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िारांश 

महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता आधुहिक समाज में सामाहजक परिवतिि एवं हवकास का एक मित्वपूर्ि 

आधाि बि चुकी िै। हवशेष रूप से मध्यप्रदेश के हसविी हजले जैसे अधि-ग्रामीर् के्षत्रर ंमें महिलाओ ंकी हशक्षा, 

िरजगाि, स्विरजगाि तथा स्वयं सिायता समूिर ंमें बढ़ती भागीदािी िे पारिवारिक एवं सामाहजक संिचिा कर 

प्रभाहवत हकया िै। यि समीक्षा आधारित अध्ययि महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता तथा उसके पारिवारिक 

परिवतिि पि पड़िे वाले प्रभावर ंका तुलिात्मक हवशे्लषर् प्रसु्तत किता िै। अध्ययि में हवहभन्न पुस्तकर,ं शरध 

पत्रर,ं सिकािी रिपरर्टों एवं िाष्ट्र ीय सवेक्षर्र ंके आधाि पि यि समझिे का प्रयास हकया गया िै हक आहथिक रूप 

से आत्महिभिि महिलाएँ परिवाि के हिर्ियर,ं बच्र ंके पालि-परषर्, हशक्षा, स्वास्थ्य एवं सामाहजक हवकास में 

हकस प्रकाि मित्वपूर्ि भूहमका हिभाती िैं। अध्ययि से यि भी स्पष्ट् िरता िै हक महिलाओ ं की आहथिक 

स्वतंत्रता िे पािंपरिक संयुक्त परिवाि व्यवस्था, लैंहगक भूहमकाओ ंतथा सामाहजक दृहष्ट्करर् में उले्लखिीय 

परिवतिि उत्पन्न हकए िैं। 

मुख्य शब्द : महिला सशक्तक्तकिर्, आहथिक स्वतंत्रता, पारिवारिक परिवतिि, हसविी हजला, सामाहजक 

हवकास, तुलिात्मक अध्ययि। 

1. प्रस्तावना 

भाितीय समाज में महिलाओ ं की भूहमका सदैव मित्वपूर्ि ििी िै, हकंतु लंबे समय तक उन्हें आहथिक एवं 

सामाहजक रूप से पुरुषर ं पि हिभिि मािा जाता ििा। आधुहिक हशक्षा, औद्यरहगकीकिर्, शििीकिर् एवं 

सिकािी यरजिाओ ंके प्रभाव से महिलाओ ंकी क्तस्थहत में व्यापक परिवतिि आया िै। वतिमाि समय में महिलाएँ 

हशक्षा, व्यवसाय, प्रशासि, उद्यरग, कृहष एवं सेवा के्षत्र सहित लगभग प्रते्यक के्षत्र में अपिी सहिय भागीदािी 

हिभा ििी िैं। महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता केवल आय अहजित कििे तक सीहमत ििी ं िै, बक्ति यि 

आत्महिभििता, हिर्िय लेिे की क्षमता, सामाहजक सम्माि एवं आत्महवश्वास से भी जुड़ी हुई िै। 

मध्यप्रदेश के हसविी हजले में महिलाओ ंकी आहथिक गहतहवहधयर ंमें बढ़ती भागीदािी िे पारिवारिक संिचिा कर 

भी प्रभाहवत हकया िै। पिले जिाँ महिलाएँ मुख्यतः  घिेलू कायों तक सीहमत थी,ं विी ंअब वे परिवाि की आय 

बढ़ािे, बच्र ंकी हशक्षा एवं स्वास्थ्य संबंधी हिर्िय लेिे तथा सामाहजक गहतहवहधयर ंमें मित्वपूर्ि भूहमका हिभा 

ििी िैं। ग्रामीर् एवं शििी के्षत्रर ंमें महिलाओ ंकी आहथिक क्तस्थहत एवं पारिवारिक भूहमका में अंति देखिे कर 

हमलता िै। शििी के्षत्रर ंमें महिलाओ ंकर हशक्षा एवं िरजगाि के अहधक अवसि प्राप्त िरते िैं , जबहक ग्रामीर् 

के्षत्रर ंमें सामाहजक पिंपिाएँ एवं संसाधिर ंकी कमी अभी भी उिकी प्रगहत में बाधा उत्पन्न किती िैं। 

यि अध्ययि महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता तथा उसके पारिवारिक परिवतिि पि पड़िे वाले प्रभावर ं का 

साहिक्तत्यक एवं तुलिात्मक हवशे्लषर् प्रसु्तत किता िै। अध्ययि का उदे्दश्य यि समझिा िै हक आहथिक 
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आत्महिभििता से परिवाि की संिचिा, सामाहजक संबंधर ंएवं लैंहगक भूहमकाओ ंमें हकस प्रकाि परिवतिि आया 

िै। 

2. मसिलाओ ंकी आसथभक स्वतंत्रता की अवधारणा 

महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता का अथि िै हक महिलाएँ अपिी आय अहजित कििे, आहथिक संसाधिर ं का 

उपयरग कििे तथा हवत्तीय हिर्िय लेिे में सक्षम िर।ं आहथिक स्वतंत्रता महिलाओ ंकर आत्महिभिि बिाती िै औि 

उन्हें सामाहजक एवं पारिवारिक स्ति पि सशक्त बिाती िै। अमत्यि सेि (1999) िे अपिी पुस्तक 

Development as Freedom में किा िै हक हवकास का वास्तहवक अथि व्यक्तक्त की स्वतंत्रता एवं क्षमता का 

हवस्ताि िै। महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता भी इसी अवधािर्ा का मित्वपूर्ि भाग िै। 

िुसबाम (2000) के अिुसाि महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता उन्हें सम्मािपूविक जीवि जीिे, सामाहजक 

सिभाहगता बढ़ािे तथा अपिी क्षमताओ ंका हवकास कििे का अवसि प्रदाि किती िै। आहथिक रूप से स्वतंत्र 

महिलाएँ हशक्षा, स्वास्थ्य, संपहत्त अहधकाि एवं सामाहजक हिर्ियर ंमें अहधक प्रभावशाली भूहमका हिभाती िैं। 

भाित में स्वयं सिायता समूिर,ं सूक्ष्म हवत्त यरजिाओ ंएवं महिला उद्यहमता कायििमर ंिे महिलाओ ंकी आहथिक 

क्तस्थहत कर मजबूत बिािे में मित्वपूर्ि भूहमका हिभाई िै। हवशेष रूप से ग्रामीर् के्षत्रर ंमें स्वयं सिायता समूि 

महिलाओ ंकर बचत, ऋर् एवं स्विरजगाि के अवसि प्रदाि किते िैं, हजससे वे आहथिक रूप से सशक्त बिती 

िैं। 

3. पाररवाररक िंरचना एवं पररवतभन की अवधारणा 

पारिवारिक संिचिा समाज की मूल इकाई िै, हजसमें पहत-पत्नी, बचे् एवं अन्य सदस्य सक्तम्महलत िरते िैं। 

भाितीय समाज में पिंपिागत रूप से संयुक्त परिवाि व्यवस्था प्रचहलत ििी िै, जिाँ परिवाि के सभी सदस्य 

एक साथ ििते थे तथा आहथिक एवं सामाहजक हजमे्मदारियाँ साझा किते थे। 

आधुहिक समय में औद्यरहगकीकिर्, हशक्षा, िरजगाि एवं शििीकिर् के प्रभाव से परिवाि की संिचिा में 

परिवतिि आया िै। संयुक्त परिवािर ंका स्थाि धीिे-धीिे एकल परिवािर ंिे लेिा प्रािंभ हकया िै। महिलाओ ंकी 

आहथिक स्वतंत्रता िे भी इस परिवतिि कर प्रभाहवत हकया िै। आहथिक रूप से आत्महिभिि महिलाएँ परिवाि के 

हिर्ियर ंमें सहिय भूहमका हिभाती िैं तथा पािंपरिक लैंहगक भूहमकाओ ंकर चुिौती देती िैं। 

कई अध्ययिर ंमें यि पाया गया िै हक महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता से परिवािर ंमें लरकतांहत्रक वाताविर् 

हवकहसत िरता िै। पहत-पत्नी के संबंधर ंमें समािता बढ़ती िै तथा बच्र ंकी हशक्षा एवं स्वास्थ्य पि अहधक ध्याि 

हदया जाता िै। िालांहक कुछ परिवािर ंमें आहथिक स्वतंत्रता के कािर् भूहमका संघषि एवं पारिवारिक तिाव भी 

उत्पन्न िरते िैं। 

4. सिवनी सिले में मसिलाओ ंकी आसथभक त्यिसत 

हसविी हजला मध्यप्रदेश का एक मित्वपूर्ि अधि-ग्रामीर् हजला िै, जिाँ अहधकांश जिसंख्या कृहष एवं संबंहधत 

गहतहवहधयर ं पि हिभिि िै। हजले की महिलाओ ं की आहथिक क्तस्थहत ग्रामीर् एवं शििी के्षत्रर ं में अलग-अलग 

हदखाई देती िै। ग्रामीर् के्षत्रर ंमें महिलाएँ कृहष कायि, पशुपालि, िस्तहशल्प एवं स्वयं सिायता समूिर ंसे जुड़ी 

िरती िैं, जबहक शििी के्षत्रर ंमें महिलाएँ हशक्षा, स्वास्थ्य, बैंहकंग एवं हिजी संस्थािर ंमें कायिित िैं। 

मध्यप्रदेश सिकाि द्वािा संचाहलत हवहभन्न यरजिाएँ जैसे िाष्ट्र ीय ग्रामीर् आजीहवका हमशि, महिला स्वयं 

सिायता समूि, कौशल हवकास कायििम एवं स्विरजगाि यरजिाओ ंिे महिलाओ ंकी आहथिक भागीदािी कर 

बढ़ावा हदया िै। इि यरजिाओ ंके माध्यम से महिलाओ ंकर प्रहशक्षर्, ऋर् सुहवधा एवं िरजगाि के अवसि 

प्राप्त हुए िैं। 
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िाष्ट्र ीय परिवाि स्वास्थ्य सवेक्षर् (NFHS-5) के अिुसाि आहथिक रूप से सहिय महिलाओ ंकी हिर्िय लेिे की 

क्षमता अहधक िरती िै। वे परिवाि की आय, बच्र ंकी हशक्षा एवं स्वास्थ्य संबंधी हिर्ियर ंमें मित्वपूर्ि भूहमका 

हिभाती िैं। हसविी हजले में भी यि प्रवृहत्त धीिे-धीिे बढ़ ििी िै। 

5. मसिलाओ ंकी आसथभक स्वतंत्रता का पाररवाररक पररवतभन पर प्रर्ाव 

5.1 हिर्िय लेिे की क्षमता में वृक्ति 

आहथिक रूप से स्वतंत्र महिलाएँ परिवाि के मित्वपूर्ि हिर्ियर ंमें सहिय भागीदािी हिभाती िैं। वे घिेलू खचि, 

बच्र ंकी हशक्षा, स्वास्थ्य एवं हिवेश संबंधी हिर्िय लेिे में सक्षम िरती िैं। इससे परिवाि में महिलाओ ंकी क्तस्थहत 

मजबूत िरती िै। 

5.2 बच्र ंकी हशक्षा एवं स्वास्थ्य पि प्रभाव 

अध्ययिर ंसे स्पष्ट् िरता िै हक आहथिक रूप से सक्षम महिलाएँ बच्र ंकी हशक्षा एवं स्वास्थ्य पि अहधक ध्याि 

देती िैं। वे बच्र ंकर बेिति हशक्षा एवं परषर् प्रदाि कििे का प्रयास किती िैं। इससे परिवाि के जीवि स्ति में 

सुधाि िरता िै। 

5.3 वैवाहिक संबंधर ंमें परिवतिि 

महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता से पहत-पत्नी के संबंधर ंमें समािता बढ़ती िै। महिलाएँ अपिी िाय स्वतंत्र रूप 

से व्यक्त कि पाती िैं तथा पारिवारिक हिर्ियर ंमें उिकी भागीदािी बढ़ती िै। िालांहक कुछ मामलर ंमें पुरुष 

प्रधाि मािहसकता के कािर् वैवाहिक तिाव भी उत्पन्न िर सकता िै। 

5.4 संयुक्त परिवाि से एकल परिवाि की ओि परिवतिि 

आहथिक स्वतंत्रता एवं िरजगाि के कािर् महिलाएँ शििर ंकी ओि प्रवास किती िैं, हजससे संयुक्त परिवािर ंका 

हवघर्टि एवं एकल परिवािर ंकी संख्या में वृक्ति िरती िै। यि परिवतिि हवशेष रूप से शििी के्षत्रर ंमें अहधक 

हदखाई देता िै। 

5.5 सामाहजक जागरूकता एवं आत्महवश्वास 

आहथिक रूप से स्वतंत्र महिलाएँ सामाहजक गहतहवहधयर ंमें अहधक सहिय िरती िैं। वे अपिे अहधकािर ंके प्रहत 

जागरूक िरती िैं तथा घिेलू हिंसा एवं भेदभाव के हवरुि आवाज उठािे में सक्षम िरती िैं। 

6. िासिि िमीक्षा (Literature Review) 

महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता औि पारिवारिक संिचिा पि हवहभन्न हवद्वािर ंद्वािा व्यापक अध्ययि हकए गए 

िैं। इि अध्ययिर ंसे यि स्पष्ट् िरता िै हक महिलाओ ंकी आहथिक क्तस्थहत में सुधाि िरिे से परिवाि औि समाज 

दरिर ंके हवकास में सकािात्मक परिवतिि देखिे कर हमलते िैं। अग्रवाल (2018) िे अपिे अध्ययि में बताया 

हक महिलाओ ं की आहथिक भागीदािी खाद्य सुिक्षा, पारिवारिक क्तस्थिता तथा सतत हवकास के हलए अतं्यत 

आवश्यक िै। डुफ्लर (2014) िे महिला सशक्तक्तकिर् औि आहथिक हवकास के मध्य गििे संबंधर ंकर स्पष्ट् 

किते हुए किा हक आहथिक रूप से स्वतंत्र महिलाएँ परिवाि के स्वास्थ्य, हशक्षा औि सामाहजक हवकास में 

मित्वपूर्ि यरगदाि देती िैं। इसी प्रकाि कबीि (2016) िे महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता कर सामाहजक 

परिवतिि औि लैंहगक समािता का प्रमुख आधाि मािा िै। 

अग्रवाल, बी. (2018).  इस अध्ययि में अग्रवाल िे लैंहगक समािता, खाद्य सुिक्षा तथा सतत हवकास लक्ष्र ं

के मध्य संबंधर ंका हवसृ्तत हवशे्लषर् हकया िै। लेक्तखका के अिुसाि महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता केवल 

व्यक्तक्तगत हवकास तक सीहमत ििी ंिै, बक्ति यि परिवाि औि समाज के समग्र हवकास के हलए भी आवश्यक 

िै। अध्ययि में बताया गया हक ग्रामीर् के्षत्रर ंमें महिलाएँ कृहष, पशुपालि तथा खाद्य उत्पादि में मित्वपूर्ि 
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यरगदाि देती िैं, लेहकि उन्हें संसाधिर,ं भूहम अहधकािर ंऔि हवत्तीय सुहवधाओ ंतक समाि पहँुच प्राप्त ििी ं

िरती। शरध के अिुसाि यहद महिलाओ ंकर आहथिक संसाधिर ंऔि िरजगाि के अवसिर ंतक समाि पहँुच दी 

जाए तर खाद्य सुिक्षा की क्तस्थहत में उले्लखिीय सुधाि िर सकता िै।  

अिलावत, एन., एवं मेिता, डी. (2020).  इस अध्ययि में लेखकर ंिे महिला सशक्तक्तकिर् कर सामाहजक 

औि आहथिक हवकास का प्रमुख आधाि बताया िै। अध्ययि के अिुसाि हकसी भी समाज का संतुहलत हवकास 

तब संभव िै जब महिलाओ ंकर हशक्षा, िरजगाि औि आहथिक संसाधिर ंतक समाि अवसि प्राप्त िर।ं लेखकर ं

िे स्पष्ट् हकया हक आहथिक रूप से स्वतंत्र महिलाएँ परिवाि की आय में यरगदाि देिे के साथ-साथ सामाहजक 

हिर्ियर ंमें भी मित्वपूर्ि भूहमका हिभाती िैं। शरध में यि पाया गया हक महिलाओ ंकी आहथिक भागीदािी बढ़िे 

से परिवाि के स्वास्थ्य, हशक्षा औि जीवि स्ति में सुधाि िरता िै। अध्ययि में यि भी बताया गया हक ग्रामीर् 

के्षत्रर ंमें स्वयं सिायता समूिर ंऔि सिकािी यरजिाओ ंिे महिलाओ ंकर आत्महिभिि बिािे में मित्वपूर्ि भूहमका 

हिभाई िै।  

बंिल, एि. (2019).  इस अध्ययि में ग्रामीर् महिलाओ ंके हवत्तीय समावेशि की क्तस्थहत औि उसके प्रभावर ं

का हवशे्लषर् हकया गया िै। लेखक िे बताया हक बैंहकंग सेवाओं, बचत यरजिाओ,ं सूक्ष्म हवत्त तथा स्वयं 

सिायता समूिर ं तक महिलाओ ं की पहँुच बढ़िे से उिकी आहथिक क्तस्थहत में सुधाि हुआ िै। अध्ययि के 

अिुसाि हवत्तीय समावेशि महिलाओ ं कर आत्महिभिि बिाता िै औि उन्हें परिवाि के आहथिक हिर्ियर ं में 

भागीदािी का अवसि प्रदाि किता िै। शरध में यि पाया गया हक हजि महिलाओ ंके पास स्वयं की आय या 

बचत िरती िै, वे घिेलू खचि, बच्र ं की हशक्षा तथा स्वास्थ्य संबंधी हिर्ियर ं में अहधक प्रभावशाली भूहमका 

हिभाती िैं। लेखक िे यि भी स्पष्ट् हकया हक ग्रामीर् के्षत्रर ंमें हडहजर्टल बैंहकंग औि सिकािी यरजिाओ ं िे 

महिलाओ ंकी आहथिक जागरूकता कर बढ़ाया िै।  

र्गत, आर., एवं िाहू, एच. (2015).  इस अध्ययि में प्रवास औि महिलाओ ंकी आहथिक भागीदािी के बीच 

संबंधर ंका हवशे्लषर् हकया गया िै। लेखकर ं िे बताया हक ग्रामीर् के्षत्रर ं से पुरुषर ंके िरजगाि िेतु शििर ंकी 

ओि प्रवास कििे के कािर् महिलाओ ंकी घिेलू औि आहथिक हजमे्मदारियाँ बढ़ी िैं। अध्ययि के अिुसाि पुरुष 

प्रवास के बाद महिलाएँ कृहष, पशुपालि तथा अन्य आहथिक गहतहवहधयर ंमें अहधक सहिय भूहमका हिभािे लगी 

िैं। शरध में यि भी पाया गया हक आहथिक हजमे्मदारियर ंके बढ़िे से महिलाओ ंकी हिर्िय लेिे की क्षमता औि 

सामाहजक भागीदािी में वृक्ति हुई िै। लेखकर ंिे स्पष्ट् हकया हक आहथिक स्वतंत्रता प्राप्त कििे वाली महिलाएँ 

परिवाि की आवश्यकताओ ंकर अहधक प्रभावी ढंग से पूिा कििे में सक्षम िरती िैं।  

र्ट्टाचायभ, एि. (2021).  इस अध्ययि में ग्रामीर् भाित में महिलाओ ंकी कायि भागीदािी औि घिेलू हिर्िय 

प्रहिया के मध्य संबंधर ंका हवशे्लषर् हकया गया िै। लेक्तखका िे बताया हक आहथिक गहतहवहधयर ंमें भाग लेिे 

वाली महिलाएँ परिवाि के मित्वपूर्ि हिर्ियर ंमें अहधक प्रभावशाली भूहमका हिभाती िैं। अध्ययि के अिुसाि 

िरजगाि प्राप्त महिलाओ ं का आत्महवश्वास औि सामाहजक सम्माि बढ़ता िै, हजससे वे बच्र ं की हशक्षा, 

स्वास्थ्य, हववाि तथा घिेलू खचि जैसे हवषयर ंपि सहिय हिर्िय लेिे लगती िैं। शरध में यि भी स्पष्ट् हकया गया 

हक आहथिक स्वतंत्रता महिलाओ ंकर पािंपरिक हिभििता से बािि हिकालती िै औि परिवाि में समािता की 

भाविा कर बढ़ावा देती िै।  
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7. मसिला िशत्यिकरण में िरकारी योिनाओ ंकी रू्समका 

भाित सिकाि एवं मध्यप्रदेश सिकाि द्वािा महिलाओ ं के आहथिक सशक्तक्तकिर् के हलए अिेक यरजिाएँ 

संचाहलत की जा ििी िैं। इिमें स्वयं सिायता समूि, प्रधािमंत्री मुद्रा यरजिा, िाष्ट्र ीय ग्रामीर् आजीहवका हमशि, 

लाड़ली बििा यरजिा, महिला उद्यहमता कायििम एवं कौशल हवकास यरजिाएँ प्रमुख िैं। 

इि यरजिाओ ंके माध्यम से महिलाओ ंकर स्विरजगाि, हवत्तीय सिायता एवं प्रहशक्षर् प्राप्त िरता िै। इससे 

उिकी आहथिक क्तस्थहत मजबूत िरती िै तथा वे आत्महिभिि बिती िैं। हसविी हजले में स्वयं सिायता समूिर ंिे 

महिलाओ ंकी आय बढ़ािे एवं सामाहजक जागरूकता फैलािे में मित्वपूर्ि भूहमका हिभाई िै। 

8. अध्ययन की चुनौसतयााँ एवं िमस्याएाँ  

महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता के बावजूद कई चुिौहतयाँ अभी भी मौजूद िैं। ग्रामीर् के्षत्रर ंमें अहशक्षा, गिीबी, 

सामाहजक रूहढ़याँ एवं संसाधिर ंकी कमी महिलाओ ंकी प्रगहत में बाधा उत्पन्न किती िैं। 

कई महिलाएँ घिेलू कायों एवं िरजगाि के दरििे दाहयत्व का सामिा किती िैं। इसके अहतरिक्त कायिस्थल पि 

लैंहगक भेदभाव, कम वेति एवं सुिक्षा की कमी जैसी समस्याएँ भी महिलाओ ं की आहथिक स्वतंत्रता कर 

प्रभाहवत किती िैं। 

कुछ परिवािर ंमें महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता कर पुरुष प्रधाि मािहसकता के कािर् स्वीकाि ििी ंहकया 

जाता, हजससे पारिवारिक तिाव उत्पन्न िरते िैं। 

9. सनष्कषभ 

अध्ययि से स्पष्ट् िरता िै हक महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता िे पारिवारिक एवं सामाहजक संिचिा में व्यापक 

परिवतिि उत्पन्न हकए िैं। आहथिक रूप से आत्महिभिि महिलाएँ परिवाि के हिर्ियर ंमें सहिय भूहमका हिभाती 

िैं तथा बच्र ंकी हशक्षा, स्वास्थ्य एवं सामाहजक हवकास में मित्वपूर्ि यरगदाि देती िैं। 

हसविी हजले में महिलाओ ं की आहथिक भागीदािी धीिे-धीिे बढ़ ििी िै, हजससे सामाहजक जागरूकता एवं 

पारिवारिक समािता में सुधाि िर ििा िै। िालांहक ग्रामीर् के्षत्रर ंमें अभी भी सामाहजक पिंपिाएँ एवं संसाधिर ं

की कमी महिलाओ ंकी प्रगहत में बाधा उत्पन्न किती िैं। 

महिलाओ ंकी आहथिक स्वतंत्रता केवल व्यक्तक्तगत हवकास का माध्यम ििी ंिै, बक्ति यि सामाहजक एवं िाष्ट्र ीय 

हवकास का भी मित्वपूर्ि आधाि िै। अतः  सिकाि एवं समाज कर महिलाओ ंकी हशक्षा, िरजगाि एवं उद्यहमता 

कर बढ़ावा देिे के हलए अहधक प्रभावी कदम उठािे चाहिए। 
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