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Dear Members, 
Another month has flown by, and we are delighted to invite you to 
our August meeting. This month is especially meaningful as we cele-
brate India's Independence Day together. 
Join us for a wonderful afternoon filled with patriotic spirit and melodi-
ous performances by the Bandish Group. To add to the festive atmos-
phere, we encourage everyone to bring a small Indian flag if you 
have one, or wear orange, white, or green. 
Our Ladies' Sawan Celebration will also take place this month, and we look forward to 
welcoming all the ladies for a fun and vibrant gathering. There will be three exciting 
stalls featuring beautiful Indian attire, elegant silver jewellery, and traditional henna 
(mehndi) hand art. 
Looking ahead, please mark your calendars for our Diwali Celebration on Saturday, 24 
October, at Pioneer Theatre, Castle Hill. We warmly invite you to attend with your chil-
dren and grandchildren for an unforgettable evening of spectacular dance performances, 
lively music by our DJ, and a delicious dinner. It promises to be a wonderful family 
event celebrating our rich culture and community spirit. 
The AHIA team sincerely thanks each of you for your continued support, active partici-
pation, and regular attendance at our meetings. Your involvement helps make our asso-
ciation stronger and more connected. 
With the festive season just around the corner, we wish you and your families good 
health, happiness, and prosperity. Please take care of yourselves and stay well. 
We look forward to seeing you at out August meeting. 
With warm regards, 
Meeta Anil Sharma 
President 
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    Generation Gap   
दशशन ससिंह ‘व्हाट्सएप’(Whats App) पर कुछ 
पढ़कर हिंस रहा था| मैं ने पछूा, “क्या हुआ 
भाई! बड़ ेखशु नजर आ रहे हो?”  
वह बोला, “यह देखो, ककतना अच्छा ‘जोक’ है, 
मैं पढ़ कर सुनाता हूूँ,और स्वामी,तुम भी सुनो, 
आजकल बड़ा वायरल हो रहा है|” दशशन ससिंह 
ने हम दोनों की ओर मुिंह करते हुए,पढ़ना शुरू 
ककया|  
-‘एक व्यक्क्त न ेएक बजुुर्श स ेपछूा: "ताऊ 
जी, क्या आपको कोई र्िंभीर बीमारी है, जो 
आप आए ददन डॉक्टर के पास जाते रहते 
हो?" 
बुजुर्श ने मसुकुरात ेहुए बहुत ही सीधा और 
मजेदार जवाब ददया: 
"बेटा, ऐसी कोई र्िंभीर तो नहीिं है, परन्तु मैं 
डॉक्टर के पास इससलए जाता हूूँ ताकक डॉक्टर 
की नौकरी और रोजी-रोटी चलती रहे, क्योंकक 
आखखर उसन ेइतनी महिंर्ी पढ़ाई की है और 
उसे भी अपना पररवार पालना है। 
किर डॉक्टर मुझ ेदेखने के बाद मडेडकल स्टोर 
की पची सलख देता है। मैं मेडडकल स्टोर वाले 
के पास इससलए जाता हूूँ ताकक दकुानदार की 
नौकरी और धिंधा चलता रहे, क्योंकक उसने भी  
घर र्हृस्थी चलानी है और दकुान का ककराया 
देना होता है।“ 
“कमाल है आप उनकी नौकरी के चक्कर में 
खाहमुखाह की दवाइयािं खाते हैं?” 
“अरे पर्ले, खाता नहीिं हूूँ| मैं तो उन दवाइयों 
को डस्टबबन (कूड़देान) में िें क देता हूूँ।" 
पूछने वाले न ेहैरान होकर पूछा: "ताऊ जी! 
डस्टबबन में क्यों िें क देत ेहो?" 
बुजुर्श ने हिंसत ेहुए कहा: "ताकक मैं क्जिंदा रह 
सकूिं !" 
“भई वाह, कमाल का जवाब ददया है ताऊ न े” 
मुत्तसु्वामी भी हूँसी न रोक सका|  
“हाूँ, बड़ा स्टायर (व्यिंग्य) मारा है आजकल के 
मेडडकल ससस्टम पर”, दशशन ससिंह बोला|   
“बुजुर्श ने इसमें क्जिंदर्ी का एक बहुत ही 
व्यावहाररक और मज़ेदार पहल ूददखाया है, हम 
ककतनी दवाइयािं बबना सोच ेसमझ ेखाते रहते 
हैं|  एक बीमारी को ठीक करन ेमें र्ोली 
खाओ,किर उसके साइड इिेक्ट्स के सलए 
दसूरी र्ोली खाओ और किर ये ससलससला 

चलता ही रहता है|”  
“परन्तु यह आधा सच है|”, मैं बोला| 
“कुछ भी कहो, डाक्टरों के बबना ढिंर् की 
क्ज़न्दर्ी जीना कािी मुक्ककल होर्ी| जरा 
सोचचये अब हमारी ‘क्वासलटी ऑफ़ लाइि’ 
हमारे बाप दादा के मुकाबले में ककतनी बेहतर 
है| औसत आयु करीब करीब डबल हो र्ई है, 
बबना लाठी के चल सकते हैं, ड्योढ़ी में 
चारपाई पर बैठ कर खािंस खािंस कर जीवन 
नहीिं बबता रहे| क्या यह इन दवाइयों का 
कमाल नहीिं है?” 
“हाूँ,यार ! यह तो ठीक है|” मुतुस्वामी ने 
सहमती ददखाई |  
“चलो, मान लेते हैं| अच्छा एक और जोक 
सुनो|”,दशशन ससिंह बोला| 
‘टीचर ने स्कूल में सब बच्चों से पूछा कक वे 
बड़ ेहो कर क्या बनना चाहेंरे्| 
एक न ेकहा-डॉक्टर, दसूरे न ेकहा इिंजीननयर- 
कोई बोला हवाई जहाज़ का पायलट तो कोई 
बोला टीचर| एक बोला अम्बानी तो दसूरा 
बोला प्रधान मिंत्री|  
पर एक बच्च ेका उत्तर सुन टीचर भी हैरान 
रह र्या| 
वह बोला था, “मैं सीननयर ससदटज़न बनूिंर्ा|”  
“वह क्यों?” 
“हमारे घर में सबसे ज्यादा ऐश तो दादाजी 
की है।" 
"वह कैसे?" 
“जब चाहें सुबह उठें , जब चाहें रात को सोयें| 
सुबह उठकर उन्हें स्कूल जाने की कोई टेंशन 
नहीिं होती। नाकते में, जो मन में आये खाएिं| 
मम्मी-पापा भी उन्हें डािंटन ेके बजाय 'बाबूजी 
चाय पी लो', 'बाबूजी खाना खा लो' कहत े
रहते हैं। कोई होम वकश  नहीिं कोई ट्यूशन 
क्लास नहीिं जाना| 
कोई रोकटोक नहीिं| ददन भर सोिे पर बैठकर 
टीवी देखते हैं। दोपहर को नैप लेते हैं , शाम 
को पाकश  में जा कर दोस्तों में साथ ताश 
खेलते हैं। बस या टे्रन में जाएूँ तो ककराया 
आधा लर्ता है| मौज ही मौज है|  
ककतने िायदे हैं सीननयर ससदटज़न बनन ेके? 
wow !!!”  
“रोको इस बच्च ेको”, दशशन ससिंह ज़ोर स े
चचल्लाया| 

“क्यों क्या हुआ?” मैं 
बोला। 
“भाई! ऐसा है कक यह 
समझता नहीिं है, हमें 
उसको एजुकेट करना 
पड़रे्ा कक हम ऐश 
नहीिं कर रहे हैं| 
हाूँ, मैं सीननयर ससदटज़न हूूँ | मैं देर से उठता 
हूूँ क्योंकक मैं नीिंद की र्ोली ले कर सोता हूूँ , 
नहीिं तो रात भर मुझ ेनीिंद नहीिं आती| 
मैं, जो मन में आये नहीिं खा सकता- 
आइसक्रीम खाने को जी तरस जाता है, डॉक्टर 
ने मना कर रखा है| रात को कई कई बार 
उठना पड़ता है बाथरूम जाने के सलए| 
और देख, मुत्तसु्वामी की आूँख के मोटे चकमे 
की ओर, बीवी तक को नहीिं पहचान सकता|” 
“ हे दशशन! बक बक बिंद कर |”, मुत्तसु्वामी 
बनावटी रु्स्से स ेदशशन ससिंह की ओर बढ़ा| 
“बस ! बस!! रुक, नहीिं तो ब्लड-प्रेशर हाई हो 
जाएर्ा और दवाई का डबल डोज़ लेना पडरे्ा| 
तू पहले ही इतनी दवाई की र्ोसलयािं खाता है 
कक बच्चे चॉकलेट की र्ोसलयािं भी नहीिं खात े
होंरे्|”  
“यह बच्चा भी सच ही कह रहा है|”, मैं ने 
कहना शुरू ककया|   
“शायद, अब वह बचपन भी वैसा नहीिं रहा, 
क्जसे याद कर कर हम भावकु हो जात ेहैं| 
‘वह कार्ज़ की ककती, वह बाररश का पानी ’ 
वाला बचपन - आज की आपाधापी में खो 
र्या है कहीिं | ये बच्च ेभी आज की  इस ‘रैट 
रेस’- इस अिंधी दौड़ में ििं स र्ए हैं| वह नानी 
की कहाननयाूँ और झरुरशयों में नछप ेप्यार का 
अनुभव सब छूटता जाता है|स्कूल से घर 
पहुूँचते ही ढिंर् से नाकता आदी न खाकर 
ट्यूशन पर चल देत ेहैं| 
ज़रा उनकी कमर पर लटकत ेहुए बैर् को तो 
देखो, क्जनके बोझ के तले, ये हम से भी 
ज्यादा झकु कर चलत ेहैं| हमारे वक्तों में एक 
छोटा सा कपड़ ेका बस्ता, क्जस में क़लम और 
दवात और क़ायदा (बाल-पोथी) जो एक लकड़ी 
की तख्ती पर कस कर बाूँध लेत ेथे - बस 
हाथ में लटका सलया और चल ददए| 
शायद ...... इसे ही ‘Generation Gap’ (पीढ़ी 
का अिंतर) कहते हैं|”, कह मैं चुप हो र्या|----
      सिंतराम बजाज  
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How to Stay Active After 60 
Staying active after 60 is one of the best ways to 
maintain health, independence, and happiness. The 
key is to keep moving regularly and choose activities 
you enjoy. 

1. Walk Every Day 

Aim for 30 minutes of walking most days. 

Start slowly and gradually increase your pace and dis-
tance. 

 

 

 

 

 

 

 

Walking improves heart health, balance, and mood. 

2. Practice Yoga or Stretching 

Gentle yoga enhances flexibility and reduces stiffness. 

Breathing exercises and meditation help manage 
stress. 

Chair yoga is a good option for those with limited mo-
bility. 

3. Build Strength 

Use light weights or resistance bands 2 to 3 times a 
week. 

Strength training helps maintain muscle mass and 
bone health. 

Focus on major muscle groups. 

4. Improve Balance 

Practice standing on one foot or heel-to-toe walking. 

Tai Chi is excellent for coordination and fall preven-
tion. 

Better balance reduces the risk of injuries. 

5. Stay Socially Active 

Join a walking group, seniors' 
club, or community organization. 

Volunteer or participate in local 
events. 

Social interaction keeps the mind 
sharp and spirits high. 

6. Keep Your Mind Active 

Read books and newspapers. 

Learn a new language, musical instrument, or comput-
er skill. 

Solve puzzles, crosswords, or play strategy games. 

7. Eat Well 

Include fruits, vegetables, whole grains, and lean pro-
teins. 

Drink plenty of water. 

Limit excessive sugar, salt, and processed foods. 

8. Get Regular Health Checkups 

Monitor blood pressure, blood sugar, vision, and hear-
ing. 

9. Follow your doctor's advice regarding exercise and 
medications. 

A Simple Daily Routine 

Morning 

15 minutes stretching or yoga 

30 minutes walking 

Afternoon 

Light gardening, household activities, or hobbies 

Evening 

Social time with friends or family 

10 minutes meditation or deep breathing 

Golden Rule 

"Don't stop moving because you grow old; you grow 
old because you stop moving." 

A physically active, socially connected, and mentally 
engaged lifestyle can make life after 60 healthy, inde-
pendent, and fulfilling.    Source: Microsoft Bing 
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The Two Supplements Experts 
Warn You Should Never Take 
Together 
Story by Emilie Richardson-
Dupuis 

The Two Supplements Experts 
Warn You Should Never Take To-
gether. People take vitamins to 
enhance their health, but when 
done improperly, they can do more 
harm than good. When it comes to 
nutritional supplements, timing, dos-
age, and how you combine them 
play a role in your health out-
comes. 
How calcium interferes with iron 
Sponsored 
Calcium is essential for bone 
health, muscle function, and nerve 
signaling. Iron is crucial for oxygen 
transport and energy production. 
They’re both among the most com-
mon supplements, but taking the 
two together can dramatically affect 
how well the body absorbs them. 
When taken together, the two min-
erals end up competing for absorp-
tion in the digestive tract. Iron al-
ready gets absorbed less efficiently 
than other nutrients, but when cal-
cium is present, it interferes with 
the body’s transport pathways, 
which are used to absorb iron. 
Even relatively small doses of cal-
cium can reduce iron absorption by 
40–60%, essentially making the iron 
supplement significantly less effec-
tive. This consideration is especial-

ly important for people who rely on 
iron supplements because they 
have anemia. This includes preg-
nant or menstruating women and 
vegetarians. 
How iron interferes with calcium 
 
The Two Supplements Experts 
Warn You Should Never Take To-
gether. On the flip side, high levels 
of iron can also affect how well 
the body absorbs calcium. While 
the effect is less dramatic, it still 
may reduce calcium’s availability. 

When taken simultaneously, both 
minerals compete, and neither is 
absorbed optimally. 
This is especially problematic for 
people who take calcium supple-
ments because they’re at risk of 
osteoporosis. The consequences of 
this poor absorption may not be 
immediately noticeable, but over 
time, the impact can add up. Calci-
um deficiency may lead to weak-
ened bones, muscle 
twitching, or increased risk of frac-
tures. 
What happens when you take too 
many vitamins 
worsen until they're completely 
blind. 
How to avoid these consequences 
If you’re someone who would ben-
efit from taking both calcium and 
iron supplements, don’t worry; you 
don’t have to choose between 
them. You just have to ensure 

you’re taking 
them at the right 
times. 
To avoid them 
interfering with 
each other, take 
them at least two hours apart. This 
gives your body enough time to 
process one mineral before intro-
ducing the other. It’s also important 
to be aware of hidden sources of 
calcium, such as dairy or fortified 
foods, when taking iron pills. 
It’s recommended to take iron in 
the morning on an empty stomach 
for better absorption, and 
calcium later with a meal. If you 
use a multivitamin, check the label 
as some brands combine both min-
erals in the same tablet. 
Why is it important to consider 
supplement interaction? 
The way nutrients interact inside 
the body can change how well 
they’re absorbed, how effectively 
they work, and how safe they are 
to take together. 
Many [nutrients] share absorption 
pathways and alter enzymes that 
process and clear medications, 
medical director of Mochi Health, 
Jennifer Warren, told Health.com. 
These interactions can lead to dan-
gerous complications, including fail-
ure of effectiveness of medications, 
nutritional deficiencies, and other 
side effects. 
Warren advises to always double 
check with your doctor before intro-
ducing nutritional supplements to 
your diet. 
                                                                                                 
Compiled by नतलक कालरा 



 6 

6 

August 2026   AHIA  Sandesh & Seniors Newsletter 

स्वर्श, नरक और हम 
मतृ्यु के बाद स्वर्श में स्थान समले, इस आशा में 
मनुष्य जीवन भर ककतनी कोसशशें करता है। कोई 
व्रत रखता है, कोई दान-पुण्य करता है, कोई 
तीथशयात्रा करता है, कोई भर्वान से मन्नत माूँर्ता 
है। मानो स्वर्श कोई नई हाउससिंर् सोसाइटी हो और 
वहाूँ 1 BHK बुक करने के सलए पुण्य के पॉइिंट्स 
जमा करने हों। 

लेककन मुझे एक सवाल आता है। 

अर्र हम पहले से ही स्वर्श में रह रहे हों तो? 

ज़रा सुबह उठकर अपने आसपास ध्यान से देखखए। 

एक बटन दबाते ही रोशनी हो जाती है। दसूरा 
दबाते ही पिंखा चलने लर्ता है। तीसरा दबाते ही 
एसी ठिंडी हवा देने लर्ता है। नल खोलते ही पानी 
आ जाता है। र्सै जलाते ही कुछ ही समनटों में 
खाना तैयार हो जाता है। मोबाइल हाथ में लेते ही 
पूरी दनुनया की जानकारी आपकी हथेली पर आ 
जाती है। कोई समत्र अमेररका में हो, तब भी कुछ 
ही सेकिं ड में उसका चेहरा सामने ददखाई दे जाता 
है। 

और इन सब चीज़ों के हम इतने आदी हो चुके हैं 
कक मानो ये सुववधाएूँ धरती की नहीिं, बक्ल्क हमारा 
जन्मससद्ध अचधकार हों। 

अर्र आज से केवल दो सौ साल पहले के ककसी 
राजा को आपके घर में लाकर बैठा ददया जाए, तो 
शायद वह घर से बाहर ननकलने को ही तैयार न 
हो। 

यह क्या है? — र्रम पानी। 

यह? — ठिंडी हवा। 

यह? — पूरी दनुनया की जानकारी। 

और यह? — दस समनट में वपज़्ज़ा घर पर। 

राजा कहेर्ा, मैंने जीवन भर राज्य ककया, युद्ध 
जीते, खजाने इकट्ठे ककए, लेककन ऐसा सुख तो 
मुझे कभी नहीिं समला! 

यानी सच तो यह है कक आज का एक सामान्य 
इिंसान कई मायनों में कल के राजा से अचधक सुख
-सुववधाओिं में जीवन जीता है। 

लेककन मज़े की बात देखखए। 

हम इन सब बातों पर ध्यान ही नहीिं देते। 

क्योंकक इिंसान के पास जो होता है, उसकी उसे कद्र 
नहीिं होती। 

एसी चल रहा है, इससलए खुशी नहीिं होती। 

एसी बिंद हो जाए, तो दुुःख होता है। 

मोबाइल है, इससलए खुशी नहीिं होती। 

नेटवकश  चला जाए, तो लर्ता है जैसे दनुनया ही 

खत्म हो र्ई। 

घर है, इससलए खुशी नहीिं होती। 

पड़ोसी का घर बड़ा है, इससलए दुुःख होता है। 

र्ाड़ी है, इससलए खुशी नहीिं होती। 

उसके पास बड़ी र्ाड़ी है, इससलए दुुःख होता है। 

मनुष्य अपने ही स्वर्श में खड़ा होकर दसूरे के 
स्वर्श से अपनी तुलना करता रहता है। 

लेककन उसी समय इस धरती पर एक दसूरा दृकय 
भी है। 

आज भी लाखों लोर् पीने के पानी के सलए कतार 
में खड़ ेरहते हैं। 

कई लोर्ों के पास रहने के सलए पक्का घर नहीिं 
है। 

कई लोर्ों को दो वक्त का भोजन भी ननक्कचत रूप 
से नहीिं समलता। 

कई बच्चों को सशक्षा नहीिं समल पाती। 

कई लोर्ों के पास पहनने के सलए पयाशप्त कपड़ े
भी नहीिं हैं। 

क्जन चीज़ों को हम सामान्य मानते हैं, वही ककसी 
और के जीवन का सबसे बड़ा सपना होती हैं। 

हमें नल से आने वाला पानी सामान्य लर्ता है। 

उन्हें पानी के सलए कई ककलोमीटर पैदल चलना 
पड़ता है। 

हमें एसी का ररमोट न समले तो र्ुस्सा आ जाता 
है। 

उन्हें धूप से बचने के सलए पेड़ की छाया ढूूँढ़नी 
पड़ती है। 

हम डाइट प्लान खोजते हैं। 

वे अर्ला भोजन कहाूँ से समलेर्ा, यही सोचते रहते 
हैं। 

इससलए मुझे लर्ता है कक स्वर्श और नरक मतृ्यु 
के बाद समलने वाले पते नहीिं हैं। 

वे यहीिं हैं। 

इसी शहर में। 

इसी र्ाूँव में। 

कभी-कभी तो एक ही सड़क पर। 

एक घर में बेटा इस बात से नाराज़ है कक उसका 
नया मोबाइल धीमा चल रहा है। 

सामने वाले घर में बेटा ससिश  इससलए पढ़ नहीिं पा 
रहा, क्योंकक उसके पास ऑनलाइन पढ़ाई के सलए 
मोबाइल ही नहीिं है। 

एक व्यक्क्त को र्रम पानी देर से आने की 

सशकायत है। 

दसूरा पानी समल जाने पर ही खुशी से नहा लेता 
है। 

िकश  केवल पररक्स्थनतयों का नहीिं है। 

िकश  नज़ररए का भी है। 

क्योंकक कुछ लोर् नरक जैसी पररक्स्थनतयों में भी 
मुस्कुराते हैं। 

और कुछ लोर् स्वर्श जैसी सुववधाओिं में रहकर भी 
सशकायतें करते रहते हैं। 

इिंसान की एक आदत बहुत अजीब है। 

वह जो नहीिं है, उसकी सूची हर ददन बनाता है। 

लेककन जो है, उसकी सूची कभी नहीिं बनाता। 

अर्र हर व्यक्क्त रात को सोने से पहले ससिश  पाूँच 
बातें सलखे... 

आज मैं साूँस ले पा रहा हूूँ। 

आज मेरे पास पीने का पानी है। 

आज मेरे पास खाने के सलए भोजन है। 

आज मेरे पास सोने के सलए एक सुरक्षक्षत जर्ह 
है। 

आज मेरे अपने लोर् मेरे साथ हैं। 

...तो शायद जीवन को देखने का उसका नज़ररया 
ही बदल जाए। 

हम स्वर्श खोज रहे हैं। 

लेककन शायद स्वर्श कोई जर्ह नहीिं, बक्ल्क एक 
अनुभूनत है। 

और नरक भी कोई जर्ह नहीिं, बक्ल्क एक भूल है। 

जो हमारे पास है, उसकी कद्र करना भूल जाना ही 
नरक है। 

और जो हमारे पास है, उसके प्रनत कृतज्ञ होना ही 
स्वर्श है। 

मतृ्यु के बाद क्या समलेर्ा, यह ककसी को नहीिं 
पता। 

लेककन जीववत रहते हुए, पथृ्वी जैसा सुिंदर ग्रह, 
साूँस लेने के सलए हवा, पीने के सलए पानी, खाने 
के सलए भोजन, पे्रम करने वाले अपने लोर् और 
एक बटन दबाते ही समलने वाली हज़ारों सुववधाएूँ 
होते हुए भी लर्ातार दुुःखी रहना... यह भी अपने 
आप में एक अजीब ववडिंबना है। 

शायद ऊपर बैठा भर्वान भी मुस्कुराता होर्ा... 

अरे, मैंने तो तुम्हें स्वर्श में भेजा था... और तुमने 
वहाूँ भी सशकायत कें द्र खोल सलया! 

मनन अवकय कीक्जयेर्ा।       सिंध्या ननर्म 
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मुिंशी पे्रमचिंद 
(३१जुलाई,१८८०- ८अक्तबूर १९३६) 
सादहत्य की दनुनया में 'उपन्यास सम्राट' के 
नाम से मशहूर मुिंशी प्रेमचिंद का जन्म ३१ 
जुलाई १८८० को वाराणसी के ननकट लमही 
र्ाूँव में हुआ था। १८९८ में मैदट्रक की परीक्षा 
उत्तीणश करन ेके बाद व ेएक स्थानीय 
ववद्यालय में सशक्षक ननयुक्त                
हो र्ए। नौकरी के साथ ही उन्होंने पढ़ाई जारी 
रखी| १९१० में इिंटर पास ककया और १९१९ में 
बी.ए. पास करन ेके बाद स्कूलों के डडप्टी सब
-इिंस्पेक्टर पद पर ननयुक्त हुए। 
उन्होंने न ेउदूश में सलखना शुरू ककया | उदूश में 
ये ‘नवाब राय’ के नाम से कहाननयािं सलखा 
करते थे। प्रेमचिंद  दहन्दी और उदूश के 
महानतम भारतीय लेखकों में स ेएक हैं। 
प्रेमचिंद न ेदहन्दी कहानी और उपन्यास की 
एक ऐसी परिंपरा का ववकास ककया क्जस पर 
पूरी शती का सादहत्य आरे् चल सका।  
उनका लेखन दहन्दी सादहत्य के सलए  एक 
ऐसी ववरासत है क्जसके बबना दहन्दी का 
ववकास सिंभव ही नहीिं था।  प्रेमचिंद आधुननक 
दहन्दी कहानी के वपतामह मान ेजाते हैं। 
उनकी पहली दहन्दी कहानी सरस्वती पबत्रका 
के ददसिंबर अिंक में १९१५ में ‘सौत’ नाम से 
प्रकासशत हुई|  
प्रेमचिंद न ेदहिंदी में यथाथश वाद की शुरूआत 
की।  प्रेमचन्द उदूश का सिंस्कार लेकर दहन्दी में 
आए थ ेऔर दहन्दी के महान लेखक बने। 
दहन्दी में उदूश की चुस्त लोकोक्क्तयािं तथा 
मुहावरों के प्रयोर् स ेभाषा में एक नया पन 
लाये|  
प्रेमचिंद स ेपहले दहिंदी सादहत्य राजा-रानी के 
ककस्सों, रहस्य-रोमािंच में उलझा हुआ था। 
प्रेमचिंद न ेसादहत्य को सच्चाई के धरातल पर 
उतारा। उन्होंन ेजीवन और कालखिंड की 
सच्चाई को पन्ने पर उतारा। व ेसािंप्रदानयकता, 
भ्रष्टाचार, जमीिंदारी, कजशखोरी, र्रीबी, 
उपननवेशवाद पर आजीवन सलखत ेरहे। 
प्रेमचन्द की ज्यादातर रचनाएिं उनकी ही 
र्रीबी और चैतन्यता की कहानी कहती है। 

यह  भी र्लत नहीिं है कक वे आम भारतीय के 
रचनाकार थे। उनकी रचनाओिं में वे नायक 
हुए, क्जसे भारतीय समाज अछूत और घखृणत 
समझा था|  
प्रेमचिंद की कहाननयों में ग्रामीण जीवन के 
अनूठे चचत्र उपक्स्थत हैं। इनकी कहाननयों में 
लोक जीवन के ववववध पक्षों का मासमशक 
प्रस्तुतीकरण हुआ है। मुिंशी प्रेमचिंद जी की 
भाषा पात्रों के अनसुार पररवनत शत हो जाती है। 
उन्होंने सरल, सहज और आम बोल-चाल की 
भाषा का उपयोर् ककया और अपने प्रर्नतशील 
ववचारों को दृढ़ता स ेतकश  देते हुए समाज के 
सामन ेप्रस्तुत ककया। उन्होंन ेउस समय के 
समाज की जो भी समस्याएूँ थीिं उन सभी को 
चचबत्रत करने की शुरुआत कर दी थी। उसमें 
दसलत भी आते हैं, नारी भी आती हैं।  ‘पूस 
की रात’ और ‘कफ़न’ जैसी कहानी, ससवाये 
प्रेमचन्द के और कौन सलख सकता था? 
स्वतिंत्र ववचारक एविं लेखक होन ेके कारण 
इन्हें अिंगे्रजी सरकार का कोप भाजन भी बनना 
पड़ा। देशभक्क्त स ेपररपूणश कथाओिं का सिंग्रह 
‘सोज़-ए-वतन’ १९०८ में प्रकासशत हुई। ‘सोज़-ए
-वतन’ की सभी प्रनतयािं जब्त कर नष्ट कर 
दी र्ई।  इसपर अूँगे्रज़ी सरकार की रोक और 
चेतावनी के कारण उन्हें नाम बदलकर सलखना 
पड़ा। इस समय तक व ेधनपत राय के नाम 
से सलखत ेथे। इसके बाद वे प्रमेचन्द के नाम 
से सलखन ेलरे्।   
प्रेमचिंद के प्रससद्ध उपन्यास हैं – ‘सेवा सदन’, 
‘प्रेमाश्रम’, ‘ननमशला’, ‘रिंर्भूसम’, ‘कायाकल्प’, 
‘र्बन’, ‘कमश भूसम’, ‘र्ोदान| कुछ कहानी-सिंग्रह 
हैं– ‘सप्त सरोज’, ‘नव ननचध’, ‘प्रेम पूखणशमा’, 
‘बड़ ेघर की बेटी’, ‘लाल िीता’, ‘नमक का 
दरोर्ा’, ‘प्रेम पचीसी’, ‘प्रेम प्रसून’| 
उपन्यास सम्राट प्रेमचन्द का कहना था कक 
सादहत्यकार देशभक्क्त और राजनीनत के पीछे 
चलने वाली सच्चाई नहीिं बक्ल्क उसके आरे् 
मशाल ददखाती हुई चलने वाली सच्चाई है। 
यह बात उनके सादहत्य में उजार्र हुई है। 
१९२१ में उन्होंन ेमहात्मा र्ािंधी के आह्वान 
पर अपनी नौकरी छोड़ दी।  

 उन्होंने किल्मों 
में भी कहानी-
लेखक के तौर पर 
काम ककया है|  
१९३४ में प्रदसशशत 
मजदरू नामक 
किल्म की कथा 
सलखी, परन्तु 
किल्मी दनुनया का हवा-पानी उन्हें रास नहीिं 
आया, इससलए सब छोड़ कर वापस आ र्ए | 
सत्यजीत राय ने उनकी दो कहाननयों पर 
यादर्ार कफ़ल्में बनाईं। १९७७ में ‘शतरिंज के 
खखलाड़ी’ और १९८१ में ‘सद्र्नत’। १९७७ में 
मणृाल सेन न ेप्रेमचिंद की कहानी ‘कफ़न’ पर 
आधाररत ओका ऊरी कथा नाम से एक तेलुरू् 
कफ़ल्म बनाई क्जसको सवशशे्रष्ठ तलेुरू् कफ़ल्म 
का राष्ट्रीय पुरस्कार भी समला। 
१९५९ में ‘दो बलैों की कथा’ पर आधाररत 
‘हीरा मोती’, १९६३ में ‘र्ोदान’ और १९६६ में 
‘ग़बन’ उपन्यास पर लोकवप्रय कफ़ल्में बनीिं। 
 प्रेमचिंद के कई सादहक्त्यक कृनतयों का 
अिंगे्रज़ी, रूसी, जमशन सदहत अनके भाषाओिं में 
अनुवाद हुआ। 
‘र्ोदान’ उनकी कालजयी रचना है, अथाशत एक 
युर् में सीसमत न रह कर कई यरु्ों तक 
प्रभाववत करेर्ी| ‘किन’ उनकी अिंनतम कहानी 
मानी जाती है।  
तैंतीस वषों के रचनात्मक जीवन में वे 
सादहत्य की ऐसी ववरासत सौंप र्ए हैं, जो 
रु्णों की दृक्ष्ट से अमूल्य है और आकार की 
दृक्ष्ट से असीसमत। 
उन्होंने कुल १५ उपन्यास, ३०० से कुछ 
अचधक कहाननयाूँ, ३ नाटक, १० अनुवाद, ७ 
बाल-पुस्तकें  तथा हजारों पषृ्ठों के लेख, 
सम्पादकीय, भाषण, भूसमका, पत्र आदद की 
रचना की | 
मुिंशी प्रमेचिंद की स्मनृत में भारतीय डाक तार 
ववभार् की ओर से ३१ जुलाई १९८० को उनकी 
जन्म-शती के अवसर पर ३० पसै ेमूल्य का 
एक डाक दटकट जारी ककया र्या।       

सिंतराम बजाज द्वारा सिंकसलत 
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Who Am I....? 

After retirement, 
with no job, 
no routine, 
and a quiet house echoing with si-
lence… 
I finally began to discover my true 
self. 
Who am I...? 
I built bungalows, 
raised farmhouses, 
invested in ventures.. 
big and small, 
yet now, 
I find myself bound within four simple 
walls. 
 
From bicycle to moped, 
bike to car, 
I chased speed and style — 
but now, I walk slowly 
alone, inside my room. 
Nature smiled and asked, 
Who are you, dear friend? 
And I replied, 
I am... just me. 
 
I’ve seen states, countries, continents, 
but today, 
my journeys stretch 
only from the drawing room to the 
kitchen. 
I learned about cultures and traditions 
but now, 
I simply long to understand 
my own family. 
 

Nature smiled again, 
Who are you, dear friend? 
And I said, 
I am... just me. 
 
Once I celebrated birthdays, engage-
ments, weddings in grand style — 
but today, look forward to having 
slept well and feel hungry  
 
Nature asked once more, 
Who are you, dear friend? 
And I answered, 
I am... just me. 
 
Gold, silver, diamonds, pearls — 
sleep quietly in lockers...... 
Suits and blazers — 
hang untouched in wardrobes. 
But now, 
I live in soft cotton, 
simple cloths. 
 
I once mastered English, Urdu, Punja-
bi and Hindi — 
but now, I find comfort 
in talking in my mother tongue. 
 
I travelled endlessly for work, 
and now, 
I reflect on those profits and losses — 
measured in memories. 
 
I ran businesses, 
nurtured a family, 
built many connections, 
but now, 

my dearest companion 
is the kind neighbour next door. 
 
I once followed every rule, 
strived in education — 
but now I finally see 
what truly matters. 
After all of life’s highs and lows, 
in a quiet moment, 
my soul whispered back to me. 
Enough now… 
Get ready, 
O Traveller… 
It’s time to prepare for the final jour-
ney… 
 
Nature smiled gently, 
Who are you, dear friend? 
And I replied: 
O Nature, 
You are me… 
And I am you. 
 
Once I soared in the skies, 
Now I touch the earth with grace. 
Forgive me… 
Give me one more chance to live… 
Not as a money-making machine, 
But as a true human being.. 
With values, 
With family, 
With love. 

To all ‘Senior citizens 

              डॉ समुन अग्रवाल 
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र्रुु पखूणशमा के अवसर पर 

र्रुु मदहमा 

मेरा वदै र्रुु र्ोववन्दा 

मेरा सत र्रुु दीन दयाला । 
(1) सब धरती कार्ज़ करूूँ ,  

लेखन सब बन राय । 

सात समुद्र की मसी करूूँ ,  

रु्रु रु्ण सलखखया न जाए ॥ 

 

(2) रु्रु को सर पर राखखए,  

चसलए आज्ञा मान । 

कहे कबीरा उस दास को,  

तीन लोक डर नादहिं ॥ 

(3) रु्रु र्ोववन्द दोनों खड़,े  

ककस के लारू् पाूँव । 

बसलहारी रु्रू आपने,  

क्जन र्ोववन्द ददयो समलाए ॥ 

(4) तीन लोक नौ खण्ड में,  

रु्रु ते बड़ा न कोइ । 

करता करे न कर सके,  

रु्रु करे सो होए ॥ 

(5) एक नज़र दो आूँख 
हैं,  

एक शब्द दो कान । 

यूूँ रु्रु र्ोववन्द एक हैं,  

झाूँक सके तो झाूँक ॥ 

  शारदा शमाश 

 एक वपता का प्यार...... 
मेरे कन्धे पर बैठा मेरा बेटा 

जब मेरे कन्धे पर खड़ा हो र्या, 

तो मुझी से कहने लर्ा 

देखो पापा मैं तुमसे  बड़ा हो र्या। 

मैने कहा बेटा! इस खूबसूरत र्लतफ़हमी में भले ही जकड़ े रहना, 

मर्र मेरा हाथ पकड़ ेरहना। 

क्जस ददन यह हाथ छूट जाएर्ा, 

बेटा तेरा रिंर्ीन सपना भी टूट जाएर्ा। 

दनुनया वास्तव में उतनी हसीन नहीिं है, 

देख तेरे पाूँव के तले अभी जमीन नहीिं है। 

मैं तो बाप हूूँ बेटा 

बहुत खुश हो जाऊूँ र्ा 

क्जस ददन तू वास्तव में मुझसे 

बड़ा हो जाएर्ा, 

मर्र कन्धे पर नहीिं, 

जब तू जमीन पर खड़ा हो जाएर्ा। 

ये बाप तझुे अपना सब कुछ दे जाएर्ा, 

और तेरे कन्धे पर दनुनया  से चला जाएर्ा।   कमलेश चौबे 

Mobile Library  
Every month, Mr Mrityunjay Singh of  South Asian Hindi School, Kogarah is kind 
enough to bring a mobile library of  Hindi/English books to our meeting for mem-
bers to borrow without any charge or fee. He will be doing this in every meeting in 
future. AHIA thanks Mr Singh for his selfless services and generosity. 

Please bring the borrowed books for Return/Renewal in the meeting 
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POWER OF NOW-YES 

The present moment holds the key to 

freedom. So,  you can only be free 

now. Give full attention to whatever 

moment is present.  The more you 

are able to honour and accept the 

‘Now’, the more you are free from the 

pain of suffering and free from egois-

tic mind.  If you no longer want to 

create pain for yourself and others. If 

you no longer want to add to the 

residue of  past pain that still lives in 

you, then don’t devote any more time 

than is necessary to deal with the 

practical aspects of your life.  Pay 

brief visits to past and future when 

required to deal with the practical 

aspects of the situation. Realize deep-

ly that the present moment is all you 

have. Make now the primary focus of 

your life. Always say ‘yes’ to the pre-

sent moment. 

To the egoistic mind, the present mo-

ment hardly exists. The only past and 

future are considered important. In the 

ego mode, the mind is always con-

cerned with keeping the past alive. It 

constantly  projects itself in the future 

to ensure its constant survival and to 

seek some kind of release  or fulfill-

ment there. It says, when one day 

when this or that or the other thing 

happens, I am going to be Okay, 

happy at peace.”  Even when the ego 

seems to be concerned with the pre-

sent, it is not the present that it sees, 

it looks at it through the eyes of the 

past. The more you focus on past 

and future, the more you miss ‘Now’- 

the more precious time. The eternal 

present is the space within which 

your whole life unfolds. The one fac-

tor that remains constant. Nothing 

happens in the past. It happens in 

the present moment. 

You will observe that the future is 

usually imagined, either better or 

worse than the present. If the imag-

ined future is better, it gives you hap-

piness or pleasurable anticipation. If it 

is worse, It creates anxiety. Both are 

illusion. 

The mind creates prob-

lems. If we focus on the 

problems. The mind will 

continue problems and 

cause suffering.  Always focus on the 

solution to the problem, which exists 

now. Accept what is happening right 

now, rather than resisting it.  As soon 

as you honour the present moment, 

all unhappiness and struggle dissolves 

and the  life begins to flow with joy, 

and ease. There is joy, ease, light-

ness in what you are doing. You 

completely accept What you are doing 

and pay full attention to it. Enlighten 

your mind by doing  meditation regu-

larly or creating spiritual thoughts and 

have happiness and peace of mind. 

Avoid negative thoughts. Focus on 

positive 

thoughts and on the present situation. 
Don’t be concerned with the fruit of 
your action. The fruit will come of its 
own accord. Neither failure nor suc-
cess has the power to change your 
inner state of Being.  You have found 
the life underneath your life situation.                                                            
  रोशन लाल र्क्कर   

 

I have not failed. I've just found 10,000 ways  

that won't work     Thomas Edison 
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Mr. & Mrs. Ravinder & Poonam Gupta  

Mr. & Mrs. Raj & Neelam Sharma  

Mr. & Mrs. Vemulpad & Chandrika Subraman-
yam  

Gurharwant Sandhu Parvathy Parvathy 

Harish Mantri Poonam Gupta 

Balvinder Kumar Rakesh Bahl 

R.P. Mathur Kiran Narang 

Sam Venkatesh Anand Prakash 

Kanchan Passi Roshan Arora 

Shakuntla Jain Shashi Bajoria 

Indu Attrey Jagdish Mitter 

Happy Birthdays 

Happy Wedding Anniversaries 

Next Senior Meeting on 12th September 2026 @ 2 Lane Street.  
Wentworthville. from 1 to 4 PM 
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Great news  
You can read Vedas, Brahmanas, 

Aranyakas, Upanishads and Vedangas 
online 

Started by Govt. of India by using the link 
Vedicheritage.gov.in 

 

Thoughtful Thoughts   
It is better to fail in originality than to 
succeed in imitation. 
The road to success and the road to 
failure are almost exactly the same 
Success usually comes to those who 
are too busy to be looking for it. 
Develop success from failures. Dis-
couragement and failure are two step-
ping stones to success 
There are three ways to ultimate suc-
cess: The first way is to be kind. The 
second way is to be kind. The third 
way is to be kind 
Success is peace of mind, which is a 
direct result of self-satisfaction in 
knowing you made the effort to be-
come the best of which you are capa-

ble 
I never dreamed about success. I 
worked for it. 
Success is stumbling from failure to 
failure with no loss of enthusiasm 
Sabr se sab kuch ho jaata hai, lekin 
sabse sabr nahi hota (Read in Hindi) 
Perfection is not attainable. But if we 
chase perfection, we can catch excel-
lence 
Optimism is the faith that leads to 
achievement. Nothing can be done 
without hope and confidence 
The most effective way to do it is to 
do it 
Don’t let yesterday take up too much 
of today 
You learn more from failure than from 
success. Don’t let it stop you. Failure 

builds character. 
Success is a public affair, failure is 
your personal funeral 
Trust yourself: every heart vibrates to 
that iron string 
The sun’s rays do not burn until 
brought to a focus 
When we strive to become better than 
we are, everything around us becomes 
better too 
Setting goals is the first step in turning 
the invisible into the visible 
Opportunity is missed by most people 
because it is dressed in overalls and 
looks like work. 
Prepare for worst, expect for best and 
accept whatever comes.  

         सिंकलनकताश - लव नार्पाल 

सदेुश र्र्श 
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Seniors Meetings  @ 2 Lane Street. Wentworthville from 1 to 4 PM every second 
Saturday of the month 

August 2026   AHIA  Sandesh & Seniors Newsletter  
Photos by  Tilak Kalra 

 

AHIA Seniors Meeting on 8h July, 2026 
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AHIA Sen-
iors Meeting 
on 8h July, 

2026 


