप इस तरह से कर
सकती ह� जैसे आपके ब�े �कन �कूल� म� पढ़ते ह� (कैसी पढ़ाई-�लखाई और �श�क
आ�द) उनके बारे म� आपको जानकारी होना। हम समय �तीत करते ह� और लगनपूव�क
कैल�डर पर पीट�ए (अ�भभावक, �श�क मी�ट�ग) क� �त�थ �लखती ह�, अ�य मां� से
कॉफ�/दोपहर के भोजन के समय भ�ट करते ह� या �कूल म� कुछ �वयंसेवाएं करने म� ��च
�दखाते ह�। ये सभी हम इस�लए करते ह� ता�क हमारी आशा� के अनु�प �श�ण क�



गुणव�ा सु�न��त हो सके और �य��क हम �व�ास करते ह� �क ���या म� हमारा शा�मल
होना हम� और हमारे ब�� दोन� के ही �वकास म� सहायक होता है। हम इसे अ�धक क�ठन/
�गरावट वाला/ह�का/बहनजी जैसा काम नह� मानते ह� या �फर गरीब� का काम नह� मानते
ह�) ब��क �ावहा�रक �प से हम इसका गुणगान करते ह� और हमारे शा�मल होने पर गव�
का अनुभव करते ह�। उसी �कार आपको अपने आहार और उसक� पूरी ���या म� भी
अनुभव करना चा�हए।

कहने का �ब�� यह है �क य�द भोजन आपक� थाली म� जब प�ंचता है और अ�धक से
अ�धक आपको यह पता होता है �क वह �कस सुपरमाक� ट से �लया गया है तो यह ठ�क
उसी �कार है जब आपक� ब�ी घर पर आती है और कहती है �क वह क�ा पांच से छह म�
जा रही है। आपका ��तभाग लगभग शू�य है और इस�लए आपके �नयं�ण और कुछ कहने
क� यो�यता भी शू�य होती है �क उसक� कुछ �सखलाई भी �ई है अथवा नह�। उसी �कार
यह कहने क� �मता �क आपका आहार पोषण कर रहा है अथवा नह� वह भी शू�य होता
है। तो इसम� आ�य� क� कोई बात नह� है �क आप खाती ह� और थकान अनुभव करती ह� या
�फर चाय/कॉफ�/�सगरेट पीने, चॉकलेट का एक टुकड़ा भोजन के बाद लेने क� इ�ा करती
ह�। भोजन आपको पो�षत करने या ऊजा�वान बनाने म� असफल रहता है; यह लगभग
आपक� ऊजा� को समा�त कर देता है, कुछ मामल� म� तो यह आपको वा�तव म� सु�त और
�न�ालु बना देता है।

�कसान� के बाजार

यह एक अवधारणा है जो �व� के सबसे बड़े और सबसे अ�े शहर �यूयाक�  म� ब�त बड़ी
है। यह अवधारणा नह� है ब��क वासतव म� एक आंदोलन है, लगभग उसी �कार से जैसे
भारतीय पारंप�रक बाजार रहे ह�। बुध बाजार या श�न बाजार। दरअसल छोटे शहर और
�ामीण �े� अभी भी बाजार� से समृ� ह�। म� बस यही आशा करती �ं �क ‘�वकास और
�ग�त’ क� दौड़ म� हम कह� इन परंपरा� को न खो द� और �फर �यूयाक�  या प��म से ये
तरीके सीख�, यह एक अ�ा तरीका रहा है। 
इस �कार एक सा�ता�हक बाजार या हाट �कसी एक �दन होता है जब उस �े� के
�कसान एक �न��त �ल पर आकर अपने उ�पाद� को बेचते ह�। आपको उ�म गुणव�ा
वाली स�जी, अनाज, �ाई �ूट्स �मलते ह� और वे भी उ�चत क�मत पर। यह सबके �लए
अ�ा है। साथ ही यह एक �सरे से �मलने, संबंध बनाने और इधर-उधर क� बात� करने के
�लए एक ब�त अ�ा �ल है। �यूयाक�  म� यह लगभग आंदोलन क� तरह है: ये
सा�ता�हक बाजार शहर के मे�डसन पाक� , यू�नयन पाक� , स��ल पाक�  और ब�त-से ऐसे



�ल� पर लगाये जाते ह�। इस �कार ऊपर के रा�य� से और �यू जस� से आए �कसान
अपनी चीज� बेचते ह� और शहर के लोग इस अनुभव का आनंद उठाते ह�। यहां शहर के
अ�े से अ�े रसोइये �वयंसेवी बनकर इस ‘ह�रत आंदोलन’ क� सहायता करने के �लए
रसोई बनाने के बेहतर तरीके भीड़ को �सखाते ह� �क कैसे ताजी साम��य� के �वाद और
सुगंध को बरकरार रखते �ए ब�त ही उ�दा और �वा�द� तथा �व� भोजन बनाये जा
सकते ह�। वे खरीदार� को प�च�यां भी देते ह� �क कैसे खा� पदाथ� को सं�ह करना चा�हए। 
भारत म� हम इन चीज� को जानते ह�। ये हमारे डीएनए का अंग ह�--और य�द हम उनका
�योग नह� कर�गे तो हम उ�ह� खो द�गे।

हे भगवान! मुझे �ख है �क म�ने आपके भोजन को एक �खद सपने जैसा बना �दया है, �क�तु
अब म� आपको बताती �ं �क आप �या कर सकती ह� �क आपका भोजन पोषण करे न �क
आपको न� करे। म� यह नह� कह रही �ं �क आपको गांव क� ओर लौटना होगा (य��प यह
�वचार बुरा भी नह� है)।

• अपने प�रवार को शा�मल कर� और ‘रसोईघर’ को जा�नए।

• आपके शहर के थोड़ा बाहर ही नाके पर आपको खेत-ख�लहान �मल जाएंगे, जहां से
आप दाल, चावल, गे�ं, अ�य अनाज जैसे--रागी, जवार, बाजरा खरीद सकते ह�।
�बचौ�लए को बाहर क��जए और �फर आप और �कसान दोन� का ही फायदा है।
�कसान आपका प�र�चत हो जाएगा और अ�धक साफ-सुथरे तरीके से और अ�धक
ती�ता से आप खा� पदाथा� को अपने घर ला सकते ह�।

• यह आपके खा� पदाथ� के साथ त�काल ही मू�य, अ�ाई और ताजापन जोड़ देता है।
इसम� समय ज�र लगेगा, और मेहनत के साथ-साथ योजना भी, ले�कन आपको सच
म� अ�ा लगेगा और साथ ही क�ठनाई उठाने यो�य भी।

• य�द यह संभव नह� है तो अपने जैसे लोग� के एक समूह से संसाधन� को एक�ा
क��जए और एक खेत खरीदकर उसम� अपनी फसल उगाइए। �च�ता मत क��जए, हमारे
देश म� मज�र� क� कमी नह� है और जैसे-जैसे आप अनाज उपजाने लग�गी आप
�ापार के गुर भी सीखती चली जाएंगी। एक बार जब आपके अपने लोग खेत म� अनाज
उपजाने लग�गे तब एक ‘खेत माताजी’ क� आव�यकता होगी उसी �कार जैसे ‘क�ा
माताजी’, जो �वयं ही काम क� देखरेख करेगी और खेत का �नय�मत �मण करेगी तथा
�कसान� के ‘संकाय�’ से बातचीत करेगी। और ‘खेत माताजी’ �कसी भी �ल�ग के हो
सकते ह�, ओके।



य�द आपके पास खेत है, तो बधाई, आप जानती ह� �क म� �या बात कर रही �ं।
म� आपसे पूरे सालभर के �लए सं�ह करने क� बात नह� कह रही �ं। म� जानती �ं �क

हमारे पास दो से तीन महीने तक के सं�ह के �लए ही �ान उपल� ह�। �क�तु हम अपने
भोजन के �लए भी उसी �कार योजना बना सकते ह� जैसा �क हम कर देने के �लए ��येक
पा��क अथा�त एक साल म� चार बार करते ह�। कहने का ता�पय� यह है �क थाली म� परोसे
आहार से केवल कुछ �मनट� के �लए जुड़ने के बजाय उनसे और अ�धक जुड़े रहने क�
आव�यकता है ता�क वह हम� वा�तव म� आभू�षत और पो�षत कर सक� । ताजा, ऊजा�वान
और द���तमान �दखने के �लए आपको ताजा, ऊजा�वान और द���तमान भोजन �हण करना
चा�हए।

इस बीच जरा गांव क� म�हला� क� ओर ��� घुमाइए। खेत क� जोत से लेकर बीज
बोने, फसल काटने, उसक� सफाई, घर तक लाने, पकाने, खाने और उसके आनंद लेने तक
म� वे ब�त अ�धक समय �बताती ह�। जरा सो�चए, �कसके पास आकष�क आकार, अ�धक
सीधी रीढ़ और �चरयुवा मुख है? �ामीण म�हला या शहरी?

संसार संसार जसा तवे चु�हा वरा, आधी हाता ला चटके ते�हा �मलते भाकर --यह
एक ��स� मराठ� �फ�मी गीत है जो च�क� पर अनाज पीसती �ई म�हला� पर �च��त
�कया गया है। जब वे च��कय� को चलाती ह� तो वे च��कयां खुर�रे अनाज को झुककर,
घूमकर, ध�का देकर और ख�चकर पीसते �ए पाउडर बना देती ह�, �जसे बाद म� सना �आ
आटा बनाकर और बेलकर चपाती और भाकरी बनाया जा सकता है और उसके बाद तवे पर
डालकर चू�हे पर रखकर उसे पकाकर खाया जा सकता है। तो वे म�हलाएं गाती ह� �क
हमारा जीवन या यह संसार चू�हे पर रखे एक तवे के समान है: इससे पहले �क आप उस
भाकरी को खाएं आप को अपनी उंग�लयां जलानी पड़ती ह� अथवा इससे पहले �क आप
अपने �यास का फल �ा�त कर�, आपको क�ठनाइय� से गुजरना पड़ता है। तो इस �कार
�� यह है �क आप उस शानदार शरीर को �ा�त करने के �लए �कतना कुछ करने के �लए
तैयार ह�? �या खेत� तक जाने को तैयार ह�?

आप �कतनी �र जाएंगी?

यह मेरी पसंद�दा कहा�नय� म� से एक है जो सूरत के एक �लाइंट ने मुझे बताई थी।
उसका एक �म� (हां, हीरे का �ापारी) एक खेत का म�लक है, �जस पर वह ब�त सारे
�ानीय फल� और स��जय� क� खेती करता है। उसके खेत क� स��जयां �वशेषकर
�वा�द� होती ह� और वह सचमुच ही �� रहता है �क उसका भाई जो मुंबई म� रहता है,
वह इनसे चूक ना जाये। इस �कार ��त�दन �ात: (हां, ��येक �दन) उसका एक आदमी



खेत पर जाता है, कुछ ताजी स��जयां तोड़ता है, उ�ह� एक टोकरी म� रखता है और सूरत
रेलवे �टेशन म� जाकर �कसी सुपरफा�ट रेलगाड़ी म� एक सीट के नीचे रख देता है। उसके
बाद वह एसएमएस के �ारा मुंबई म� अपने आदमी को सीट का नंबर बताता है जो मुंबई
स��ल से टोकरी उठाकर भाभी जी क� रसोई तक प�ंचाता है। उसके बाद वह भाई क�
थाली म� और अंतत: उसके पेट म� जाता है। दस बार म� कम से कम नौ बार उसे टोकरी
�मल जाती है और कभी-कभार कोई या�ा भा�यशाली बन जाता है!

4. कैलो�रय� से परे

भाभा घाट� को 4900 मीटर पर पार करने के बाद �पन नद� के साथ-साथ चलते मुझे लगा
�क म� अंतहीन माग� पर चली थी। थक� �ई, �त� और सांस फूली �ई म� अपने कदम� को
बढ़ाती रही और अंतत: शाम को उस पुल के पास प�ंची �जसके पास मुध नामक गांव था।
शरीर रचना क� ��� से वह यो�न के �व�प का था, जैसा म�ने मन ही मन सोचा। गुलाबी
लाल और सफेद मकान� से बने यह गांव दो �दशा� म� धारा� से �घरा �आ था और वह
गांव ट के आकार म� बीच म� बैठा �आ था। अदभुत, म�ने सोचा।

जैसे ही म�ने अपने फेफड़� पर काबू पाया तो मेरा �दय ह�का और अ�ा अनुभव
करने लगा, मेरी आंख� ने खेत� म� काम करते म�हला� और ब�� को देखा जहां मटर
उपजाये गये थे। एक म�हला मेरे पद�च�� के पीछे मु��यां भरकर मटर लेकर आ� (�ी�त
वाले ब�त अ�धक �म�ावत होते ह�)। म� ब�त खुश थी �क कुछ खाने को �मला था, अत: म�ने
एक फली को छ�ला, उस हरे मटर और उसके �छलके को �शंसा क� ��� से देखते �ए �क
वे �कतने ताजा थे (मुंबई के बाजार� म� हमेशा थके �ए, दाग लगे �ए और भूरे लगते ह�)। म�ने
उन मटर के दान� को मुंह म� डाला--आह, हे भगवान, चीनी से भी मीठे थे। मैने अनुभव
�कया मेरे पैर� और मन से थकान गायब होती जा रही थी। ‘अब उस �छलके को खाओ,’
म�हला ने कहा।

�या? म� एक बंद�रया क� तरह �दख सकती �ं ले�कन �ं नह�, म� कहना चाहती थी
ले�कन म� �ानीय �नवा�सय� से पंगा नह� लेती, �वशेषकर जब वे एक झंुड म� होते ह�। इस
�कार म�ने आ�ाका�रता से उस �छलके को मुंह म� डाल �दया। कचाक, वह मेरी दांत� के
बीच म� टूट पड़ा और उसका जूस मेरे मुंह म� �छतर गया और म�ने �वयं को बोलते सुना,
हऽम, वाह! (यही उ�ार मेरे मुंह से बार-बार �नकल रहा था।) म�हला �खल�खला पड़ी। तु�ह�
हमेशा ही �छलका खाना चा�हए, उनम� से सबसे वृ� म�हला ने कहा। तु�हारी �वचा के �लए
अ�ा है। वाह! म� उ�ह� यह नह� कहना चाहती थी �क बंबई म� मटर कैसे होते ह�। हालां�क
मुझे उन पर पूरा �व�ास था ले�कन बंबई म� ऐसा करना नामुम�कन था।



ले�कन म� यह आपको �य� बता रही �ं? �य��क भोजन अंक� के बारे म� नह� होता है
या और अ�धक �व�श� �प से कह� तो कैलोरी के बारे म� नह� होता है। यह भावना�,
आवेग, �ेम-संबंध, समृ�� और पा�रतो�षक और मानवीय अ��त�व के क� � के बारे म� होता
है। अब समय आ चुका है �क हम पोषक त�व� (और हमारी भावना� के बारे म� जब हम
खाती ह� और �कसान समुदाय के बारे म� जब वे फसल क� उपज करते ह�) के बारे म� सोचे न
�क कैलोरी के बारे म�। इस �कार यह लंबी-चौड़ी कहानी यह बताने के �लए है �क हर बार
जब कोई मटर को ‘उ� कैलोरीय’ स�जी कहकर उसे नकार देता है तो मेरा �दय जार-जार
हो जाता है। मटर कै��शयम, �सले�नयम, लोहा और ज�ता, �क�वक, �ाकृ�तक शक� रा,
रेशा के अलावा पोटे�शयम (ऐसा कुछ जो आपके �चरकालीन पेट फूलने क� बीमारी से
छुटकारा �दला सकता है), �वटा�मन बी1, बी2, बी3 (जब आप थकान महसूस करती ह�, तब
ब�त सहायक होते ह�) ए, सी, के और ई म� धनी होता है। इस �कार इतनी अ�ाइय� को
केवल इस�लए इंकार �दया जाता है �य��क यह कैलोरी के �लए ‘बदनाम’ है।

सो�डयम-पोटे�शयम प�

‘कने�ट �वद �हमालया’ पैदल या�ा के दौरान म� अ�सर �व��मत होती �ं �क जब जंगली
जानवर� को देखने/पहचानने क� बात आती है तो जीपी मुझसे ज�द� कैसे देख लेता है
और अ�धक ‘भा�यशाली’ कैसे रहता है। जब उसने मेरी ई�या� को समझा तो मुझे इसक�
�ा�या करके बताया, ‘उ�चत �ल� पर इनके �लए खोज करना ही इसक� कंुजी है।’
‘उ�चत �ल �या है?’ म�ने झंुझलाते �ए पूछा। ‘सूखे �ए जल�वाह, जानवर नद� के सूखे
जल�वाह पर नमक और अ�य ख�नज� के �न�ेप� को चाटने के �लए अ�सर आते ह�’,
उसने बताया। इस �कार हम सभी तारयु� ह� �क नमक को �ा�त कर� और उसक� खोज
कर� �वशेषकर सो�डयम क� �य��क जो भोजन हम खाते ह� उनसे पोटे�शयम हम� पया��त
मा�ा म� �मल सकता है। हां, म� सो�डयम-पोटे�शयम प� के बारे म� ही बात कर रही �ं।
पोटे�शयम अंत:को�शक�य अंग है या को�शक�य तरल के अंदर का अंग है; सो�डयम
अ�त�र� को�शक�य अंग है या को�शक�य तरल के बाहर का �ह�सा है। हमारी को�शकाएं
�कतनी अ�� तरह से पोषक त�व� का अवशोषण करती ह�, अवशेष� को बाहर �नकालती
ह�, �नायु आवेग� पर ��त��या करती ह� या उ�ह� भेजती ह�, या इसे य� कह� �क वा�तव म�
हमारी को�शकाएं ��येक �मनट जो काय� करती ह� वह इस बात पर �नभ�र करता है �क
उनके पास बाहर सो�डयम और अंदर पोटे�शयम उ�चत मा�ा म� उपल� है अथवा नह�।
सो�डयम और पोटे�शयम दोन� �मलकर �व�ुतरसायनीय आवेग बनाते ह� या को�शका के
अंदर और बाहर �व�ुत बनाने क� ���या को सहज और सरल करते ह�। 



प�र�कृत आहार�, फा�ट फूड और घर ले जाने वाले भोजन� के कारण हमारे आहार� म� जो
सो�डयम क� मा�ा म� लगातार बढ़ोतरी होती जा रही है वे हमारे कोमलतापूव�क बरकरार
एनए-के प� के �लए एक बड़ी चुनौती पेश कर रहे ह�। इस त�य म� एक बात और जोड़नी
पड़ेगी �क हम बढ़ते �म म� ताजा भोजन� से �र होते जा रहे ह�, खेती क� ���या म�
प�रवत�न हो गया है और उव�रक� के �योग पहले क� तुलना म� अ�य�धक होने लगे ह�, ये
सभी हमारे शरीर म� पोटे�शयम सं�ह को समा�त करते जा रहे ह�। अब जब सो�डयम
बढ़ता है और पोटे�शयम कम होता जाता है तो सो�डयम बलात् को�शका� के अंदर
�वेश करने लगता है और वह� से वह ख़राब अवशोषण क� ���या और अवशेष पदाथ�
को बाहर �नकालने म� अयो�यता के कारण को�शका� क� मृ�यु का�रत करने का काय�
�ारंभ कर देता है। सूजन �व�ुत-रसाय�नक संतुलन के बाधायु� होने का ��य संकेत है।
इस �कार अगली बार जब आप बाहर से खाना मंगाती ह�, ब�त देर से खाना खाती ह�,
संतु�लत आहार वाले चाकली/�च�स के पैकेट खोलती ह� और �सरी ओर ‘मोटापा’ बढ़ाने
वाले केला, आलू आ�द से बचने का �यास करती ह� तो एक बार एनए-के प� के बारे म�
तथा को�शका� क� आस� मृ�यु के संबंध म� अव�य सोच ल�।

पोषक त�व

इस �कार यह वह जगह है जहां आपको अपनी बु��, सहज �ान और कुशा�ता का �योग
करना चा�हए। जब अगली बार आप हमारे पोषण से धनी मटर, गाजर, आलू, सुरन,
शकरकंद, चुकंदर, आम, चावल, सीताफल, केला, चीकू आ�द को ‘उ� कैलोरी’ वाला
बताएं। �लीज �दमाग लगाओ; मराठ� म� इसके �लए कहते ह�--अकल घन टाकली का? (इसे
कुछ इस �कार कह सकते ह� �क �या आपने अपने �दमाग को �गरवी रख �दया है, यह उस
समय �योग �कया जाता है जब आप सही म� मूल �वचार को भी नह� समझ पाते ह�।)

आपको यह ग�णत पता है? 1 �ाम काब�हाइ�ेट = 4 कैलोरी, 1 �ाम �ोट�न = 4
कैलोरी, 1 �ाम वसा = 9 कैलोरी। अब य�द �ाकृ�तक �प से �कृ�त म� उप��त आहार
‘कैलोरीय धनी’ ह� तो इसका �या अथ� है? वे कैलोरीय धनी ह�, बस! ओह, मुझे �च�लाना
बंद करना चा�हए और इतना अ�खड़ होना भी। मुझे �मा कर� जो म� इसे और अ�धक
सु��चपूण�ता से नह� कह पाई--�क�तु आप पोषक त�व� को नकार रहे ह�। आहार जो �कृ�त
म� वृ� पर, घास म�, छोटे पौधे म�, बेल� आ�द म� एक फल, स�जी, अनाज, दाल के �प म�
अपने शु� �व�प म� अ��त�व म� ह�, वे ‘मोटापा’ बढ़ाने वाले नह� ह�। ये कैलोरी पोषक त�व�
से आ रहे ह�--काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा (सामा�यत: इनका योगदान ब�त अ�प होता है)--
और हमारे शरीर म� सभी सू�म-पोषक त�व� जैसे �वटा�मन और ख�नज� को समावे�शत
करने म� हम� इन सभी क� आव�यकता होती है। �बना पया��त पोषक त�व� के--इनम� से ब�त



सारे: काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा, �वटा�मन, ख�नज, जल, रेशे--हमारे शरीर इ�तम �वा�य,
तं���ती या सेहत का कभी भी आनंद नह� ले सकते ह�। जब सेहत के �ान का अभाव होता
है, तो आप सुंदरता का अनुभव नह� करती ह�। बजाय इसके आप लगातार अपया��ता का
अनुभव करती ह�।

अत: अपने �दमाग का इ�तेमाल क��जए; अगर आप अपने फल, स��जय�, अनाज� के
साथ �खलवाड़ कर रही ह�, उ�ह� इतना प�र��कत कर दे रही ह� �क वे अपने पोषक त�व और
रेशे खो बैठते ह� जैसे उ�ह� गूदा बनाना, अचार, जैम, �ब�कुट, पै���, �ुट केक, जूस या
�च�स बनाना आ�द क� ��या करती ह� तो हां, आप कैलोरी को अ�त�र� कर रही ह� और
पोषक त�व� को पूरी तरह से हटा रही ह�। ‘सु�वधाजनक’, ‘आसान’ और ‘शी�तापूण�
अ�पाहार’ के नाम पर और कैलोरी से बचकर अपने खा� पदाथ� के साथ �खलवाड़ करना
बंद क��जए। कैलोरी अ�� चीज है, �व�ास क��जए। एक ओर तो आप ताजातरीन �दखना
और ऊजा�वान अनुभव करना चाहती ह� और �सरी ओर आप कैलोरी से बचना चाहती ह�।
हर बार जब आप कैलोरी को ना कहती ह�, आप ऊजा� को ना कहती ह�। ऊजा� और कैलोरी
�ब�कुल एक ही व�तु ह�। य�द उ�पाद (शरीर) को ऊजा�वान होना है तो �नवेश (आहार) को
कैलोरीयु� होना ही पड़ेगा। अ�मय कोष--शरीर खा� पदाथ� से �न�म�त है। य�द आपका
भोजन जमाया �आ है, प�रर��त �कया �आ है, पालक व�तु� पर �नभ�र कराया �आ है,
आव�यकता से अ�धक पकाया �आ या बासी है, तो आपका शरीर कैसा �दखाई देगा?
इसका जवाब तो कोई भी दे सकता है?

�या आप कैलोरी से बच रही ह�? �या आपक� आहार योजना इस �कार क� �दखती
है?

अनाज+ट�ड �म�क
जूस

गे�ं के �सके �ए �ेड के साथ सलाद
फल

सूखा भेल या मुरमुरा
अ�त�र� रेशेयु� रोट� और उबली �ई स�जी
हे भगवान! आपका शरीर ऐसा लगेगा जैसे शोक��त हो। कॉन��लै�स आ�द म�

सो�डयम क� ब�तायत है और साथ ही पायसीकारक और अनुम�य योगज भी ह�। �ध को
उसके मु�य पोषक त�व अथा�त आव�यक वसा से नंगा कर �दया है; जूस एक रंग वाला
जल है, रेशा�वहीन है; सलाद को कब काटा गया है, वह केवल भगवान ही जानता है और
भगवान न करे य�द आपने उस पर लो फैट �ै�स�ग क� है तो आपने अपने शरीर को ��त�दन



क� प�रर��त व�तु� और नमक क� खुराक क� �व�ा कर रखी है; गे�ं क� बनी �ेड का
�वजीवन चपाती से अ�धक है अत: आप जानती ह� �क इसका मतलब �या होता है; फल,
अ�ा तो अब आप �या सोच रही ह�? फल� से कुछ भी समावे�शत करने के �लए शरीर को
मुक�मल काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा क� आव�यकता होती है। सूखा भेल आपक� तालू पर
अ�याचार है इस�लए �क�वक ��च नह� लेगा और इ�तम पाचन नह� हो पाएगा। रोट� म�
‘अ�त�र�’ जोड़ा गया रेशा आपके शरीर के कै��शयम और लोहा के अवशोषण के संताप
म� ही वृ�� ही करेगा। वाह! इसम� कोई आ�य� क� बात नह� ह� �क आप इस �कार के
संतु�लत आहार� से अपना वसा नह� घटा पाती ह� (आपका वजन ज�र कम होगा और
उसके साथ-साथ आकष�ण, ऊजा� और न�द भी)।

मेरा नाम काब�हाइ�ेट है और म� मोटापा नह� बढ़ाता

माई नेम इज ख़ान से पूरी तरह से �े�रत (और म� आतंकवाद� नह� �ं)। जब आप
काब�हाइ�ेट को आलू, केला, चावल, गे�ं (साथ ही सीताफल, चीकू, आम, अंगूर) से
�नकाल लेती ह� तो �जन व�तु� से वे पोषक�य और ऊजा��दायक बनते ह�, उ�ह�
प�रर�क�, योगज�, अनुम�य रंग�, पायसीकारक�, नमक और सबसे ख़राब ‘�व�’ रेशे,
कै��शयम, लोहा आ�द के अ�त�र� �मलावट से वे शरीर के �लए उपयोगी नह� रह जाते
ह�। 
�जस तरह से आतंक का कोई रंग या धम� नह� होता है, उसी �कार जंक-फूड म� �वा�य
या पोषक�य मू�य नह� होता है। वा�तव म�, जंक-फूड म� ‘�वा�य’ या ‘धम�’ को जोड़ना
उसे अ�धक �बकवा सकता है और यहां तक �क वे सीधे-साधे लोग� म� �व�सनीयता भी
�ा�त कर सकता है, �क�तु �या वह शारी�रक, मान�सक, भावना�मक और आ�या��मक
सेहत म� सहायक �स� होता है? नह�, सम�त ‘आहार समूह’ या ‘समुदाय’ के �लए बुरा
नाम लाते �ए यह उसे �ूर तरीके से धीरे-धीरे न� कर देता है और हमारे जीवन को सु�त,
सी�मत और उबाऊ बना देता है। जरा सो�चए जब आप रोट� और चावल को हा�नकारक
सोचते �ए अपने जीवन से �नकाल बाहर करती ह� और केवल सलाद या सूप �हण करती
ह� या स�जी+दाल तो वे कैसा महसूस करते ह�। उजड़े �ए, गलत समझे जाने वाले और
अपमा�नत, शत� लगा ली�जए। 
इस �कार जब आप रेशा, �नया�सन और �वटा�मन बी, ज�ता, �सले�नयम और अ�य
�वटा�मन�, ख�नज� और �क�वक� के घर� को काब�हाइ�ेट से �नकाल बाहर करती ह� तो
वह काब�हाइ�ेट नह� रहता है। अब वो कबाड़ बन जाता है यानी जंक। �या जंक फूड से
मोटापा बढ़ सकता है? हां। �या आप काब�हाइ�ेट को जंक फूड बना सकते ह�? हां। �जन



व�तु� से वे बने ह� उन सबको �नकाल करके। आप वही ���या �ोट�न, वसा, जल के
साथ भी अपना सकती ह� और उ�ह� भी कबाड़ बना देती ह�। (जल से कोला, मांस से
सॉसेज, सफेद म�खन से पीला म�खन या माज�रीन)। केवल इस�लए �क वे �ाथ�मक
�प से यह काब�हाइ�ेट के साथ होता आया है तो हम काब�हाइ�ेट को जंक फूड मानने
लगे ह�। और काब�हाइ�ेट से �र रहने से जीवनशैली म� अ�व�ा का प�रणाम आता है,
अ��र र� शक� रा, क�ज, �बना न�द क� रात�, सु�त �वचा--सूची अंतहीन है। कबाड़,
कबाड़ है, उससे �र रह� �क�तु काब�हाइ�ेट को बदनाम न कर�। कम से कम हमारे देश म�
तो नह� ही जहां ये हमारी सं�कृ�त और पाक-�णाली के अ�भ� अंग ह�।

खाना पकाने क� परंपराएं

और यह मुझे अ�य �ब�� क� ओर ले आता है: हमारी पारंप�रक
�ंजन �व�ध और हमारा खाना पकाना। यह उबली �ई स��जय� और भाप से पक�

स��जय� का लफड़ा आ�खर �या है? तड़का के साथ इतना गलत �या है? भारतीय शैली के
खाना बनाने म� उदारतापूव�क ह�ग, ह�द�, जीरा, �तल, करी प�ा, हरी �मच� और अ�य
मसाले, छ�क और जड़ी-बू�टय� के �योग एक �ंजन को एक अलग �कार का रस, महक
और �वाद �दान करता है। अब आप तरला दलाल या संजीव कपूर से पू�छए और वे कह�गे
�क वह खाना और �जस �कार से आप पकाती ह� वह �वयं म� ही दैवीय ह�। यह कम आंक�
गई कला है और हमारी अलग �कार क� खाना पकाने क� �व�ध एक �वरासत है जो संर�ण,
द�तावेजीकरण और �वहार म� लाने यो�य है।

हमारे �व�वधतापूण� देश के ��येक �े� म� एक अलग �कार क� खाना पकाने क� शैली
है। उ�र भारतीय क� दाल द��ण भारतीय क� दाल से अलग है जो मराठ� दाल से लेकर,
राज�ानी और आसाम क� दाल तक �ब�कुल अलग होती है। इसम� भी ��येक समुदाय,
जा�त, समूह, गांव म� इनके अपने-अपने संघटक और खाना पकाने क� �व�धयां होती ह�।
दरअसल यह ब�त ही बुरा �आ है �क हम इनके पैकेट बनाकर और बाजार� म� इ�ह�
आकष�क, जा�ई और ‘वसा जलाने वाले’ के �प म� बेचने म� �वफल रहे ह�। ले�कन इसका
अथ� यह नह� है �क वे आकष�क, जा�ई और वसा जलाने वाले नह� ह�। वीर सांघवी (मेरे
�वचार से उनके पास भोजन, खाना पकाने, भोजनालय� और भोजन करने क� कला के बारे
म� ब�त �ान है; साथ ही वे देखने म� भी अ�े ह�) ने �लखा है �क कैसे हम वै��क पाक-
कला को अपनाते �ए अपनी �ानीय पाक-कला को भूलते जा रहे ह�। शेष �व� से कुछ
सीखना हमेशा ही अ�ा होता है; जो आपको अ�ा लगता है उ�ह� अपनाना ब�त अ��



बात है; जो आपके पास पहले से ही है और उपयोगी है (य��प उनका मू�यांकन नह� �कया
गया है), उ�ह� भूल जाना अ�� बात नह� है।

इस कला को जानना �क तेल म� कब मसाल� को डालना है या तेल को कब तक गरम
करना है उसके �व�ान को जानना या पहले आपको ह�ग डालना है या ह�द� यह जानने
यो�य है �य��क ये न केवल पाचन, समावेशीकरण और उ�सज�न म� सहायक होते ह�, हां,
ब��क साथ ही इनम� वृ�ता �वरोधी, �मरणश�� ती� करने वाले, मांसपे�शय� को
कसावयु� करने वाले, वसा कम करने वाले और यहां तक �क क� सर से बचाव करने वाले
गुण होते ह�। �क�तु हम इ�ह� जाने देते ह� �य��क हम कैलोरी से बचना चाहती ह� या ये सोचते
ह� �क �वा�द� = मोटापा और बे�वाद = वजन कम करना, शी� पतला होना। अब आप
स��जय� को केवल उबालती ह� या स�जी के �प म� बनाती ह�, �क�तु तड़का नह� लगाती ह�
और सदाचारी बनकर खाती ह�। �या आप सभी वसा जलाने वाले, वृ�ता �वरोधी, पाचन
क� सहायता करने वाले, ब�ढ़या �वाद वाले और उपचारा�मक ताजा घर के खाने का गुण
�ा�त करती ह�? नह�, आप केवल संताप �ा�त करती ह�। अत: भोजन का आनंद लेना
सीखकर अपने जीवन का आनंद लेना सी�खए। (कृपया ‘आनंद’ को ‘लालच’ समझने क�
भूल मत क��जए, खूब दबाकर खाना या इं��य� पर बोझ डालना आपके मुख को अ�य�धक
भरने से संबंध रखता है।)

छना �आ तेल

इस �कार तलना और भुनना के बारे म� �या है--�या वे मोटापा बढ़ाने वाले नह� ह�? नह�
य�द आप उपरो� तीन रणनी�तय� को अपनाती ह�: �नीय तेल का �योग क��जए, ऊनो के
�नयम का स�मान क��जए (जा�नए कहां बंद करना है) और �कस �कार आपका तेल बना है
उसक� ���या को जानने म� शा�मल होइए। हम भारतीय मूंगफली के तेल, घी और कुछ
�े�� म� �तल, कुसुम और सूय�मुखी के तेल का ब�त इ�तेमाल करते ह�। अब बात यह है �क
जब आप तेल खरीदते ह� तो ‘छना �आ’ श�द को दे�खए। छने �ए तेल एक ���या के
तहत गुजरते ह� जहां �जन बीज� से तेल �नकाले जाते ह� उ�ह� ‘प�र�कृत’ तेल क� तुलना म�
कम ताप से गुजारा जाता है। तो �फर इसका हमारे �लए �या अथ� है? कम ताप का अथ� है
वसा लगनशील �वटा�मन� जैसे ए, डी, ई (ऑ�सीकरण रोधी गुण� म� धनी) म� कम गड़बड़ी
होना, बीज� म� वसा अ�ल के बंधन म� आ��वक संरचना म� कम गड़बड़ी होना (अत: �दय
क� सुर�ा वाले गुण� क� अ�धक उपल��) और इसके �लए अ�� गुणव�ा वाले बीज� क�
आव�यकता होती है �य��क उनम� गंध होती ह� और कम ताप पर उनक� अशु�ता न� नह�
होती है (बेहतर बीज = खाना पकाते समय बेहतर महक और रस)।



तो �या हम पारंप�रक तरीके के बनाए �ए छने �ए तेल इ�तेमाल करते ह�, जो लकड़ी
के घना या पीपे और कम ताप पर बनाया जाता है? सच म� नह�। इसके �लए दो योगदान
करने वाले कारण: 1) ये ‘�दय क� सुर�ा करने वाले और ऑ�सीकरण रो�धय� से धनी’ के
�प म� नह� बेचे जाते ह�। वे अपना रंग बरकरार रखते ह� (�ज�ह� अ�सर स�ता या �फर
‘गरीब लोग�’ का माना जाता है जो गलत है) और वे ब�त सुंदर, सुघड़ बोतल� म� नह� होते
ह�--मूलत: खराब तरीके से पैके�ज�ग और नाममा�ा क� माक� �ट�ग और 2) पारंप�रक ढंग से
तेल �नकालने म� अ�धक खचा� होता है और यह कम फायदेमंद भी है �य��क बीज पूरी तरह
से तेल बाहर नह� �नकाल पाते।

तेल को �कफ़ायती तरीके से बनाने म� �वलायक, उ� ताप और तकनीक का �योग
�कया जाता है ता�क बीज� को पूरी तरह से कुचलकर पूरा का पूरा तेल बाहर �नकाल �लया
जाए। और �य��क वह कुचलना इतना पूण� होता है �क आप �न�न को�ट के बीज� के
उपयोग कर सकते ह�। अत: अब आप सही म� स�ता तेल बना सकते ह� वह भी बेहतर मा�ा
म� (��त बीज से अ�धक तेल का �नकालना)। अ�सर सुपर माक� ट म� �जन तेल� पर �लखा
होता है ‘अ�त�र� ऑ�सीकरण रोधी और �वटा�मनयु�’ वे �रफाइंड तेल होते ह�। (ये
इस�लए ज�री है �य��क �रफाइंड तेल �नकालने क� ���या के दौरान उनके �ाकृ�तक गुण
भी �नकल जाते ह�।) इन तेल कंप�नय� के पास लाख� �पये ह� �जसक� बदौलत वे �दय
संर�क तेल बताकर आपके ‘मन म� घर’ पैदा कर लेते ह� और बाजार� म� उसे उतार देते ह�।
इसे कहा जाता है--येड़ा बनके पेड़ा खाने का’ मुंबइया भाषा म� आडंबरयु� �वृ�� का इस
�कार मजाक बनाया जाता है। इस तरह म� आपको सलाह देती �ं �क आप ‘छना �आ’ या
‘शीत-दा�बत’ या ‘�ाकृ�तक’ तेल� का ही इ�तेमाल कर�। चूं�क आपको पता नह� है तो आप
उ�ह� अपने कमाये धन को ऐसे ही ले जाने मत द��जए।

भूरा या सफेद

भूरा चावल खाओ--यह उ�� पहले सुनी है? ओके, इसे चबाइए: सफेद चावल जहां हम
धान के बाहरी �छलके को पीटकर (भारी चीज से कूटकर) चावल बनाते ह�, वह उतना भी
बुरा नह� है, वा�तव म� वह अ�ा है। बुरी चीज यह है �क जब हम �बना �दमाग लगाये एक
चीज को अपने �लए अ�ा मान लेते ह�। ऐसा हम चावल के साथ अ�सर करते ह�। 
धान क� फसल जब होती है, तब हम अपने अजोबा (दादाजी) के पास हमारे खेत सोनावे
(मुंबई के बाहर) जाते ह� तो हम देखते ह� �क म�हलाएं सूय�दय से सूया��त तक धान को
पीटकर, साफ कर, एक �ान से �सरे �ान पर रखती जाती ह�। धान को कूटने से उसका
बाहरी �छलका �नकल जाता है और उसके साथ थोड़ा �ह�सा रेशा और �वटा�मन बी का



भी �नकल जाता है। �या रेशा और �वटा�मन बी आपके �लए अ�ा है? �ब�कुल। तो वे
ऐसा �य� करती ह�? �छलका और चोकर को �नकालने के �लए चावल का बाहरी �छलका;
�क�तु �ोट�न, �वटा�मन बी और रेशे जो अनाज के अंदर होते ह� वे अब भी यथावत होते ह�। 
वा�तव म�, आपका शरीर सफेद चावल म� से �ोट�न को भूरे चावल क� तुलना म� अ�धक
अ�� तरह से अवशो�षत करता है। साथ ही भूरे चावल क� तुलना म� सफेद चावल को
पकाना और पाचन करना अ�धक आसान होता है। भारत म� कह� भी देख ली�जए, जब
आप बीमार होते ह� तो आपको �या भोजन �दया जाता है? �खचड़ी। तो मेरी �यारी बहनो,
�खचड़ी म� सफेद चावल ही होते ह�: इसका पाचन आसानी से होता है, इसका अवशोषण
आसानी से होता है, इससे �ोट�न का शरीर म� समावेशीकरण आसानी से होता है और यह
आपक� उ�सज�न �व�ा के �लए भी आसान होता है। आपके शरीर म� �व�भ� �कार के
असंतुलन� का उपचार करने के �लए आयुव�द चावल आधा�रत आहार� का �योग करता
है। य�द वे चावल �जसके �छलके और चोकर �नकाल �दए जाते ह� और वे य�द ‘मोटापा’
करने वाले होते तो हमारा सम�त समु� तट�य �े� के रहने वाले वसा म� तैरते नजर आते,
�क�तु �या ऐसा है? 
दोन� �कार क� ��नया से सबसे अ�ा �ा�त करने के �लए चावल को साफ ज�र
क��जए, �क�तु इतना नह� �क वह चमकने लग जाए। बाहरी चोकर हटाइए �क�तु चावल के
�ाकृ�तक अनाज को रहने द��जए ता�क उसका भूरापन/लाल न�ल �दखाई देती रहे (यह
वह भूरा चावल है �जसके बारे म� म� बात कर रही �ं, न �क वह �जसे गलत �व�प म�
�छलका और चोकर स�हत समझ �लया जाता है)। नह�, �च�ता मत क��जए, यह �वाद म�
समझौता नह� करेगा और हां और बासमती चावल खा सकते ह� चाहे वह भूरा या लाल
न�ल क� हो। ठ�क इसी �कार से भारतीय खे�तहर समुदाय चावल को खाते ह�। �या
आपने कभी उनक� कमर और सुडौल मांसपे�शय� का परी�ण �कया है? नोट: साथ ही,
�य��क भारत देश म� अ�धकतर शाकाहारी ह�, अत: चावल से �ोट�न �ा�त करना
�वशेषकर आव�यक अमीनो अ�ल म�थयोनीन, उसक� कड़ी वाले अमीनो अ�ल और
स��तबं�धत (तनाव क� ���त म� आव�यक) अमीनो अ�ल �ायोसीन हमारे �लए
मह�वपूण� ह�। तो य�द आप शाकाहारी ह� तो आप चावल के बारे म� �च�ता करना बंद कर
द��जए, बस खाइए। 
मह�वपूण� नोट: य�द आपको मधुमेह है तब भी आप चावल खा सकते ह�। �च�ता नह�।
आपको भी इन �ोट�न� क� आव�यकता होती है।

मीठे के �लए वीसा



और �मठाई और मीठे आहार� के बारे म� �या कहना है, �या वे हम� मोटा नह� बनाते ह�?
नह�, य�द आप उपरो� रणनी�तयां अपनाती ह� और उसके बाद उसका �योग करती ह�,
�जसे म� ‘वीसा’ का �नयम कहती �ं तो। कभी आपके साथ ऐसा �आ है �क आप अमे�रक�
वीसा के �लए एक बड़ी पं�� म� खड़े ह� और एक अ�श� अ�धकारी आपको भगा दे? तब
आप समझ पाएंगे �क म� �या कहना चाह रही �ं। बड़े और श��शाली रा� ऐसे ही वीसा
नह� दे देते ह�। वे लोग� का मू�यांकन करते ह� (उनके अपने तक�  पर आधा�रत) और उनके
बारे म� अपना �नण�य लेते ह� �क वे �क�ह� अपने देश म� �वेश के यो�य समझते ह�। जब�क
एक कमजोर रा� काफ� उदारतापूव�क वीसा को बांटते ह�। इस �कार जब पेट क� बात आती
है तो सुपर-श�� रा� बन जाइए जो न केवल वीसा के नंबर� का �नण�य लेता है ब��क वह
�कसे �दया जाता है जैसे एच 1 वीसा जो हर साल �दया जाता है। इस �कार एक साल म�
�कतनी बार आप मीठा �ंजन खाती ह� उसे एच 1 वीसा के समान ही स�ती से �नयं��त
करना चा�हए। य�द आपने छ�ीस, बारह, बावन, जो भी नंबर आपने �नधा��रत �कया हो
(एक महीने म� एक, एक महीने म� दो बार और �दवाली, ज�म�दन, वष�गांठ, दादाजी का
ज�म�दन के �लए �मश: एक-एक या �जसके �लए भी आपने आवं�टत �कया है--यह आप
पर �नभ�र करता है), उसके साथ चौकस र�हए और केवल ‘यो�य’ अवसर� पर ही उसे
�दान क��जए। इस �कार ‘ख़राब मूड’ और ‘पे��� खाने क� चाह’ यो�य अवसर नह� ह�
�क�तु ‘पहला वेतन’ या कुछ ऐसा जो आपके जीवन के �लए अथ�पूण� है, उसे वीसा �मलना
चा�हए। एक बार जब आपने वीसा ख�म कर �लया है तो उसके बाद आपको वीसा देने क�
अनुम�त नह� है। साथ ही य�द आप अयो�य अवसर� पर वीसा �दान करती ह� तो यह
आपक� गलती है। दे�खए, अमे�रक� �तावास आपके सा�ा�कार के दो महीने पहले ही
द�तावेज ले लेता है। उनसे सी�खए ता�क आप सही प�र���त म� ‘मीठा वीसा’ देने के �लए
सोचपूण� �नण�य ले सक� ।

इस �कार जब तक हम चार �स�ांत� के अनुसार भोजन करते ह� और पोषण �स�ांत�
को लागू करना सीख लेते ह� तो हम� कभी-कभार मीठे या तली �ई चीज� के �लए �वयं को
दोष देने क� आव�यकता नह� है। यह सच म� हम� मोटा नह� बनाने वाला है या हमारे आहार
को न� नह� करने वाला है; वा�तव म� यह हमारे आहार के एक अंग के �प म� �वीकृत त�य
है।

II  
�ायाम रणनी�तयां

य�द आपके पास �नतंब ह� तो उसे �हलाइए।



--अनाम (या संभवत: म�ने ही �कसी ह�के �ण� म� कहा था) य�द आपको एक �दन के
�लए �धानमं�ा बना �दया जाए तो आप �या कर�गी? ‘म� एक ब�त बड़ा �ोट�-कॉ�लै�स
बनाऊंगी,’ उसने कहा और वह� मधु स�े ने 1992 म� �मस यूनीवस� बनने का अवसर खो
�दया था। वह उस ताज को जीतने क� दौड़ म� अ�णीय थी। और वह बन भी जाती अगर
उसने ऐसी ‘असंवेदनशीलता’ को जग-जा�हर नह� �कया होता। वा�तव म� उसने कहा था
�क वह खेल� के �लए कॉ�लै�स बनवाना चाहती है, और भारत जैसे गरीब देश से आई
सुंदरी का यह कहना जज� को पसंद नह� आया। �या उसे गरीब�, ब�� और �व�शां�त के
बारे म� सोचना नह� चा�हए था? ‘�क�तु उ�ह�ने कहा था �क हम� अपने �दल क� बात कहनी
चा�हए (न �क �ड�लोमे�टक) और एक साल म� कोई गरीबी के बारे म� �या कर सकता है (जो
कोई गरीब देश से आता है, वह इसे बखूबी जानता है), ले�कन खेल� के �लए एक
कॉ�लै�स बनवाया जा सकता है और इससे गरीब� को अमीर� से बराबरी का कम से कम
एक मौका तो �मल ही सकता है,’ मधु ने बाद म� तक�  �दया था। उ�चत �तीत होता है न?
ले�कन म�हला� के �व�� प�पात और उनक� �च�ताएं �कसके ��त होनी चा�हए यह
��नया क� नजर� म� पहले से ही तय है, ठ�क उसी �कार �जस �कार शां�त, �ेम और
समानता क� अवधारणा। म�हलाएं इस पूव�धारणा के बोझ को लगातार ढोती रही ह� �क उ�ह�
अपने �वा�य, तं���ती, सेहत आ�द से पहले ब��, �श�ा, गरीबी, घर, शां�त आ�द पर
�यान देना चा�हए। अगली बार जब आप �जम क� ओर कदम बढ़ाते �ए दोषी महसूस कर�
तो अपने आपसे तक�  क��जए: य�द मुझे अपना उ�म काय� करना है, उ�म मां बनना है, उन
सभी भू�मका� को सरलता से �बना थके �ए और �बना �चड़�चड़ाए �नभाना है, जो म�ने
अपने �लए चुने ह� तो मुझे अपने समय को बु��म�ा से �नवेश करना होगा और मुझे मेरे
बा� शरीर को श��शाली बनाना होगा और उसका उ�चत पालन-पोषण करना होगा।

अब मुझे पता है �क अ�धकतर म�हला� के पास अपने �लए ब�त ही कम समय
बचता है और उसके बाद �न�संदेह कई ‘कारण’ ह� �क �य� हम कल पर/सोमवार पर/अगले
महीने/अगले साल तक �ायाम करना टालते रहते ह�। इन कारण� म� ये भी जोड़�--छोटा
बबलू �कूल जाना �ारंभ करेगा तो या वह दसव� क� क�ा म� उ�ीण� हो जाएगा तो या कुछ
और भी।

म� शारी�रक �प से तं���त रहने और �नय�मत, क�ठन �ायाम के बीच के संबंध पर
यहां जोर दे रही �ं। म�हलाएं कई जीव-�व�ानी चुनौ�तय� को झेलती ह�: �नय�मत मा�सक
धम�, �शशु को ज�म देना, पोषण करना, देखभाल करना और उसके बाद सामा�जक कारण
जैसे प�रवार और प�त के साथ इधर-उधर जाना (अ�सर �बना सहम�त के), हर मोच� पर
समझौता करना सीखना (वो भी �बना �शकायत के) आ�द। हम� जीव�व�ानी
आव�यकता� के कारण काम करके �वयं को तं���त रखना चा�हए न �क पतला �दखने



या रहने के दबाव के कारण। हालां�क जैसे ही हम यौवनाव�ा म� प�ंचते ह�, तो अ�सर हम
म�हलाएं ही एक लड़क� होने के नाते �ायाम छोड़ देती ह� या �फर इधर-उधर दौड़ना,
कूदना, शाखा� पर झूलना, मुड़ना, धकेलना, ख�चना, कुछ भी भारी चीज ढकेलना
(लड़के वाला/आदमीवाला) छोड़ देते ह�, जो सच म� शम� क� बात है! मेरे मकान म� रहने
वाली लड़�कयां जैसे ही 7व�-8व� क�ा म� प�ंचती ह� तो वे एक समूह म� रहना �ारंभ कर
देती ह� और अ�धक से अ�धक मकान के चार� ओर ही घूमती ह�।

म� सोचती �ं �क शायद इसी�लए मधु स�े खेल� के �लए कॉ�लै�स बनवाना चाहती
थी। एक �खलाड़ी के तौर पर वह सु�वधा� के अभाव को समझ चुक� थी। इसके बारे म�
सो�चए, य�द आपके माता-�पता �कसी शानदार �लब के �लए खचा� उठाने को तैयार ह� तो
भी आपको सामा�जक परंपरा� से ऊपर उठने या उ�ह� अ�धक ‘मह�व’ देने क�
आव�यकता होती है, खासतौर से 10व�/12व� क� परी�ा के दौरान। य�द आपके माता-�पता
इतने धनी नह� ह� �क वे आपको सद�यता खरीद कर दे सक�  तो आप �या कर�गी, मकान या
मोह�ले के आस-पास घूम�गी? एक सद�यता खरीदने के �लए बड़ा होने क� �ती�ा करना
एक �वक�प है। आप तब सामा�जक परंपरा� से ऊपर उठ सकती ह� �ज�ह� उस उ� म�
मह�वपूण� समझा जाता है (संभवत: शाद�/ब�े को ज�म देना आ�द) और अपने खेल को
जारी रख सकती ह�। ले�कन त�य यह है �क य�द आप स��य और तं���त �कशोरी रही ह�
तो क) शाद�/काम/मां बनने क� अव�धय� म� आप वसा धारण नह� करती ह� और ख) य�द
आप करती भी ह� तो आपका अपने �व�प म� वापस आने का अवसर ब�त ही �यादा है।

हम सभी को अहसास होना चा�हए �क हमारी लड़�कय�, बे�टय�, माता�, बहन�,
चा�चय�, दा�दय�-ना�नय� का शारी�रक ग�त�व�धय� और खेल� म� पूण�तया सम�प�त होकर
शा�मल होना उतना ही मह�वपूण� है �जतना �क म�हला समाज को �श��त व सा�र बनाने
के �लए और उ�तर �श�ा को पूरा करने के �लए �ो�सा�हत करना मह�वपूण� है। (आप
जानते ह� �क कुछ प�रवार, �वशेषकर ससुर बताते ह� �क उ�ह�ने जोर देकर अपनी ब� क�
पढ़ाई पूरी कराई और यह सु�न��त �कया �क वह शाद� के बाद अपनी पढ़ाई �बना �कसी
बाधा आ�द के जारी रख सके? उ�ह� �ब�कुल इसी शैली म� हमारी तं���ती के बारे म� भी बात
करने क� आव�यकता है। ‘म�ने अपनी ब� से कहा �क उसे खेल, �जम, जॉ�ग�ग या योग नह�
छोड़ना चा�हए।’ यह सुनने के �लए म� एक मी�लयन डॉलर देने को तैयार �ं। �न�संदेह
कमाने के बाद ही दे सकती �ं ☺।)

अब म� अनुमान लगा रही �ं �क हम सभी जानते ह� �क �श�ा कैसे �भाव डालती है
और न केवल एक म�हला का जीवन बेहतर बनाती है ब��क उसके ब��, प�रवार, समुदाय
और पूरे �व� को बेहतर बनाती है। �ब�कुल वही कारण म�हला� के शारी�रक �प से
तं���त रहने के �लए भी वैध है। जो शारी�रक �प से तं���त ह�गी वही अ�णी, प�रवत�न



लाने वाली, दाश��नक, वै�ा�नक, ��ढ़य� को �मटाने वाली ह�गी। योग, दौड़, भार-��श�ण,
तैराक�, खेल खेलना, नृ�य, सामू�हक �ायाम--सब कुछ काम करता है (बशत� इसी भाग म�
आगे �दए गए मापदंड� को वे पूरा करते हां)।

समान अवसर

हमारी पैदल या�ा� म�, दोपहर के भोजन के बाद �नरपवाद �प से लड़के कुछ खेल
खेलने का सुझाव द�गे, सामा�यत: ��केट। लकड़ी के ग�र से ब�ला बनाने म�, शाखा� से
�वकेट बनाने म�, ग�द ढंूढ़ने म� और जमकर खेलने म� वे ब�त सुख �ा�त कर�गे। लड़�कयां
(अ�धकतर वे म�हलाएं जो शांत �वृ�� क� होती ह�) ई�या�लु ढंग से देखती रह�गी।
अ�धकतर ये म�हलाएं �वतं� ह�, उतनी ही यो�य ह� �जतने �क पु�ष या अपने चुने �ए �े��
म� उनसे बेहतर भी ह� और �नसंदेह पु�ष� क� तुलना म� �यादा �ज़�मेदा�रयां �नभा रही ह�।
�क�तु जब मैदानी खेल� क� बात आती है तो म�हला� को समान अवसर के अभाव का
सामना करना पड़ता है। लड़के उ�तर �व�ालय से लेकर महा�व�ालय आ�द तक खेल
ख्◌ेलते रहे ह� और तभी छोड़ते ह� जब काम का बोझ और समय क� कमी होती है। �ख
क� बात है �क म�हलाएं जब उ� �व�ालय म� ही होती ह� तभी खेल� से तौबा कर लेती ह�
और उसके बाद उनके ‘काम का जीवन’ उनके द�तर के समय से ब�त अ�धक �व�तार
कर लेता है। म� जानती �ं �क हमारे माता-�पता (�वशेषकर मां) परेशान होते ह�/भाषण देते
ह� य�द हम �कूल म� पढ़ाई नह� करते ह�। वे हमारे अंधकारभय भ�व�य और क�ठन जीवन
के ��त �च��तत रहते ह�। पर खेल नह� खेलने के ��त उनक� ��त��या �या होती है?
�कतनी माताएं ह� जो इस बात पर �खी होती ह� �क उनक� बे�टयां अब कोई खेल नह�
खेलती ह�? �या वे जानती ह� �क य�द उनक� लड़�कयां खेल नह� खेलती ह� तो वे भ�व�य
म� �कन जो�खम� को उठाने वाली ह�? यह �कसी �वशेष महा�व�ालय म� �कसी �वशेष
�वषय के �लए �वेश न �मलने से अ�धक अंधकारमय है। ये ख़तरे लड़�कय� को अपने
जीवन का आनंद इ�तम लेने से रोक देते ह� और सबसे ख़राब ���त म� यह मृ�यु का�रत
प�रणामदायक भी हो सकते ह�। माता� उ�ठए और संभ�लए, यह आपके ऊपर �नभ�र है-
-अपनी लड़�कय� को ध�का द��जए, ध�का द��जए ता�क वे �ायाम कर�, शारी�रक �ान
क� सीख क� ओर उ�ह� ले जाइए और ऐसा करने के �लए �वयं उदाहरण ब�नए। हमारे
समूह म� म�हलाएं भी मद� क� ही भां�त �ै�क�ग करती ह�, इस�लए शारी�रक तं���ती मु�ा
नह� है, मु�ा ब�त गहरा है--भेदभाव का। चूं�क �ै�क�ग समान अवसर� का �े� है अत:
दोन� ही �ल�ग अ�ा करते ह� और संपूण�ता म� उसका आनंद लेते ह�।



संचलनशील (काइने�े�टक) �ववेक

जब एक वृ� चाची नहाते समय बाथ�म म� �फसलकर �गर जाती है और ब�त संभावना है
�क कुछ न कुछ तुड़वा बैठती है तो उसे सहायता करके बाहर लाया जाता है। जब एक युवा
ब�ी बाथ�म म� �गरती है तो अ�सर वह �फसलने पर हंस उठती है। वह संभवत: फश� पर
�गरती नह� ह� �क�तु य�द वह �गरती भी है तो उसक� ह��यां नह� टूटती ह�। तो उसे सहायता
क� कम ज�रत होती है। �गरने का काय� समान है, बाथ�म भी समान है, उतनी ही नमी है
और उतनी ही �फसलन आ�द है, तो �फर �य� एक चाची, ताई क� ह��यां टूट जाती ह�
जब�क ब�ी �गरने के अनुभव से आनं�दत होती है। उ�र है संचलनशील �ववेक: ब�ी के
पास यह जानने के �लए शारी�रक �ववेक है �क �गरने से बचने के �लए �कन मांसपे�शय� को
�सकोड़ना है, �क�ह� छोड़ देना है, �कस जोड़ को फड़काना है, �कसे आगे बढ़ाना है; और
य�द वह �गर जाती है तो उसे पता होता है �क कैसे उसे जोड़� पर �यूनतम भार लेना है। इस
�कार जब वह �गरने लगती है तो खुद को संभाल लेती है। य�द आपने ज�ट� रोड्स को
�वाइंट के �ान पर �फ���ग करते देखा है तो आप समझ सकती ह� �क म� �या बात कर रही
�ं। अनेक बार ऐसा �तीत होता है �क वह �वकेट� पर �गर जाने वाला है या अपनी कोई ह�ी
तुड़वा देने वाला है या कम से कम मांसपेशी म� �ख्ांचाव, मोच या तनाव तो लाने ही वाला
है। नह�, �मा कर�, उसका संचलनशील �ववेक आसमान से भी ऊंचा है। खेल� म� मेरा
सबसे पसंद�दा �च� है जब ज�ट� रोड्स मैदान से समानांतर �वकेट� क� ऊंचाई पर है।
उसका हाथ आगे बढ़ा �आ है और ग�द �ग��लय� को उड़ा रही है; त�वीर का कै�शन है: यह
हवाई जहाज है, या एक प�ी है, या ज�ट� रोड्स है।

ओके, ओके, म� जानती �ं �क आपक� एक ��केटर बनने क� कोई योजना नह� है और
ज�ट� रोड्स बनने क� तो �ब�कुल भी नह�, �क�तु य�द आप से�सी, तनी �ई �वचा वाली,
नवयुवा और ऊजा�वान �दखना चाहती ह� और �गरने के कारण ह��य� के टूटने से बचना
चाहती ह� या लंबी हवाई या�ा के कारण पीठ म� दद� नह� चाहती ह� या एक �दन ऊंची ऐड़ी के
जूत� से मरोड़ नह� चाहती ह� तो आपको अपने संचलनशील �ववेक पर �यान देना होगा।
और इसके �लए �जस �कार से आप �बना एक �दन भी नागा �कए गंभीरता और समप�ण से
�कूल जाती ह� ठ�क उसी �कार आपको �नय�मत �प से खेलना होगा, �ायाम करना
होगा, नृ�य और साम�रक यु� कला आ�द करना होगा--मूलत: ऐसा कुछ जो शरीर, उसके
�नायु, जोड़�, मांसपे�शय�, ह��य�, अंग� आ�द को �योग म� लाता है। अपने शरीर को अ�े
आकार म� रखने के �लए उसका �नय�मत �योग क��जए। एक अ�य उदाहरण है, याद
क��जए �क कैसे पांच-छह साल पहले, उन �व�ण�म �दन� म�, हमम� से ��येक कम से कम
दस टेलीफोन नंबर� को याद रख सकता था? अब मोबाइल फोन और उसक� याददा�त के



कारण हम अपने साथी, माता-�पता या काया�लय का नंबर भी याद नह� रख पाते ह�।
इ�तेमाल कर� या गवां द�।

�ायाम पाठशाला के पांच �वषय

मान ली�जए �क एक �ायाम पाठशाला है �जसम� आप जा सकती ह�। आपको वहां पांच
मु�य �वषय पढ़ाये जाएंगे: का�ड�यो �ायाम, मांसपेशीय सहनशीलता, मांसपेशीय श��,
लचीलापन और शारी�रक संरचना। �ायाम करने म� समय �बताने या कैलोरी को जलाने म�
आप �याय नह� कर पाएंगी य�द वे आपको तं���ती के इन पांच मूलभूत �े�� के बारे म�
सीख नह� देते ह� या इनम� �ग�त नह� करवा पाते ह�।

का�ड�यो �ायाम: काम करने वाली को�शका� या मांसपे�शय� को ऑ�सीजन और
पोषण �दान करने के �लए �दय और फेफड़े क� �मता ही �दयीय-�सन तं���ती है। इसे
इस �कार कहते ह� �क सी�ढ़यां चढ़ते व� आपके पैर क� मांसपे�शयां र� आपू�त�,
ऑ�सीजन और पोषण क� अ�धक मांग कर�गी और �थ� उ�पाद� को हटाने क� आव�यकता
भी बढ़ जाएगी (जैसे लै��टक ए�सड)।

मांसपेशीय श��: सबसे अ�धक मा�ा का बल (अ�धकतम �यास) जो एक मांसपेशी
या मांसपे�शय� का समूह एक समय या एक बार म� काम म� ला सकता है उसे मांसपेशीय
श�� कहते ह�। या जब स�ी देओल कहता है, ‘यह ढाई �कलो का हाथ जब पड़ता है जो
आदमी उठता नह�, उठ जाता है’। �ायाम के शरीर �व�ान म� तकनीक� श�द है ‘वन रेप
मै�स’ ले�कन अपना बॉलीवुड उसक� �ा�या अ�धक अ�� तरह से करता है।

मांसपेशीय सहनशीलता: एक अव�ध तक एक मांसपेशी या मांसपे�शय� के एक समूह
के लगातार ग�त�व�ध करने क� �मता को मासंपेशीय सहनशीलता कहते ह�। उदाहरण के
�लए, य�द आप कोई फन�चर को हटा रही ह� या य�द आप ल� बना रही ह� तो आप अपनी
मांसपेशीय सहनशीलता का उपयोग कर�गी।

लचीलापन: जोड़� का अपने पूण� �व�तार तक घूमने क� (आरओएम) �मता ही
लचीलापन होता है। उदहारण के �लए, एक ग�दबाज अपने हाथ� को अपने कंधे के पूण�
�व�तार तक घुमाकर ग�द फ� कता है।

शारी�रक संरचना: जो संपूण� ��मान आपका होता है उसक� तुलना म� जो वसा
��मान आप ढोती ह�, यह उसके संबंध म� है। एक म�हला के �लए यह प�ीस ��तशत या
उससे कम होना चा�हए। अत: य�द आपका वजन सौ �कलो भी हो तो प�ीस �कलो से
अ�धक आपके वसा का भार नह� होना चा�हए। जब एक म�हला कहती है �क वह तनी �ई
�वचा वाली �दखना चाहती है न �क थुलथुल तो वा�तव म� उनके कहने का अथ� होता है �क



वह अपने वसा ��मान को कम करना चाहती ह� और वसार�हत ��मान (ह�ी और
मांसपेशी) को बढ़ाना चाहती है।

अब, इस कहानी क� नै�तकता है �क जब आप तं���ती के �थम चार मापदंड� म�
सुधार करती ह� तो वह पांचव� मापदंड म� प�रणामत: सुधार (वसा ��मान का कम करना)
लाता है, अथा�त शारी�रक संरचना म� सुधार। इन �वषय� को सीखना या तं���ती के इन
मापदंड� म� सुधार लाना आपके सम� �वा�य, अ�� सेहत, संचलनशील �ववेक म� ती�ता
लाता है और हां, साथ ही आपके �प-रंग म� सुधार भी। साथ ही इससे हाम��स म� आदश�
तालमेल, ��र मनोभाव आ�द भी आते ह�। यह मा�ा वजन कम करने वाली योजना� के
ठ�क �वपरीत है।

�य� म� इस पु�तक को ‘वजन कम करने का तमाशा’ कहती �ं, उसका एक कारण
�ब�कुल यही है। कोई भी म�हला तं���त होने क�, संचलनशील �ववेक को तेज करने क�,
जीवन क�गुणव�ा म� सुधार करने क�, सेहत के अनुपात को बढ़ाने क� बात नह� करती है।
हम� �जसक� परवाह है वह है कुछ �च कम करना और वेट-मशीन क� सुई को नीचे क� ओर
जाते देखना। �बना उपरो� पांच मापदंड� को �ा�त �कए कुछ भी वजन घटाना या एक �च
कम करना एक तमाशा, एक मजाक, एक धोखा है, समय, पैसा और संसाधन� क� बबा�द�
है। शाद� आ�द से पहले जब हम ‘दो महीने, पांच �कलो’ (पं�ह �कलो खरी�दए और अपने
प�रवार के �कसी भी सद�य के �लए तीन �कलो मु�त पाइए--मेरा पसंद�दा �व�ापन), ‘सात
सैशन, नौ �कलो’ क� गारंट�, एक स�ताह ‘�डटो�स’ खरीदती ह� तो हम �या सोचते ह�?
अगर हम ऐसे �� पूछने के बारे म� नह� सोचते ह� �क �या वे हमारे घुटन� को अ�धक
श��शाली, ह��य� को सघन, �वचा को कोमल, बाल� को घना, म��त�क को शांत, भूख के
संकेत को ती�तर आ�द कर�गे तो हम उसी के यो�य ह� जो हम �ा�त करते ह�--ठ�क उसी
तरह जैसे हम� ऐसे राजनी�त�� को झेलना पड़ता है �य��क हम उनसे उ�चत �� नह� पूछते
या �फर उनके उ�रदा�य�व क� परवाह नह� करते ह� (�सवाय घर म� बातचीत करने के
अलावा)।

इसको अ�� तरह से समझते ह�। वजन कम करना शारी�रक संरचना म� सुधार का
एक उप-उ�पाद है (ले�कन अ�नवाय� नह�), जो इसके प�रणाम�व�प तं���ती के �थम चार
मापदंड� म� सुधार का अ�नवाय� उप-उ�पाद है। य�द आप अपनी �वचा क� सुर�ा व�तुत:
(झोल, झु�र�यां) और ला��णक �प से करना चाहती ह� तो आपको आव�यक �प से
तं���ती और वजन कम करने वाले उन काय��म� को अपनाना होगा जो बेचे नह� जाते ह�
या ‘वजन कम करने वाले’ लोक��य काय��म नह� ह�। समझ�? ऐसे काय��म मत खरी�दए
जो कहते ह� �क ‘क पैसा द��जए और ख �कलो वजन घटाइए’। साथ ही वजन घटाने के
�लए सज�री का सहारा मत ली�जए। इस�लए �य��क तं���ती के पांच मूलभूत मापदंड�



(जैसे ‘डाय�ट�ग’, ‘अ�य ���याएं’, ‘सज�री’, ‘तनी �ई �वचा बनाने वाली सार�णयां’,
‘तकनीक’, ‘जड़ी-बूट� संबंधी और आयुव��दक गो�लयां/पीने क� दवा’) को कम करने क�
क�मत पर वजन कम करना �नरथ�क है।

जी हां, तं���ती के ये पांच मापदंड केवल �खला�ड़य� के �लए ही नह� होते ह�, ब��क
वे हम जैसे आप और म� के �लए भी होते ह�, जो ब�त अ�धक बैठने का काय� करते ह� और
ग�तहीन जीवन-शैली �बताते ह�। �खलाड़ी को इन पांच मापदंड� क� आव�यकता होती है
और उसके बाद अ�य मापदंड� क� जो उनके खेल के �लए �व�श� होते ह� जैसे फुत�, श��,
वेग, हाथ और आंख� का सम�वय आ�द। म� आपको ये सब �य� बता रही �ं? �य��क म� यह
सु�न��त करना चाहती �ं �क आप �वयं ये न कह� �क यह खेल से जुड़े लोग�/जीरो साइज
वाल�/युवा�/��स� ���य� आ�द के �लए है। यह हम सभी के �लए है और हम �कसी
भी उ� म� और �कसी भी वजन म� सुधार कर सकते ह�। बा� शरीर को एक वाहन के �प म�
�योग करने के �लए उसके पालन-पोषण क� ये मौ�लक आधार�शलाएं ह� ता�क वह
मानवीय जीवन (वै�दक परंपरा, वा�तव म� सभी ध�म�क परंपराएं इस �वचार को अपनाती ह�)
के उ�तर ल�य� क� ओर अ�सर हो सके। इससे उ�तर उ�े�य �ा�त नह� �कया जा
सकता है, जब आप वह दो या बीस �कलो कम करती ह� या छह के माप म� समाती ह� या
वैसा ही कुछ और, �क�तु यह तभी हो सकता है जब �दन बीत जाने पर आपके पास पया��त
ऊजा� और उ�साह बाक� रहता है। संयोग से शारी�रक तं���ती का वण�न �ायाम �व�ान
भी कुछ ऐसा ही करता है: अनाव�यक �प से �बना थके �ए �दन-��त�दन क� ग�त�व�धयां
करना और आपात से �नपटने के �लए, अपनी ��च क� चीज करने के �लए, �ायाम या
उ�तर आ�या��मक ल�य� को �ा�त करने के �लए आपके पास पया��त ऊजा� का बचा होना
ही शारी�रक तं���ती है।

कभी-कभी काम से छु�� ल�

नेताला के एक आ�म म� म� एक गहन योग ��श�ण पा��म म� शा�मल �ई। अभी उस
पा��म के मा� छह �दन ही �ए थे। आसन, �ाणायाम और बंध का ��त�दन तीन बार
अ�यास करने के कारण और असामा�य �प से सुबह ब�त ज�द� उठने के कारण म�
बीमार, थक� �ई और बुखार जैसा महसूस करने लगी। सातव� �दन म� सुबह क� पूजा और
क�त�न म� नह� गई और �ब�तर पर लेटकर सोती रही। 6.30 बजे आसन के अ�यास के
�लए चटाई और अ�य सामान लेने के �लए मेरे कमरे के सहपाठ� वापस आये, जो 7 बजे
शु� होना था। �व��मत होकर और दोषी महसूस करते �ए म� उठ� �क म� सुबह का
पा��म नह� कर पाई थी और म� अपने आ�मानुशासन पर ब�त �खी थी। म� वहां �य�



थी और कैसे मुझे अपने समय का अ�धक से अ�धक स�पयोग करना चा�हए था और
सबकुछ सीखना चा�हए था, जो उन पं�ह �दन� म� �सखाया जाता और ढेर सारी अ�य
बात� के �लए म�ने खुद को ही नै�तक �श�ा दे डाली। अब पूरी तरह से उ�सा�हत होकर म�
उठ�, कपड़े पहने, चटाई मोड़ी, कॉपी हाथ म� ली और भागीरथी नद� के साथ बने उस
आसन क� क� ओर चलने लगी। ‘तुम कहां जा रही हो ऋजुता?’ �वामी गो�व�दानंद, मेरे
�श�क, ने गेट पर मुझे रोकते �ए पूछा। ‘क�ा म� �वामीजी’, म�ने गव� और मया�दा के साथ
उ�र �दया। ‘बुखार के साथ?’ उ�ह�ने पूछा। ‘हां, म� पहले ही सुबह क� क�ा म� नह� जा
सक� �ं और अब भी नह� गई तो सही नह� होगा, म� यहां सीखने के �लए आई �ं।’ ‘ठ�क
ह�, तो यह सीखो, अपने कमरे म� जाओ।’ 
म�ने सोचा था �क सुबह के स� म� उप��त होने के ‘उ�रदा�य�व या बा�यता’ को पूरा
करने के मेरे साहस से �वामीजी मुझ पर गव� कर�गे। म�ने यह भी सोचा था �क सुबह के
पा��म के दौरान मेरे सोते रह जाने के कारण �वामीजी �नराश ह�गे। इसके बजाय वे
रा�ता रोके �ए खड़े थे और त�नक भी गु�सा नह� थे। उदास और दयनीय म� वापस अपने
कमरे म� चली गई। म� समझ नह� पाई �क �जस तरह से उ�ह�ने �वहार �कया था, वह
�य� �कया था। वे मेरे पीछे आए और बोले, ‘चलो बाग म� चलकर बैठते ह� और अपनी
शॉल भी ले आना। म�ने आ�ा का पालन �कया। ‘�वामीजी, �य�?’ म�ने पूछा जब म� बाग
म� थी। अपने पा��म के सहपा�ठय� को गंभीर �प से आसन� का अ�यास करते
देखकर म� बैठकर बेमतलब ही अंगूठ� को घुमाते �ए पैर को �हला रही थी। ‘�य��क तु�ह�
बुखार है, यह तु�हारे शरीर के कहने का तरीका है �क--आज कोई आसन का अ�यास
नह�।’ ‘बस इतनी सी बात?’ म�ने �खाई से कहा, यह महसूस करते �ए �क मेरे शरीर ने
मुझे नीचा �दखा �दया था। ‘इस �कार छह �दन� तक नौ घंट� के अ�यास करती �ं और
सातव� �दन मुझे बुखार हो जाता है? म� अपने शरीर से सच म� ब�त �नराश �ं।’ ‘�य�?
तुमको तो उसका कृत� होना चा�हए। कृत� �क वह इतना दयालु है �क तु�ह� अपनी सीमा
बता रहा है। यह अ�ा है �क तु�ह� बुखार आ गया है नह� तो तुम अपने शरीर क� सीमा
का स�मान करना नह� सीख पाती और उससे भी कम यह सीख पाती �क उससे कैसे
छुटकारा पाया जाये’ 
‘इस �कार एक �दन, स�ताह या �फर उतना समय जब तक आपका शरीर नये वातावरण
को अपनाता है काम से छुटकारा पा लो और अपने शरीर के �व�� काम मत करो ब��क
उसके साथ काम करो। तुम जो कुछ भी उससे चाहती हो वह करता है। �या तुम मुंबई म�
कभी नौ घंटे का अ�यास करती हो?’ ‘नह�, न�बे �मनट भी नह�।’ ‘तब सव��थम उसका
ध�यवाद कहो �क जब कभी भी तुम नौ घंटे का अ�यास करती हो तो वह छह �दन� के
�लए तु�हारी मांग� क� पू�त� करता है और उसके बाद केवल एक �दन का आराम मांगता है। 
‘हो सकता है �क इस बार आपक� यही सीख है--अपनी सीमा का �दश�न करने के �लए



अपने शरीर के ��त कृत� होना, �वयं से खुश होना �क तुमम� इतनी �ह�मत है �क तुम
अपने शरीर को उसक� सीमा तक ले जा सकती हो और सबसे मह�वपूण� है �क तु�ह�
उसके �थम संकेत पर या धीरे होने क� मांग पर ही �क जाना है। यही एक तरीका है
�जससे तुम और तु�हारा शरीर दोन� ही सीख सकते ह�।’ मेरी �नराशा के �ान पर कृत�ता
ने घर कर �लया और एक बार पुन: म�ने सोचा �क �न�ावान और अनुभवी �श�क� का
�मल पाना �कतना मह�वपूण� है। इसम� आ�य� क� कोई बात नह� �क गु�कुल प��त ने
अ�य�धक बेहतर �व�ाथ� और ����व उ�प� �कए ह� बजाए हमारे आधु�नक �व�ालय�
के। 
परस� म�ने ‘पढ़ा’ था �क जब शरीर थका होता है, उदाहरण के �लए उसे बुखार होता है तो
हठ योग �द��पका के अनुसार आसन का अ�यास नह� होना चा�हए। यह आपको हा�न
प�ंचा सकता है और आपके �नायुतं� को कमजोर कर सकता है। �क�तु �या म�ने उसे
जीवन म� �योग करना सीखा? नह�, जब तक �क सुबह म� बीमार होकर नह� उठ�। 
तो �फर यह म� आपको �य� बता रही �ं? �य��क जब आप शारी�रक और मान�सक �प
से थके ह� तो उस समय �ायाम नह� करना चा�हए और अपने आपको अनाव�यक ध�का
नह� देना चा�हए। आपको बस कुछ आराम और शां�त क� ज�रत है।

�ायाम के �स�ांत

इन पांच� �े�� म� अ�धक से अ�धक सुधार लाने के �लए हम� माग�दश�क� या �ायाम के
�स�ांत� का पालन करने क� आव�यकता है। ये �नयम ह� जो आपके �ायाम क� �दनचया�
को �भावी बनाएंगे अथा�त इसके दौरान और उसके बाद आपक� वसा को जलाने म� आपको
स�म कर�गे और आपके संचलनशील �ववेक क� �ग�त, उसके बारे म� सीखने और उ�ह� तेज
करना सु�न��त कर�गे।

1. उ��तशील उ�चत भार �स�ांत को अ�सर सभी �कार के ��श�ण या �ायाम
�स�ांत� क� जननी कहा जाता है। इसका अथ� है �क ��श�ण के दौरान जो तनाव या
उ��ेरण आप अपने शरीर पर लाते ह� वह आपके �दन-��त�दन क� तुलना म� अ�धक होना
चा�हए और ��मक तरीके से उसम� बढ़ोतरी होनी चा�हए।

यही वह कारण है �क टहलना एक �ायाम के �प म� उ�ीण� नह� हो पाता है। आप
अपने �ब�तर से शौचालय तक या अपने वाहन से �ल�ट तक टहलकर जाते ह�। इस�लए
जब आप ‘टहलने’ के �लए जाते ह� तो आप अपने तं� को व�तुत: अ�तभा�रत नह� करते ह�
और इस�लए जो लाभ आप तं���ती के पांच मूलभूत मापदंड� पर उपा�ज�त करते ह�, वे
सी�मत होते ह�। अब इस �स�ांत के नाम को पुन: पढ़� : उ��तशील उ�चत भार �स�ांत।



इसका अथ� है �क य�द आप टहलने को भी एक �ायाम क� तरह करते ह� तो टहलने के
दौरान आपको उ��तशील तरीके से और अ�धक करना सीखना होगा। उदाहरण के �लए,
टहलने के दौरान दौड़ लगाना या �फर वही �री कम समय म� करने का �यास करना आ�द।

2. �व�श� ���तय� म� रहने क� �मता --आपक� सेहतमंद �दनचया� के �लए एक
मह�वपूण� �मता, जो मनु�य� क� मौ�लक �मता पर आधा�रत है वह है ���त के अनुसार
खुद को ढालने क� �मता। सरलता से कह� तो इसका अथ� है �क हमारा शरीर और इसके
सभी तं� (तं��का तं�, हमारा प�रसंलन तं�, र�वहन तं�, �दय, फेफड़े, ह��यां और
पाचन तं�) ���त क� �व�श� मांग� या तनाव� से अनुकू�लत होते ह�। �या कभी आपने
सोचा है �क धरती क� �कसी �वशेष ऊंचाई पर ही कुछ जानवर �य� �नवास करते ह� जब�क
मानव द��णी �ुव से लेकर उ�री �ुव तक कह� भी �नवास कर सकता है? मनु�य ���त के
अनुसार खुद को ढाल सकता है। इस �कार ल�ाख म� रहने वाले उस ऊंचाई के ‘अनुकूल’
ह�, जब�क केरल वासी का तं� ताप को बेहतर सहन करेगा और उसे नमी और ताप का
सामना करने म� मदद करेगा। इसका यह भी अथ� है �क केरल वा�सय� को ल�ाख म� �हल-
�सकनेस का अनुभव होगा जब�क ल�ाख वाले को केरल म� सी-�सकनेस का--हा, हा, हा,
�या मजाक है!

हम वापस उसी �वषय पर आते ह� �जस पर हम बात कर रहे ह�। मौ�लकत: इसका
अथ� यह है �क जब आप ��तरोध या भार ��श�ण के पहले �ेड�मल पर ‘शु�आती ह�क�
कसरत’ करती ह� तो आप अनुकूलता के �स�ांत� से लड़खड़ा जाती ह� और अपने शरीर को
चोट� के �लए आमं�ण दे देती ह�। ��तरोध या भार ��श�ण के �लए बेहतर ��श�ण पाने के
�लए आपको इ�ह� �ायाम� के शु�आती ह�के ��श�ण क� आव�यकता होती है, जो
सामा�यत: आपके मु�य �ायाम क� तुलना म� कम ती�ता वाले होते ह�। इस �कार य�द
आप मु�य �ायाम के दौरान 10 पाउंड 15 बार करती ह� तो आपका शु�आती ह�का
�ायाम 5 पाउंड 5 बार होना चा�हए। इसका यह भी अथ� होता है �क शु�आती ह�के
�ायाम के दौरान �ायाम म� उपयोग म� आने वाली मांसपे�शय� के ह�के �ायाम करने
चा�हए। य�द आपका �ायाम ��श�ण पीठ के �लए है तो शु�आती ह�का �ायाम पीठ के
�लए ही होना चा�हए न �क सीने के �लए, बात समझ म� आई?

�मता-�नमा�ण से पहले हम� उ��तशील तरीके से खुद को तैयार करने क� ज�रत है
�य��क �बना तैयारी के अनुकूलन नह� हो सकता है। इसका यह भी अथ� भी होता है �क
य�द अ�तभार ब�त कम है या ब�त अ�धक है तो चोट, ऊबना या एक पठारी �भाव हो
सकते ह�।

3. मांसपे�शय� को आराम: �मता-�नमा�ण के बाद �जतना ही आप अपनी मांसपे�शय�
को आराम और मर�मत का मौका द�गी उतना ही आप अनुकू�लत ह�गी। मुझे आशा है �क



आप इसे समझ पा रही ह�: सव��थम आप उ�चत उ��तशील �ायाम का चयन कर� और
अपनी �मता म� उ��त हा�सल करने के बाद अपने शरीर को आराम का मौका द�। आराम से
समझौता कर�गी तो सही अनुकूलन नह� हो पाएगा; इसका अथ� है �क आप पांच मूलभूत
�े�� म� �ग�त नह� कर पाएंगी और इस�लए आप उन मू�यवान् कैलोरी को जलाने म� �थ�
समय न� कर�गी। अ�े �वा�य लाभ का अथ� है अ�ा पोष�सही मा�ा म� पानी
पीना़न�द। इस �कार य�द आप सच म� ही शानदार शरीर पाना चाहती ह� तो उ�चत आहार
ल�, उ�चत पेय ल�, उ�चत न�द �हण कर�। कोई शॉट�कट नह� है। यह भी एक कारण है �क म�
अ�सर कहती �ं �क उ�चत आहार �हण करना और उ�चत �ायाम करना एक �स�के के
दो पहलू ह�। केवल �ायाम और उ�चत आहार के �वषय म� असावधान होना = �वा�य
लाभ का अभाव = शू�य या उससे अ�धक सी�मत प�रणाम = �नराशा। उ�चत आहार लेना
�क�तु �ायाम न करना = कोई उ��त नह� = शू�य या सी�मत प�रणाम = �नराशा।

4. �नय�मतता: हा, हा, यह मेरी ���गत पसंद है। उपयोग करो या खो दो का फंडा
इस पर आधा�रत है। �मता-�नमा�ण का �स�ांत हमम� कुछ ऐसा प�रणाम लाता है �जसे
‘मांसपेशी याददा�त’ कहा जाता है जो म��त�क याददा�त के समान ही होता है। इस �कार
य�द आप �नय�मत �ायाम नह� करती ह� तो आप ‘��श�ण न करने’ या ‘��त-अनुकूलन’
से गुजरती ह�। अ�नवाय� �प से इसका अथ� है �क आपका शरीर संचलनशील �ववेक को
खो देता है और तं���ती के पांच मौ�लक �े�� म� कमजोर होता चला जाता है। बाप रे! एक
�:�व� के समान सुनाई पड़ता है। इस �कार य�द आप चु�त, आकष�क व से�सी �दखना
चाहती ह� तो �नय�मत �ायाम क��जए। इसे ‘�नय�मतता’ पढ़े न �क ‘��त�दन’। इतना
अव�य सु�न��त कर� �क �ायाम से अ�धकतम लाभ �ा�त करने के �लए �थम तीन
�स�ांत� का पालन सु��चपूण� तरीके से कर�। म� �फर से इसक� �ा�या करती �ं। आप रोज
टहलती ह�, ले�कन उ��तशील तरीके से नह� = आपक� तं���ती के मापदंड� म� कोई सुधार
नह� = समय क� बरबाद�! आप ब�त क�ठन प�र�म करती ह�, �जम म� �वयं को लगभग
मार ही डालती ह� और उसके बाद देर रात खाना खाती ह� और समय पर नह� सोती ह� तो
�फर कोई �वा�य लाभ नह� = तं���ती के मापदंड� म� कोई सुधार नह� = आंट� सुधर
जाओ!

हे भगवान! �फर से �वषय से भटकना। म� मांसपेशी याददा�त का �ब�� बता रही थी।
यह मांसपेशीय रेशे के ��त इकाई नस� के बारे म� है या आपक� मांसपेशी के �ारा कोई काम
करने के �लए तट� माग� का �योग करने के बारे म� है। दे�खए, आपका दा�हना हाथ (या
बायां हाथ य�द आपका बायां हाथ चलता है) जो बारंबार �योग म� आता है और अ�धक
ताकतवर, तेज होता है और आसानी से �लखने आ�द का काम कर सकता है। इसके
�वपरीत �सरा हाथ जो �नय�मत �प से �योग म� नह� लाया जाता है वह उसके मुकाबले



कमजोर रह जाता है और �लख नह� सकता है। मान ली�जए �क आप तीस क� ह� और तीन
घंटे क� परी�ा के ��� को हल कर रही ह� और जब अं�तम बार आपने परी�ा द� थी तब
आप मा� पं�ह साल क� थ�। अब, जब आप �लखना �ारंभ करती ह� तो आपका दा�हना
हाथ शु� म� �खेगा ले�कन धीरे-धीरे परी�ा �लखने क� अपनी याददा�त को तरोताजा करेगा
और अंतत: एक पेशेवर क� तरह �लखेगा। �क�तु बायां हाथ अब भी नह� �लख पायेगा
�य��क उसम� ‘याददा�त’ का अभाव है।

या मान ली�जए आप �नय�मत �प से �ायाम कर रही ह�, उसके बाद शाद�, ब�ा-
क�ा और दस साल से आपने �ायाम नह� �कया है, �क�तु �ायाम शु� करने के कुछ
स�ताह के भीतर ही �फर से आपका शरीर मांसपेशी क� याददा�त को सुलगा देगा और
आपक� तं���ती के मापदंड� को वही लाकर खड़ा कर देगा जहां आपने उसे छोड़ा था।

कुल �मलाकर, सं�चत तं���ती वाले लोग या �जनका इ�तहास तं���त रहने का होता
है तो जब वे तं���ती के मापदंड� का अ�यास करना �ारंभ करते ह� तो उनके �लए तं���ती
के मापदंड� को �ा�त करना आसान हो जाता है। अत: म�हलाओ, अपने अतीत को वत�मान
के बीच म� मत आने द��जए और यह मत क�हए, ‘म� इतना चु�त-���त रहा करती थी अब
मुझे दे�खए’। बस केवल शु� कर द��जए और कुछ ही समय म� आप अपने पुराने �व�प म�
ह�गी।

सावधान! ��श�ण का �भाव समा�त होने म� लगभग तीन स�ताह का समय लग
सकता है, अत: इस बात का �यान र�खए �क तीन स�ताह से अ�धक समय तक �बना
��श�ण के मत र�हए, ओके? पाचन क� ��� से आपके शरीर के �ारा ‘अनुकूलन�’ को या
तं���ती के मूलभूत मापदंड� के उ� �तर को बरकरार रखना ब�त क�मती होता है, अत:
य�द आपका शरीर इसे बरकरार रखने के �लए उ�चत �ो�साहन �ा�त नह� करता है तो वह
इसक� क�मत को कम कर देगा और पाचन म� �व�न डालेगा। बोले तो, ‘अनुकूलन’ का अथ�
है �क आपके पहले चार मौ�लक मापदंड पूरी तरह से �वक�सत ह�, अत: आपका शरीर
छरहरा और चु�त होगा जो वसा क� तुलना म� अ�धक मांसपे�शय� का वहन करता है।
मांसपेशी चयापचय क� ��� से स��य ऊ�क है। यह शरीर को �वयं ही वसा जलाने के
�लए बल देता है ता�क वह बराकरार रहे, अत: य�द मांसपे�शय� का इ�तेमाल नह� �कया
जाता है तो शरीर वसा को खच� करना कम देगा और ��श�ण �भाव के अभाव म�
मांसपे�शयां कम हो जाएंगी। समझ रही ह�? �न�न शारी�रक चयापचय दर (बीएमआर) =
अ�धक शारी�रक वसा।

5. संतुलन या �व�वधता का �स�ांत: इसका सीधा-सामा�य अथ� है �क तं���ती के
�थम चार मापदंड� को आव�यक �प से उ��े�रत करना है, �वा�य लाभ करना है और
�नय�मत �प से �ायाम करना है। अ�य श�द� म�, य�द आप मा� श�� का �नमा�ण करती



ह�, लचीलापन नह� या मा� का�ड�यो �ायाम पर काम करती ह� और श�� �नमा�ण क�
उपे�ा करती ह� तो आप तं���ती पाने के बजाय आप उसे खो बैठ� गी और आपको चोट
लगने का अवसर बढ़ जाएगा। मूलत: कोई भी शॉट�कट उपल� नह� है। इस �कार अगली
बार आपसे कोई कहता है �क आपक� तं���ती का समाधान है �क आपको ‘केवल टहलना
�ारंभ करना है’ तो उनसे क�हए �क यह तं���ती के सभी मापदंड� को पूरा नह� करेगा और
इस�लए यह ‘सबसे अ�ा’ �ायाम नह� है। साथ ही, अगली बार जब कोई कहता है �क
‘�व�वधता का �योग क��जए वरना कोई लाभ नह� होगा’ तो याद र�खए �क यह संतुलन या
�व�वधता के �स�ांत क� गलत समझ के कारण कहा जाता है। तं���ती के �व�भ� मापदंड�
को �वक�सत करने और उ��ेरण करने के �लए आपको �व�वधता भरे �ायाम करने क�
आव�यकता है। इसका अथ� बेमतलब ढंग से योग से कसरत और कसरत से भार-��श�ण
क� ओर जाना नह� है। आपको मूलभूत ��श�ण काय��म पर आधा�रत एक संपूण� और
ब�त ही अ�ा �फटनेस काय��म (�जसम� सेहत के सभी मापदंड शा�मल ह�) क� योजना
बनाने और उसके काया��वयन करने क� आव�यकता है।

एडीपोने�ट�न

एक �ायाम �व�ानी डॉ. लेन �ै�व�ज ने �यूयाक�  स�टर म� �फटनेस के स�मेलन म�
एडीपोने�ट�न का ‘फ�ल गुड हाम�न’ के �प म� वण�न �कया। म� भी उस स�मेलन म�
उप��त थी। यह हाम��स शरीर क� वसा को�शका� के �ारा ��ा�वत होता है। �जतना
कम वसार�हत भार (�न�न वसा का भार और ह�ी और मांसपेशी का उ� भार) और �फट
आप होती ह� उतना ही अ�धक आपक� वसा को�शकाएं एडीपोने�ट�न का उ�पाद करती
ह�। एडीपोने�ट�न चयापचय संल�ण के होने को रोकता है जो अ��-सु�षरता, उ�
र�चाप, �दय रोग, मधुमेह आ�द के उ� जो�खम से जुड़ा होता है। दे�खए हम� शारी�रक
वसा क� आव�यकता होती है; वसा इस ‘फ�ल गुड हाम�न’ को ��ा�वत करके हम� सभी
मोटापा संबंधी रोग� से बचाती है। हम� बस इतना करना है �क पया��त ह�ी और मांसपेशी
के �ारा हमारी वसा को�शका� को समथ�न देना है। अ�ा समाचार है? आप वादा करती
ह� �क आप अपनी जांघ� क� अवमानना करना बंद कर द�गी और उसके बजाय अपनी
जीवनशैली म� सुधार लाने क� �दशा म� काम कर�गी। आप कुछ और अ�ा समाचार
चाहती ह�? एडीपोने�ट�न आपके को�शक�य सूजन को भी कम करता है �जसे सामा�यत:
‘सूजन’ या ‘फूलना’ कहा जाता है। तो डा�ल�ग बस �फट र�हए।



III  
न�द रणनी�तयां

‘ये ज�री नह� �क वे सभी चीज�, �जनक� गणना क� जा सकती ह� वे मह�वपूण� ह� और वे
सभी चीज� �जनक� गणना नह� क� जा सकती ह� वे मह�वपूण� नह� ह� ।’

--अ�बट� आइं�ट�न
हो सकता है �क आइं�ट�न शारी�रक भार और न�द क� संगतता के संबंध म� बात करता

हो। शारी�रक भार और वजन के कम होने क� गणना क� जा सकती है �क�तु यह उतना
मह�वपूण� नह� होता है, (जब आपके �वा�य, सेहत और शां�त क� बात आती है) �जतना
�क न�द। �भा��यवश, न�द को प�रमा�णत या प�र�मत नह� �कया जा सकता है या कम से
कम ऐसा करना ब�त ही ज�टल है। �क�तु आप �न��त �प से अनुभव कर सकती ह� या
जान सकती ह� �क जब आप अ�� तरह से नह� सोती ह� तो आपक� सेहत �भा�वत होती
है, आप थक� �ई, फूली �ई, आलसभरी और सामा�यत: ज�बी क� तरह महसूस करती ह�
और आपका �ायाम और आपक� आहार योजना ठ�प पड़ जाती है या कम से कम वह
अगले �दन के �लए ��गत कर द� जाती है। ��त: यह ‘वजन कम करने’ (वसा का कम
होना, शारी�रक संरचना का सुधार होना) का सबसे अ�धक उपे��त और अनाभार पहलू है।
(जैसे एक गृ�हणी क� �भावशाली रसोई प�त के �ापार को उ�तर लाभ क� ओर अ�सर
करती है; आप इसे �मा�णत नह� कर सकते, �क�तु आप जानती ह� �क दोन� के म�य म� एक
श��शाली संबंध है और आप चाहती ह� �क कोई ऐसा �नणा�यक तरीका हो �जससे यह
�मा�णत हो पाता।)

न�द का अभाव और मेरे कहने का अथ� है अ�� गुणव�ा वाली न�द आपके आहार
और �ायाम क� योजना को अगले �दन के �लए ��गत कर देती है, अत: वह आपको आज
के �लए ‘मोटा’ रखती है और संभव है �क पीसीओएस, थायराइड म� ख़राबी, मधुमेह, उ�
र�चाप, अ��-सु�षरता आ�द जैसे जीवन-शैली और पाचन क� ख़रा�बय� क� ओर ले जा
सकता है। मूलत: ये आपको अपने साम�य� के �दश�न से और अपने जीवन को पूरी तरह से
जीने के आनंद से �र रखती है।

�यादा खाना और उसके बाद देर तक न खाना (म� पहले ही बता चुक� �ं �क इससे
वजन बढ़ता है) कोई च� नह�, ब��क नीचे क� ओर जाती स�प�ल रेखा है और न�द का
अभाव इसम� योगदान करता है। जब आप थक� �ई उठती ह� तो आपको उठने के �लए
उ��ेरक� क� आव�यकता होती है, अत: आप एक कप चाय/कॉफ� पीती ह� और उसके बाद
से ही आप अपने पाचन तं� पर अ�याचार �ारंभ कर देती ह�। आपका शरीर जो आपको
भूख का संकेत भेजता है, उसे आप नकार देती ह�। चार घंटे या उससे अ�धक समय तक
कुछ भी नह� खाती ह� और अंतत: आपके सामने से गुजरने वाले ��येक �ास को आप



शी�ता से भकोस जाती ह�। य�द आप ‘पांच �मनट और’ सोने का �नण�य लेती ह� तो आप
(हमेशा) देर तक सोने क� आद� हो जाती ह� और नतीजतन रात को सोने म� आपको
क�ठनाई होती है। रात म� देर तक जगे रहने से अ�सर म�य रा�� के अ�पाहार� क� तलब
होने लगती है। अत: दे�वय�, तरोताजा उठना ही एकमा� �वक�प है और वजन कम करने
क� रणनी�त नंबर 3 है।

म� इससे �यादा सोने के फायद� के बारे म� नह� बता सकती। अपनी इ�ा के अनुसार
कभी भी सो जाना एक तरह से आशीवा�द है। भगवद ् गीता म� �ीकृ�ण अजु�न को
‘गुडाकेश’ कहकर पुकारते ह� जो उनके कई नाम� म� से एक नाम है। इसका अथ� है ऐसा
��� जो इतना श��शाली है �जसने न�द पर �नयं�ण �ा�त कर �लया है। अजु�न अपनी
इ�ा के अनुसार सो (और �बना सोये रह) सकता था। गीता म� यह भी एक संदेश था �क
एक ��� को अ�य�धक सोना या खाना (या अ�य�प भी) नह� चा�हए और �व�भर के
धम� म� यह संदेश है--य�द एक ��� को इस �व�तृत मानवीय साम�य� का आनंद लेना है
और उसे वा�त�वक बनाना है तो मह�वपूण� है �क उसे सोने और खाने म� अनुशा�सत होना
पड़ेगा। हम �फलहाल इसे वजन कम करने के मानवीय साम�य� तक सी�मत रख�गे।

हमारे आधु�नक (अ�त-��त) जीवन म� मानवीय चेतना का �योग एक �लैट-���न
टेली�वजन के �नमा�ण म� �कया गया है �जसे लेटकर देखा जा सकता है और मोटे कपड़े का
परदा सूय� क� �करण� को रोकने और आपको गहरी न�द म� बाधा न प�ंचाने के �लए �योग
म� लाया जा सकता है। एक ऐसी न�द जो बेशक सुबह सवेरे (6-9 के म�य म�) आती है।
�मता-�नमा�ण �स�ांत (�ायाम �स�ांत देख�) काम करता है बॉस, जब भी आप ऐसा
करती ह� तो आपका शरीर ट�वी, सोने वाले कमरे म� मोटे परदे के अनुसार अनुकू�लत कर
लेता है और इस �कार के �न���य जीवन-शैली के �लए ��त��या के �प म� वसा जमा कर
लेता है।

हा�न को �वपरीत बनाने के �लए (या अनुकूलन को) हम� उन चीज� से �र रहना होगा,
�जसक� हम� आदत पड़ चुक� है और �न�न�ल�खत कदम उठाने ह�गे:

1.सोने के कमरे म� कोई ट�वी नह� --हां, म� जानती �ं �क आप �लैट-���न ट�वी
खरीद सकती ह� और कई सारी और भी सु�वधाएं हो सकती है, �क�तु याद रखो दो�त�, यह
फायदे का सौदा नह� है। तब तो नह� ही जब जी�स के ऊपर दोन� ओर और ठ�क चेन के
ऊपर चब� �नकलकर आ रही हो। म�ने पहले भी कहा था ना, �जतना बड़ा ट�वी उतना ही
बड़ी माप क� जी�स, �जतना सपाट ट�वी उतना ही गोल आपका पेट। हे भगवान, म� सोचती
�ं �क म� रामसे �फ��स क� तरह बात� कर रही �ं, एक भयानक कहानी क� तरह। है ना?

�ह���तानी शा��ीय संगीत एक ऐसी व�तु है �जस पर हम सभी भाव मारते रहते ह�
(�वशेषकर �वदे�शय� के सामने या जब हम �वदेश म� होते ह�) �क�तु जब वा�तव म� इस �ान



को (हां �वीट� यह �ान है न �क केवल एक कला) अपने जीवन म� अपनाने और अ�यास
करने क� बात आती है तो हम इ�ह� र�� क� टोकरी म� फ� क देते ह�। संगीत क� उ�प�� सामवेद
से �ई है और शा��ीय संगीत म� कई राग एक �वशेष समय म� ही सुनने के �लए बने ह�। �या
आपने रा�� के पहले �हर, दोपहर का �सरा �हर आ�द के बारे म� सुना है?

य�द हम �न��े�य, ऊंचे �वर म�, ची�कार करते �ए ट�वी क� आवाज� के साथ ‘लेटते
या सोते ह�’ तो हमारी वै�दक सं�कृ�त और स�यता के �ब�कुल �वपरीत है। न ही �यूज पढ़ने
वाले ‘रा�� के �हर’ के सुर या सरगम का �योग करते ह� और न ही सास, ब�, बेचारी बेट�
या अ�खा प�रवार या आप जो कुछ भी देखती ह�, वह इसके अनुकूल है। एक तरफ तो हम
सव���य एकता कपूर (म� महसूस करती �ं �क उनके नाम से पहले सव���य लगाना चा�हए,
वह ट�वी जगत क� एकमा� राजकुमारी है) को कोसते ह� या पीपली लाइव को ब�त बड़ा
�ं�य कहते ह� और �सरी ओर ट�वी पर जो ख़ैरात बटती ह� उसे हम हाथ पसारकर समेट
लेते ह�। ऐसा हम रोज ही करते ह�। पर यह ताना है �कस पर? एकता कपूर पर, मी�डया पर
या आप पर मैडम?

ट�वी को देखना या उसक� आवाज सुनना आपक� आरामदायक न�द को लूट लेता है
जो चब� को न� करने के �लए अ�य�धक आव�यक होती है। ‘ओह, वो चैन क� न�द कैसे
सो पाती है?’ य�द आपने �कसी के बारे म� ऐसा कहा है--खासतौर से जब उ�ह�ने कोई
लफड़ा �कया हो जैसे चोरी या �ववाहेतर संबंध या �कसी �दन अपनी बेट� को �व�ालय से
लाना भूल गई हो इ�या�द (हां, हां, हम लोग ऐसी चुग�लयां करते ही रहते ह�) तो याद र�खए
�क रात म� ट�वी, �ले-�टेशन, लैपटॉप जो �काश और �व�न छोड़ते ह�, वे भी इतने ही
तनावपूण� होते ह� और ये भी �कसी अपराध से कम नह� है। हां, आप अपने शरीर को धोखा
दे रही ह� और य�द म� आपके �ान पर होती और चु�त चोली म� समाने और ना�भ से तीन
इंच� नीचे साड़ी बांधने का सपना देखती तो अरे बापरे, म� कभी भी अपने शरीर को धोखा देने
क� �ह�मत नह� करती। वह इस�लए �य��क:

बायोलॉ�जकल �लॉक

बायोलॉ�जकल �लॉक एक ब�त ही छोट� मुंगी के आकार क� संरचना है �जसका �भाव
वजन कम करने पर हाथी के आकार का होता है। यह हाइपोथैलमस के �े� म� अव��त
होता है �जसम� 2,000 से अ�धक �यूरॉ�स होते ह� और रणनी�तक तरीके से ऐसे �ान पर
होता है जहां वह ऑ��टक नस� से लगातार संपक�  म� बना रहता है। इस �कार आपक� आंख�
बायोलॉ�जकल �लॉक को लगातार बताती रहती ह� �क वह �दन है या रात ह� या गोधू�ल
वेला आ�द है। शीष��ं�थ स�हत आपके म��त�क के सभी अ�य भाग� को यह बताता है �क
उस समय के आधार पर आपको �या करना है। इस �कार य�द शाम है या रात है तो मुंगी



शीष��ं�थ को मेलाटोनीन नामक हाम��स को ��ा�वत करने को कहता है जो आपको न�द
क� ओर �वृ� करता है। अब य�द आपक� आंख� ट�वी (या लैपटॉप) के �व�करण� को देखती
ह� तो--ढेन ट�नान--कोई मेलाटोनीन नह�, बजाय इसके केटेकोलाम�स को स��य करने क�
ओर अ�सर हो जाती ह�। केटेकोलाम�स ऐसे हाम��स ह� जो आपके शरीर को लड़ाई या
उड़ान क� �था (न�द के �वपरीत; यह सचेत होने क� अव�ा म� ले जाता है--मरने और
मारने के �लए तैयार रहता है) म� रख देता है और यह गुद� के ऊपर अ�धवृ�क गं◌्र�थ के
�ारा ��ा�वत होता है। इस समूह के हाम��स �सरे अ�य हाम��स म� दखल देते ह� �जसका
नाम ले�ट�न ह� और जो आपक� वसा को�शका� के �ारा ��ा�वत होता है और उसके �तर
को कम करता है। यूनानी भाषा म� ले�टोस का अथ� ‘पतला’ होता है। अत: इस हाम��स का
�तर जो संतृ��त क� �वृ�� (अ�याहार से रोकता है और आपको �बला-पतला बनाये रखता
है) करता है और आपको भोजन करना बंद करने को कहता है, वह नीचे चला जाता है और
आपका म��त�क आपको खाना खाने को कहता है। इसके बारे म� सो�चए: देर रात क�
�फ�म और एक बा�ट� पॉपकॉन�--�या यह पहेली आपके �लए सुलझ रही है? इस �कार
सोने से पहले घर म� ट�वी देखना या सोने के कमरे म� ट�वी होना गलत है--बावजूद इसके
�क आपका प�त समझौते म� ईयरफोन लगा ले और आप �व�न ��षण से बचकर केवल
�व�करण� के खतरे तक ही सी�मत रह� = एक ऐसी प�नी, �जसका ‘पेट भरा महसूस नह�
करे’ या वह ‘कुछ मीठा खाना चाहे’ और �डनर के बाद या बीच रात म� ‘पे��� खाने क�
इ�ा रखे’ या ‘न�द म� ही चलकर’ ��ज म� खाना टटोले। हे भगवान! इसके बारे म� �लखने
से भी म� डरती �ं।

इस �कार �या आप चाहती ह� �क म� दोबारा क�ं? सोने के कमरे म� ट�वी नह� र�खए।
इसके बजाए साड़ी को हां क�हए और उसे ना�भ के तीन �च नीचे पहनने क� तैयारी
क��जए। हा, हा, �या म� एक �व�ापन �लखने क� नौकरी पा सकती �ं? शायद नह�, अत: म�
न�द क� �सरी रणनी�त क� ओर बढ़ती �ं।

न�द और अंत�ा�न

‘आपने यह सब कहां से सीखा?’ मेरी छोट� क�जन ईशा ने पूछा। �� संशयवाद से भरा
�आ था और वह �� लामाजी से पूछा गया था जो धमा� घाट� म� हमारे माग�दश�क थे
�जनके बारे म� कहा जाता था �क य�द वे चाह� तो उड़ सकते थे। ‘जब म� छोटा था तो म�ने
सपने म� सीखा था,’ उ�हांने पूरी ईमानदारी से उ�र �दया। ईशा ने मेरी ओर ऐसी आंख� से
देखा जो कह रही थ�: �या म� अलीबाग से आई �ं? मुंबईया म� इसका मतलब है, ‘छोटा
ब�ा जानकर हमको न बहकाना रे।’ म�ने खुद को दोषी महसूस �कया �य��क म�ने



लामाजी क� कहानी पर �व�ास �कया था। �बहार योग �श�ण प��त ने �ापक �प से
इस पर अ�वेषण �कया है। वे इसे ‘योग �न�ा’ कहते ह� और उ�ह�ने इन चम�कारी श��य�
के �योग सोते �ए ब�� को ग�णत �सखाने और जेल के कै�दय� को �श�ा देने म� �कए ह�।
�या आप न�द म� अपने अंत�ा�न को सीख सकती ह� या उसे जगा सकती ह�? हां, यह
बेशक �मा�णत �कया जा चुका है �क न�द सीखने क� यो�यता, सेहत और याददा�त क�
श��य� म� सुधार करती है। ऑग�ट केकुल ने अपनी न�द के दौरान बे�जीन क� च��य
संरचना क� खोज क� थी। जब तक उसने न�द म� यह �योग नह� �कया था, तब तक �कसी
ने यह सोचा भी नह� था �क काब�न के छह अणु सीधी पं�� म� जुड़ने के अलावा �कसी
अ�य �कार से भी जुड़ सकते थे। एक षट्कोण छह काब�न के बारे म� सपना देखने या
बे�जीन क� च��य संरचना क� �कृ�त (�जस �प म� अब इसे जाना जाता है) के बारे म�
सपना देखने के बाद केकुल ने रसायन �व�ान को पूरी तरह से प�रव�त�त कर �दया था।
अब जब आप लेख पढ़ती ह� �क कैसे आपक� न�द आपके हाम��स को �भा�वत करती है
और इस�लए आपके वजन कम करने म� दखल देती है तो समय �नकालकर उसे ध�यवाद
द��जए। य�द बे�जीन क� �कृ�त के बारे म� उसे अंत�ा�न नह� �आ होता तो शायद आप
यह कभी नह� पता कर पाते �क न�द का अभाव कैसे हाम��स म� असंतुलन पैदा करता है
(आपके हाम��स म� ऐसी ब�त सारी च��य संरचनाएं ह�) और वह कैसे आपके वजन कम
करने को �भा�वत करता है। 
आप शायद यह �व�ास न कर� �क अ�� तरह से सोना आपके अंत�ा�न को जगाता है
�क�तु आप बेहतर समझ वाले जैव-रसायन के लाभ� को लगातार उठा सकती ह�। �या
आपने अभी-अभी कहा, ‘खयाल� म�?’ ऐसा है �क म� केवल इतना कह सकती �ं, ‘सोइए
और आजमाइए।’

2. सोने से पहले शराब नह� --हेलो! म� जानती �ं �क आप सबसे ब�ढ़या वाइन पीती ह�
और �बना �पये कई साल� तक रह सकती ह� �क�तु अ�य लोग� का साथ देने के �लए केवल
‘सोशली ���क’ करती ह� या लोग� के मुंह बंद करने के �लए या पाट� म� मूख� नह� �दखने के
�लए या एक रोमां�टक �डनर के �लए या और भी कुछ। (सबसे फनी जो म�ने अब तक सुना
है: देखो, अपने प�त के साथ से�स करने के �लए थोड़ी तो लेनी ही पड़ती है। नह� तो म�
उनके सामने �टक नह� सकती।) हां, म� जानती �ं �क आप हर रात नाली म� नह� पड़ी
�मलत� �य��क आप इतने नशे म� नह� होती ह� �क घर भी न जा सक� । म� वह सब कुछ
जानती �ं। म� यह भी जानती �ं �क आप वोदका या वैसी वाइन स�ताह म� एक बार ही लेती
ह�। हां, म� जानती �ं �क म� एक नशेड़ी से बात नह� कर रही �ं! �क�तु सु�नए, म� अब भी
सोचती �ं �क मुझे शराब और वजन पर पड़ने वाले उसके �भाव को ज�र आपके साथ
बांटना चा�हए।



मुझे काम करते �ए �सफ�  �यारह साल ही �ए ह� और इतने समय म� भी युवा
म�हला� म� पाचन से जुड़ी गड़ब�ड़य� के संबंध म� म�ने एक नाटक�य बढ़ोतरी देखी है, कुछ
तो इतनी युवा ह� जैसे पं�ह वष�य। जो �सरी चीज म�ने देखी है वह है मेरी �लाइंट� के
‘सोशली ���क’ करने म� नाटक�य बढ़ोतरी और मेरा अंतम�न कहता है �क कोई न कोई संबंध
अव�य है।

शराब के बारे म� ऐसा माना जाता है �क वह आपको सुलाने म� मदद करती है। हालां�क
यह पूरी तरह से अस�य भी नह� है, यह आपको न�द म� चले जाने म� तो मदद करता है �क�तु
आरईएम म� या न�द के गहरे �वा�य लाभ क� अव�ा म� �वेश करने से रोकता भी है। यह
वह अव�ा है �जसम� हमारा शरीर और हमारा म��त�क सभी �कार क� मर�मत� और
�वा�य लाभ के काय� को करते ह�। ओके, �या आपने हाइपो��सया (अ�प-ऑ�सीयता)
या �न�न ऑ�सीजन �तर के बारे म� और बार-बार टूटती न�द के बारे सुना है? य�द आप
कभी ल�ाख गई ह� या कोई और गया हो और उसके बारे म� जानती ह� तो आपने �हल-
�सकनेस के बारे म� या पहले कुछ रात� वे अ�� तरह से नह� सो पाये के बारे म� अव�य सुना
होगा? वह इस�लए �य��क उनके म��त�क म� ऑ�सीजन क� आपू�त� पया��त नह� थी अत:
न�द आरामदायक नह� थी और वे रात म� कई बार उठे। शराब भी ठ�क वैसा ही करती है
और इसका एक कारण यह भी है �क सामा�यत: आप खरा�टे नह� लेती ह� ले�कन �जस रात
आप एक या दो �गलास वाइन पीती ह� तो उस रात आप खरा�टे लेती ह�। खरा�टा एक ख़राब
या टूटती न�द का संकेत है। अब आप अपनी आंख� बंद क��जए और क�पना क��जए �क
कोई आपक� बगल म� खरा�टे ले रहा है: �या वह ��� मोटा/मोट� है? खरा�टे को हम हमेशा
मोटे ��� से जोड़कर देखते ह�--�य�? �य��क न�द के इस तरह टूटने के कारण उनक�
पाचन ��या �न�न �तर पर काम करती है और वे मोटे रहते ह�।

और ब�त सारी चीज� के साथ-साथ शराब सेरोटोनीन के �तर को घटाता है जो
आपको शांत महसूस करने म� मदद करता है और आपक� ‘शक� रा ललक’ को �नयं�ण म�
रखता है। वह वाइन/वोदका/रम/और कुछ भी का एक �गलास पुन: आपको लड़ाई या
उड़ान क� �णाली म� रख छोड़ेगा और इसके समान ही बुरा होगा �क आपके शरीर के
�वकास करने वाले हाम��स के �ाकृ�तक उ�पादन को कम कर देगा। यह आपके शरीर म�
एक ऐसा वातावरण तैयार करेगा जहां आप घोड़े बेचकर भी सोय� तो भी आपको �वा�य
लाभ नह� �मल पाएगा--तो आइए और इस थकान क� सही वजह सम�झए। आपके
हाम��स आपसे कह रहे ह�--म� अ�य�धक थका �आ और �लांत महसूस कर रहा �ं।

कुछ और बुरी ख़बर? ऐसा है �क य�द आप �नय�मत �प से �ायाम करती आ रही ह�
तो शराब आपक� सहनश�� और �टे�मना के �तर को न� करता है (संभवत: आपको पता
हो) और यह टे�टो�टेरोन हाम��स के �तर को भी घटाता है। तनी �ई मांसपेशी और



श��शाली ह�ी को टाटा क�हए और बढ़ती �ई कमर से दो�ती क��जए। आप सचमुच ही
समझदार ह�, है न?

�या म� �यादा ही कह रही �ं? हां, मुझे भी लग रहा है। शराब के बारे म� बात भर करके
म� थक जाती �ं �य��क शराब के कारण थकान ही होती है न �क ‘नशा’। थक� �ई म�हला
हमेशा ही �चढ़�चढ़ाती है, सच है न?

शबाना आजमी

शराब पीना पु�ष� क� तुलना म� म�हला� के �लए अ�धक हा�नकारक है, इस �वषय के
संबंध म� बात करते �ए मुझे केवल एक बार श�म�दगी महसूस �ई। मुझे म�हला �वा�य
�वषय पर एक स�मेलन म� अ�त�थ व�ा के �प म� बुलाया गया था। यह आईएओएच
(भारतीय �ावसा�यक �वा�य सं�ा) के त�वावधान म� आयो�जत था। वैसे यह स�मेलन
�च�क�सक� के �लए आयो�जत �कया गया था जो �नगम� म� म�हला� के साथ काम करते
ह� और मेरा अनुमान है �क यह क�म�क� के क�याण का एक �ह�सा आ�द है। ख़ैर, यह बात
2005 क� है और उ�ह�ने शबाना आजमी, लीना नायर, आईबीएम से सुक�या को और
मुझे बुलाया था। म� म�हला� के बारे म�, उनके �ारा �नगम� क� काय� �णा�लय� म� �जन
चुनौ�तय� का सामना �कया जा रहा था या जो मान�सक और शारी�रक सेहत पर इनका
�भाव पड़ रहा था या उ�ह� कम करने म� जो कदम उठाये जा सकते थे, उनके बारे म�
बोलने वाली सबसे कम ��तभा वाली थी, �क�तु �न�संदेह म�ने ऐसा नह� सोचा था।
एचएलएल क� एकमा� म�हला �नदे�शका लीना नायर ब�त �फट थ� और उ�ह�ने
कंप�नय� क� भेदभाव वाली नी�तय� क� बात क�, �जनम� बदलाव क� आव�यकता थी--
�वशेषकर माता-�पता के बीमे के संबंध म�। अभी हाल तक एक म�हला अपने �नयो�ा से
अपने माता-�पता का बीमा तभी करवा सकती थी जब तक �क वह अ�ववा�हत थी; एक
पु�ष अपने माता-�पता का बीमा करवा सकता था, चाहे उसके �ववाह क� ���त जो भी
हो। सुक�या जो आईबीएम म� एचआर क� �धान थ�, उ�ह�ने बात� क� �क कैसे वे सबसे
बड़ी उस चुनौती का सामना कर रही ह�, जहां म�हलाएं अपने आपसे ही भेदभाव करती ह�,
उनम� आ�म�व�ास ब�त �न�न �तर का था और वे �जन पद� पर थ� उनके �लए �वयं को
अयो�य समझती थ�। शबाना आजमी ने काम करने वाली म�हला� के �वा�य के बारे
बात� नह� क�। वे मंच पर आ� और उ�ह�ने वहां जमा सभी �च�क�सक� को क�या �ुण
ह�या को बढ़ावा देने और समथ�न करने पर जोरदार डांट लगाई। ‘जब आप ही एक तरफ
से उ�ह� मारते ह�, तो अपनी अ�� सेहत के �लए वे कैसे आपका �व�ास कर�?’ ओह...
�च�क�सक इस �कार के खु�लम खु�ला आरोप के आ�द नह� होते ह�। इस तरह के



स�मेलन व�तुत: उनके अहं को पु� करने के �लए ही होते ह�। उ�ह�ने क�या भ्ूरण ह�या के
आंकड़े भी पढ़े और बताया �क कैसे द��ण मुंबई--जो मुंबई का सबसे धनी इलाका है--के
आंकड़े सबसे शम�नाक ह�। 
बाद म� जब म� लोकल से घर जा रही थी, तो मुझे वह शबाना आजमी याद आई, �जससे म�
कुछ महीने पहले ही �मली थी। तब वह डम शराड के खेल म� रेशमा क� गरम जवानी के
नाम का अ�भनय नह� कर पाई थी और हंसते-हंसते लगभग लोटपोट हो गई थी। तब क�
शबाना और आज क� �ो�धत शबाना के बीच मेरी सोच कुलांचे मार रही थी। इस शबाना
ने �ूण ह�या के कड़वे त�य� से हमम� छटपटाहट भर द� थी। उ�ह�ने �च�क�सक�, माता�,
प�रवार�, काम करने वाली म�हला� (मेरे समेत) और �ापक �तर पर समाज को इस
गलत प�रपाट� को रोकने म� असफल होने के �लए �ज�मेदार ठहराया था। उस पल मुझे
लगा था �क म� सव��म व�ा थी �य��क म� मु�य �ब�� पर �टक� रही थी और म�ने ब�त ही
खरा व�� �दया �क �य� शराब (सोशली ���क), �सगरेट, चाय और कॉफ� कामकाजी
म�हला� के �लए ब�त खतरनाक है और एक काम करने वाले पु�ष क� तुलना म� उन पर
इनका अ�प अव�ध और लंबी अव�ध म� ब�त ही भयानक प�रणाम हो सकता है। सुक�या
या लीना (मुझे याद नह� म�ने �कसे �सरा और तीसरा �ान �दया था) मेरे बाद आती थ�
और सबसे खराब शबाना आजमी थ�। उ�ह�ने जो कुछ भी कहा था वह पूरी तरह से मु�े
से भटका �आ था। 
आज जब सोचती �ं तो लगता है �क उस पल शबाना ही थ� �ज�ह�ने सबसे अ�धक वैध
�ब�� रखे थे और मेरे पॉइंट उनके सामने मह�वहीन थे। हां, सव��थम हम� म�हला� को
जीवन देना है, उसके बाद एक समाज के �प म� उनके �व�� भेदभाव को �मटाना है और
उसके बाद हम� उनको बढ़ावा देना है �क वे अपने �व�� भेदभाव बंद कर द�। इन सबके
बाद चाहे वे मोट� रह� या पतली यह इतना मह�वपूण� नह� है। �वा�य के �जन ख़तर� का
कामकाजी म�हलाएं सामना करती ह� (हम सभी काम करती ह�, यह ऐसा है �क हमम� से
कुछ को उन काय� के �लए �व�ीय �प से ��तपू�त� क� जाती है) वह उस वाइन के
�गलास या शारी�रक भार से कह� बड़े ह�। ओह!

3. मीठाहार/पे���/चीनी/चाय/कॉफ� नह�--मूलत: कोई उ�ेजक नह�--सूया��त के बाद
--ह�म... अब म� आपसे �या क�ं जो आप पहले से नह� जानती ह�?

आप जानती ह� �क एक चीज �जससे मुझे ब�त घृणा है, वह है मेरे ईमेल बॉ�स म�
लड़�कय� वाली प��का� और र�ववारीय अखबार� से आने वाले मेल, �जसम� वे
आरामदायक भोजन आहार के उदाहरण के बारे म� पूछते ह�, जो एक �वशेष ���त �लए
होते ह�। नमूने के तौर पर यह:



हाय ऋजुता,
कृपया �न�न�ल�खत के उ�र ज�द� से �े�षत कर�:
जब हम ऐसा महसूस करती ह� तो हम� �या आहार �हण करना चा�हए -

• बो�रयत

• थकान

• आल�य

• �चड़�चड़ापन

• �लांत

शी�ता से आपके उ�र� के आकां�ी। 3.30 बजे दोपहर तक मुझे उ�र क�
आव�यकता है।

म�ने यह मेल 1.30 बजे दोपहर को �ा�त �कया था और नह�, यह मेरे बॉस या मेरी
सास क� ओर से नह� था; दरअसल वह ऐसा कोई नह� था �जससे म� इससे पहले कभी
�मली थी या बातचीत क� थी। वह प�ाकार �य� अपना भार (मेरे अनुसार न�बे ��तशत
प�ाकार अ�याभार के घेरे म� होते ह�) �दखा रही थी, इसका एकमा� कारण यह था �क वह
एक सबसे अ�धक पढ़े जाने वाले अखबार म� काम करती थी। ले�कन यहां तक �क कम
पठनीय अखबार/प��का (और कम वेतन वाली प�ाकार) भी ऐसा ही कर�गी। जो लोग
�वा�य के संबंध म� �लखते ह� उनका �वा�य से कोई संबंध नह� होता है। म� सोचती �ं �क
यह भी आहार, �ायाम और वजन कम करने के बारे म� अ�नयं��त गलतफ�मयां उ�प�
करने म� योगदान करता है। इससे अ�धक और �या, उनके पास इ�ह� समझने के �लए ब�त
कम या लगभग नह� के बराबर धैय� होता है।

ओके, �शकायती और �सर� के बारे म� बुरा-भला कहने का मेरा काम समा�त हो गया
तो अब हम� �ब�� पर आ जाना चा�हए।

सबसे पहले ऐसा कोई आहार नह� है जो �कसी ���त/प�र���त के अनुसार �लया
जाना चा�हए। �न��त �प से म��त�क म� �नराशा क� ���त और शरीर म� थकान क� ���त
होती है जो ‘बने-बनाये समाधान’ क� आशा करते ह�, �क�तु एक थकान भरे म��त�क और
शरीर के �लए त�काल समाधान का कोई तरीका नह� है और उस ईमेल का भी कोई त�काल
उ�र नह� है। आप जानती ह� �क जब एक म�हला को पे��� या �मठाई क� तलब होती है तो
इसका मतलब है �क वह �ब�तर पर संतु� नह� है! ओह, �या म�ने अभी-अभी ऐसा कहा?



हां, म�ने कहा और म� अपनी बात पर अटल र�ंगी। �ज�ा दोन� ही काय� करने वाली होती है
यानी सुख देने वाली और अंग� को सुर�ा देने वाली। यह हम� बताती है �क कौन-सी चीज
अ�� है या नह�, �य� सच है न? य�द आप कुछ बासी खाना खाती ह�, चाहे वह फाइव �टार
होटल म� ब�त ही सुंदरता से परोसा �य� न गया हो, �ज�ा को आंख� से या सजावट से
बेवकूफ नह� बनाया जा सकता है। वह घोषणा कर देगी। हे भगवान! यह दाल �या रात क�
बची �ई है? और सु�नए जरा, म� गारंट� दे सकती �ं �क जब आप उस पापहारी चॉकलेट को
भकोस रही ह� �जसने आपक� इं��य� और म��त�क को वश म� कर रखा है, तो आपक�
�ज�ा ये कहेगी--मुझे यह नह� खाना चा�हए या कम से कम मुझे दो च�मच� के बाद �क
जाना चा�हए। दे�खए, �ज�ा सुर�ा करती है, यह कहती ह� �क इसके सुख के क� �� को
आव�यकता से अ�धक काम करवाना एक अपराध है। कुल �मलाकर, हमारे पास कई सुख
के क� � ह�, आपको पता ही होगा? गु�तांग� के बारे म� सुना है? माफ कर�, यह �कताब पूरे
‘प�रवार’ के साथ पढ़ने यो�य है, तो इस बात को इस �कार कहते ह�: जब संभोगीय अंग
का लालन-पालन अ�� तरह से नह� होता है तो वह अ�य सुख के क� �� को अ�त-स��य
कर देता है। और ब�त अ�धक मीठा खाना आपको सु�त, आल�यपूण� और अ�व� बना
देता है तथा मोटा भी और वह आपके से�स के अवसर को और भी कम कर देता है।

सुख च�

�वा�ध�ान च� तभी �व� और चलायमान रहता है जब कोई धन, श�� और संभोग का
अनुसरण अथ�पूण� ढंग से करता है (पीसीओडी के अ�याय से आपको याद है? यह च� न
केवल आपके संभोग क� इ�ा� को �नयं��त करता है या उनका संचालन करता है
ब��क अ�धक धन या श�� क� इ�ा को भी �भा�वत करता है)। तो जब म� कहती �ं
‘�ब�तर पर असंतु��’ तो इसका अथ� बारंबारता से नह� है, ब��क इसका मतलब उ�े�य
और संतु�� से है। यही बात श�� और धन के साथ भी है--�या यह आपके जीवन म�
सुख लाता है? य�द हां, तो आप अ�� ���त म� ह�। 
इसके अलावा और �या, �वा�ध�ान हमारी रचना�मकता से जुड़ा �आ है। �जतने पायदान
हम चढ़ती जाती ह� (‘शाद�’, ‘मां बनना’, ‘नौकरीपेशा’) उतना ही कम समय हम अपने
शौक को दे पाती ह�--अत: अब कोई भरतना�म नह�, �सतार पर जाले लग जाते ह�,
बैड�म�टन रैकेट बाई को उपहार म� दे �दया गया है, आप अब गाना गाती नह� ह�, यहां तक
�क बाथ�म म� भी नह� और आपको याद नह� �क कब आपने अं�तम बार मा� खुशी के
�लए खाना पकाया था। इस �कार रचना�मकता दब जाती है और ��नयादारी म� लु�त हो
जाती है, आपके पास दोपहर के खाने के बाद चॉकलेट �हण करने के अलावा कोई



�वक�प नह� रह जाता। � �! बड़ी हो जाओ लड़�कयो एक पे���, �मठाई, चॉकलेट के
खाने को सच म� एक खुशनुमा ग�त�व�ध बनाइए जहां वह आपको दोषी महसूस न कराये,
खाने के बाद एक �मनट भी नह� या एक घंटे के बाद या अगली सुबह भी नह�।

�मठाई खाना इं��यो�चत सुख (और कुछ भी नह�) का साधन बना रहे, इसे सु�न��त करने
का सबसे उ�म तरीका है �क अ�� और लंबी न�द ल�। यह एक सरल �व�ध है �जसे
आपको रटना है (हा हा)--अ�� तरह से सोय� = �दन म� शक� रा क� कोई ललक नह�। शाम
के बाद मीठा खाना = अ�� गुणव�ा वाली न�द का अभाव = शक� रा खाने क� ललक
अगले �दन = अ�� न�द का अभाव। (यही बात चाय, कॉफ� या �कसी अ�य उ�ेजक के
�लए भी सही है। म�ने ‘मीठे’ का ही �योग �कया है �य��क हम अ�सर इसके सामने घुटने
टेक देते ह�।)

सूया��त के बाद शरीर एक तं��का �ेषक का �योग करता है �जसे गाबा कहा जाता है
और जो ए�ेलनीन को कम करता है और सेरोट�न और डोपामीन को बढ़ाता है। मूलत: यह
आपक� हलचल और सचेत होने के अहसास को कम करता है और शां�त और �शांतता के
अहसास को बढ़ाता है। मीठा या चाय/कॉफ� इसके ठ�क �वपरीत असर करते ह� अथा�त रात
म� आप बेचैन रहती ह�। यह आपको मोटा बनाता है और हां, यह आपको अ�� तरह से
सोने भी नह� देता है, जो नतीजतन आपके �वा�य लाभ को कम करता है और आपक�
��तर�ा �णाली को न� करता है तथा गाबा के �तर को भी कम कर देता है। गाबा का �तर
�जतना कम होगा उतनी ही अ�धक ��ता या उदासी का अहसास होगा (देर रात का
भोजन और मीठा आहार के कारण लोग रात म� �:�व� देखा करते ह�) और जब हम ��
होती ह� या उदास होती ह� तो हम �कस चीज के �लए अपना हाथ बढ़ाती ह�? �मा कर�,
आपको उ�र देने के �लए कोई पुर�कार नह� �मलेगा। य��प म� आशा कर रही �ं �क अब
आप समझ गई ह� �क मीठाहार 4 बजे शाम से पहले या अंधकार होने से पहले खा लेना
चा�हए।

4. कोई भरपाई नह� --ओके, म� �व�तार से बताकर आपको बोर नह� क�ंगी �क�तु म�
मा� एक �ब�� आपके सामने रखना चाहती �ं: न�द क� भरपाई नह� क� जा सकती है। इस
�कार य�द आप �वयं से कहती ह� �क एक स�ताह के न�द के अभाव को आप छु�� वाले
�दन� म� अ�धक सोकर उसक� ��तपू�त� करना चाहती ह� या आप उन सारी देर रात� म� न�द
के अभाव क� ��तपू�त� छु�� लेकर करना चाहती ह� या आप �दवाली क� पाट� वाले �दन� क�
��तपू�त� अपनी मां के घर जाकर करना चाहती ह� तो आप सच म� �वयं को बेवकूफ बना
रही ह�।



न�द �ाकृ�तक होनी चा�हए ठ�क उसी �कार �जस �कार सुबह उठना। (�ाकृ�तक
जैसे सांस लेना। आप अभी सांस ले रही ह� न? मेरे कहने का अथ� है �यासर�हत =
�वचा�लत)। जब न�द और सुबह का उठना �वचा�लत या �यासर�हत हो तो शौचालय
जाना, समय पर भोजन करना, उ�चत आहार लेना, शानदार �दखना, चमकदार �वचा,
तेज�वी बाल, गुलाबी नाखून, श��शाली ��तर�ा �णाली, बीमा�रय� से सुर�ा आ�द
�वचा�लत होते ह� या अबाध �प से �दान �कए जाते ह�। न�द क� �थम तीन रणनी�तय� का
अनुसरण आपको इस �कार क� श�� �दान करेगा �क आपको न�द के �लए कभी भी
‘भरपाई’ क� आव�यकता ही नह� पड़ेगी।

वा�तव म� न�द क� सभी रणनी�तय� को एक ही रणनी�त म� �लखा जा सकता है: ‘कोई
अलाम� नह�’। य�द आपको जगने के �लए अलाम� क� आव�यकता होती है या �फर उससे
भी खराब आपको अलाम� को अंतराल वाले अलाम� म� रखने क� आव�यकता होती है तो
आपको जानना चा�हए �क आप अपने शरीर के न�द क� आव�यकता का स�मान नह� कर
रही ह�। सुबह तरोताजा उठना कोई सपना नह� है, यह एक सचाई है और उस सचाई क�
ओर बढ़ने के �लए काम करना �े� काय� है।

न�द और आहार क� मा�ा

आपके आहार क� मा�ा से संबं�धत हाम��स ह�, ले�ट�न और �ेलीन। वसा को�शका� के
�ारा ��ा�वत ले�ट�न आपको पेट भरने का अहसास कराता है और आपको और अ�धक
खाने से मना करता है जब�क �ेलीन जो आपके जीआई �े� से ��ा�वत होता है आपको
भूख का अहसास कराता है और आपको खाने के �लए �े�रत करता है। आपके तं���त
रहने के �लए इन दोन� का अ�� तरह से काम करना आव�यक है और इनके अ�� तरह
से काय� करने के �लए आपको अ�� तरह से सोने क� आव�यकता होती है। य�द आप
न�द क� रणनी�तय� का पालन ठ�क �कार से नह� करती ह� तो इसका प�रणाम रात म�
�ेलीन का ò◌ाव अ�धक होना है। आप संभवत: यह समझ रही ह� �क देर रात खाना या
��ज पर धावा बोलना आप समय काटने के �लए कर रही ह�, ले�कन वा�तव म� यह
आव�यकता से अ�धक मा�ा म� आपका �ेलीन या भूख बढ़ाने वाला हाम��स है। उसके
बाद आप शौचालय जाती रहती ह� और उसके बाद �फर आप सोचती ह� �क यह इस�लए
है �य��क आप अ�� तरह से सो नह� पाई ह� ले�कन सचाई यह है �क ले�ट�न का �तर
नीचे चला गया है। ले�ट�न अ�य शांत करने वाले हाम��स के साथ काम करता है यह
सु�न��त करने के �लए �क आपक� न�द बाधार�हत हो। ले�कन रात म� शां�त �दान करने
वाले हाम��स के �यून �तर पर होने से आप ‘बाधायु� न�द’ का अनुभव करती ह� और यह



बाधा आपके शरीर के ��येक अंग को तनावयु� करती है और आपके शारी�रक ताप को
बढ़ा देती है, इस�लए आप बार-बार टॉयलेट जाती ह� इस आशा म� �क आपका शारी�रक
ताप कम हो जाए। ऊजा� क� बरबाद�--है न? 
और इससे खराब बात �या है �क जब आप यह एक �नयम के तहत करती ह�, महीन� और
साल� तक तो आपका शरीर ले�ट�न का ��तरोधी हो जाता है �जसका अथ� है �क आप
ले�ट�न का उ�पादन पया��त मा�ा म� कर रही ह� ले�कन यह आपको संतृ��त का संकेत देने
वाला काय� नह� कर सकता है यह कहते �ए �क आपको अब खाना बंद कर देना चा�हए
या आपको शांत हो जाना चा�हए। इस �कार आप चाहे �कतना भी खा ल� या कुछ भी खा
ल� आपको कभी भी संतु�� या तृ��त का अहसास नह� हो पाता है। इसके प�रणाम�व�प
आप �चरकालीन अ�याहार या भोजन के उपरांत कुछ मीठा खाने लगती ह�। अंत प�रणाम-
-और अ�धक शारी�रक वसा �जसे आप संभाल नह� सकती ह�। चलो �या आपने समझा
�क न�द का अभाव कैसे �यादा खाने को �ववश करता है? ले�ट�न का ��तरोधन।
भोजने�ा को �व� रखने के �लए (कब भोजन करना है, �कतना भोजन करना है और
कब भोजन करना बंद कर देना है, इन सभी को जानने का साम�य�) आपको अपने �ेलीन
और ले�ट�न को काम करवाना सु�न��त करना पड़ेगा और यह करने के �लए आपको
केवल एक काम करना है �क समय पर सोना है।

सोने के कमरे का �श�ाचार

• सोने के कमरे को पूरी तरह से केवल सोने के �लए इ�तेमाल करना चा�हए और �कसी
अ�य चीज के �लए नह�। वहां खाना मत खाइए। लैपटॉप, �लैकबेरी, �कताब� वहां से �र
र�खए।

• अपने ट�वी को घर के �कसी अ�य �ह�से म� ले जाइए और य�द वह संभव नह� है तो रात
के भोजन के समय ट�वी बंद कर द��जए और सोने के एक घंटा पहले भी बंद कर
द��जए।

• एक आरामदायक और शां�तपूण� न�द के �लए आपको अपने शरीर के ताप को थोड़ा
कम करने क� आव�यकता होती है अत: सोने वाले कमरे क� �खड़�कयां खुली रख� और
कमरे म� हवा आने द�। य�द आपको ए.सी. क� आव�यकता होती है तो उसे उ�चत ताप
पर चलाएं ता�क आपको रात म� उठकर ए.सी. या पंखा बंद करने क� आव�यकता न
पड़े।

• य�द आपको सोने म� क�ठनाई होती है तो सूया��त के बाद �ायाम करने से बच� �य��क



�ायाम करने के बाद आपके शरीर का ताप बढ़ जाता है और आपक� पाचन ���या
�ारंभ हो जाती है जो आपको न�द म� जाने से रोकती है।

• ऐसे पद� का उपयोग कर� जो सूय� के �काश को अंदर आने द� ता�क जैव घड़ी आपको
�ाकृ�तक �प से जगा दे और आपक� पाचन ���या और सतक� ता के �तर को बढ़ाने के
�लए आपके म��त�क को स��य करे।

• त�कए के कवर और �ब�तर क� चादर� कॉटन के ह�। सोने के समय आपक� �वचा सांस
लेने यो�य होनी चा�हए।

• �सनथे�टक चादर या सा�टन के नाइट गाउन आपके शरीर के ताप �नयं�ण म� गड़बड़ी
उ�प� कर सकते ह� और आपक� न�द म� बाधा प�ंचा सकते ह�। साथ ही �ब�तर क�
चादर को ��येक दो �दन� म� बदल�। (हमारा शरीर रात के समय मृत को�शका� को
�गराता है।)

• कमरे म� अ�� अनुकू�लत गंध का �योग कर�। कमरे क� �खड़�कय� को अ�सर खोल�।
अपने �ब�तर बीच-बीच म� धूप म� डाल�। उसे ‘�ब�तर के अंदर सं�ह करके’ नह� रख
छोड़�।

• रासाय�नक म�र मार के �ान पर म�रदानी को दोबारा अपनाएं।

• सबसे बड़ी बात, एक �न��त समय पर �ब�तर पर जाएं। ओके, कम से कम स�ताह म�
अ�धकतर �दन, एक �न��त समय पर सोएं।

IV  
संबंध रणनी�तयां

य�द एक इटा�लयन म�हला को पता चलता है �क उसके प�त का संबंध �कसी म�हला
के साथ है तो वह उस म�हला को जान से मार डालेगी; �े�नश म�हला अपने प�त क� ह�या
कर देगी और भारतीय म�हला खुद को मार डालेगी!

--एक पुराना चुटकुला

दे�खए, एक भारतीय म�हला छोट� से छोट� बात पर जान दे सकती है �फर वह चाहे वजन
कम करना ही �य� न हो। उ�फ! तेरी अदा... गैस पर �ध �नकल जाना, �बना सूचना �दए
बाई का छु�� बढ़ाना, ससुर ने खाने म� ब�त मसाला पाया, सास क� नाराजगी �य��क कॉफ�
पीने के बाद आपने अपने कप को मेज पर ही छोड़ �दया, म�ू/म�ी जरा देर होने से �कूल



नह� जा पाये, प�त ने अपना गंदा जां�घया बाथ�म म� लोग� को देखने के �लए छोड़ �दया,
�पछले दो स�ताह� से वजन एक �ाम भी कम नह� �आ, हे भगवान! म� मर �य� नह� गई!
अत: सबसे पहले हम� खुद को समझना होगा।

हमारे �लए सबसे ज�री है धैय� उ�प� करना और खुद को �मा करना ता�क हम उन
अ�ावहा�रक आशा� से �वयं को मु� कर सक�  जो हमने �वयं पर लाद रखी ह�। हम�
अपने आपम� (न �क आदश�) बने रहने को सीखना है। एक स�ी म�हला अपने
उ�रदा�य�व� के ��त अपना शत-��तशत लगा देती है और जानती है �क शत-��तशत
�यास के बाद भी शत-��तशत प�रणाम नह� �ा�त होते ह� और एक आदश� म�हला का
अ��त�व नह� होता है। अत: अवा�त�वक का पीछा करना बंद कर द� और वा�त�वक बन
जाइए। वा�त�वक ��� हमेशा �स� रहता है और अवा�त�वक ��� हमेशा ही �स�ता
क� तलाश म� रहता है और खोया �आ महसूस करता है। साथ ही, पहले मोट� हो जाना
और उसके बाद अवा�त�वक �प से यह �व�ास करना �क वजन कम करना आपको खुशी
देगा (या �वा�य �दान करेगा) ...हा हा हा--�या कड़वा मजाक है!

भोजन और अपने शरीर, उसके आकार, उसके �व�प और उसके भार के बारे म� पूरी
तरह ��त होना या उनक� सनक होना, मोटा होने का �ा�टर�हत तरीका है और हमेशा के
�लए अ�व� रहने का भी। भोजन क� धुन सवार होना ‘मुख ललक’ का ही प�रणाम है।
जैसे �कसी ब�े का अंगूठा चूसना छुड़वाने के �लए उसके मुंह म� जबरन अ�य चीज� ठंूस द�
जाती ह� और ताउ� वह ब�ा अपने मुंह म� कुछ ठंूसने के �लए लाला�यत रहता है। �या
कभी आपने देखा है �क एक बार म� अ�य�धक भोजन कर लेने से �कस �कार आपक� सांस
फूलने लगती है? �नरपवाद �प से सांस लेना ती�, छोटा, �छछला, लगभग उस तरह का हो
जाता है जब आप गु�सा या �खी महसूस करती ह�। सांस लेना म��त�क से जुड़ा होता है
और जब सांस म� गड़बड़ी होती है तो म��त�क भी �भा�वत होता है। जब सांस लेना धीमा,
मधुर, लंबा और गहरा होता है तो म��त�क शांत और चैन महसूस करता है।

उप�नषद ् कहते ह� �क जो बीमा�रयां (मोटा होना एक बीमारी है डा�ल�ग, न �क
अपराध) आप अपने �लए उ�प� करती ह� वे आपके �ारा ही उपचा�रत हो सकती ह�। और
दलाई लामा ने कहा है, ‘सम�या� के समाधान उस �तर क� जाग�कता से नह� हो सकते
ह� �जस �तर ने उसे उ�प� �कया होता है।’ समझे �या? आपको आदश� म�हला के �तर से
वा�त�वक (�ावहा�रक) म�हला के �तर क� ओर जाने क� आव�यकता है अगर आप बेहतर
�वा�य और �स� रहना चाहते ह� (हां, हां वजन भी कम हो जाएगा)।

इस �कार ये कुछ रणनी�तयां ह� जो आपक� सहायता कर�गी:
1. ताकत के साथ �ज�मेदारी का अहसास --�ाइडरमैन ने यह कहा था। तो जब

मुखौटा पहने �ाइडरमैन यह बात समझ सकता है तो हम �य� नह�? मेरे कहने का अथ� है



�क हम म�हला� को दे�खए और हमारे �ारा उठाने वाले उ�रदा�य�व� क� सं�या को
दे�खए। �या हमारे पास इतनी श�� और संसाधन ह� �क हम इन हजार उ�रदा�य�व� का
�नवा�ह कर सक� --�श�ा, �वा�य, �व�ता, प�रवार �नयोजन वगैरह वगैरह? य�द हां, तो
हम� इन श��य� के उपयोग अपने �वयं के ��त करने के �लए और अ�धक उ�रदायी होना
चा�हए। हमारे जैसे रा� म�, य�द आपने उपरो� के �लए ‘हां’ कहा है तो आप एक �ल�भ
�जा�त क� ह�। अ�धकतर भारतीय नारी ‘नह�’ कह�गी या उनक� सी�मत प�ंच होगी, जो
उनके जीवन म� वत�मान म� सबसे अ�धक श��शाली ��� (�पता/प�त/सास) क� मज� पर
�नभ�र करती है।

एक रा� के �प म� हमारी सम�याएं ह� और उनम� से सबसे �ूर है �चरकालीन
भुखमरी। लाख� भारतीय ��त�दन भुखमरी के �शकार होते ह� और उनम� से अ�धकांश लोग
कुपोषण के कारण मरते ह�। सबसे बड़ी �वडंबना है �क हमारी और आप जैसी म�हलाएं
�जनक� प�ंच (असी�मत या सी�मत) संसाधन� तक है वे भी अपने वजन कम करने क�
आशा म� भूखी रहती ह�। और अगर हम पूरी तरह से भूखी नह� रह� तो भी हम भोजन के बारे
म� न जाने �कतनी सनक और भय का आ�व�कार करके खुद को पागल बनाते ह�: हम
मूंगफली नह� खा सकते; रात म� चावल नह� खा सकते; पूरी नह� खा सकते; ये नह� ...वो
नह� ...खा सकते ...हे भगवान! भोजन पोषण देता है, आपको जीवन देता है, उ�रदा�य�व�
को पूरा करने म� आपक� सहायता करता है। और हम� वह बोनस भी �मलता है �क जब तक
जी चाहे हम अ�ययन कर सकती ह�, जब इ�ा हो हम ब�े पैदा कर सकते ह� और हमारे
पास ऐसा शौचालय होता है जो न केवल साफ है ताक-झांक करने वाली आंख� से �र है
ब��क �ावहा�रक �प से सुंदर भी। तो �फर अब �या? आपके पास सबकुछ है जो
सु�न��त करता है �क आप कभी भी कुपो�षत नह� ह�गी और उसके बाद भी आप वह
सबकुछ करती ह� जो आपको कुपो�षत करता है। हां, वे �वटा�मन बी12, �वटा�मन डी3,
कै��शयम क� क�मयां �च�ला रही ह�--कुपोषण। इंजे�न या गो�लयां खाना व�तुत: कोई
असर नह� करता है; अ�धक उ�रदायी होना, अ�धक �ावहा�रक होना और भोजन के साथ
सरल रहना असर करता है।

इसका संबंध रणनी�तय� से �या वा�ता है? �कतना और �कतनी अ�� तरह से हम
भोजन करते ह� वह संकेत करता है �क हम �वयं को �कतना मह�व देते ह�। खुद को कम
आंकना जब�क आपका सारे संसाधन� पर �नयं�ण ह�... �कतनी गलत बात है। मुझे नह�
पता म� आपसे और �या क�ं। हमारे देश म� म�हलाएं ��तीय �ाथ�मकता वाली नाग�रक ह�
ले�कन हमारे और आपके जैसी म�हला� के पास श��यां ह� जो कम से कम ���गत
�तर पर भेदभाव को समा�त कर सकती ह�। खाइए, और �ब�दास होकर उस समय खाइए
जब आपको उसक� आव�यकता है न �क ब�� को �कूल भेज देने के बाद, प�त के �लए



ड�बा तैयार कर देने के बाद, ससुर जब अपना भोजन समा�त कर ल� उसके बाद आ�द-
इ�या�द। समझ म� आया?

2. पछताने के बजाय, बैकअप �लान बनाएं (गूगल इं�डया, हैदराबाद हाउस के
शौचालय म� देखा था)। आईट� उ�ोग म� य�द �कसी काय��म म� कोई सम�या है तो उसे
दोबारा बनाने या �नमा�ण करने क� आव�यकता होती है--एक ब�त बड़ी परेशानी और समय
खाने वाला काय�। इस ���या को डीब�ग�ग कहते ह�। इससे भी ब�त अ�धक �भावशाली
चीज है ‘परी�ण’ यानी टै��ट�ग: उन सभी चीज� के �लए जांच कर� जो गलत हो सकती ह�
और उसके �लए कुछ उपाय तैयार कर� ता�क ऐसा न हो। परी�ण समय खपाने वाला �तीत
हो सकता है ले�कन व�तुत: यह न केवल समय बचाता है ब��क साथ म� ब�त सी
परेशा�नय� से भी बचाता है। इसके अ�त�र� और �या, यह आपको चु�त बनाता है। आपने
पहले ही सभी असफलता� के �लए परी�ण और पुनप�री�ण कर �लया है और सारी
क�मय� क� पू�त� कर डाली है--आप �कतनी चु�त-���त म�हला बन चुक� ह�!

अब इस अ�� रणनी�त का �योग कर� और भोजन समेत इसका �योग सम�त �कार
के संबंध� पर कर�। इस �कार आपने उ�चत आहार लेने का �नण�य ले �लया है तो अब �या
गलत हो सकता है? आपको संभवत: 4 बजे शाम को दही न �मल सके; ना�ता बनाने के
�लए आपके पास पोहा या तेल न बचा रहे; रात म� आप कै��शयम क� गोली लेना भूल गई
ह�; आपके सहयोगी आपक� सारी मूंगफ�लयां चट कर गई हो? मी�ट�ग म� लंच के दौरान
संभवत: आपको मा� कुछ �ब�कुट या उससे अ�धक स�ड�वच ही परोसा जाए। तो �फर
उसके बाद �या? य�द आप सम�या के उ�प� होने के बाद समाधान करने का �यास करती
ह� तो यह आपको चूस डालता है। चूं�क आप एक बड़ी रॉक�टार ह� या कम से कम आप
वैसा �दखना चाहती ह� तो जो कुछ भी गलत हो सकता है पहले से ही उनका अनुमान लगा
लेना आव�यक होता है और उसके �लए बैकअप �वक�प रख�; इसे परी�ण करना कहा
जाता है और यह ब�त ही शानदार है।

शु� म� संभवत: आपको ��त�दन के �हसाब से परी�ण करने क� आव�यकता हो
सकती है, बाद म� वह सा�ता�हक बन जाता है और कुछ अंतराल के बाद वह आपका अ�भ�
अंग बन जाता है। यहां तक �क आप इसे महसूस भी नह� कर�गी �क आप परी�ण कर रही
ह�, ठ�क उसी �कार �जस �कार आप यह महसूस नह� कर पाती ह� �क आज आपने �फर से
दोपहर का खाना देर से खाया है। परी�ण करने के �लए कुछ सलाह:

• सोने जाने से पहले यह �नण�य ली�जए �क सुबह के ना�ते म� आप �या खाने वाली ह�
और परी�ण क��जए �क रसोई म� वह सबकुछ है जो उसे बनाने के �लए चा�हए। एक
परी�ण सूची तैयार क��जए: गैस--है, पोहा--है, तेल--है, ध�नया, मसाला, अ�य
सामान--ह�, ना�रयल--है, आ�द।



• �ानीय भाजी बाजार जाने के �लए �दन �नधा��रत क��जए और तीन �दन� से अ�धक के
�लए स��जयां मत खरी�दए। ��ज को सं�हण के �लए इ�तेमाल मत क��जए और
अपने सामान लाने ले जाने के �लए कपड़े के थैल� को इ�तेमाल क��जए। बाजार तक
पैदल जाइए: इस तरह से आप अपनी कैलोरी को जला सकती ह� और अपनी गाड़ी को
पा�क�ग म� रखने-�नकालने के समय म� और पे�ोल के खच� म� बचत क��जए।

• य�द आप मी�ट�ग के दौरान मा�ा �ब�कुट ही पाती ह� तो मैनेजम�ट पर भ��कए (कु�े
�ब�कुट खाते ह�)। कम�चा�रय� के क�याण का अथ� पोषण वाले भोजन से ह� न �क
कॉफ� मशीन से, �ब�कुट, �च�स और �सगरेट पीने के �लए एक कै�बन से।

• सु�न��त क��जए �क आपके ह�ड-बैग म� हर समय भोजन के दो �वक�प उपल� ह�।

• अपने �वटा�मन� और ख�नज� को ऐसे �ल पर रख� जहां आप उ�ह� देख सक� । इस
�कार आप उ�ह� लेना नह� भूल�गी। एक सुंदर बॉ�स म� �नवेश करना भी अ�ा होगा:
इस �कार आप उसे हर समय अपने ह�ड-बैग म� रख सकती ह�।

• सुबह के ना�ते के समय ही यह �नण�य कर ल� �क 4-6 के आपके आहार �या ह�गे और
घर से बाहर �नकलने से पहले उसक� �व�ा कर ल�। हां बेबी, आप अकेली नह� ह�;
उस दो घंटे क� �व�ण�म अव�ध म� हम सभी गलत आहार का सेवन करते ह�। वा�तव म�
हम� उस समय के आसपास अपना रात का भोजन करना चा�हए।

3. दद� हमारा दो�त है। यह बताता है �क कुछ गड़बड़ है और उसे सही करने क�
आव�यकता है। जब ब�� का होमवक� , प�त का ट�वी देखना, सास, �म�� क� कहा-सुनी,
लंबे समय तक खड़ा रहना बोझ बन जाता है तो चीख-चीखकर कहता है--मुझे च�ज
चा�हए। वत�मान म� हमने दद� के साथ जीना सीख �लया है। देर रात खाना, �दन म� दो कप से
अ�धक चाय/कॉफ� पीना, ना�ते पर झप�ा मारना, दोपहर का खाना छोड़ देना और रात का
खाना दबाकर खाना पीड़ादायक है (चाहे आप एक बार करती ह� या हर समय)--ले�कन
�या हम बदलते ह�? नह�, हम इतनी आलसी लड़�कयां ह� �क हम अपनी आदत� सुधारने के
बजाय �सर� को दोष देने लगती ह�। ‘अब �या क�ं, मेरे प�त घर देर से आते ह�।’ आपने
यह पहले ही सुन रखा होगा, है ना? आप इतनी देर से �य� भोजन करती ह�? मेरे प�त इतनी
देर से आते ह�! हे भगवान! ले�कन आप तो घर पर ह�। �या आपने �वयं को घर पर नह�
देखा? �या आप अ��य ह�? अपनी आंख� म� �कट होइए। इतनी �कट �क नह� देखना
क�ठन हो जाए �क आप भूखी ह� जब आप अपने उ�रदा�य�व� का �नवा�ह कर रही ह� या
जब आप पतली होने का �यास कर रही ह�।



4. ओके, पेट यह देखो: जो सबसे अ�धक अंतरंग संबंध आपका कभी भी होगा वह
भोजन के साथ होगा। नह�? �य�? जब आप पैदा �ई थ� तो सबसे पहला काम आपने �या
�कया था? सांस ली थी? और उसके बाद? �ध �पया था? अहा, �या आप जानती ह� �क
आपके फेफड़े आपक� जठरां��य �णाली क� एक �शाखा है? इस �कार आपको सांस लेने
के �लए �ावधान करने से पहले ही �कृ�त माता ने आपके भोजन करने के �लए �ावधान
�कया है: ��नया से सव��थम संपक�  �ब�� आपक� आंत को माना जाता है। एक �कार से
आंत� आपको घेरती ह� और आपको बा� और भीतरी ��नया से संपक�  करवाती ह�।

�ेम, अनुमोदन या अंतरंगता जो हम संभवत: अनुभव कर रही होते ह�, उ�ह� �ा�त करने
के �लए हम अ�सर भोजन को अपने खालीपन को भरने का साधन बना लेती ह�, ले�कन ये
सभी प�रणामत: हमारे शरीर को अ�त�र� और अ�य�धक वसा से भरने का ही काम करते
ह� जो हमारी ग�तशीलता, ��रता और उपयो�गता को कम कर देता है। �वडंबना ये है �क
वा�तव म� �ेम का आदान-�दान, अनुमोदन और अंतरंगता क� हमारी �मता इससे और भी
कम हो जाती है। भोजन को हमारे �ाचीन लेख� म� ब�ध �� के �प म� संद�भ�त �कया गया
है, �जसका अथ� था--शरीर को उपचा�रत कर, उसे श��शाली और पो�षत करना। शरीर
उ�तर उ�े�य के �लए बना था--�ान �ा�त कर, मानवीय साम�य� का अ�धकतम हा�सल
करना।

हमारे पास हमारा शरीर है, ठ�क उसी �कार जैसे हमारे पास चादर, जी�स आ�द है
ले�कन हम कभी भी �कसी भी समय �ब�तर क� चादर या जी�स नह� बन जाते ह�, है ना?
हम मानते ह� �क हम उ�ह� �जस भी उ�े�य के �लए अपने पास रखते ह� उनके �लए वे
उपयोगी होते ह� और हम समझते ह� �क हम उनका उपयोग तब तक कर सकते ह� जब तक
�क हम उनका ख़याल रखते ह� और चाहे हम उनका �कतना भी ख़याल कर ल�, एक �दन
हम चादर से तौबा कर ही लेते ह�।

जो भोजन आप �हण करती ह� वह ��ांड को आ�मसात् करने का (और उसका एक
अंग बनाने का) आपका तरीका है। तो �फर आप �कसे आ�मसात् करना चाहती ह�? ‘घर के
बने �ए, �ेम से उपजाये �ए फल, स��जयां, अनाज, दाल, दलहन, �ध’ के ताजे गमा�हट
वाले भोजन को जो शां�त म� �हण, �शां�त से पाचन, सावधानीपूव�क अवशोषण,
उ�रदा�य�वपूण�ता से समावेशीकरण और संवेदनशीलता से उ�सज�न होता है? (अरे सु�नए!
म� सोच रही �ं �क आप मेरी ‘खेत माता’ क� अवधारणा को अपनाने वाली ह�) या �फर
‘ब�त अ�� तरह से पैकेट बनाये �ए (लो-फैट, रेशे म� धनी, कै��शयम यु� या आवरण
पर कुछ ‘आंख� के लुभाने वाले’ लेख� वाले) सु�वधाजनक �प से �ा�त होने वाले,
माक� �ट�ग के रंग म� रंगे भोजन को जो पाचन म� क�ठन, �यूनतम अवशोषण, तनाव के साथ
समावे�शत और प�र�म के साथ उ�स�ज�त होता है?



जीवन म� सभी व�तु� के चयन क� तरह इसका भी सही चयन आप पर ही �नभ�र
करता है।



प�र�श�

प�र�श� I

�दन का �ारंभ उ�चत �कार से करना :

पारंप�रक बनाम रेडीमेड ना�ते

एक अ�े ना�ते का मतलब है वजन कम करने क� लड़ाई को न�बे ��तशत जीत लेना!
अतः अपना �दन घर म� बने �ए गम� और पारंप�रक ना�ते से शु� क��जए। �न�न�ल�खत
चाट� से आप देख�गी �क कैसे आपके ‘�न�न-कैलोरी’ वाले कॉन��ले�स और �ध को आपका
पारंप�रक भारतीय ना�ता परा�जत कर सकता है। आपको केवल रोज के ना�ते म� तरह-
तरह के �ंजन� को चतुराई से खाने क� आव�यकता है जो आपके शरीर को �दन-��त�दन
के आधार पर अ�धकतम पोषक त�व� के �लए सुगम बनायेगा।

घर के बने ना�ते के जो अ�धकतर �वक�प �दए गए ह� वे पं�ह �मनट के अंदर बनाये
जा सकते ह� (बशत� उनके तैयार �कए जाने के �लए आव�यक साम��यां पहले से ही तैयार
हां)। �दन क� योजना पूव� म� ही तैयार कर लेना मह�वपूण� है। य��प यह आपके ‘��त’
समय म� से कुछ समय लेता है, �फर भी यह एक �नवेश है जो �न��त �प से करने यो�य है
�य��क एक तं���त और तनी �ई �वचा वाले शरीर के �लए यह अ�नवाय� है--ऐसा कुछ जो
आपके जीवन और सेहत को मू�यवान बनाता है।

ये �वक�प ��त-��� एक बार खाने यो�य ह�ः न इतना �यादा �क आपका पेट भरा
�आ महसूस करे और न इतना कम �क आप असंतु� रह जाएं।



पोषणः घर म� घी से बना आलू परांठा एक संपूण� आहार है �जसका संतृ��त मू�य उ� है
और वह आव�यक वसा (घी) म� धनी है। आलू बी6 (पाय�रडो�सीन), �वटा�मन सी,
पोटे�शयम, म�गनीज, आव�यक अमीनो अ�ल ���टोफेन और फाइटो�यू��यंट्स--
केरोट�नॉयड्स, �लेवोनॉयड्स--का अ�ा ��ोत है। यह पया��त �प म� आव�यक आहारी
रेशे से प�रपूण� है (जो �वटा�मन� और ख�नज� के अवशोषण म� बाधा नह� डालेगा)।

अजवाइन जैसे मसाले पाचन क� ��या म� सुधार लाते ह� और साथ ही वे उदर-वायु के
��तरोधी गुण� से यु� होते ह�।

अ�य लाभः उदर-वायु क� बीमारी को रोकता है।

पोषणः काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा, �वटा�मन और ख�नज� के उ�चत संतुलन समेत
इडली़सांभऱचटनी एक संपूण� आहार है। आव�यक वसा समेत इडली/डोसा बी12 का एक
धनी ��ोत है। अनाज और दलहन का �म�ण होने से इसम� सभी आव�यक अमीनो अ�ल
भी ह�। ह�द� और सरस� जैसे मसाले इस भोजन के पोषक�य मू�य म� वृ�� करते ह�।
सरस� �सले�नयम म� ब�त धनी होता है और इस�लए इसम� ऑ�सीकरण रोधी गुण ब�त
अ�धक होते ह�। एक �ाकृ�तक रंग देने वाला और �वाद �दान करने वाला ह�द� रोगाणु
रोधक भी है और उसम� सूजन रोधक और उपचार �दान करने वाले गुण भी होते ह�।

अ�य लाभ : आंख के नीचे काले घेरे और सूजी आंख� के �लए

पोषण : पोहा सबसे सामा�य ना�ते का �वक�प है और वह �वयं म� एक आदश� भोजन है।
चूड़ा (�चड़वा) लोहे का ब�त अ�ा ��ोत है और य�द आप उसम� एक �न�बू �नचोड़ द� तो
वह आपके लोहे के अवशोषण म� भी सुधार करेगा। पारंप�रक �प से इसम� मूंगफली भी



डाली जाती है जो एमयूएफए धारण करता है, अ�नवाय� अमीनो अ�ल--���टोफेन, �वटा�मन
बी--�नय�सन, बायोट�न, फोलेट। इसम� उ� सघनता वाले ऑ�सीकरण रोधक होते ह�,
�वशेषकर पॉलीफेनोल और इनके समेत यह ओ�लक अ�ल म� भी धनी होता है (जैतून के
तेल म� भी यह अ�नवाय� वसा होता है)। करी प�ा और सरस� जैसे मसाले �ाकृ�तक �वाद
देने वाले घटक ह� जो आपक� पाचन �णाली म� लारमय ��ाव को बढ़ाकर और पाचक�य
जूस� के ��ाव कर सुधार लाते ह�। यह आपक� छोट� आंत के काय� म� भी सुधार लाता है
और इस �कार पोषक�य त�व� के अवशोषण को भी बढ़ाता है।

अ�य लाभ : आपको सपाट पेट क� ओर ले जाएगा।

पोषक त�व� के संघटक : सूजी हलवा लोग� का सबसे पसंद�दा �वक�प है और �जससे
लोग अ�धक बचते ह� ☺। �दन शु� करने का यह सबसे उ�म तरीका है, खासतौर से अगर
आप मीठा पसंद है। गृह-�न�म�त घी, चीनी और रवा/सूजी म� अ�� तरह से घुला-�मला
�आ यह आपको पोषण से भरा �आ भोजन �दान करेगा--आपके सभी अ�नवाय� वसा,
�वटा�मन बी कॉ�लै�स स�हत एमयूएफए। अ�नवाय� वसा आपके जोड़� को �चकनाई
�दान करेगा, आपक� मीठे क� ललक को कम करेगा, आपके वसा के चयापचय म� सुधार
करेगा, आपके �ज�� वसा सं�हण को कम करेगा, आपको संतृ��त का अहसास देगा और
आपक� नस� और इं��य� को शां�त �दान करेगा। बी कॉ�लै�स �वटा�मन काब�हाइ�ेट
चयापचय म� सुधार करने म� मदद करेगा, आपके भोजन म� ��त काब�हाइ�ेट, �ोट�न और
वसा के उपयोग म� सुधार करेगा। (हालां�क सूजी हलवा रेशे म� उ� �तर का नह� है, ले�कन
इसम� उपल� घी एक �ाकृ�तक �वरेचक का काम करता है और सुगमता से पेट साफ
करता है।

अ�य लाभ : नरम, मुलायम और �चकनी �वचा के �लए। नोटः ��त�दन न ल� ☺।



पोषण : पूरी भाजी पूव� के इलाके का एक पारंप�रक ना�ता है (जहां इसे लूची आलू कहा
जाता है), ले�कन इसे अ�वा�यकर समझा जाता है �य��क इसम� ‘उ� वसा’ होता है।
पूरी भाजी एक संपूण� आहार है �जसम� संतृ��त का मू�य ब�त अ�ा है। यह �वटा�मन (बी-
कॉ�लै�स और �वटा�मन सी), ख�नज और फाइटो�यू��यंट्स का ब�त ही अ�ा ��ोत है।
छ�क और जड़ी-बू�टयां जैसे जीरा, अदरक और ध�नया �वाद बढ़ाते ह� और उनके
उपचारमूलक गुण होते ह� और वह हमारे चयापचय को भी बढ़ाते ह� (पाचनश�� क�
सहायता करके)। जीरा लोहे और म�गनीज का ब�त अ�ा ��ोत है। जीरा आपके
��तर�ण �णाली को �व� रखता है, उ�चत पाचन म� सुधार लाता है और पोषक�य त�व�
के अवशोषण म� सहायता करता है। अदरक को ब�त ही अ�ा वातहर माना जाता है
(ऐसा त�व जो आंत� के गैस के �न�कासन को बढ़ावा देता है) और आंतीय अ�नय�मतता को
�र करने वाला भी (ऐसा त�व जो आंतीय �े� को आराम और सुकून प�ंचाता है)। यह
��त-सूजनकारी और ��त-क� सरकारी है। ध�नया म� आव�यक तेल है �जसम� वातरोग
�वरोधी और ह�ीरोग �वरोधी गुण ह�। यह �भावशाली मू�वध�क है (उ� र�चाप को कम
रखने म� मददकारी) और पाचक जूस� को और �माकंुचन को उ�े�जत करने म� भू�मका
�नभाता है।

अ�य लाभ : बाल� म� �सी और सूखी �वचा से �नजात �दलाता है।

पोषण : �बना मलाई वाले �ध (��क�ड �म�क) के साथ कॉन��लै�स (या ऐसे ही अ�य
ना�ते) �ज�ह� आजकल आदश� ना�ते के �प म� वरीयता द� जा रही है, वह पारंप�रक ना�ते
के �वक�प क� तुलना म� �व� �वक�प नह� है।

सबसे पहली बात तो यह है �क इसक� �न�द�� माप(30 �ा) हम� संतु� नह� कर पाती
है, जो आपको और भी भूखा रख छोड़ती है और �दनभर म� आपके मीठे क� ललक और भी
बढ़ जाती है। अतः हालां�क इसे ‘लो कैलोरी ना�ते’ के �प म� माना जाता है, ले�कन आप
वा�तव म� दोपहर के खाने के बाद चॉकलेट का एक छोटू सा टुकड़ा लेने को बा�य हो जाती
ह� या रात के खाने के बाद एक पे���। यह इस�लए �य��क आप अपना �दन एक ऐसे
भोजन से शु� करती ह� जो आपको वह संतृ��त या वे पोषक त�व नह� �दान करते ह�
�जनक� आपको आव�यकता होती है (एक रात के उपवास के बाद) तो आप �दनभर म�



उससे अ�धक ही भोजन कर बैठ� गी �जतना �क असल म� आपको करना चा�हए था
(आपका शरीर उन कैलोरी क� ��तपू�त� करना चाहता है जो उसे ना�ते म� नह� �मल पाये
थे)। और उसके ऊपर से सभी �ावसा�यक/पैकेट वाले अनाज बचाववाली व�तु�, कृ��म
रंग और �वाद के पदाथ� से भरे होते ह� जो न केवल आपके पोषक�य त�व� के अवशोषण म�
बाधा उ�प� करते ह� ब��क आपक� पाचक�य �णाली से भी समझौता कर लेते ह� और
आपके वत�मान पोषण सं�ह को भी खाली करते ह�।

अ�य लाभ : समय का लगभग शू�य उपयोग।

कॉन��लै�स बनाम घर का बना ना�ता

भारत म� ना�ता और खाना गम� खाने क� परंपरा है (ठंडे ना�ते और खाने के प��मी �चलन
के ठ�क �वपरीत)। एक भारतीय के तौर पर हम ठंडे, मीठे अनाज क� तुलना म� गम�,
�ुधावध�क मसालेदार खा� पदाथ� से अ�धक संतृ� होती ह�। इस �कार प��म म� गम�
आहार �हण करना एक ब�त बड़ी �वला�सता समझी जाती है, जब�क भारत म� हम हमारे
इस �वशेषा�धकार को मह�व नह� देते ह�।

गम�, पकाये �ए ना�ते का सबसे बड़ा लाभ है �क यह ताजा, गृह-�न�म�त, आव�यक
पोषक त�व� से पूण� होता है--काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा, �वटा�मन, �ूल और सू�म
ख�नज और कई और अना�व�का�रत �वटा�मन और ख�नज।

घर के बने ना�ते म� कृ��म रंग या महक आ�द �दान करने वाले संघटक नह� होते ह�
और बचाव वाली व�तु� से भी मु� होते ह�। अतः इस भोजन से पोषक त�व� के
अवशोषण और समावेशीकरण म� समझौता नह� होता है। वा�तव म�, �ाकृ�तक जड़ी-बूट�
और मसाले जो इसम� �मलाये जाते ह� (जो �ाकृ�तक रंग और �वाद वाले होते ह�) वे आपक�
पचान-श�� म� सुधार लाएंगे और इस �कार आपक� चयापचय क� ���या को भी �दन भर
���त करते रह�गे। यह आपके �वाद चखने वाले तंतु� को भी संतु� करता है और आपको
ऊजा�वान बनाता है, आपक� र� क� शक� रा के �तर को ��र रखता है और �दनभर आपक�
मीठे क� लालसा को कम करता है (जो हम म�हलाएं के �लए अ�य�धक अ�नवाय� है--
पीएमएस का संचलन करने के �लए, उससे जुड़े दद� को सुगम बनाने के �लए, हमारे
हाम��स को खुश और अ�� तरह से पो�षत करने के �लए, �वशेषकर उन ���तय� म� जैसे
थायराइड का खराब होना और पीसीओएस)।

प�र�कृत/�ावसा�यक अनाज जो अ�त�र� आपूत� रेशे और �वटा�मन के साथ आते
ह�, उनका अवशोषण सबसे बड़ी चुनौती है। यह आहार काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा के
संदभ� म� उ�चत अनुपात म� अपया��त होता है और इस�लए �वटा�मन� और ख�नज� के



अवशोषण को �भा�वत करता है (�य��क काब�हाइ�ेट, �ोट�न और वसा क� उप���त म�
ही �वटा�मन और ख�नज अ�� तरह से अवशो�षत और समावे�शत होते ह�)। साथ म�,
पैकेज अनाज� म� जो शक� रा होती ह� वे सरल होती ह� और सरल : ज�टल शक� रा का
अनुपात �तरछा होता है जब�क घर के बने ना�ते क� चीज� म� सरल : ज�टल शक� रा का
अनुपात सीधा होता है।

हम� अपने भोजन के चयन को लेकर और अ�धक �ववेक� होने क� आव�यकता है
और हम� हमारी सं�कृ�त और पारंप�रक भोजन के साथ जमीनी होना चा�हए न �क
‘सु�वधाजनक तैयार �कए �ए भोजन’ क� प��मी ‘�वक�सत या उपभो�ावाद� सं�कृ�त’
का बस अनुसरण करना चा�हए जो न केवल कैलोरी म� लो ह� ब��क पोषक त�व� म� भी!
इस �कार घर म� एक �भावशाली रसोईघर तैयार करने म� �नवेश क��जए। य�द
आव�यकता हो तो एक अ�� तरह से ��श��त रसोइया र�खए या �वयं रसोई बनाना
सी�खए--यह अ�धक अ�ा रहेगा!

प�र�श� II

लो-कैल फूडः शॉट�-टम�/लॉ�ग-टम� इफे�ट्स

उ�चत �कार के भोजन �हण करने का उ�े�य �वा�य और सेहत के उ�तर �तर का
आनंद लेना है; यह कैलोरी को सी�मत करना नह� है। एक सुधार �कया �आ पोषक�य �तर
शरीर को अवां�छत वसा सं�ह� को न� करने म� मदद करेगा। एक �वा�द� आहार का
प�रणाम एक �व� शरीर है। हम� यह समझने क� आव�यकता है �क य�द हमारा कोई एक
तं�/अंग--जीआई �े�, कलेजा या �दय हो--�भावशाली ढंग से काम न करता हो तो एक
अ�े �वा�य का आनंद लेना असंभव है। हमारे �लए मह�वपूण� है �क भोजन जो हमारे
जीवन म� योग देता है वह कैलोरी क� सं�या या मा� से परे हो। ‘लो-कैलोरी’ आहार के ये
कुछ �भाव ह�।









चेतावनीः पैकेज जूस बनाने क� ���या वा�तव म� फल� के सभी पोषक त�व� को पूरी तरह
से न� कर देती है। कोई भी ऐसा पैकेज जूस नह� ह� जो प�रर�क� से मु� है। जूस बनाने
के �लए सव��थम एक गहन घोल तैयार �कया जाता है--यह ���या फल के गूदे को उ�
ताप और ब�त अ�धक मंथन/�पसाई से गुजारती है, जो �न��त �प से कोई भी �वटा�मन
उसम� संल�न नह� रख पाता है।

पैकेज फूड और फल के जूस को साधरणतया गलत जानका�रय� वाले लेख� के साथ
बेचा जाता है जैसे ‘100 ��तशत ताजा’ (�कसी खा� पदाथ� म� य�द प�रर�क �मलाया गया
हो तो वह ताजा नह� हो सकता है), ‘प�रर�क मु�’ (उसक� ए�सपाइरी डेट को देखते �ए
यह असंभव है), ‘अ�त�र� रेशायु� और आयरन/कै��शयम से यु�’ (ऐसा कुछ जो
आपके शरीर के �ारा अवशो�षत नह� �कया जा सकता, अ�त�र� कृ��म रेशा आपके
पोषक त�व� के अवशोषण म� बाधा उ�प� करेगा, �वशेषकर कै��शयम और लोहे के)।

प�र�श� III

�व� आहार से जुड़े �मथक









प�र�श� IV



पोषण क� कमी और उससे मुकाबला









प�र�श� V

कुछ और उदाहरण

सा�हबा खान एक युवा, हंसमुख प�ीस वष�य आईट� सलाहकार।

उसने आईआईट� �द�ली से पढ़ाई क� और काम करने के �लए चंडीगढ़ (इस�लए भी �क
उसके माता-�पता वह� �नवास करते ह�) आने से पहले उसने �व�ाथ� जीवन का अ�धकतर
समय वह� �बताया था।

खाने म� उसे वही पसंद है जो उसक� मां को--परांठे, ल�सी और छोले भटूरे।
�व�ालय म� उसक� ��च खेल� म� थी और बा�केटबॉल और वॉलीबॉल ब�त अ�ा

होने के साथ-साथ ही वह खेल ��तयो�गता� म� स��यता से भाग लेती थी।
वह आईट� म� अपनी जी�वका बनाना चाहती थी अतः उसे खेल छोड़ना पड़ा �य��क

उसके �लए कई �वेश परी�ा देने क� आव�यकता थी और उसे काफ� तनाव था! (प�र�चत-
सा �तीत होता है?) यह वह समय था जब उसे पीसीओएस और मुंहासे �वक�सत हो गए थे
(�जसके कारण वह श�म�दा थी)। उस समय से ही वह गभ��नरोधक क� गो�लयां ले रही थी
(पीसीओएस और मुंहासे क� �च�क�सा के �लए उसे यही दवाई द� गई थी)।



चु�त-���त रहने के संघष� म� उसने कई �ैश-डायट �कए थे साथ ही ‘�डटॉ�स’ वाले
आहार जैसे एक �दन �ोट�न, एक �दन काब� आ�द।

वह अपना काम ब�त पसंद करती ह� और उसे ‘काय� �सनी’ भी कहा जाता है
ले�कन अब उसने �नण�य �लया है �क वह अपने �वा�य और शरीर के �लए �न�ावान
रहेगी। उसे अहसास �आ है �क उसने पूव� म� अपने शरीर के �लए जो भी �कया है वह
उ�चत नह� था और अब वह �वा�य�द जीवन-शैली पर �यान-क� ��त करना चाहती है,
अपनी तं���ती के �तर म� सुधार करना चाहती है और उसी �तर पर आना चाहती है जो वह
�व�ालय जाते समय �आ करती थी।

तीन �दन� का आहार �मरण





�मरण का मू�यांकन

सा�हबा को केवल उ�चत आहार लेने और �नय�मत �ायाम करने क� आव�यकता है (वह
सुबह ज�द� उठने वाली है और रात म� सोने के �लए भी �नय�मत समय पर जाती है, �जसने
मेरा काम आसान कर �दया)। उसका पीसीओडी �नयं�ण म� था और वह मुंहासे से छुटकारा
पाना चाहती थी।

अब तक हम सभी जान चुके ह� �क जब भी शरीर उ�चत पोषक त�व� से वं�चत रहता
है--�वशेषकर �ारं�भक वय�कता के समय (अठारह से बाईस के म�य जो एक लड़क� के
�लए �वक�सत होने का समय होता है, जब उनके अंडाशय प�रप�व होते ह� और उनके
शरीर के आकार और �व�प म� ���यो�चत प�रवत�न होते ह�)--तब शरीर क� को�शकाएं
अ�य�धक आव�यक पोषण� से वं�चत रह जाती ह� जो हाम��स असंतुलन उ�प� करता है
�जसके कारण अंडाशय� म� काया��ध�य होता है और वह तनाव��त हो जाता है जो अंततः
पीसीओएस के �प म� उ�प� हो जाता है।



सा�हबा अपने कॉलेज के �दन� म� हमेशा तनाव��त रही थी �य��क जो वह कर रही
थी उसम� वह उ�कृ� होना चाहती थी, यहां तक �क अपने �वा�य और आहार क� क�मत
पर भी। उसने ‘�ैश डायट’ अपनाया �जसने उसके शरीर को अ�त�र� तनाव म� डाल �दया
था। मान�सक और शारी�रक तनाव (ब�त ही सामा�य) पीसीओएस का एक ब�त ही
�मा�णत कारण है।

चूं�क सा�हबा अपने �व�ालय के �दन� म� एक �खलाड़ी रही थी, अतः वह पूरी तरह से
हाम��स असंतुलन� से बची रही थी जो कई अ�य गड़ब�ड़य� के �लए �ज�मेदार होता है जैसे
थायराइड और मधुमेह।

अब नौकरी म� उसे यह �वतं�ता थी �क वह ज�द� जा सकती थी या देर से काम पर
आ सकती थी और वह अपने काम को ब�त पसंद भी करती थी। इस �कार उसके तनाव
का �तर उतना नह� था �जतना �क पहले के वष� म� रहा करता था। ले�कन आप जो आज ह�
वे उसी का ��त�ब�ब होता ह� जो आपने पं�ह, अठारह, बीस क� उ� म� �कया था और
सा�हबा को भी उसक� मार सहनी ही थी।

हालां�क उसक� हालत सुधर गई थी (उसका मानना है �क ऐसा केवल मेरी �कताब
पढ़ने के ही कारण �आ है ☺) �फर भी वह चाहती थी �क वह पुरानी तं���ती के �तर म�
प�ंच जाए और एक अ�े पोषण के भंडार का �नमा�ण करे ता�क वह उसके तीस, चालीस,
पचास, साठ क� उ� म� उसक� सहायता कर पाये।

संशोधन
सा�हबा को अपने आहार को सही करने क� आव�यकता है और अपने अंडाशय� का

�यान रखने के �लए संपूण� पोषण वाले आहार लेने क� भी। उसे �नय�मत �ायाम करने क�
भी आव�यकता है (अपने तं���ती के �तर को चुनौती देते �ए)।

जो सबसे अ�� बात है �क उसे हमेशा से ही अपने प�रवार का समथ�न �मलता रहा
है (�जसने उसके तनाव के �तर को कम करने म� उसक� सहायता क�--�वशेषकर जब उसे
नौकरी करने के �लए �द�ली से चंडीगढ़ आना पड़ा था)।

वह अपने आहार को �न�न �कार से संशो�धत कर सकती हैः
आहार 1 (5.45 �ातः): केला/ताजा मौसमी फल (वह मौसमी फल ब�त पसंद करती

है--�वशेषकर आम)
आहार 2 (7.30 �ातः): �ायाम करने के 10 �मनट के अंदरः �ोट�न शेकः 1 च�मच

पानी म�◌के़ला



आहार 3 (8.30-8.45 �ातः): ताजी घर क� बनी �ई सेवइय� क� उपमा/परांठा
स��जय� के सा�ध�नया क� चटनी (उसका पारंप�रक ना�ता)

आहार 4 (10.30 �ातः): फल वाला दही/नमक�न ल�सी (वह कुछ मीठा या नमक�न
पसंद करती है--काम के �ल पर ले जाने म� आसान)

आहार 5 (12.00 म�या�): रोट�/चाव�स�जी़दाल (1 च�मच घर म� बना घी; अपना
खाना वह खुद ले जा सकती है या उसक� माता जी ड�बा भेज सकती है, उसका द�तर घर
से पं�ह �मनट के रा�ते पर था)

आहार 6 (2.00 म�या�): भुने �ए चने
आहार 7 (4.00 शाम): चीज �चली टो�ट (इस समय एक संपूण� अ�े आहार क�

आव�यकता थी, साथ ही ऐसा कुछ जो काम पर आसानी से खाया जा सके)
आहार 8 (6.00 शाम): ताजा फल
आहार 9 (7.00 शाम): रोट�/चावल, स�जी, दाल (ताजा बना �आ घर के रा�� भोजन

का आनंद)
आहार 10 (9.00 रात): �ोट�न शेकः 1/2 च�मच �ध म� (रातभर म� अ�े �वा�य

लाभ को सु�न��त करने के �लए)
उसे आव�यक वसा लेने के �लए भी सुझाव �दया गया था--ओमेगा-3 और 6 और

साथ म� बी12, ज�ता, ऑ�सीकरण रोधी स�हत �ो�मयम--�मुखतः उसके अंतः ��ावीय
काय� म� सुधार के �लए, उसक� को�शका� को अ�धक से अ�धक पोषक त�व� के
अवशोषण और वसा भंडार को कम करने म� संवेदनशील बनाने के �लए (साथ म�
एमयूएफए भी)।

एक बार सा�हबा ने यह सब �ारंभ �कया तो �फर उसने पीछे मुड़कर नह� देखा। वह
��येक स�ताह अ�� होती चली गई और दरअसल उसने पहले स�ताह म� ही खुद म� सुधार
पाए। उसने अपने आहार �ब�कुल सही समय पर खाये और उ�ह� पसंद भी �कया। अब वह
अपने सभी आहार� क� �ती�ा करती थी, सही समय पर सोती थी और सुबह सही समय
पर उठकर �ायाम के �लए जाती थी।

उसक� मीठे क� लालसा ब�त कम हो गई। वह इतनी ऊजा�वान महसूस करती थी
�जतना पहले कभी नह� (यहां तक �क अपने �व�ालय वाले �दन� से भी अ�धक)। वह �च
दर �च कम होती जा रही थी और पहले से ब�त �बली-पतली �दखाई देने लगी थी।

उसके �पता जो एक �च�क�सक थे, वे अब पहली बार महसूस करते ह� �क वह सही
रा�ते पर है और उसने वजन कम करने पर �यान-क� ��त करने के बजाय �वा�य म� सुधार



लाने का सही �नण�य �लया है।
एक युवा समूह म� होने के कारण और खेल� क� पृ�भू�म होने के कारण उसके शरीर

क� मांसपेशी क� याददा�त �व�मान थी, जो एक अ�त�र� वरदान था और �जससे उसे
ब�त ही अ�ा प�रणाम �मल रहा था।

वत�मान म� वह अपने �णय �नवेदन का आनंद उठा रही है (हां, इस काय��म के दौरान
ही उसक� मंगनी हो गई थी) और वह अपने होने वाले प�त से खूब तारीफे बटोर रही थी--
वह महसूस करती है �क अब वह एक आदश� आकार म� है �जसके बारे म� उसने सपने म� भी
नह� सोचा था।

ए�लजाबेथ एक उनतीस वष�य उपभो�ा सेवा अ�धकारी है।

उसके काम करने का तरीका और उसका काय� ब�त ही तनावपूण� है और वह सुबह और
रात क� �श�ट म� काम करने के बीच म� �पस रही है। काम के तनाव के कारण वह गलत
आहार� का चयन कर बैठती है। वह सुबह जब उठती है तो ब�त ही आलस का अनुभव
करती है और �दनभर वैसा ही अनुभव करती रहती है, यहां तक �क ठ�क तरह से न�द आने
के बाद भी।

उसे शु�आती तौर पर ऑ�ट�योपी�नया क� बीमारी है, �जसका पता उसे �कैन के बाद
चला है। उसके पहले तक वह समझती रही थी �क लंबे समय तक खड़े रहने और ऊंची
ऐड़ी क� जूती पहनने के कारण उसे पीठ और पैर म� दद� हो रहा था।

ए�लजाबेथ कुछ इस �कार से अपनी नौकरी के बारे म� वण�न करती हैः ‘म� एक
अ�धकारी के �प म� काम करती �ं, जहां म� ��त�दन कम से कम प�तीस हवाई उड़ान� क�
�भारी �ं। अतः मुझे ��येक आवागमन का पय�वे�ण करना पड़ता है। मुझे पूरी �ई सभी
उड़ान� क� और अ�य�धक देर से आने वाली उड़ान� क� �नगरानी करनी पड़ती है, जो मेरी
ब�त सारी ऊजा�� क� खपत कर लेते ह� और जो मुझम� लगभग नह� के बराबर है। नौकरी
म� रचना�मकता नह� है, ले�कन इसम� अ�य�धक �व�ास �दलाना, बातचीत करना, तक�
करना, लोग� क� देखभाल करना, डांट खाना और �सर� को डांट लगाना शा�मल है!’

वह अपने �पता के साथ रहती है और उसे अपने घर का सारा काम अपने आप ही
करना पड़ता है। वह ताजे बने �ए आहार नह� लेती है और खाना केवल एक बार ही पकाती
है जो �सरे �दन दोपहर तक चलता है। ‘छु��’ का �दन वह घर के काम करने म� �बताती है।

तीन �दन� का आहार �मरण









�मरण का मू�यांकन

ए�लजाबेथ मानती है �क उसने वजन बढ़ा �लया है और उसक� ऊजा� का �तर �न�न है
�य��क उसका काम तनावपूण� है और उसके खाने क� आदत गलत है। वह �वा�य�द
आहार लेने का ब�त �यास कर रही है, ले�कन मीठे क� लालसा का और सु�वधाजनक
आहार� का �शकार बन रही है। (यह �मरण वह आहार है जो उसने ड�ट लूज योर माइंड,
लूज योर वेट पढ़ने के बाद �ारंभ �कया था। इससे पहले के उसके आहार के बारे म� आप
क�पना कर सकती ह�।)

जब आपका शरीर �कसी �कार के तनाव से गुजरता है, मान�सक या शारी�रक
(�जसके बारे म� शरीर अंतर �ा�पत नह� कर पाता है) तो वह तनाव हाम��स का ��ाव
करता है ता�क आपका शरीर उसका सामना कर सके। ऐसे समय म� आपके पोषक त�व�
क� आव�यकता बढ़ जाती है और य�द वह आव�यकता पूरी नह� होती है तो आपका शरीर
वसा का सं�ह करने लग जाता है। इस �कार पोषक त�व� के अ�धकतम अवशोषण करने
के �लए आपके शरीर म� तनावर�हत वातावरण का रहना ब�त ही मह�वपूण� है।

ए�लजाबेथ के शरीर को लगातार तनाव का सामना करना पड़ रहा है �य��क उसे �दन
और रात क� �श�ट म� काम करना पड़ता है (�जसके कारण उसके शरीर को �ाकृ�तक घड़ी
के �व�� काम करना पड़ रहा है और जो तनावपूण� वातावरण उ�प� कर रहा है), उड़ान�
क� देखरेख करना, �ाहक� के साथ काम करना �जसम� खुद �च�लाना और �सर� का
�च�लाना सुनना पड़ता है (कभी भी आसान काम नह� रहा है)! उसके पास घर क� भी
�ज�मेदा�रयां ह� �जसम� झाड़ना-पोछना, इ�तरी करना, खाना पकाना और खरीदारी करना
शा�मल है �जसके कारण उसे अपने �लए ब�त ही कम समय �मल पाता है।

ड�ट लूज योर माइंड, लूज योर वेट पढ़ने के बाद उसने �नण�य �लया �क उसे �कसी न
�कसी �कार का �ायाम करना ही है, तो उसने योग अपनाया जो उसे संतु�लत महसूस
करवाने लगा था।

वह ब�त देर रात सोती है और ब�त कम ही अवसर� पर अ�� तरह से सो पाती है,
जो उसे सु�त और आलसी अनुभव कराता है जब वह सुबह उठती है।

संशोधन
ए�लजाबेथ को अ�� तरह से भोजन करने क� आव�यकता है ता�क उसका शरीर

उ�चत पोषण �ा�त कर सके, जो उसके शरीर के ऊजा� के �तर म� सुधार करने म� मदद
करेगा ता�क वह अपने काम के �ल पर और घर म� �दन-��त�दन क� ग�त�व�धय� को
अ�धक �भावशाली ढंग से सामना कर सके।



उसके अपनी ऊजा� और तं���ती के �तर म� सुधार करने के �लए उसे अ�सर भोजन
करने क� आव�यकता है और स�ताह म� कम से कम तीन �दन �ायाम करने क� भी। उसे
ज�द� सोने क� आव�यकता है, कम से कम 10.30 बजे तक �य��क वह अपने �दन क�
शु�आत ब�त ज�द� करती है। यह उसके शरीर को �वा�य लाभ करने का अवसर देगा।

एक बार जब वह ऐसे कुछ सामा�य प�रवत�न करती है जैसे उ�चत आहार लेना और
�नय�मत अंतराल पर, �नय�मत �ायाम करना और सही समय पर सोना तो वह और
अ�धक ऊजा�वान, तं���त, शांत महसूस करेगी और अ�धक सचेत भी तथा वह अपने
काय��ल पर तनावपूण� प�र���तय� का सामना बेहतर तरीके से करने म� समथ� होगी।

उसके �लए भार-��श�ण �ारंभ करना अ�ा रहेगा �य��क यह उसके शरीर क�
अ��-ख�नज सघनता और वसार�हत शारी�रक ��मान म� सुधार करेगा जो उसके शरीर
क� संरचना म� सुधार करेगा और उसक� वसा के सं�ह को �यून करेगा। उसके खड़े होने
और ऊंची ऐड़ी क� जूती (यू�नफॉम� का एक �ह�सा) को पहन पाने म� यह उसके पैर और
पीठ क� मांसपे�शय� को भी श��शाली बनाएगा।

वह अपने आहार म� �न�न �कार से संशोधन कर सकती हैः
आहार 1 (3.15 �ातः): �ोट�न शेक (�दन �ारंभ करने का सबसे अ�ा तरीका

�य��क उसे ब�त अ�धक �वा�य लाभ क� आव�यकता है)।
आहार 2 (5.00 �ातः): केला/ताजा मौसमी फल (आसानी से खाने वाला और

आसानी से ले जाने वाला)
आहार 3 (7.00 �ातः): एक टुकड़ा चीज (आसानी से ले जाने वाला और यह उसक�

�ज�ा को भी संतु� करेगा)
आहार 4 (9.00 �ातः): एक टुकड़ा �ेड चटनी के सा�स��जयां (घर म� पैकेट बना

सकती है और साथ म� लेकर जा सकती है, यह अ�त��त भी नह� होता)
आहार 5 (11.00 �ातः): सोया �ध, �कसी भी �वाद वाला (आसानी से उपल�,

द�तर म� रखा जा सकता है या द�तर के क� ट�न से खरीदा जा सकता है)
आहार 6 (1.00 म�या�): एक मु��भर मूंगफली/चना (काय��ल म� सं�ह �कया जा

सकता है/अपने बैग म� ले जा सकती है)
आहार 7 (3.00 म�या�): चाव�स�जी (घर म�)
आहार 8 (5.00 शाम): स��जय� के साथ 2 अंड� के सफे�+संपूण� गे�ं टो�ट (घर पर

आसानी से तैयार �कए जाने वाला)



आहार 9 (7.00 शाम या योग के बाद): 1 चपाती़स�जी या स�जी़एक कटोरी दाल
(रा�� भोजन ज�द� करना ता�क वह 10.00 बजे रात तक सो सके)

उसे म�े वाले �ोट�न, �वटा�मन सी और ई (ऑ�सीकरण रोधी), बी-कॉ�लै�स
�वटा�मन और कै��शयम अनुपूरक� को लेने का सुझाव �दया गया। (म�ा �पी �ोट�न
उसके �वा�य लाभ को सु�न��त करेगा, अ�य �वटा�मन उसके पोषक त�व� क� कमी क�
पू�त� करेगा जो उसके सम�त पोषक त�व� क� कमी म� सुधार करेगा और काय��ल पर
उसके काय� म� भी सुधार करेगा।)

ए�लजाबेथ ने अपने भोजन के तरीके म� �दए गए �कार से प�रवत�न �कया और उसे
सुझाव �दया गया �क वह पहले दो स�ताह तक �ायाम न करे और केवल उ�चत आहार
लेने और समय पर सोने पर �यान क� ��त करे �य��क �वा�य लाभ सबसे �धान मु�ा था।
�ायाम तब �ारंभ करवाया गया जब यह देखा गया �क उसने अपने पोषक त�व� के इ�तम
�तर को �ा�त कर �लया है और वह अ�� तरह से सोने लग गई थी।

उसे मांसाहार को भी कम करने का सुझाव �दया गया (स�ताह म� एक या दो बार)
और वसार�हत मांस लेने के सुझाव �दए गए। (मांसाहारी भोजन पाचन म� क�ठन होते ह�
और इस�लए पाचन तं� म� उ�ह� तोड़ने के �लए अ�धक र�संचार क� आव�यकता होती है।
ले�कन जब वह काम पर होती थी तो उसे अ�धक रं�संचार क� आव�यकता होती थी ता�क
उसके म��त�क को सावधान और चौकस रहने म� सहायता हो सके।)

एक स�ताह के भीतर ही वह पहले से अ�धक ऊजा�वान महसूस करने लगी। वह थक�
�ई �ब�कुल भी नह� थी और वह लगभग ऐसा महसूस करने लगी थी �क उसका काय�
वा�तव म� उतना भी तनावपूण� नह� था �जतना उसने सोच रखा था! ये सभी कुछ इस�लए
था �य��क अब वह अपने तनावपूण� वातावरण का सामना करने के �लए मान�सक और
शारी�रक �प से ह�थयारब� थी।

करीब आठ स�ताह के बाद जब उसने अपने शरीर के शारी�रक वसा का ��तशत देखा
तो वह कम होकर लगभग 25 ��तशत हो चुका था! उसके दो स�ताह के बाद वह �वयं को
पहले से ब�त अ�धक तनी �ई �वचा वाली महसूस करने लगी थी और उसके कपड़े ढ�ले
होने लगे थे। उसने कई इंच कम कर �लए थे, वह अब अ�धक ताजगी और ऊजा�वान
महसूस कर रही थी पहले क� तुलना म�। अब वह खुद के �लए उतना ही उ�रदायी महसूस
करती थी �जतना �क अपनी नौकरी के ��त।

��या लालवानी इक�ीस वष�य गृ�हणी और दो ब�� क� मां।



उसका �ववाह ब�त ही कम उ� (बीस वष�) म� हो चुका था और इ�क�स वष� म� उसके
पहले ब�े का ज�म हो चुका था, जो बेट� थी। उसके बाद से ही वह अपने घर क�
�ज�मेदा�रय� म� उलझती चली गई थी और अपने घर के काम और ब�� क� देखभाल से परे
वह कुछ भी नह� देख सक� थी। उसका जीवन अपने ब�� क� देखभाल करने, खाना
पकाने, घर के �लए खरीदारी करने, घर क� सफाई करने और ऐसे काम� के आसपास ही
घूमता रहता है। दोपहर तक ही वह पूरी तरह से थक जाती है। (यहां तक �क आठ घंट� क�
न�द के बाद भी वह सुबह उठने पर तरोताजा महसूस नह� करती है।)

वह हमेशा ही काम करना चाहती थी और अपना कोई �वसाय �ारंभ करना चाहती
थी, ले�कन वह इन �ज�मेदा�रय� म� इतना मशगूल रही �क यह करने का उसे अब तक कोई
समय नह� �मल सका है।

वह महसूस करती है �क चूं�क उसक� शाद� ब�त ही कम उ� म� हो चुक� थी, अतः
अपने दो�त� के साथ मजे नह� ले सक� थी (जैसे रात क� पाट� म� जाना या पजामा पाट�)
�य��क उसे अपने ब�� क� देखभाल करने क� आव�यकता थी (�जसके बारे म� इतनी
ज�द� उसने कोई योजना नह� बनाई थी)।

अब, अंततः वह एक काम करना चाहती है �क वह अपना वजन कम करना चाहती है
और ‘��लम’ �दखना चाहती है, इस�लए उसने �नण�य �लया है �क वह संतु�लत आहार
योजना पर चले।

तीन �दन� का आहार �मरण





�मरण का मू�यांकन



जैसा�क इसके �मरण से देख सकते ह� �क ��या अपना �दन सुबह ज�द� �ारंभ करती
है और उसके बाद उसका �दन ब�त लंबा चलता है। जैसे ही वह उठती है, रसोई म� चली
जाती है, अपने �लए चाय बनाती है और बादाम के साथ चाय पीती है जब�क वह खाना
पकाती रहती है। (उसके पास सुबह क� चाय का आनंद लेने के �लए भी कोई समय नह�
है!)

उसके बाद वह लगातार अपने ब�� के पीछे भागती रहती है--उ�ह� �कूल के �लए
तैयार करना, उनके ना�ते का �ड�बा तैयार करना (और अपने प�त का भी), उ�ह� पढ़ने के
�लए बैठाना, उ�ह� �नै�स और �ध देना जब वे घर वापस आते ह�, उनके अ�त-��त कमरे
को ठ�क करना और भी ब�त सारे काम।

जब वे �ूशन म� जुटे होते ह� तो वह उस समय का उपयोग खरीदारी करने के �लए या
�ायाम के �लए करती है। ��या अपने �लए �दनभर म� लगभग न के बराबर काम करती है।

वह महसूस करती है �क वैसे तो वह �ावसा�यक तौर पर केवल एक ‘गृ�हणी’ है,
�क�तु वा�तव म� वह �दनभर म� अनेक �कार के काम करती है। कभी वह नौकरानी है तो
कभी रसोइया, कभी सफाई कम�चारी तो कभी मुनीम! वह �दन बीत जाने पर इतना अ�धक
थक जाती है �क वह अगले �दन के बारे म� कुछ योजना बनाना तो �र उसके बारे म� सोच भी
नह� सकती है।

ले�कन वह एक चीज जो ब�त मजे से करना चाहती है, वह है ट�वी पर सास-ब�
धारावा�हक देखना। अतः जब वह ब�� को पढ़ने बैठाती है तो रात म� धारावा�हक देखती
है--�यूट करके--वह �वयं को इतना समय भी देने के यो�य नह� समझती है। यह लगभग
ऐसा है �क अपने �लए कुछ भी करने से उसे दोषी होने का अहसास होता है। वह एक
आदश� मां, आदश� प�नी और गृ�हणी बनना चाहती है।

संशोधन
अब इसम� कोई संदेह नह� है �क अपने ब�� और घर क� देखभाल करने म� ��या

ब�त ही अ�ा काम कर रही है। ले�कन य�द उसे अवसर �दया गया होता तो शायद वह
इन काम� का चयन नह� करती। य��प वह अपने ब�� और प�त को �यार करती है,
ले�कन उसने कभी ऐसा नह� सोचा था �क उसका जीवन केवल उनके �लए ही सम�प�त हो
जाएगा और उन सभी चीज� से समझौता कर लेगी जो उसने कभी करने क� इ�ा क� थी।

अतः य�द ��या अपने �दन-��त�दन के काम� म� कुछ आसान से प�रवत�न कर लेती है
और �ारंभ म� केवल अपने आहार क� ही देखभाल कर लेती है तो ��त�दन के घर के काम�
के �लए उसम� ऊजा� क� कमी नह� रहेगी। चूं�क उसका शरीर उन पोषक त�व� को �ा�त



करेगा �जनक� उसे आव�यकता है तो वह �वयं को शांत महसूस करेगी और �जतना तनाव
उसे अभी हो रहा है उससे कम तनाव महसूस करेगी।

वह अपने आहार को �न�न �कार से संशो�धत कर सकती हैः
आहार 1 (7.00 �ातः, उठने पर 10 �मनट के अंदर): पानी म� फुलाये �ए

बादाम+अखरोट
आहार 2 (8.30 �ातः): परांठा या कोक� (अंततः वह अपना �स�धी ना�ता दोषमु�

होकर कर पायेगी)
आहार 3 (10.30 �ातः): फल
आहार 4 (11.30 �ातः, �ायाम के बाद): �ोट�न शेक़उबला �आ आलू
आहार 5 (1.00 म�या�): चाव�राजमा या चना़स�जी
आहार 6 (3.00 म�या�): जैतून के फल (वह पसंद करती है ले�कन खाने का साहस

कभी नह� कर पाई है)
आहार 7 (5.00 शाम): पनीर रॉल (इसे खाने के �लए वह हमेशा तैयार रहती है)
आहार 8 (7.00 शाम): ताजे फल (इस समय उसके ब�� के पढ़ने का समय है तो

उसे ��र ऊजा� क� आव�यकता है)
आहार 9 (9.00 शाम): रोट�़स�जी
आहार म� इन प�रवत�न� के अलावा उसने �नय�मत �प से �ायाम करना भी �ारंभ

कर �दया।
उसे बी6 (उसक� �नायु� को शांत करने के �लए), ऑ�सीकरण रोधी �वटा�मन सी,

ओमेगा-3 (उसक� को�शका� म� पोषक त�व� के �ेषण म� सुधार करने के �लए) और
कै��शयम अनुपूरक� को लेने को कहा गया ता�क उसका शरीर अपनी पया��त �भा�वता से
काय� करने के �लए सभी �कार के पया��त पोषक त�व� को �ा�त कर सके।

साथ ही, जब उसने इस �कार से आहार लेना �ारंभ कर �दया तो उसक� न�द
शां�तपूण� और �व�ाम�द होने लगी (पहले इतना तनावपूण� रहती थी �क उसे ठ�क तरह से
न�द नह� आ पाती थी) और वह ��त�दन ताजातरीन होकर उठने लगी।

उसके ब�� क� परी�ाएं अब उसे तनाव नह� देती थ�!
अब जब उसने उ�चत �कार से आहार लेना �ारंभ कर �दया था तो उसके ब�े भी

उसके ही तरह से खाना खाने लगे थे। जंक फूड (�ब�कुट, �च�स, मीठा आहार) अब स�ताह
म� एक बार उपहार क� तरह होने लगे थे �जसम� ��या �वयं भी शा�मल हो जाती थी।



ऊषा राव एक त�तीस वष�य �श��का है जो अपना एक �व�ालय चलाती है।
वह पहले भी ब�त सारे आहार �व�ा�नय� के पास जा चुक� है पर जब भी उसने

डाय�ट�ग को छोड़ा उसका वजन �फर से बढ़ गया था। इस�लए अब वह ब�त ही कम खाती
है, ब��क वह मा� ��त�दन पांच-छह कप चाय पर अपना जीवनयापन करती है।

उसे लगातार �सर म� दद� रहता है और वह रोज दद� क� गोली लेती है। साथ ही वह �दन
के अंत म� अपने काय� से और अ�य �ज�मेदा�रय� से पूरी तरह से थक जाती है। वह ब�त
अ�धक पढ़�-�लखी और �े�रत �श��का है और मानती है �क उसके �सर का दद� बस एक
�ावसा�यक जो�खम है और �नरंतर ब�� के म�य रहने के कारण एक उप-उ�पाद है। वह
ब�� के म�य रहना पसंद करती है और �श�ण को एक पुर�कृत �वसाय मानती है
ले�कन कामना करती है �क उसम� �सरदद� न हो और उसे ऐसा न लगे �क वह अपने छा��
क� ऊजा� के �तर के साथ-साथ नह� चल पा रही है।

तीन �दन� का आहार �मरण



�मरण का मू�यांकन
�य��क �कसी भी डाय�ट�ग को छोड़ते ही ऊषा का वजन बढ़ जाता था तो वह �दनभर

ब�त ही कम खाती है, यह सोचकर �क न खाने से उसका वजन कम होगा। हालां�क �दन
म� पांच बार चाय पीने के बजाय य�द वह खाना खाती तो उसके शरीर को वे पोषक त�व
�मल पाएंगे �जनक� उसे आव�यकता है और उसके बाद उसे �सरदद� नह� होगा और न ही
वह �दन के अंत म� थकान महसूस करेगी। इसके अ�त�र� वजन कम करने का लाभ भी



उसे �मलेगा (वह मूलतः चाय इस�लए ले रही है ता�क उसे अ�धक खाना ना पड़े और
अ�धक से अ�धक देर तक भूखी रह सके)।

ऊषा का �दन ब�त लंबा चलता है। वह सुबह ज�द� उठती है, �ायाम करती है, काम
पर जाती है और अपनी बेट� क� देखभाल करती है ले�कन वह अपने काम म� इतनी उलझी
रहती है �क उसे इस बात क� जानकारी ही नह� है �क उसके शरीर को �या �दान करना
चा�हए और �दन के �कस समय उसे �या खाना चा�हए। जब आप इतना कम खाती ह� और
दो आहार� के म�य म� इतना अ�धक समय रखती ह� तो आपका शरीर वसा का सं�ह करना
सीखता है।

संशोधन
य�द वह अ�� तरह से खाना खाती है, अपने शरीर को उ�चत पोषक त�व उ�चत

समय पर �दान करते �ए और अपनी चाय को कम करती है तो ऊषा अ�धक ऊजा�वान,
�व� महसूस करना �ारंभ कर देगी और उसे �सरदद� भी नह� रहेगा।

वह अपने आहार को �न�न �कार से संशो�धत कर सकती हैः
आहार 1 (6.00 �ातः): मु��भर �ाई �ूट्स
आहार 2 (7.30 �ातः): केला
आहार 3 (9.30 �ातः, �ायाम के बाद): फ��ोट�न शेक
आहार 4 (10.30 �ातः): ताजा घर का बना �आ ना�ता (पोहा/उपमा/बस कोई भी

चीज जो ताजा हो और घर क� रसोई से गरम बना �आ हो)
आहार 5 (12.30 म�या�): ना�रयल पानी़मलाई (उसे ब�त पसंद है, ले�कन नह� ले

सक� �य��क यह उसे मोटापा बढ़ाने वाला लगता रहा है)
आहार 6 (1.30 म�या�): रोट�़स�जी़दाल (उसके �लए आसान �य��क उसे ताजा घर

का खाना खाने का सौभा�य �ा�त था)
आहार 7 (3.30 म�या�): मु��भर मूंगफली (क�ा� के म�य म� लेना सु�वधजनक)
आहार 8 (5.30 शाम): सोया �म�क
आहार 9 (7.30 शाम): फल (आसानी से खाने वाला जब वह अपनी बेट� क� तैराक�

क� क�ा के �लए बाहर जाती है)
आहार 10 (8.30 रात): पनीर स�जी़रोट� या �चकऩस�जी़रोट�
चाय के बजाय वह �दनभर म� अ�धक से अ�धक पानी पी सकती है जो उसक�

�वर�ं�थ को �चकनाईयु� रखेगा और उसे आसानी से तनावर�हत रखेगा ☺।



ऊषा ने इस �कार के खाने क� आदत को दो स�ताह� तक जारी रखा और उसके
आहार �नय�मत �प से बदले जाते रहे। साथ म� वह बी-कॉ�लै�स, �वटा�मन सी और ई,
अलसी और कै��शयम अनुपूरक भी ले रही थी।

उ�चत आहार लेने के एक स�ताह के भीतर उसने महसूस �कया �क चाय क� उसक�
ललक लगभग जा चुक� थी और उसे अपने �सरदद� के �लए दद� �नवारक गो�लय� क�
आव�यकता नह� रह गई थी। उसके �लए यह एक चम�कार से कम नह� था; मेरे �लए यह
कुछ नह� ब��क ��र शक� रा के �तर का प�रणाम था।

�दनभर �भावशाली ढंग से काम करने के �लए हम� सु�न��त करना चा�हए �क हमारा
र� �लूकोज का �तर हमेशा इ�तम रहे। यह केवल तभी �ा�त �कया जा सकता है जब हम
�नय�मत अंतराल पर उ�चत आहार ल�।

चाय मा� एक उ�ेजक पदाथ� है और इस�लए यह आपको थोड़ी उ�ेजना देकर
आपको कुछ समय के �लए ऊजा�वान बनाता है। ले�कन आप चाय पी-पीकर असल म�
अपनी भूख को हर बार दबा दे रही ह� और चूं�क आपका शरीर पोषक त�व� क� कमी झेल
रहा है तो आपको �दन के अंत म� थकान और �लांतता क� अनुभू�त होती है।

जैसे ही ऊषा ने अपने शरीर क� आव�यकता के अनु�प आहार लेना �ारंभ �कया तो
उसक� को�शका� ने आव�यक पोषक त�व �ा�त करने �ारंभ कर �दए और इस �कार
उसे ऊजा� म� कमी महसूस नह� �ई--इस�लए उसे चाय क� भी आव�यकता नह� लगी। वह
अपने ब�� के साथ-साथ उनके बराबर काम करने लगी और उनक� तरह ही ऊजा�वान
महसूस करने लगी।

ऊषा ब�त सौभा�यशाली थी �क उसे अपने प�त का समथ�न �ा�त था जब वह
संतु�लत आहार ले रही थी �य��क उन दोन� ने ही साथ-साथ ऐसा �कया था। वे एक-�सरे
को �े�रत करते रहे और य�द उनम� से कोई एक चूक जाता तो �सरा �फर से उसे रा�ते पर
ले आता। इसने उसक� शाद� को एक नई �दशा और एक नया �व�प �दान कर �दया था!
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ये वे कुछ लोग ह� �ज�ह� म� ईमानदारी और खुले �दल से ध�यवाद देना चा�ंगी �य��क उ�ह�ने
इस पु�तक को अ��त�व म� लाने म� अनेक �कार से सहायता क� है। म� जानती �ं �क यह
काफ� तो नह� होगा, �क�तु �फर भी..

--मेरे पाठक� को, उनके वाद-�ववाद, उनक� चचा� के �लए, मेरी लेखनी के अनुसार आहार
�हण करने के �लए और ऐसी संपूण�ता म� जीवन जीने म� उनक� उदारता और दयालुता के
�लए म� मा� सघन कृत�ता ही अनुभव कर सकती �ं। मुझे अपने जीवन का �ह�सा बनाने
के �लए ध�यवाद, सच म� ...ध�यवाद ☺

--उन सभी �वा�य पेशेवर�, योग �श�क�, �च�क�सक�, ��श�क�, �च�क�सक� को,
�ज�ह�ने मेरे साथ ‘तमाशा’ के �लए अपने अनुभव बांटे और �न�ा से वजन कम करना/
बीएमआई/आदश� वजन आ�द के बारे म� सही जानकारी देते �ए बताया �क वे अब पुरातन
अवधारणाएं ह� तथा �वा�य और तं���ती के �ामक मापक ह�।

--मेरे �लाइंट� को �य��क वे इस ��नया के सवा��धक �े�रत, �न�ावान और अनुशा�सत लोग
ह�। हमेशा �ववेक और सही समय पर आहार �हण करके उ�ह�ने मुझे पूरी वाहवाही लूटने
का मौका �दया।

--जे�ो इंजी�नय�र�ग के मेरे �म� महेश को, �जसने वसा अ�ल� के बनाने क� और तेल
�नकालने क� ���या को इतने �व�तार से मुझे बताया �क म� उसे एक बॉ�स म� डालकर
आपको समझा पाई।

--मेरी बहन अं�कता को, �य��क इस ��नया म� उसके जैसी तेज, हा�जर जवाब, सुंदर और
बहा�र और कोई नह� है। और तीन वष�य मेरे भतीजे सुनय को �य��क वह जानता है �क
उसे �या करना, �या खाना और �या पढ़ना है। उसक� पु�तक म� हमेशा �च� होने चा�हए
नह� तो वे पढ़ने यो�य नह�--और उसम� मेरी पु�तक भी शा�मल है।



--मेरे माता-�पता को �वशेषकर मेरी मां को �ज�ह�ने इस पु�तक का मराठ� म� अनुवाद �कया
पूरी तरह से �यान-क� ��त करके �क मेरे अंदर का लेखक भी उनके आगे नतम�तक है।

--मेरी आहार �व�ानी ट�म के सद�य� तेजल, पूजा, जहा�वी को आंकड़े सं�ह करने के �लए
और द�तर म� �बताए उन मसाला चाय भरी शाम� के �लए।

--बेबो को, �जसने �दल से इस पु�तक क� भू�मका �लखी वह भी इतने ��त शै�ूल के
बावजूद।

--मेरी सुंदर संपादक द���त को संपादक� के मानवीय पहलु� म� मेरे �व�ास को पुनः
�ा�पत करने के �लए और उसके धैय� के �लए।

--और �न�संदेह जीपी को, �जसने पु�ष होते �ए भी अपने ��ा�व पहलू को जी�वत रखा है
--‘कने�ट �वद �हमालया’ के �लए। उसने मेरी लेखनी को ब�त ही सावधानीपूव�क पढ़ा
और इस पु�तक को वह बनाया जो यह अब है।
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