
28 अक्ट�बर 1492 को कोलबंस न ेक्यबूा क� आिद िनवािसयों को ‘ट�बोकास’ �ारा ध�ूपान करते 
दखेा। इसी ट�बोकास से टोबैको शब्द बना जो भारत में तबंाक� क� नाम स ेजाना जान ेलगा। 1586 
में �ांिसस ��क �ारा तंबाक� का िविधवत �चलन यूरोप में �ारंभ हुआ और धीरे-धीरे करक� पूरे 
संसार में फ�शन और आनंद क� रूप में फ�ल गया। 1605 में भारत में इसका �वेश गोवा क� मागर् 
से पुतर्गाली व्यापा�रयों �ारा हुआ। �ारंभ में मुगल शासकों को इसक� �चार-�सार क� िलए �े�रत 
िकया गया, परंतु 1619 में बुि�मान जहांगीर ने धू�पान से होने वाले दुष्�भाव की आशंकावश 
इस पर �ितबंध लगा िदया। िफर 13 अ�ैल 1699 में िसख गुरु गोिवंद िसंह ने इसको धमर्िवरु� 
घोिषत कर िदया। िसखधमार्नुयायी तो इसे छ�ना भी पाप समझते हैं। इसी �कार बौ� धमर् में भी 

तंबाक� का �योग विजर्त है। दुभार्ग्यवश अं�ेजों क� शासन आते ही 
तबंाक� और धू�पान को राज्या�य िमल गया और ध�ूपान भारतवषर् 
में संप�ता और �ीमंत होने का �तीक माना जाने लगा। धू�पान 
को बड़प्पन की िनशानी भारत ही नहीं वरन पूरे िवश्व में मन जाने 
लगा। उच्च अिभजात्य लोगों में धू�पान िशष्टाचार का �तीक बन 
गया। भारतवषर् में जो गरीब थे महंगी िसगरेट या िसगार नहीं पी 
सकते थे, उन्�होंने तंबाक� को तेंदू क� पत्ते में लपेट कर बीड़ी क� रूप 
में पीना शुरू कर िदया िजनक� पास बीड़ी भर का भी पैसा नहीं वे 
तबंाक� क� पत्तों को सखुा कर हथलेी पर रगड़ कर उसका स्वाद और 
नशा करने लगे-कहते हैं न अपना हाथ जग�ाथ। 

करीब तीन सौ वष� तक ध�ूपान क� बेताज क� बादशाह बन ेरहने 
क� बाद जब 1885 में सवर्�थम तंबाक� क� कारण मुख क� क�सर की 
पु�ष्ट हुई तब िवश्वभर में लोगों ने इसक� �योग क� िखलाफ आवाज 

उठाना शुरू िकया। इसी �कार 1960 क� दशक में सुिवख्यात ��िमन्�घम अध्ययन से जब यह 
बात सुिन�श्चत हो गई िक हाट� अट�क, ब्लड �ेशर, डायिबटीज तथा अिधकांश क�सर क� पीछ� 
धू�पान और तंबाक� की मुख्य भूिमका होती है तब िवश्व स्तर पर धू�पान/तंबाक� क� िवरु� 
�ितबंध की बात जोर पकड़ने लगी और 1987 में िवश्व स्वास्थ्य सभा में यह िनणर्य िकया गया 
िक 7 अ�ैल को िवश्व धू�पान िनषेध िदवस मनाया जाएगा और संपूणर् िवश्व में धू�पान क� 
िवरु� जन जागरण िकया जाएगा। वषर् 1988 में एक सशंोिधत �स्ताव क� अतंगर्त िवश्व ध�ूपान 
िनषेध िदवस को िवश्व तंबाक� िनषेध िदवस क� रूप में मनाने का संकल्प िलया गया और इसक� 
िलए 7 अ�लै की जगह 31 मई का िदन सिुन�श्चत िकया गया। यही नहीं �त्येक वषर् िवश्व तबंाक� 
िनषेध िदवस क� िलए एक मुख्य िबन्�दु िवचार-िवमशर् क� िलए चुना जाने लगा। 1988 से लेकर 
अब तक अिवकल रूप से �त्येक 31 मई को बड़� जोश-खरोश से एक �मुख संकल्पना क� साथ 
तबंाक� क� िखलाफ जन जागरण, उसक� िवरु� िविध-िवधान का संयोजन, कायर् �णाली का गठन 
िकया जाता ह।ै इसी सकंल्पना क� अनरुूप इस वषर् 31 मई 2024 को िवश्व तबंाक� िनषधे िदवस 
का मूल िवमशर् िबन्�दु- ‘बच्चों को तंबाक� उ�ोग क� अिभशाप से सुरिक्षत रिखए’ रखा गया है। 
इस मुख्य िबन्�दु क� चुने जाने क� पीछ� सवर्मान्�य तथ्य और अवधारणा है तंबाक� उ�ोगों का येन-
क�न-�कारेण िनत नए उत्पादों (सुगंिधत हुक्का, ई-धू�पान) क� मन लुभावने िवज्ञापनों क� �ारा 
िकशोरों को तंबाक� क� जाल में फ�साने की �ि�या और एक बार जो तंबाक� क� मोहजाल में फ�स 
गया तो लाख कोिशशों क� बाद भी इस लत स ेिनकल नहीं पाता। इस दषु्च� को तोड़न ेक� िलए ही 

इस वषर् िवश्व स्वास्थ्य संगठन ने इस वषर् यह महत्वपूणर् और अित सामियक मूल िबन्�दु चुना। 
यह महज संयोग ही नहीं है िक इन पं�क्तयों क� लेखक ने वषर् 2021 से ही िकशोरों क� 

बीच स्क�ल स्वास्थ्य व्याख्यान माला क� अतंगर्त इस िवषय पर एक िमशन कायर्�म 
का �ारभं िकया और यह �म आज भी अनवरत चल रहा है वरन ् 2024 िवश्व 

तंबाक� िनषेध िदवस का साक्षात स्वरूप भी है।  
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 िवश्व तंबाक� िनषेध िदवस (31 मई िवशेष)

सेहत क� िलए तंबाक� का सेवन जानलेवा हो सकता है। तंबाक� या धू�पान 
व्य�क्त क� मानिसक स्वास्थ्य क� साथ ही शारी�रक सेहत पर भी नकारात्मक 
असर डालता है। हालांिक ये बात जानते हुए भी दुिनयाभर में बड़ी संख्या 
में लोग िकसी न िकसी रूप से तंबाक� का सेवन कर रहे हैं। लोगों में बीड़ी, 
िसगरेट और गुटखा आिद क� सेवन से कई तरह की बीमा�रयां होने का 
खतरा बढ़ जाता है। धू�पान करने से धमिनयां कमजोर होने लगती हैं और 
कोरोनरी हाट� िडजीज और स्�ोक हो सकता है। क�छ अध्ययनों में िपछले क�छ 
वष� में वै�श्वक स्तर पर बढ़� हाट� अट�क क� िलए धू�पान को भी एक संभािवत 
कारक बताया गया है। इसक� अलावा तंबाक� का उपयोग से क�सर या फ�फड़� 
की बीमारी भी हो सकती है।

तंबाक� क� अिभशाप से 
खुद को रिखए सुरिक्षत

 जागरूक हो समाज
िकशोरों पर िवशेष ध्यान क्यों? 
बच्चों में जागरुकता/बच्चे 
हमारे देवदूत / स्क�ल स्वास्थ्य 
व्याख्यान का आयोजन/माता-
िपता �ारा अच्छ� संस्कार देना/
समाज क� सं�ांत और शीषर्स्थ 
लोगों �ारा अनुकरणीय 
उदाहरण �स्तुत करना न िक 
उसका �चार-�सार करना/
ट�लीिवजन पर िवमशर्/सरकार 
�ारा इस पर �ितबंध, स्वयं 
बच्चों �ारा इसकी मांग।  
तंबाक� से पयार्वरण-
�दूषण 
छोटी-छोटी प्ला�स्टक की 
थैिलयों का िनस्तारण, जगह 
जगह थूक, लार और खखार 
का िघनौना दृश्य,उससे 
उत्प� सं�मण का भय। 
एक ही हुक्क� से कई लोगों 
�ारा धू�पान से एक दूसरे को  
टीबी जैसे सं�ामक रोगों का 
आदान-�दान।

धू�पान क� धुएं में 7000 िवषैले पदाथर्
आश्चयर् की बात है िक हम एक छोटी सी िचंगारी से डरते हैं। उससे दूर रहने की 
हर कोिशश करते हैं। खौफ खाते हैं,पर जलती हुई िसगरेट या बीड़ी को सहषर् 
होठों पर लगाते हैं और उसका िवषैला धुआं पीकर अपार खुश होते हैं।  बीड़ी 
या िसगरेट का जलता हुआ िसरा पीने वाले को िदखाई नहीं देता क�वल धुआं 
ही िदखाई देता है। उस समय शायद हम भूल जाते हैं िक जहां धुआं होगा वहां 
सुलगती आग जरूर होगी। इस साधारण सच्चाई से हम आंख क�से मूंद सकते 
हैं? बीड़ी या िसगरेट क� हर कश क� पीछ� आग की अदृश्य िचंनगारी है, जो बीड़ी 
क� धुएं क� साथ-साथ आपक� शरीर में �वेश कर रही हैं। धू�पान का धुआं नाक 
िक कोमल िझल्ली को तप्त करता हुआ सांस क� रास्ते फ�फड़� में �वेश करता है 
और फ�फड़� क� अत्यंत कोमल वायुकोषों को नुकसान पहुंचाता है। धुएं क� अंदर 
मौजूद करीब सात हजार जहरीले तत्व खून में घुलिमल जाते हैं। इस �कार इन 
िवषमय पदाथ� की पूरे शरीर में पैठ हो जाती है। ध्यान देने योग्य बात यह है िक 
अंदर उप�स्थत जहरीली चीजें जैसे तारकोल, काबर्न मोनो ऑक्साइड, िनकोटीन, 
बेंजीन और अन्�य क�सरकारक चीजें हमें िविभ� �कार क� क�सर, िदल तथा 
फ�फड़� की भयंकर बीमा�रयां देती हैं। िनरंतर परेशान करने वाली सांस और 
खराब खांसी �दान करती है,पर लोग हैं िक �ाण जाई पर धू� न जाई। सा�य 
चािहए। स्वयं िचिकत्सकों से पूिछए। िवश्विवख्यात सजर्न सर जॉन हंटर, �दय 
िवज्ञान क� महारथी डॉक्टर पाल वुड महोदय, अमे�रका क� तीन बार राष्�पित 
पद को सुशोिभत करने वाले ��ड�रक डी रूजवेल्ट महोदय, महानिचिकत्सािवद 
�ोफ�सर सुजॉय बी रॉय सािहब आिद अनेक महाश�क्तशाली कहे जाने वाले लोग 
धू�पान क� चलते अकाल मृत्यु को �ाप्त हुए। 
अब आपको समझ में आ गया होगा िक िचिकत्सक हमें आपको सबको बीड़ी-
िसगरेट-हुक्का पीने से मना क्यों करते हैं। संक्षेप में कहें तो बीड़ी-िसगरेट की 
िछपी हुई आग आपक� कोमल अंगों (होंठ, मुख, परानासा ग�रों, श्वसन पथ व 
�दय) को धीमे-धीमे ऑक्सीक�त �ि�या �ारा जलाती रहती है। 

तंबाक� पर स्क�लों में हो स्वास्थ्य व्याख्यान 
ऐसे व्याख्यानों से होने वाले लाभ का �त्यक्ष उदाहरण और अनुभव इन पं�क्तयों क� लेखक 
को एक व्याख्यान क� बाद कक्षा आठ क� उस बच्चे से िमला िजसने कहा जब िसगरेट-तंबाक� 
इतनी खतरनाक है तो सरकार इस पर �ितबंध क्यों नहीं लगाती? यह �� दूसरे िव�ालयों 

क� िव�ािथर्यों ने बाद में कई बार पूछ�। बीस वषर् पूवर् िदए गए एक ऐसे ही व्याख्यान 
को सुनने क� बाद एक िशशु बािलका ने घर लौटकर अपने नाना जी 

से तंबाक�-पान न खाने का आ�ह िकया। आज वह बािलका जब 
वह िवश्विव�ालय जाने लगी है तो वह तंबाक� क� िखलाफ हमारे 
अिभयान में सबसे बड़ी ने�ी है। ऐसे ही बच्चे तंबाक� क� िवरु� हमारे 

देवदूत बनेंगें। 
तकलीफ समाज क� सं�ांत और शीषर्स्थ लोगों 

�ारा अनुकरणीय उदाहरण �स्तुत करना न 
िक तंबाक�-धू�पान का �चार-�सार करना, 

उसक� िवरु� ट�लीिवजन पर िवमशर् करना। 
िनराश तो तब होती है जब हमारे लोकि�य 

िसतारे और ि�क�ट क� सवर्स्व 
कहे जाने वाले िखलाड़ी अत्यंत 
लुभावनी और मनमोहक मु�ा में 
ऐसे पदाथ� का िवज्ञापन करने 
में लगे होते हैं, जो स्वास्थ्य की 
दृ�ष्ट से सवर्था हािनकारक 
होते हैं। ये सभी कलाकार और 
िखलाड़ी अपने कौशल और 
अिभनय क� बल पर करोड़ों कमाते हैं। अक�त संपदा क� मािलक हैं। इसक� बावजूद स्वास्थ्य की 
दृ�ष्ट से हािनकारक पदाथ� का िवज्ञापन क्यों करते हैं? ये वे लोग हैं िजनसे अपेक्षा है िक वे िकशोरों 
का मागर्दशर्न करेंगे, पर यहां तो वे उन्�हें गलत राह िदखा रहें हैं। टीवी िनमार्ता� और आईपीएल 
आयोजकों से भी अनुरोध है िक वे ऐसे हािनकारक िवज्ञापनों को �सा�रत करने की अनुमित न दें। 
सरकार �ारा इस पर �ितबंध लगाना चािहए। 
िचिकत्सकों क� ऊपर इस िवषय में सबसे महती िजम्मेदारी होती है िक वे धू�पान िवहीन जीवन का 
ज्वलंत उदाहरण बनें। इस िनयम का कदािप उल्लंघन न करें: िजनक� क�धों पर िजम्मेदारी है ,सुत� क� 
खतरे बताने की, वे ही तंबाक� खाना बताने लगे, बेड़ा पार लगाएगा कौन? 

असं�ामक महामा�रयां 
बीमारी अनुमािनत संख्या घातक तत्व
उच्च रक्तचाप 14 करोड़ तंबाक�, जंक भोजन, अिधक नमक
डायिबटीज 6.4 करोड़ जंक भोजन, तंबाक� व्यायाम की कमी 
�दयाघात/िदल का दौरा 3.18 करोड़ धू�पान, तंबाक�, जंक भोजन
क�सर 1.27 करोड़ तंबाक�, धू�पान, मिदरा 
पक्षाघात 12 लाख उच्च रक्तचाप, धू�पान, तंबाक� 
सांस-खांसी 3 करोड़ धू�पान

तंबाक� क� िवरु� लड़ाई
तंबाक� ,धू�पान और गुटखे से उत्प� बहुतेरी महामा�रयों की 
िवनाशलीला को देखते हुए हम सबका यह परम कतर्व्य बनता है 
िक हम इन समस्त हािनकारक पदाथ� से कोसों दूर रहें तािक 
हमारे िकशोर इसक� चंगुल में न फ�स सक�। यह िजम्मेदारी 
समाज क� शीषर् और �ीमंत कहे जाने वाले लोगों पर और 
अिधक बनती है िक वे ऐसे आदशर् कदािप न �स्तुत करें, जो 
िकसी भी �कार तंबाक�-धू�पान की िवनाशकारी �वृित्त को 
�ोत्सािहत करती हो। स्क�लों में िनयिमत रूप से अच्छी जीवन 
शैली पर चचार्� का आयोजन हो। िचिकत्सक और पुरोधा� 
क� क�धों पर यह िजम्मेदारी और भी  बनती है िक वे अपने संपक� 
में आने वाले छा�ों को क�म्हार की भांित ऐसी संरचना-सुक�ित 
�दान करें,जो आदशर् जीवनशैली क� �ितरूप हो। यह कहना 
अितशयो�क्त न होगी िक हमें तंबाक� मुक्त धरा क� िलए हम 
सबको ‘हर पल हर क्षण, तंबाक� िवरु� रण’ करना पड़�गा। 

डा. �ीधर ि�वेदी 
व�रष्ठ �दय रोग िवशेषज्ञ, 
नेशनल हाट� इं�स्टट्यूट, 

नई िदल्ली 

हर िदन 3500 जानें ले रही है तंबाक�
भारत में तंबाक� का सेवन तकरीबन 23 करोड़ से ज्यादा लोग कर रहे हैं। इसमें 11 करोड़ लोग खैनी, पांच करोड़ लोग गुटखा तथा सात करोड़ लोग तंबाक� क� 
साथ सुपाड़ी का सेवन करते हैं (सोसाईटी फॉर �रसचर् ऑन िनकोटीन एंड टोबैको जनर्ल,2024)।   भारत में िपछले दस सालों में असं�ामक रोगों जैसे बीपी, 
डायिबटीज, हाट� अट�क, क�सर,पक्षाघात (लकवा) और सांस-खांसी की बाढ़ सी आ गई है। महामारी की सी �स्थित है। इस महािवंनाश क� मूल में तंबाक� या 
धू�पान �मुख कारण होता है (लैंसेट, 2016)। तंबाक� क� कारण क�सर से 10 लाख लोग हर साल जान गवां रहे हैं। हमारे देश में कम उ� में (35 वषर् से कम) लोगों 
में होने वाले मुख क�सर या �दयाघात क� पीछ� बहुधा तंबाक� या धू�पान का हाथ होता है। वे मिहलाएं जो धू�पान करती हैं उन्�हें कम उ� में �दयाघात की संभावना उन 
�स्�यों की अपेक्षा अिधक होती है,जो धू�पान नहीं करती हैं। 
एक �ामीण मिहला की व्यथा को समिझए िजसक� जवान बेट� को ती� �दयाघात का दौरा पड़ा और उसक� िदल की निलयों में छल्ले डालने पड़�। यह सब आफत 
उसक� धुआंधार बीड़ी पीने क� कारण हुई: ‘छोरो तीस को भयो पर िदल चालीस को बतायो है, अंदर ही अंदर िदल जाम कहयों हैं वे, नसन में लल्ला को छल्ले पड़�नगों 
अब, बूझन की मानों माखन िम�ी न मारों है, तारो बीड़ी दंश िदल पर बड़ी भारी है।’  यही नहीं कभी-कभी तो मौिखक तंबाक� और धू�पान दोनों करने क� कारण उस 
व्य�क्त को मुख का क�सर और �दयाघात दोनों एक साथ हो सकते हैं। िदन भर िनरंतर बीड़ी पीने क� कारण िकसी-िकसी को एक साथ दो जगह, दो अंगों में क�सर 
हो सकता है। इसे कहते हैं तंबाक� की दोहरी मार। इतनी खतरनाक हो सकती है तंबाक� और धू�पान।

रोकथाम और बचाव
तंबाक� से बचने का �मुख तरीका है बच्चों में इस िवषय क� �ित पयार्प्त जागरुकता उत्प� 
करना। इसक� िलए मां-बाप को भी धू�पान से िवरत रहना होगा,क्योंिक मां-बाप ही बच्चों 
क� �थम िशक्षक होते हैं। क्या आप इस बात पर िवश्वास करेंगें िक जब आप धू�पान करते 
हैं तो अ�त्यक्ष रूप से उसे िवषपान करा रहे होते हैं। क्या कोई आप अपने होशो-हवास 
में अपनी संतित को िवष दे सकता है? शायद नहीं। पर कभी-कभी हम जाने-अनजाने 
ऐसा काम करते हैं, जो अंततः 
संतान क� िलए िवषतुल्य िस� 
होती है। आप जब धू�पान 
या शराब का सेवन करते 
हैं तो आपकी अपनी संतित 
िवशेषतः पु� को अपरोक्ष रूप 
से इन आदतों क� िलए �े�रत 
करते है। आप िकतना भी न 
चाहें, उन्�हें मना करें 100 में 
से 70 �ितशत बच्चे आपकी 
इन िवषमय आदतों क� जाल में फ�स जाते हैं और अनेक �कार की मारक बीमा�रयों का 
छोटी उ� में िशकार होते हैं। इसिलए यह आवश्यक है िक हर माता-िपता अपने बच्चों को 
स्वास्थ्य क� �ित अच्छ� संस्कार दे। अतः बच्चों को अच्छ� संस्कार दीिजए। इन्�हें �ामक 
िवज्ञापनों से बचाइए, अपनी आगे की पीढ़ी को समझाइए और देश को स्वस्थ मजबूत 
बनाइए।  तंबाक� से बचने की दूसरी िविध है स्क�लों में स्वास्थ्य व्याख्यानों का आयोजन 
करना िजसमें तंबाक�-धू�पान और वेिपंग से होने वाली हािनयों क� �ित उन्�हें सावधान 
करना। उनको यह बताना िक ‘महाअि� धू�पान, कालक�ट िवषपान, महाव्यािधयों की 
खान, मृत्युपथ धू�पान। तंबाक� खाना, क�सर पाना। वेिपंग मृत्यु से होती ड�िट�ग। िसगरेट 
शराब और स्��स, िदल क� िलए िडस्��स। कहते हैं न-जानकारी क� अभाव का अंधेरा, 
सुभािषत क� दीपक से उजेरा।  

िचरायु जीवन का रहस्य 
ऐसा �ायः देखा गया है 
िक जो लोग धू�पान नहीं 
करते हैं, तंबाक� नहीं खाते 
हैं, शाकाहार युक्त भोजन 
करते, सैर-व्यायाम करते हैं। 
वह �ायः लंबी आयु पाते हैं। 
ऐसे व्य�क्तयों को बीमारी हो 
सकती है, पर उिचत इलाज 
िमलने से वह स्वास्थ्य लाभ 
कर शतायु जीवन की तरफ 
अ�सर हो सकते हैं। 
ध्यान देने योग्य बात यह है 
िक अच्छ� स्वास्थ्य क� िलए 
अमे�रकन हाट� एसोिसएशन 
ने भी हाल में सात सुझाव 
िदए हैं जो िन� हैं: 1. 
सैर-व्यायाम, योग और 
ध्यान,2. वजन पर ध्यान, 
3. कोलेस्ट�रॉल का ज्ञान, 
4. न तंबाक� न धू�पान, 
5. शाकाहार /सा�त्वक 
खानपान, 6. रखे रक्तचाप 
को सुचाप, 7. शक्कर क� �ित 
सावधान, इन सात बातों का 
रखें ध्यान।

िकशोरावस्था क� मनोभाव 
का िवश्लेषण है जरूरी

बुि� और सौंदयर् क� �ितस्पधार् में कौन �ेष्ठ है यह वैचा�रक 
�ंद का िवषय हो सकता है,परंतु शायद 
अपने िवचारों से एक कोमल मन को �श 
कर देने का �यास िकसी भी �कार से 
भी ज�स्टफाइड नहीं हो सकता। हाल 
िफलहाल की एक घटना पर फोकस करें 
तो एक छा�ा �ारा सव�त्तम अंक �ा�प्त 
और उसक� रंग रूप पर अनगर्ल कमेंट्स 
ने इस िवषय को बड़� क�नवास पर गहराई 
से उक�रने तथा िचंतन करने पर िववश कर 
िदया है।  प्लेटो क� अनुसार सौंदयर् बोध स्वभाव से क्षिणक अथार्त ् 
�ांिजयंट होता है और �ायः �ै�क्टकली देखा गया है िक बुि�मत्ता 
स्थाई रहती है “ब्यूटी िवद �ेन” जैसे संबोधन �दय को गदगद तो 
करते हैं,परंतु कहीं न कहीं तुलनात्मक अध्ययन करने पर िववश 
कर देते हैं। यह भी िवचारणीय है िक क्यों सौंदयर् और ट�लेंट को 
क�छ सेट स्ट�डड� की प�रिध में बांध िदया जाता है?

प्यूबट� �ारंभ होने पर:- िकशोरावस्था में होने 
वाले बायोलॉिजकल और साइकोलॉिजकल चेंजेंस 
िकशो�रयों क� तन एवं मन दोनों पर एक िवशेष 
�कार का �भाव डालते हैं और िकशो�रयां �ायः 
प�रवतर्नों क� अनुक�ल स्वयं को ढालने का �यास 
करती हैं। यिद पा�रवा�रक प�रवेश, एक्सटनर्ल 
एनवायरमेंट उनको सही से सपोट� करता है तो 
वह सकारात्मक रहती हैं अन्�यथा असंतोषजनक 
िलटरेचर, िदशािवहीन दोस्तों और इंटरनेट मीिडया 
�ारा आधी अधूरी नॉलेज उनक� इमोशनल और 
मेंटल वेल बीइंग को �भािवत करती हुई अप�रपक्व 
एवं कोमल मन को िवचिलत कर देती है। हाम�स 
का इमोशनल वेल बीइंग पर पूरा क��ोल होता 
है और �स्�योिचत गुणों क� कारण भावनात्मक 
स्तर पर िकशो�रयां अिधक संवेदनशील हो 
जाती हैं िजसक� फलस्वरुप होने वाले शारी�रक 
प�रवतर्नों को एक िवशेष पैरामीटर में बांधने का 
असफल �यास करती हैं या सटीक शब्दों में कहें 
तो स्वयं को ऐसा करने क� िलए िववश पाती हैं। 
िविभ� एडवटार्इजमेंट क� रूप में यह पैरामीटर 
कहीं न कहीं ऑपचूर्िन�स्टक माक�िट�ग का िहस्सा 
होते हैं और जाने अनजाने िकशो�रयां इन्�हीं क� 
अनुसार अपना माइंडसेट बना लेती हैं न जाने 
िकतनी िकशो�रयां अपनी डाक� �स्कन को लेकर 
इनफी�रयॉ�रटी क�पलेक्स से िघरी रहती हैं और 
इंटरनेट गूगल पर न जाने िकतने िपंपल्स संबंिधत 
उपचार कॉस्मेिटक तथा �ीम्स को सचर् करती पाई 

जाती हैं। यहां उन्�हें यह समझना आवश्यक है िक 
एक सामान्�य �ि�या है और वे िकसी भी �कार की 
हीन भावना से �िसत न रहें।

सोशल मीिडया मरीिचका:- “�त्यक्षण िकम 
�माणं” �त्येक िसक्क� क� दो पहलू होते हैं। सोशल 
मीिडया क� अनिगनत पॉिजिटव एस्पेक्ट्स क� साथ-
साथ क�छ डाक� साइड भी है,िजन्�हें इ�ोर करना 
फ्यूचर जनरेशन क� िलए घातक िस� हो सकता 
है। सोशल मीिडया टा�क्सिसटी, साइबर बुिलंग 
तथा लाइक और कॉमेंट्स की मरीिचका कई �कार 
से िकशो�रयों क� मेंटल हेल्थ को �भािवत कर रही 
है और वे एंजायटी,िड�ेशन एवं इंसोि�या जैसी 
समस्या� से �िसत हो रही हैं।

मेिडकल दृ�ष्टकोण :- मेिडकली देखा जाए 
तो सामान्�य से अिधक अथार्त ् फ�िशयल हेयर की 

एक्सेिसव �ोथ या िफर अनवांट�ड हेयर जैसी 
�स्थित को “िहरसुिटज्म” कहते हैं िजसमें बालों 
का ट�क्सचर तथा रंग में प�रवतर्न आ जाता है और 
उसका मुख्य कारण हाम�नल इंबैलेंस है।
कई मेिडकल क�डीशंस जैसे पॉलीिस�स्टक 
ओवे�रयन िसं�ोम (पीसीओएस), ट�स्टोस्टरॉन 
लेवल प�रवतर्न, हाइपर�ाइकोिसस, क�िशंग 
िसं�ोम, एंजाइम इश्यूज आिद।

इस �कार की समस्या होने पर ब्लड ट�स्ट तथा 
अल्�ासोनो�ाफी कराना आवश्यक है। इसी �कार 
सौंदयर् संबंिधत एक समस्या हाम�नल इंबैलेंस क� 
कारण िपंपल्स उभर कर आती है। डाक� �स्कन 
तथा िपगमेंट�शन जैसी समस्याएं भी परोक्ष रूप से 
मानिसक स्तर पर िकशो�रयों को �भािवत 
करती हैं।

क��दन सौंदयर् हेतु आयुव�द:- 
िजस �कार पित्तयों पर जल 
डालने की अपेक्षा जड़ों को 
अिभिसंिचत करने से पौधा 
सकारात्मक रूप से पल्लिवत 
होता है,उसी �कार आयुव�द में 
बाह्य सौंदयर् की अपेक्षा आंत�रक 
सौंदयर् पर िवशेष ध्यान क�ि�त 
करने को �ाथिमकता दी गई 
है। िकशो�रयों की परव�रश में 
यिद उनकी इच्छा श�क्त (िवल 
पावर) को सुदृढ़ करने में 

पा�रवा�रक एवं सामािजक सपोट� िमल जाए तो सोने 
पर सुहागा हो जाता है,क्योंिक मानिसक रूप से दृढ़ 
िकशोरी शारी�रक िवषमता� को सहज रूप से 
आत्मसात करेगी तथा अपने ट�लेंट को उभार कर 
करारा �त्युत्तर �स्तुत करेगी।
इसक� िलए बचपन से ही यिद उसमें योग, 
मेिडट�शन तथा आयुव�द संबंिधत आहार-िवहार 
को जीवनशैली में उतारने क� तौर-तरीक� समझा 
िदया जाए तो एक �कार से उसकी नींव मजबूत 
हो जाती है। शारी�रक स्तर पर देखा जाए तो नट्स 
जैसे अखरोट और बादाम क� उिचत मा�ा में खुराक 
एंटीऑक्सीड�ट से प�रपूणर् होती है और यह �स्कन 
संबंिधत समस्या� को हल करने में सहायक होती 

है। चाय, कॉफी की अपेक्षा दूध 
और छाछ का �योग सवा�गीण 
िवकास तथा �स्कन सभी क� िलए 
सव�त्तम है।

आयुव�द में आंवला िवटािमन 
सी तथा एंटीऑक्सीड�ट का �चुर 
�ोत है जो िक िकशो�रयों क� िलए 
कई स्तर पर लाभदायक िस� 

होता है। 
िकशो�रयों को उनक� गुणों 

क� आधार पर परख कर पंख 
�दान कीिजए,उनक� सपनों 
को नए आयाम �दान करना 
होगा। 

डॉ. अिपर्ता सी.राज  
एमडी आयुव�द, �यागराज



27 साल क� नौजवान का एक अधेड़ उ� की मिहला की 
तरफ आकिषर्त होना एक सामान्�य बात है। ऐसी �स्थित में 
उस मिहला की िजम्मेदारी और बढ़ जाती है िक वो उस 
लड़क� को समझे और उसे िजंदगी का सही रास्ता बताए। 
िमसेज माही िगल ने भी क�छ ऐसा ही करने का �यास िकया 
है।

जय और िजया दोनों एक दूसरे से बेइंतहा प्यार करते हैं। 
दोनों का प्यार कॉलेज क� समय का है,जो शादी क� बंधन में 
बंध गया है। शादी क� बाद क�छ साल तक तो सबक�छ बहुत 
बिढ़या चला। इस दौरान दोनों को ऐसा लगा िक घर वालों की 
इच्छा क� िखलाफ जाकर शादी करने का इनका फ�सला सही 
है। ऐसा लगता था िक दोनों एक दूसरे क� िलए 
ही बने हैं। क�छ समय बाद जब गृहस्थ िजंदगी 
का बोझ बढ़ा तो दोनों में अनबन होना शुरू 
हो गई और देखते-देखते दोनों में अब अक्सर 
कहासुनी होने लगी।

जय, िजया स े6 साल बड़ा था। वो अब रोज 
की िझकिझक से परेशान होने लगा था। जय 
ने अपने दोस्त से इस बारे में मशवरा िकया 
और कहा,“मैं तलाक लेने क� बारे में सोच रहा 
हूं”। जय क� दोस्त ने कहा, “जय शादी को 
6 साल हो गए हैं,तुम अपनी फ�िमली को पूरी 
करो मतलब घर में एक बच्चे को लाने की तैयारी करो। जब 
घर में बच्चा आएगा तो बहुत सी चीजें बदल जाएंगी और घर 
का माहौल बदलेगा”। जय को अपने दोस्त की बात अच्छी 
लगी और अब जय इस बात पर िवचार करने लगा।

जय ने िजया से कहा िक िजया घर में एक छोटा बच्चा 
हो तो िकतना अच्छा लगेगा। िजया,जय का इशारा समझ 
गई और बच्चे क� िलए तैयार हो गई। क�छ समय बाद घर में 
नन्�हीं िकलका�रयां गूंजने लगीं,बच्चे क� आने क� बाद घर का 
माहौल बदलने लगा था,बच्चे क� बहाने दोनों िफर एक दूसरे 
को समझने लगे थे,लेिकन क�छ समय बाद जय का �मोशन 
हुआ और िफर जय की व्यस्तता बढ़ने लगी।

जय न अब बच्चे को टाइम देता था और न िजया को और 
जय क� टाइम न देने क� कारण िजया बात-बात पर परेशान 
हो जाया करती। क�छ समय उनकी िजंदगी िफर पुराने ढर� 
पर लौट आई और क�छ समय बाद िजया,जय और अिभ को 
छोड़कर बहुत दूर चली गई। िजया क� जाने क� क�छ सालों 
क� बाद जय ने एक बाई रखी, जो अिभ का ध्यान रखती है। 

जय अपने काम की दुिनया में इतना उलझ गया है िक वो 
जय को समय नहीं दे पा रहा था और अिभ को अब जय से 
न तो वो प्यार िमल रहा है और न अपने पापा का समय िमल 
रहा है,जो अिभ की सख्त जरूरत है। अिभ को ये समझ नहीं 
आता था िक उसक� पापा उसे वो टाइम क्यों नहीं देते हैं,जो 
मुझे चािहए,क्यों वो मुझे अट�शन नहीं देते हैं? ये क�छ ऐसे 
सवाल हैं,जो अिभ क� मन में हर वक़्त जवाब तलाश करते 
रहे थे।

अिभ अब बड़ा हो गया है और आगे की पढ़ाई क� िलए 
कॉलेज में एडिमशन लेने क� िलए तैयारी करने लगा। एक 
रोज जय ने अिभ से कहा,“मैंने एिमटी मैनेजमेंट कॉलेज 
में बात कर ली है तुम्हारा एडिमशन हो जाएगा”। अिभ का 
एडिमशन हआु और वो कॉलजे पहुचं गया। कॉलजे क� पहले 
िदन अिभ क� कई नए दोस्त बन गए,इन दोस्तों में एक दोस्त 

खास है िदव्या। िदव्या अिभ की दोस्त है,जो 
समय क� साथ-साथ अिभ क� नजदीक आ रही 
है। अपने पापा क� जरूरत से ज्यादा व्यस्त होने 
क� कारण अिभ को िदव्या की नजदीिकयां अच्छी 
लगने लगीं हैं। िदव्या एक हाई क्लास फ�िमली 
से थी,जो खुले िवचारों की थी। खुले िवचारों का 
और हाई क्लास से होन ेका मतलब यह िबल्क�ल 
भी नहीं है िक, वो फ्लट� करने वाली लड़की है। 
िदव्या बहुत ही महत्वकांक्षी लड़की है,वो अिभ 
को पसंद करती है बस,अब उसे प्यार करती है 
या नहीं,य ेतो खदु िदव्या को भी नहीं पता है। एक 

रोज जय अिभ से बात करते हुए कहता है िक “अिभ,बेटा 
कहां खोए-खोए से रहते हो? न िमलते हो और न बात करते 
हो? क�छ चािहए तो बताओ”।

अिभ दरवाजे पर ही खड़ा था,अपनी मां की तस्वीर ओर 
देखते हुए कहता है िक “पापा आप मां को लौटाकर ले 
आओ, मैं उनकी गोद में िसर रखकर बातें करना चाहता 
हूं,उनक� साथ खेलना चाहता हूं,उनकी गोद में रोना चाहता 
हूं। पापा क्या आप मुझे मेरे बचपन में ले चल सकते हैं”?

जय,अिभ की ओर देखा अिभ की आंखों में आंसू भरे हुए 
थे। जय उठकर अिभ क� पास जाता है और जैसे उसे अपने 
सीने से लगाने को आगे बढ़ता है,वैसे अिभ अपने कमरे 
की ओर चल देता है। जय अिभ का हाथ पकड़ता है तो 
अिभ कहता है िक “ पापा,अब इस हाथ को पकड़ने से क्या 
फायदा, जब मैं खुद अपना हाथ आपक� हाथों में देता था तब 
आप मेरी तरफ देखते तक नहीं थे। अगर मां होती तो शायद 
मैं खुद को इतना अक�ला कभी न समझता। अिभ की �स्थित 
नदी की उस धारा की तरह ह ैिजस ेअब एक िकनार ेकी सख्त 

जरूरत थी। शायद अब वक़्त बदल रहा था। कॉलेज की 
लेडी �ोफ�सर से िमसेज िगल से अिभ की नजदीिकयां बढ़ने 
लगीं। िमसेज िगल िजनक� हसबैंड आम� में सिवर्स करते हैं। 
अिभ की उ� 27 साल थी और िमसेज िगल की उ� यही 
कोई 37-38 साल क� आसपास थी,अिभ को िमसेज िगल 
से वो िमलने लगा था िजसकी कमी उसे अरसे से खल रही 
थी। िमसेज िगल,कॉलेज में अिभ को अक्सर नोिटस िकया 
करती,उसका ध्यान रखती,उसक� पसंद का खाना बनाकर 
लाया करतीं और अिभ को भी िमसेज िगल का यह व्यवहार 
अच्छा लगने लगा था। अभी अब िदव्या से ज्यादा िमस िगल 
क� साथ समय िबताने लगा था। िदव्या को अिभ का बदलता 
व्यवहार अजीब सा लगा,अब िदव्या अिभ को नोिटस करने 
लगी। एक रोज िदव्या ने अिभ से कहा,“आजकल तुम्हारी 
िमसेज िगल क� साथ काफी नजदीिकयां बढ़ रहीं हैं”।

अिभ मुस्क�राता है और िमसेज िगल क� घर जाने को 
िनकलता है। िदव्या िफर अिभ से कहती है,“अिभ तुम्हारे 
और िमसजे िगल क� बीच में क्या चल रहा ह”ै? अिभ मुस्क�रा 
कर आगे बढ़ जाता है। िदव्या कहती है,“अिभ मुस्क�राने से 
काम नहीं चलेगा,तुम जवाब नहीं दोगे तो मैं खुद पता कर 
लूंगी और अगर मुझे पता चला िक तुम मुझे डबल �ॉस कर 
रहे हो तो मुझसे बुरा कोई नहीं होगा”। अिभ िफर मुस्क�राता 
है और चला जाता है।

अगले िदन अिभ,िमसेज िगल क� िलए क�क लेता है और 
उनक� घर पहुंच जाता है। उधर िमसेज िगल सोचती है िक मैं 
अिभ का ध्यान रखती हूं। कहीं इस कारण अिभ मेरे बारे में 
कोई क�छ ऐसा वैसा तो नहीं सोचता है,जो भी हो आज पता 
कर लेती हूं। िमसेज िगल दरवाजा खोलती हैं,अिभ िमसेज 
िगल को क�क देता है और हैप्पी बथर्ड� िवश करता है। िमसेज 
िगल अिभ का हाथ पकड़ती हैं और अपन ेिसर पर रख कहती 
हैं िक “जो पूछ��गी सच बताना”, अिभ मुस्क�रा कर कहता है 
िक “ठीक है”। “अिभ,तुम्हारे िदल में मेरे िलए क्या फीिलंग्स 
हैं?” अिभ ने कहा,“मैं समझा नहीं आप क्या कहना चाहती 

हैं”? ठीक है “अिभ,ये बताओ मैं तुम्हें क�सी लगती हूं”? 
“आप मझु ेअच्छी लगती हैं।” “तमु मरे ेपास क्यों आत ेहो?” 
“क्योंिक मुझे आपसे बात करना अच्छा लगता है?” “क्यों 
अिभ,तुम्हें मुझसे बात करना क्यों अच्छा लगता है?” “माही 
जी ये आज आपको ये क्या हो गया है?” “अिभ तुम बस मेरे 
सवाल का जवाब दो।” 

“माही जी, मझु ेआपसे बात करना और आपक� साथ समय 
गुजारना इसिलए अच्छा लगता है िक आप मुझे समझती हैं, 
आप मेरी पसंद और न पसंद को बखूबी समझती हैं। ऐसा 
लगता है िक जैसे मेरा आपसे कोई जन्�मों का नाता है। आप 
मेरी सबसे अच्छी दोस्त हैं और मुझे आपकी क�पनी बहुत 
अच्छी लगती है”। “अिभ कहीं तुम मुझे चाहने तो नहीं लगे 
हो! कहीं तुम्हें मुझसे प्यार तो नहीं हो गया है।” “माही जी,मैं 
आपकी बहुत इज्जत और क� करता हूं,जो मैं शायद िदव्या 
की भी नहीं करता हूं।” “माही जी प्यार क्या होता है इसक� 
मायने क्या हैं ये तो मैंने आपसे जाना है। प्यार का मतलब 
व्य�क्त का सम्मान उसकी क� करना और उसकी भावना� 
को समझना होता है।” “हां अिभ तुमने सही कहा।” “अच्छा 
माही जी मैं चलता हूं अब, कल िमलते हैं, ठीक है अिभ 
ध्यान से जाना और घर पहुंच कर मुझे फोन करना”,“जी 
माही जी।”

अिभ क� जाने क� बाद माही ने िदव्या को आवाज दी और 
कहा,“िदव्या बाहर आ जाओ”। िदव्या बाहर आकर िमसेज 
िगल से माफी मांगती है तब िमसेज िगल िदव्या से कहती 
हैं िक “िदव्या अिभ एक बेहद सुलझा और सरल �दय का 
लड़का है। तुम उससे प्यार करती हो तो उसे समझती क्यों 
नहीं हो? वो अपने अक�लेपन से परेशान है,अपने अक�लेपन 
से पीछा छ�ड़ाने वो अपना समय मेरे साथ स्पेंड करता है। 
इसिलए वो मेरे पास आता है। िदव्या तुम अिभ को समय दो 
उसे समझों वो आम लड़कों की तरह नहीं है,भावनात्मक 
रूप से बहुत कमजोर है”। माही जी “आप मुझे माफ कर 
देना”,“िदव्या इसमें तुम्हारी गलती नहीं है,अिभ मेरे साथ 
इतना क�फट�बल रहता ह ैिक मरे ेपित भी देखें तो उन्�हें भी यही 
लगेगा िक मेरा और अिभ का अफ�यर है”। “माही जी,आज 
खुद पर बहुत गुस्सा आ रही है, मैं अिभ को समझ न सकी। 
मैंने ये सोच था िक अिभ और आप एक दूसरे को ड�ट कर 
रहें हैं।” “कोई बात नहीं िदव्या ऐसा होता है,जब दो हमउ� 
की इच्छाएं एक सी नहीं होती हैं तो अक्सर ऐसा होता है”। 
“अच्छा माही जी मैं अब चलती हूं।” “ठीक है जाओ और 
कोिशश करना िक अिभ की िजंदगी में जल्द से जल्द आ 
जाओ,उसे तुम्हारी बहुत जरूरत है।” ड�ढ़ साल बाद दोनों 
की शादी हो गई,आज युगल दंपित अिभ और िदव्या खुश हैं।
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किवता

अाशुतोष वाजपेयी
युवा कहानीकार

क�छ लोगों को रोने क� िलए कोई न कोई मु�ा चािहए। ऐसे लोगों 
को मु�ा हो तो ठीक है न हो तो उसे जबरदस्ती पैदा करने में भी 

महारत हािसल होती है। चतुरी जी ऐसे 
ही व्य�क्तत्व वाले व्य�क्त हैं। भले ही 
महीने में एक बार इन्�हें कहीं की या�ा 
करनी हो,लेिकन पे�ोल का रोना रोज 
ऐसे रोते हैं जैसे इनकी सारी गाढ़ी कमाई 
पे�ोल खरीदने में ही जा रही है तो कभी 
सब्जी, दाल, चावल इन सभी क� भाव 
को लेकर िबलखने लगते हैं। अपने साथ 
दो-चार और लोगों को भी रुलाकर रख देते 
हैं। व्यथर् में िदन-रात हाय-तौबा मचाकर 

रखते हैं िक देश में बहुत महंगाई है,बहुत महंगाई है,पर कायदे से 
देखा जाए तो महंगाई क� असीम फायदे हैं। अगर सबको िमलाकर 
एक �ंथ िलखा जाए तो िलखने वाला लेखन का ऑस्कर तो लेकर ही 

आएगा यह बात पक्की है और उसे चचार् भी जगत में िमलेगी। महंगाई 
का मु�ा उठाने वालों को सरकार को देश�ोही घोिषत कर देना 
चािहए। यह जनता का भला देख ही नहीं सकते हैं। अपनी महंगाई क� 
िवरोध में पीपड़ी बजाते रहते हैं। सबको क�फ्यूज करते रहते हैं। कभी 
नहीं सोचते हैं िक महंगाई हमारे देश की शुभिचंतक है। महानुभावों 
िवरोध में पीपड़ी बजाते रहते हैं। सबको क�फ्यूज करते रहते हैं। कभी 
नहीं सोचते हैं िक महंगाई हमारे देश की शुभिचंतक है। महानुभावों 
िवरोध में पीपड़ी बजाते रहते हैं। सबको क�फ्यूज करते रहते हैं। कभी 

को इस देश क� स्वास्थ्य की बहुत ही िचंता रहती है। मंहगाई देश क� 
लोगों क� शुगर, कोलेस्�ॉल, हॉट�, बीपी सबका ख्याल रखकर उन्�हें 
स्वस्थ रखती है।

चतुरी जी को सलाह है िक थोड़ा सोचकर देिखए। सरकार 
िकतना मेहनत करक� खाद तेलों का दाम जनिहत में बढ़ाती है। तािक 
लोग कम खाएं और उनका कोलेस्�ॉल न बढ़ने पाए। सरकार जनता 
का िवरोध झेलकर पे�ोल क� दाम बढ़ाती है। तािक अपने देश की 
आलसी जनता थोड़ा पैदल चलकर अपने शरीर का ख्याल रखे। 
अपने आपको िफट रखे। सरकार लोगों की आंखों में िकरिकरी 

बनकर रेलवे का भाड़ा बढ़ाती है। तािक आप बेमतलब अपने 
�रश्तेदारों को परेशान न करें। इसी तरह अन्�य चीजों का दाम 

बढ़ाने क� पीछ� भी सरकार की मंशा िबल्क�ल पाक साफ रहती है, 
लेिकन देखने वाले इसे उल्टी नजर से देखते हैं। अब उनकी नजरों 
का क्या िकया जाए। चतुरी जी जैसे लोगों को अपनी नजरों का इलाज 
करवाना चािहए।

देश क� सारे अस्पताल भरे पड़� हुए हैं। सब उल्टा-सीधा खाकर 
बीमार पड़� हुए हैं। अस्पतालों में लंबी-लंबी लाइन लगी हुई है। िकसी 
को दो महीने तो िकसी को छह महीने बाद की ड�ट िमलती है। आप 
इन अस्पतालों की �स्थित सोच सकते हैं,लेिकन जनता इनक� बारे में 
सोचना ही नहीं चाहती। चतुरी जी की सोचना चािहए िक कम लोग 
बीमार पड़�गे तो अस्पतालों में भीड़ भी तो कम रहेगी। सरकार यही तो 

सारे उपाय कर रही है। थोड़ा साइिकल चलाकर,थोड़ा पैदल चलकर 
अपने स्वास्थ्य का ख्याल रखेंगे तो बीमारी से भरे हुए अस्पतालों पर 
भीड़ तो नहीं रहेगी,लेिकन इन्�हें समझ में आए तब न। अब सरकार 
हर एक को पकड़कर तो समझाने से रही। क�छ लोगों को अपने आप 
भी समझ जाना चािहए।

देश क� शुभिचंतक रोज जनता को अनेक �कार से समझाते हैं िक 
महंगाई इतनी बुरी नहीं है। इसकी घुट्टी िपलाते हैं,पर चतुरी जी अपना 
ही आलाप को गाते रहते हैं। चतुरी जी नासमझ लोग हैं,अपना रोना 
बंद नहीं करते हैं। महंगाई का फायदा देखना है तो अपने पड़ोसी 
देश को देिखए। न रोटी, न वोटी, न पे�ोल िजसक� कारण वातावरण 
स्वच्छ अनाज महंगा होने की वजह से जनता का पेट भी कम खाकर 
मस्त,ज्यादा खाने की वजह से शरीर क� पाचन तं� को ज्यादा मेहनत 
करनी पड़ती है। बस सरकार ने उसका बोझ कम कर िदया है तो 
आपको भी सरकार पर संदेह नहीं करना चािहए। 

चतुरी जी को सलाह है िक आप कोई ऐसा टीचर अपने िलए रख 
लीिजए,जो आपको ज्ञान की घुट्टी िपलाए िक महंगाई इतनी भी बुरी 
चीज नहीं है िजतना आप समझते हैं। अपनी बेसुरी पीपड़ी बजाकर 
सरकार क� कान में खुजली न पैदा करें। सरकार को चैन की नींद 
सोने दे और उसको अपनी चैन की बांसुरी बजाने दे। एक तो इस देश 
में मच्छर बहुत परेशान करते हैं और दूसरे चतुरी जी जैसे खटमल 
लोग बहुत परेशान करते हैं।    
में मच्छर बहुत परेशान करते हैं और दूसरे चतुरी जी जैसे खटमल 
लोग बहुत परेशान करते हैं।    
में मच्छर बहुत परेशान करते हैं और दूसरे चतुरी जी जैसे खटमल 

महंगाई क� फायदे 
व्यंग्य

कहानी �रश्ते को समझो

उत्तर �देश सरकार �ारा आजादी क� अमृत 
महोत्सव क� अंतगर्त िविभ� जनपदों क� 
स्वतं�ता आंदोलन क� इितहास से संबंिधत 
पुस्तकों क� �काशन का �यास �शंसनीय है। 
इसी कड़ी में उत्तर �देश क� शाहजहांपुर जनपद 
क� स्वत�ंता आदंोलन क� इितहास पर डॉ. नानक 
चं� मेहरो�ा की िलखी पुस्तक ‘उत्तर �देश का 
स्वतं�ता स�ंाम-शाहजहांपरु’ राज्य क� परुातत्व 
िवभाग एवं अनािमका �काशन क� संयुक्त 
�शासन स े�कािशत हईु ह।ै जनपद शाहजहापंरु 
क� इितहास को सामान्�य रूप से समझना और 
1857 क� �थम स्वतं�ता आंदोलन से लेकर 
देश की आजादी तक चलने वाले िविभ� 
आंदोलनों में शाहजहांपुर जनपद क� स्वतं�ता 
सं�ाम सेनािनयों, शहीदों और िविभ� 
ऐितहािसक घटना� को जानने और समझने 
क� िलए यह एक महत्वपूणर् पुस्तक है। यह 
एक ऐितहािसक तथ्य है िक �थम स्वाधीनता 
आंदोलन से लेकर सभी महत्वपूणर् आंदोलन में 
शाहजहांपुर क� लोग शहीद होते रहे। यही नहीं 

देश की आजादी क� बाद स्वाधीनता की रक्षा 
क� िलए हुए सभी यु�ों में भी शाहजहांपुर क� 
वीर बांक�रों ने अपनी शहादत दी। 1857 की 
�ािंत का उत्तर भारत में अिंतम य�ु शाहजहापंरु 
की धरती पर ही लड़ा गया िजसमें स्वयं बेगम 
हजरत महल और नाना साहब स�म्मिलत हुए। 
शहादत की इसी महानतम परंपरा क� कारण 
शाहजहांपुर को शहीद नगरी भी कहते हैं। 
डॉ.नानक चं� मेहरो�ा ने िविभ� �ामािणक 
�ोतों से कड़ी मेहनत क� साथ साम�ी को 
खोजकर शाहजहांपुर क� स्वाधीनता आंदोलन 
क� इितहास को िलखा है। सात अध्याय में 
िलखी गई इस पुस्तक में शाहजहांपुर जनपद क� 
प�रचय क� साथ स्वतं�ता सं�ाम में जनपद की 
भिूमका को रखेािंकत िकया गया ह।ै हर अध्याय 
क� अंत में िदए गए �िमक संदभर् उल्लेख 
पसु्तक को और भी अिधक �ामािणक बनाते हैं। 
शाहजहांपुर जनपद क� स्वतं�ता आंदोलन क� 
इितहास को जानने और समझने की अब तक 
उपलब्ध एकमा� �ामािणक पुस्तक है।

समीक्षा स्थानीय इितहास की महत्ता स्थािपत करती पुस्तक

पुस्तक -उत्तर �देश का 
स्वतं�ता सं�ाम-शाहजहांपुर
लेखक - डॉ. नानक चं� 
मेहरो�ा
�काशक - उत्तर �देश राज्य 
पुरातत्व िवभाग एवं अनािमका
�यागराज। 
मूल्य- रु.750
समीक्षक- डॉ. �शांत 
अि�हो�ी

िकसी शोक सभा की पहली 
कतार में िदखते हैं हत्यारे 
िकसी �ाथर्ना में होते हैं शािमल 
सबसे ज्यादा 

अब उनकी पीठ पर गोदाम 
नहीं होता 
बारूद का हाथों में लपलपाती 
नहीं तलवारें 

िदन-ब-िदन किठन होती जा 
रही है 
उनकी पहचान  वे अब अगले 
दरवाजे से दािखल होते हैं 

हमारे आंगन में दोस्त की तरह 
हमें पता तक नहीं िक वे बैठ� हैं 
िछपकर स्क�ली बच्चों की पीठ 
पर लदे बस्तों में 

िकसानों क� खेत की हराई में 
पड़� खाद में बीज में 

रोिगयों की दवा में मीठ� पानी क� 
सोत वाले क�एं में 

अब वे फ�दकने लगे हैं हर वक्त 
हमारी िदनचयार् पर 
गौरैए की शक्ल में भरे बाजार 
में नायक की तरह िदखते हैं  
हत्यारे 

हत्यारों को �ाप्त है सज्जनों का 
आशीवार्द।

हत्यारे

मेरा िदल मत दुखा तेरी चाहत 
हूं मैं 
तेरे घर में खुदा की अमानत 
हूं मैं।
मुझको पाला था मां बाप ने 
प्यार से
मेरा दामन भरा हु�े िकरदार 
से।
कल तलक अपने मां बाप की 
जान थी
उनकी आंखों की ठ�डक थी 
अरमान थी
अब तेरा प्यार तेरी मुहब्बत 
हूं मैं।
कौन दुिनया में आया है िकसक� 
िलए 
अश� आजम पे होते हैं ये 
फ�सले।
जब खुदा की इनायत इधर 
हो गई
तू मेरा मैं तेरी हमसफर हो गई।
तू मेरा ताज है तेरी इज्जत हूं मैं
भूलकर सारे शकवे िगले 
पास आ 
मैं िमटा दूंगी हर दुख हर एक 
गम तेरा
मेरे िदल में हैं तेरे िलए चाहतें
मेरे आंचल क� साए में हैं राहतें 
तेरी दोजख नहीं तेरी ज�त 
हूं मैं।

दुख उठाऊ�गी आंसू िपए 
जाऊ�गी 
जैसे जीना पड़�गा िजए जाऊ�गी

दूसरों से वफा िजसका 
दस्तूर है
स� िजसका जमाने में मशहूर है 
हां उसी देश की एक औरत 
हूं मैं।
मैं बड़ों की नसीहत न 
ठ�कराऊ�गी 
जीते जी तेरे दर से नहीं जाऊ�गी 
कल तेरे घर में आया था डोला 
मेरा
अब यहां से उठ�गा जनाजा मेरा
अपने अजदाद क� िदल की 
गैरत हूं मैं।

गीत

“अर ेटीना तमुन ेदखेा ऊषा आटंी न ेआज िफर रील बनाकर 
अपलोड की है।” सुमन ने कहा। “हां इस 75 साल की 
उ� में  “चांद जैसे मुखड़� पर िबंिदया िसतारा”  
गाना डालकर अपनी फोटो डाल रही है। 
लोगों का तो चांद से भरोसा ही उठ जाएगा। 
इतना बूढ़ा चांद।” टीना की इस बात पर सुमन 
िखलिखला कर हंसने लगी।

“चलो कोई बात नहीं हम िलख देते हैं सो 
ब्यूटीफ�ल। आंटी का िदल रह जाएगा आिखर 
अपने क्लब क� सक�ल में है।” कहते हुए दोनों 
ने अपनी-अपनी फ�सबुक से ऊषा आंटी की 
पोस्ट पर लाइक एवं कमेंट कर िदया। दोस्तों 
आजकल यह बहुत चलन हो गया है। िफल्टर 
करक� फोटो डालकर स्वयं को बेहद खूबसूरत बताने वाले 
गाने डालना या िफर िकसी पोस्ट क� माध्यम स ेपरोक्ष रूप से 
अपने िवरोधी को कटाक्ष करना,कभी दो कोड़ी का कहना। 
कभी िकसी और माध्यम से सुिवचार क� बहाने तानाकशी 
करना,स्वयं को साधु �मािणत करना या ऐसा जािहर करना 
िक सारा अन्�याय हमारे साथ ही हो रहा है और हम पर 
दुिनया जल रही है। अिधकांश लोग आपक� बारे में सोच ही 
नहीं रहे होते,लेिकन हम अपना महत्व बताने की कोिशश 

जबरदस्ती करते रहते हैं। बेहतर है हम अपने आंत�रक 
गुणों को पहचाने और अपने ट�लेंट को,जो भी हमारे भीतर 
िछपा है उसका �दशर्न करने में अपना समय लगाएं न िक 
अपने मेकअप िकए हुए चेहरे पर स्वयं ही तारीफ करने 
या दूसरों को बुरा सािबत करने में समय व्यथर् गवाएं। 

आलोचना को भी सहन करना सीखे। यिद 
कोई आपकी गलती बताता है तो वह आपका 
सबसे बड़ा शुभिचंतक है,जो आपकी गलितयां 
बताकर आपको पूणर्ता की ओर ले जाता है। 
अन्�यथा पीछ� से आप मजाक का पा� बन सकते 
हैं। लोग सामने आपकी गलितयां 
नहीं बताएंगे, लेिकन पीछ� यह 
समझ जाएंगे िक  आप 
क�वल 
�शंसा क� 
आिद हैं। इस 

तरह आपक� आगे बढ़ने में 
बाधा उत्प� होगी। िकसी ने 
सही कहा है: दूध से भरे िमट्टी 
क� बतर्न का दजार् िवष स ेभर ेसोने 
क� बतर्न से ऊ�चा होता है। इसी 
�कार मनुष्य की बाहरी सुंदरता 
स ेअिधक अदंरूनी “ससं्कारों” 
का मूल्य अिधक होता है।

�शंसा क� भूखे लोग

ममता सोनी
राष्�ीय अध्यक्ष, कला 

भारती फाउ�ड�शन

रेखा शाह
बिलया

चं�ेश्वर
सेवािनवृत्त �ोफ�सर,लखनऊ

शबीना अदीब
कविय�ी, कानपुर

सािहत्य क� क्षे� में भी ऐसा बहुत बार हुआ है िक 
सािहत्यकार छ� नाम से िलखा करते थे। भारतेंदु 
ह�रश्चं� को पुनजार्गरण का अ�दूत कहा जाता 
है। उन्�होंने ‘रसा’ नाम से गजलें िलखीं। क�छ ने 
तो दो-तीन नामों का भी �योग िकया। जयशंकर 
�साद भी पहले ‘झारखंडी’ और ‘कलाधर’ 
क� नाम से िलखते थे। महावीर �साद ि�वेदी ने 
‘सुकिव िक�कर’ और ‘कल्लू अल्हैत’ नाम से 
िलखा। 
हजारी �साद ि�वेदी ने ‘व्योमक�श शास्�ी’ 
और ‘बैजनाथ ि�वेदी’ नामों का �योग िकया। 
मैिथलीशरण गुप्त ने ‘रिसक��’ और ‘मधुप’ 
उपनाम से सृजन िकया। इसी तरह,गया �साद 
शुक्ल ‘सनेही’, ‘ि�शूल’, ‘तरंगी’ उपनाम से 
�ित�ष्ठत हुए। जग�ाथ दास आज भी 
‘र�ाकर’ और ‘जकी’ नाम से जाने 
जाते हैं। शरद जोशी शुरुआत में छ� 
नामों से अखबारों और पि�का� में 
िलखते थे।

नागाजुर्न ने ‘या�ी’ क� नाम से 
बहुत किवताएं िलखीं। अज्ञेय ने भी 
‘क�ट्टीचातन’ नाम से िनबंध िलखे तो 
पाडं�य बचैने शमार् उ� न ेअष्टाव� नाम 
से कहािनयां िलखीं। डॉ. रामिवलास 
शमार् का अिगया बतैाल आज भी चचार् में बना हआु 
है। अमृतलाल नागर ने तस्लीम लखनवी छ�नाम 
से प�-पि�का� में लेखन िकया। आश्चयर् की 

बात यह है िक उन्�हें असली नाम क� मुकाबले इस 
नाम से िलखने पर अिधक पा�र�िमक िमलता 
था, लेिकन इन उपनामों और छ� नामों में लेखन 

क� बाद भी आज इन सािहत्यकारों की 
पहचान उनक� मुख्य नाम से ही होती 
है। कहने का मतलब यह िक इनक� 
नाम बदलने क� पीछ� कोई स्वाथर् नहीं 
था। 

दूसरी ओर यह जगजािहर तथ्य 
है िक �ख्यात लेखक ओम�काश 
वाल्मीिक ने बार-बार कहे जाने पर भी 
अपना सरनेम ‘वाल्मीिक’ नहीं बदला 
और एक अदद घर क� िलए दर-दर 

भटकते रहे। नाम प�रवतर्न िकसी भी व्य�क्त का 
िनजी मामला हो सकता है और िकसी भी दूसरे 
व्य�क्त को इस बात पर आपित्त नहीं होनी चािहए।

देर तक सोने वाली रोिहणी मतदान वाले िदन सुबह जल्दी उठी और 
��श होकर िबना जलपान िकए पोिलंग बूथ की ओर चल दी। उसने 

सोचा था िक मतदान करने क� पश्चात वह घर आकर नींद पूरी कर लेगी। जाते समय उसे मम्मी-पापा ने 
नहीं देखा। सुबह का नाश्ता तैयार था,िक�तु अभी तक रोिहणी नहीं आई। पापा 
ने मम्मी से कहा- ‘जरा जाकर देखो तो सही। मुझे तो ऐसा लगता है िक रोिहणी 
घोड़ा बेचकर सो रही है। आज मतदान का िदन है हम सभी जलपान करने क� 
बाद वोट देने चलेंगे।’ पापा की बात सुनने क� बाद मम्मी रोिहणी क� शयनकक्ष 
की ओर चल दीं। ‘रोही! उठो मतदान क� िलए नहीं चलना है क्या? पापा 
नाश्ते की मेज पर तुम्हारी �तीक्षा कर रहे हैं।’ यह कहते हुए मम्मी ने उसकी 
चादर खींच दी। ‘मम्मी! मुझे अभी सोने दो।’ -रोिहणी ने कहा,लेिकन मम्मी क� 
सामने उसकी एक न चली। वह उठी और पापा क� सामने आकर खड़ी हो गई। 
‘क्यों पापा,आप तो कहते थे िक पहले मतदान िफर जलपान।’ यह कहते हुए 
उसने अपनी तजर्नी अंगुली पापा-मम्मी क� सामने कर दी। पापा और मम्मी उसे 
िवस्फा�रत ने�ों से देखने लगे।

लघुकथा मतदान

रमेश चन्�� ि�वेदी
पूवर् �धानाचायर्, नैनीताल 

सािहत्य क� गिलयारों में बदले हुए नाम/उपनाम 

डॉ.शोभा जैन
लेिखका

�क�ित क� अपार भंडार खोदता 
रहा 
तेरी महत्वाकांक्षा की अि� 
में ही 
सब क�छ स्वाह होता रहा 
िनरंतर दोहन मेरा तू करता 
रहा 
जीवनदाियनी निदयों का 
अ�स्तत्व ही 
िनरंतर खतरे में हो रहा 
बेजुबान पशु-पक्षी की भी 
सुन ले अब तू गुहार 
जाितयां �जाितयां हो रहीं 
लुप्त�ाय: 
ये तरु-पल्लव लताएं सारे
कर रहे काना-फ�सी सारी 
रातें
हैं ये तो आपस की बातें
कौन जाने यहां हमारी मारें!
खरों ने िकया खा�रत मृदु वा�र
दरख्तों में लगा कोई घात 
भारी
झूल रही थीं लताएं हमारी
सघन वन में कभी।
िवचारों की िनझर्�रणी में 
लगाई एक ड�बकी
बाहर िनकले तो लगाई जोर 
की सुबकी।
सवर्तः फ�ल रहा क�सा यह 

�दूषण
दूषण ने िकया दूिषत 
पयार्वरण। 
खड़ा हुआ कर जोड़ सामने 
तुम्हारे
क्या अंत नहीं शोषण का मेरे?
क्या यही �क�ित का उपहार 
मुझे?
मन में है अब अरमान यही
कर दूं आवृत स्वावरण से 
जग सारा
मेरे ही आवरण से हों वरणीय 
क��ज सारे
वास करते हों नभ-�ाणी 
उसमें सारे 
ऐसा रहूं ,पयार्वरण नाम मेरा।

क्या यही �क�ित का उपहार 

अलका गुप्ता
बरेली 



क्या है �कारण
क्लॉस्�ोफोिबया क� ठीक-
ठीक कारणों का पता अभी 
तक नहीं चल पाया है, लेिकन 
माना जाता है िक जेनेिटक 
और पयार्वरणीय दोनों कारण 
इसमें भूिमका िनभा सकते हैं।
�न्�यूरो�ांसमीटसर् का 
असंतुलन
जेनेिटक कारण: अगर 
आपक� प�रवार में िकसी 
को फोिबया है तो आपको 
भी फोिबया होने का खतरा 
ज्यादा रहता है।
�बुरे अनुभव: बचपन में बंद 
जगह में फ�सने का बुरा 
अनुभव भी क्लॉस्�ोफोिबया 
का कारण बन सकता है।
पैिनक अट�क: अगर 
आपको पहले कभी पैिनक 
अट�क हुआ है तो भी 
आपको क्लॉस्�ोफोिबया हो 
सकता है।

क्लॉस्�ोफोिबया�
बंद जगहों का डर 

वगर् पहेली (काक�रो)
काक�रो पहेली वगर् पहेली क� समान हैं, लेिकन अक्षरों क� बजाय बोड� अंकों (1 से 9 तक) 
से भरा है। िनिदर्ष्ट संख्या� क� योग क� िलए बोड� क� वग� को इन अंकों से भरना होगा।
आपको दी गई रािश �ाप्त करने क� िलए एक ही अंक का एक से अिधक बार उपयोग 
करने की अनुमित नहीं है। �त्येक काक�रो पहेली का एक अनूठा समाधान है।

काक�रो 83 का हलकाक�रो 84

कन्�या

यह सप्ताह शुभता भरा रहने वाला है। बीते सप्ताह क� मुकाबले भाग्य 
आपका ज्यादा साथ देगा। आपको घर और बाहर दोनों जगह प�रजनों 
का सहयोग िमलेगा। यिद आप िकसी चोट या बीमारी आिद से पीिड़त थे 
तो आपको इस सप्ताह तेजी से स्वास्थ्य लाभ �ाप्त होगा।मेष     
यह सप्ताह सौभाग्यशाली रहने वाला है। आप एक अलग ही ऊजार् और 
उत्साह क� साथ अपने काय� को अंजाम देंगे। परीक्षा-�ितयोिगता की 
तैयारी में जुट� छा�ों का मन पढ़ाई में खूब लगेगा। एका�ता से िकया 
गया अध्ययन आपकी सफलता में तब्दील होगा। आपकी रुिच समाज 
सेवा से जुड़� काय� में रहेगी।वृष
यह सप्ताह थोड़ा आपाधापी भरा रह सकता है,लेिकन यिद आप चीजों को 
बैलेंस करक� चलते हैं तो आपको मनचाही सफलता एवं लाभ की �ा�प्त संभव 
है। सप्ताह की शुरुआत में आपको क�रयर-कारोबार क� िसलिसले में लंबी 
दूरी की या�ा करनी पड़ सकती है। इस दौरान आपको अपनी सेहत और 
सामान का खूब ख्याल रखना होगा।िमथुन
यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ रहने वाला है। यिद आप लंबे समय से भूिम-
भवन क� �य-िव�य की योजना बना रहे तो आपकी यह मनोकामना पूरी 
हो सकती है। जमीन-जायदाद से जुड़� िववाद सुलह-समझौते से दूर 
हो सकते हैं। नौकरीपेशा लोगों को क�रयर-कारोबार में िवशेष उपल�ब्ध 
क� योग बनेंगे।कक�

यह सप्ताह जीवन में नए अवसरों क� �ार खोलने वाला सािबत होगा। 
आपको वो सभी चीजें आसानी से �ाप्त होंगी िजसक� िलए आप 
हकदार हैं। कायर्क्षे� में सीिनयर एवं जूिनयर दोनों का सहयोग व 
समथर्न िमलेगा। इनकी मदद से आप अपनी कायर् योजना को असानी 
से पूरा करने में कामयाब हो जाएंगे। िसंह
इस सप्ताह िकसी भी कायर् को करते समय खूब सावधानी बरतने की 
आवश्यकता है। सप्ताह की शुरुआत में क�छ घरेलू समस्याएं आपकी 
िचंता का बड़ा कारण बन सकती हैं। इस दौरान घर क� िकसी बुजुगर् 
की खराब सेहत क� कारण आपको अस्पताल क� चक्कर लगाने पड़ 
सकते हैं। 

तुला

वृिश्चक

धनु

मकर

क��भ

यह सप्ताह शुभ सािबत होगा। इस सप्ताह आपको अपने क�रयर-
कारोबार को आगे बढ़ाने क� िलए अच्छ� अवसर �ाप्त होंगे। नौकरीपेशा 
लोगों को सप्ताह क� पूवार्धर् में िकसी बहु�तीिक्षत शुभ समाचार की 
�ा�प्त संभव है। पूवार्धर् में समाज सेवा, राजनीित आिद से जुड़� व्य�क्तयों 
को जहां आपको कोई बड़ी उपल�ब्ध हािसल हो सकती है।
इस सप्ताह कोई भी कदम बेहद सावधानी क� साथ उठाने की 
आवश्यकता रहेगी। आपक� �ारा िकए गए फ�सले का दूर तक 
असर देखने को िमलेगा। िकसी ि�य व्य�क्त क� घर में आगमन से 
खुिशयों का माहौल रहेगा। इस दौरान बेरोजगार लोगों को रोजी-
रोजगार क� नए अवसर �ाप्त हो सकते हैं।
इस सप्ताह उन चीजों को �ाथिमकता देनी होगी जो �रश्ते,कारोबार 
एवं आत्मीय संबंध को बेहतर बनाए रखने में मददगार सािबत हो 
सकते हैं। यिद आप सप्ताह की शुरुआत से ही योजना बनाकर अपने 
काय� को अंजाम देते हैं तो आपको मनचाही सफलता की �ा�प्त होगी।

यह सप्ताह िमलाजुला सािबत होने वाला है। नौकरीपेशा लोगों को 
अपने कायर्क्षे� में िमले हुए ल�य को पूरा करने क� िलए अित�रक्त 
प�र�म और �यास की आवश्यकता बनी रहेगी। इस सप्ताह आप 
अपनी योजना� क� पूरा होने से पहले उसका खुलासा या िफर 
कहें मिहमा मंडन करने से बचें। 
यह सप्ताह बीते हफ्ते क� मुकाबले कहीं ज्यादा बेहतर और लाभ�द 
सािबत होना चािहए। क�रयर-कारोबार से जुड़� िकसी शुभ 
समाचार की �ा�प्त होगी।  घर-प�रवार में खुिशयों का माहौल बना 
रहेगा। रोजी-रोजगार की दृ�ष्ट से यह सप्ताह आपक� िलए बेहद 
अनुक�ल िदखाई दे रहा है।

यह सप्ताह िमलाजुला सािबत होगा। सप्ताह की शुरुआत में आपको 
अपनी संतान, प�रजन अथवा िकसी अन्�य �रश्तेदार को लेकर क�छ िचंता 
बनी रह सकती है। आपको छोट�-छोट� कायर् को करने में अिधक समय देने 
क� साथ अिधक मेहनत करनी पड़ सकती है।

साप्तािहक रािशफल

मीन

-पं.मनोज क�मार ि�वेदी 
ज्योितषाचायर्, कानपुर
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आप खुद से खुद को समझने लगते हैं। 
आपको अपने सभी शौक पूरे करने की 
आजादी होती है। कोई रोक-टोक करने 
वाली या करने वाला आपक� घर में नहीं 
होता है। आपका खचर् सीिमत रहता है। 
नए लोगों से िमलने का अवसर िमलता है। 
आप जब चाहें जब िकसी को अपने घर में 
आमंि�त कर सकते हैं। आप नमक तेल 
की िचंता छोड़कर अपने सेहत पर ध्यान दे 
सकते हैं। आप घर में हीं िजम लगा सकते 
हैं। बच्चों की िचल्पों और हो हल्ला से दूर 
रहकर आत्मिचंतन कर सकते 
हैं। आपका अपना समय होता 
है। आपक� समय का कोई 
भागीदार नहीं होता है। जब मन 
आए तो घमून ेिनकल गए। जब 
मज� आए तो आप खरार्ट� भरने 
लगे। कोई बंिदश नहीं। कोई 
समझौता नहीं।

िसंगल रहने पर कोई लड़ाई 
झगड़ा का डर नहीं होता। 
बतर्न ट�टने का कोई अंदेशा 
नहीं होता,जो चीज जहां रहती है वह वहीं 
रहेगी,बशत� िक घर में उन्�हें 
हट ाने  य ा 

सरकाने वाली बच्चों की फौज न हो। कोई 
लड़ाई नहीं,कोई झगड़ा नहीं। अमन चैन 
की शानदार िजंदगी होगी। िसंगल लोगों 

में रचनात्मकता ज्यादा होती 
है। वे अिधकतर सािहत्यकार, 
िच�कार और संगीतकार होते 
हैं। ऐसे लोग भावनात्मक स्तर 
पर बहुत मजबूत रहते हैं। वे 
बात बेबात पर भावुक नहीं 
होते हैं। िजंदािदल होते हैं। 
जब चाहें िकसी से भी फ्लट� 
कर सकते हैं। अब िसंगल 
होने क� नुकसान िगनवा देते 
हैं। आप बीमार पड़�गे तो कोई 

देखभाल करने वाला नहीं होगा। ये बात 
और है िक क�छ लोग कह सकते हैं - 
“पिड़ए बीमार तो न हो कोई तीमारदार” 
िसंगल रहने वाले को काम ज्यादा करना 
पड़ता है। दफ्तर क� साथी उसे अपना 
काम सौंपकर घर क� िलए िनकल पड़ते 
हैं। उनको लगता है िक ये तो अक�ला 
है। जल्दी घर जाकर क्या करेगा?
जब उ� बढ़ने लगती है तो एक साथी की 
बड़ी िश�त से कमी महसूस होने लगती है। 
लगता है िक कोई तो हो िजसे हम अपनी 
िदल की बातें िदल खोलकर बता सक�।  
आपको अक�ले रहना है। मस्त रहना है या 
िकसी क� साथ रहना ह।ै उसक� साथ बधंकर 
जीना है। यह आपका व्य�क्तगत िनणर्य है। 
आप अगर बािलग हैं तो आप अपना िनणर्य 
ले सकते हैं। आपको अपने िनणर्य पर कभी 
भी पछतावा नहीं होगा। 

िसंगल रहने का सुख

डॉ.र�श्म मोघे िहरवे
मनोिचिकत्सक,काउ�सलर 

रमेश जड़ौत, अल्मोड़ा

संगीत को साधना मानकर उन्�होंने इसे अपने 
जीवन का ल�य बना िलया। संगीत क� सुरों में ही 
बचपन बीत गया और संगीत कब उनकी इबादत 
बन गया इसका पता भी नहीं चला। संगीत की 
इस साधना काे मुकाम तक पहुंचाने क� िलए वह 
कड़ी मेहनत कर रही हैं। रास्ते में कई बार तमाम 
बाधा� ने उनक� दृढ़ िनश्चय को तोड़ने का भी 
�यास िकया,लेिकन उन्�होंने हौंसला नहीं हारा। 
हौंसलों की यह उड़ान अब उन्�हें कामयाबी क� 
सफर का िहस्सा बनाने को बेताब है और अपनी 
मधुर आवाज से उन्�होंने अपने इस सफर की 
दस्तक भी दे दी है। बॉलीवुड की सुपरिहट िफल्म 
भुज में एक थीम सांग और वेब सीरीज हीरामंडी 
में गीत गाकर वह आज पाश्वर् गायन क� क्षे� की 
एक उभरती नाियका भी बन गई हैं। 

हम बात कर रहे हैं अल्मोड़ा क� क��जपुर िनवासी 
िशखा जोशी की। बचपन से संगीत में रुिच रखने 
वाली िशखा हमेशा से अपने सुरों काे पाश्वर् 
गायकी का मुकाम देना चाहती थीं। अल्मोड़ा क� 
क�मा�चल एक�डमी से �ारंिभक और आम� स्क�ल 
से इंटर की परीक्षा पास करने क� बाद िशखा 

अपने सपने का पूरा करने क� िलए िदल्ली चली 
ग� और उन्�होंने वहां मीरांड हाउस से फ�कल्टी 
ऑफ म्यूिजक एंड फाइन आट�स से बीएस आनसर् 
िकया। िजसक� बाद वनस्थली िव�ापीठ नेवई 
राजस्थान से उन्�होंने संगीत में एमए की िशक्षा 
पूरी की अौर वतर्मान में वह पीएचडी कर रही 
हैं। संगीत की बारीिकयां सीखते-सीखते उन्�होंने 
अपने सपने को पूरा करने और संगीत को एक 
नया आयाम देने क� िलए करीब साढ़� सात साल 
पहले मुंबई का रुख कर िलया। संगीत क� अपने 
सफर को मुकाम तक पहुंचाने का उनका असली 
सफर यहीं से शुरू हुआ। शुरुआत इतनी आसान 
नहीं थी। इस दौरान उन्�होंने कई मौकों पर अपनी 
आवाज का जलवा भी िबखेरा। अपने इस सफर 
में उन्�होंने आदतें, खामोश, लाल भंवरा �ेम की 
होली समेत कई एलबमों में अपने सुर का जादू 
भी िबखेरा। आिखरकार उनकी मेहनत रंग लाई 
और उन्�हें बॉलीवुड की सुपरिहट िफल्म भुज में 
एक थीम सांग गाने का मौका िमला। िशखा इस 
मौक� को अपने जीवन की एक बड़ी उपल�ब्ध 
मानती हैं। इस गीत से िशखा की मधुर आवाज 
को मुंबई क� संगीत क� धुरंधरों ने सराहा और क�छ 
महीनों पहले ही बॉलीवुड क� मशहूर िनद�शक 

संजय लीला भंसाली क� साथ काम करने का 
मौका िमला और उन्�होंने वेब सीरीज हीरामंडी में 
भी अपनी मधुर आवाज में एक गीत गाया िजसक� 
बाद से िशखा अब काफी उत्सािहत हैं। िशखा क� 
िपता जेपी जोशी क्षे�ीय खा� अिधकारी अल्मोड़ा 
क� पद से सेवािनवृत्त हैं,जबिक उनकी माता 
माया जोशी अल्मोड़ा डाकघर में मिहला �धान 
अिभकतार् क� पद पर कायर्रत हैं। उनक� भाई 
िवनीत जोशी अल्मोड़ा �स्थत पंजाब नेशनल बैंक 
में कायर्रत हैं। िशखा अपनी सफलता का 
�ेय अपने माता िपता, दादा स्व. मोहन चं� 
जोशी, वनस्थली िव�ापीठ प�रवार और ईश्वर 
को देती हैं। 

कच्चे आम का पना

 कच्चा आम- 300 
�ाम

 भुना जीरा पाउडर 
-2 छोटी चम्मच

 काला नमक - 
स्वादानुसार 

 काली िमचर् - एक 
चौथाई छोटी 
चम्मच

 चीनी या गुड़- 
100-150 �ाम 

 पोदीना-20-30 
पित्तयां

साम�ी

पहले जब चूल्हे या िसगड़ी पर खाना बना 
करता था तब उसकी राख में दबाकर कच्चे 

आम (क�री) को भून िलया करते थे और इन्�हीं भुने हुई कच्चे आम से 
पना बनाया करते थे। आजकल कच्चे आम को उबाल कर पीसकर 
पना बनाते हैं।
कच्चे आमों को धोइए, इन्�हें छीलकर गुठली से गूदा अलग कर 
लीिजए, इस गूदे को एक कप पानी डालकर उबाल लीिजए।
अब इस उबली पल्प को ठ�डाकर िमक्सी में गुड़ या चीनी, काला नमक 
और पोदीना क� पत्ती िमलाकर पीस लीिजए। पीसकर एक लीटर 
ठ�डा पानी िमलाइए, छािनए, काली िमचर् और भुना हुआ जीरा पाउडर 
डािलए।  अब आपका कच्चे आम का पना तैयार है। इसे एकदम बफ� क� क्यूब डालकर पोदीना की 
पित्तयों से सजाकर मेहमानों को परोिसए। कच्चे आम पना को ि�ज में रख कर 3-4 िदन तक 
काम में िलया जा सकता है।

बनाने की िविध

गिमर्यां आते ही पूरा बाजार रंग-िबरंगे आिट�िफिशयल 
स्वाद क� पेय पदाथ� से पट जाता है। क्षिणक आनंद 
क� िलए इनका सेवन अपने स्वास्थ्य को ही हािन 

पहुंचाना है। अपने देशी पारंप�रक पेय हािनरिहत और 
स्वास्थ्यवधर्क होने क� साथ गिमर्यों का मुकाबला करने 

क� िलए अित उत्तम उपाय है। आज आपको बताते हैं 
स्वािदष्ट कच्चे का पना बनाना।

खाना 
खजाना

एस.बी. मुथा
फ�ड ब्लॉगर

मानव ने जब तेल दीपक, इले�क्�क बल्ब, 
हाई �ेशर मरकरी लाइट आिद क�ि�म �काश 
�ोतों का आिवष्कार िकया। उन आिवष्कारों 
से जहां मानव का जीवन सुखमय हुआ,वहीं 

जीव सृ�ष्ट क� 
इितहास की दृ�ष्ट 
से पिक्षयों से भी 
पूवर् आकाश में 
िवचरण करने 
वाले इन कीटों 
की मुसीबतें बढ़नी 
शुरू हो ग�। बहुत 
लबं ेसमय तक यह 
माना जाता था िक 

यह कीट बल्ब आिद क�ि�म �काश क� �ोत 
की ओर आकिषर्त होते हैं। �काश �ोत की 
ऊष्मा उन्�हें आकिषर्त करती है,लेिकन जब 
आधुिनक �ीडी मोशन सेंसर क�मरा की मदद 
से शोध हुआ तो बहुत ही हैरतअंगेज सच्चाई 
िनकलकर सामने आई। 

शोध क� अनुसार कीट क�ि�म �काश �ोत 
की ओर आकिषर्त नहीं,�िमत होते हैं। क�ि�म 
�काश को वह चं� तारों का �ाक�ितक �काश 
समझकर उस �ोत क� आसपास मंडराने 
लगते हैं और एक उलझन भरी व�ीय गित 
में उलझकर रह जाते हैं और अंत में थककर 
�ाण त्याग देते हैं।

नचेरुल वल्ड� में जो घटना आखंों स ेिदखाई 
देती है हम उसक� कारण क� आकलन में 
कभी-कभी चूक जाते हैं। कीट और दीपक 

बल्ब की रोशनी क� मामले भी में भी ऐसा 
ही होता है। हम सोचते हैं कीट दीपक की 
लौ बल्ब क� �काश की ओर आकिषर्त होते 
हैं,लेिकन वह आकिषर्त नहीं,�िमत होते हैं। 
च�ंमा क� दिूधया �काश में सीधी-साधी रखेीय 
गित स ेउड़न ेवाल ेकीट क�िटल व�ीय पथ का 
अनुसरण करने लगते हैं और वह मनुष्य को 
यही �रेणा दते ेहैं िक सीध ेपथ पर चलन ेवाला 
जीवन की चकाचौंध से �िमत न0 होने वाला 
इंसान अपने जीवन ल�य को �ाप्त कर लेता 
ह,ैजो जीवन में क�िटल ट�ढ़ा-मढ़ेा मागर् अपनाते 
हैं वह मागर् �ष्ट होकर एक िदन खदु नष्ट �ष्ट 
हो जाता ह।ै कायर्रूप �क�ित की �त्यके घटना 
अपने आप में एक सबक है।

क्या कभी िलफ्ट में फ�सने का ख्याल आते ही आपको घबराहट 
होने लगती है? या िफर भीड़-भाड़ वाली बस में या छोट� 

कमरे में सांस लेना तक मु�श्कल हो जाता है? अगर हां,तो 
हो सकता है आप क्लॉस्�ोफोिबया से जूझ रहे हों। आइए 

क्लॉस्�ोफोिबया को समझते हैं।

�क्लॉस्�ोफोिबया 
क्लॉस्�ोफोिबया डर और घबराहट से जुड़ी एक परेशानी है 
(फोिबक एंजाइटी िडसऑड�र) िजसमें व्य�क्त को बंद या 
छोटी जगहों से बहुत ज्यादा डर लगता है। इस डर की वजह 
से घबराहट होने लगती है, जैसे िक दम घुट रहा हो या बाहर 
िनकलने का कोई रास्ता न हो।

�एक्सपोजर थेरेपी क� लाभ
एक्सपोजर थेरेपी क्लॉस्�ोफोिबया क� िलए एक �भावी उपचार है। 
यह आपको अपने डर का सामना करने और यह सीखने में मदद 
करता है िक आप उनसे क�से िनपट सकते हैं। उपचार क� 
प�रणामस्वरूप, आप उन जगहों पर जाने में अिधक सहज 
महसूस कर सकते हैं िजनसे आप पहले बचते थे और 
आपक� जीवन की गुणवत्ता में सुधार हो सकता है। �यिद 
आप क्लॉस्�ोफोिबया से जूझ रहे हैं तो मनोिचिकत्सक 
आपकी सहायता कर सकते हैं और आपको यह तय 
करने में मदद कर सकते हैं िक एक्सपोजर थेरेपी आपक� 
िलए उपयुक्त है या नहीं।

�ेड�ड एक्सपोजर थेरेपी
एक्सपोजर थेरेपी एक �कार का संज्ञानात्मक 
व्यावहा�रक उपचार (सीबीटी) है। यह उन 
�स्थितयों या वस्तु� क� �िमक संपक� की �ि�या 
है िजनसे आप डरते हैं। इस �ि�या क� दौरान 
आप सीखते हैं िक आप अपने डर का सामना कर 
सकते हैं और वह उतना भयानक नहीं है िजतना 
आपने सोचा था।

क्या है �इलाज�
अगर आपको लगता है िक आपको 
क्लॉस्�ोफोिबया है तो घबराने की जरूरत नहीं 
है। इसका इलाज संभव है।
मनोिचिकत्सकीय दवाएं- जो आपकी घबराहट 
कम करती हैं तथा पैिनक अट�क (घबराहट क� 
दौरे) को रोकती हैं। 
थेरेपी:  संज्ञानात्मक व्यवहार िचिकत्सा 
(सीबीटी) नाम की थेरेपी क्लॉस्�ोफोिबया 
क� इलाज में कारगर सािबत हुई है। सीबीटी 
में आपको उन िवचारों और भावना� को 
पहचानना िसखाया जाता है, जो आपकी 
घबराहट को बढ़ाते हैं और उनकी जगह पर 
सकारात्मक िवचारों को अपनाना िसखाया 
जाता है।
��रलेक्सेशन तकनीक: सांस लेने क� व्यायाम 
और ध्यान जैसी �रलेक्सेशन तकनीक सीखने 
से भी क्लॉस्�ोफोिबया क� लक्षणों को कम 
िकया जा सकता है।
क्लॉस्�ोफोिबया एक आम समस्या है। इसका 
इलाज संभव है और आप एक सामान्�य िजंदगी 
जी सकते हैं। अगर आपको लगता है िक 
आपको क्लॉस्�ोफोिबया है तो मनोिचिकत्सक 
से सलाह जरूर लें।

डर और बेचैनी
�ि�गर करने वाली चीजें, िलफ्ट, 
एस्क�लेटर, हवाई जहाज का 
कॉकिपट, एमआरआई स्क�न मशीन, 
सुरंग, भीड़-भाड़ वाली बस या ��न, 
छोट� कमरे, िबना िखड़की क� कमरे 
,�लक्षण, तेज सांस लेना,घबराहट 
होना,सीने में जकड़न, चक्कर आना, 
पसीना आना, कांपना, बाहर िनकलने 
की बेचैनी, चीखने या रोने का मन 
करना, िनयं�ण खोने का डर आिद। 

क्लॉस्�ोफोिबया क� िलए एक्सपोजर थेरेपी
क्लॉस्�ोफोिबया क� िलए एक्सपोजर थेरेपी में आप अपने थेरेिपस्ट क� साथ िमलकर उन �स्थितयों की एक सूची 
(हीरआक�) बनाते हैं,जो आपको क्लॉस्�ोफोिबक बनाती है। सूची को सबसे कम डराने वाली �स्थित से शुरू 
करक� सबसे ज्यादा डराने वाली �स्थित तक बनाया जाता है। उदाहरण क� िलए सूची में िलफ्ट में फ�सने की 
कल्पना करना या सुरंग से गुजरना, प्लेन में बैठना आिद शािमल हो सकता है। िफर आप अपने थे�रिपस्ट क� 
मागर्दशर्न में धीरे-धीरे इन �स्थितयों का सामना करना शुरू करते हैं। �ारंभ में आप कम डराने वाली �स्थितयों 
से शुरू कर सकते हैं,जैसे िक बंद कमरे में दरवाजा बंद करक� बैठना। जैसे-जैसे आप अिधक सहज होते जाते 
हैं, आप सूची में ऊपर जाते हैं और अिधक किठन �स्थितयों का सामना करना सीखते हैं। एक्सपोजर थेरेपी क� 
दौरान, आपका/आपकी मनोिचिकत्सक शांत रहने और अपने डर को �बंिधत करने में आपकी मदद क� िलए 
�रलैक्सेशन तकनीक� िसखा सकते हैं। इन तकनीकों में गहरी सांस 
लेने क� व्यायाम, ध्यान और मांसपेिशयों को ढीला करने क� अभ्यास 
आिद शािमल हो सकते हैं। 

सुरों को अपनी आवाज में िपरोकर संगीत की साधना कर रही िशखा

रिसया में हुए यूथ फ��स्टवल में भारत का 
�ितिनिधत्व
वषर् 2021 में रिसया में हुए यूथ फ��स्टवल में भारत का �ितिनिधत्व 
िकया है। इतना ही नहीं 08 जुलाई 2023 को देहरादून में 
िहमालयन सांस्क�ितक क�� क� शुभारंभ अवसर पर आयोिजत 
उत्सव िननाद में मुख्यमं�ी पुष्कर िसंह धामी ने उन्�हें उनकी मधुर 
आवाज क� िलए सम्मािनत िकया। िफल्म भुज में थीम सांग गाने 
क� बाद उन्�हें सुर नूर व क�ठ कोिकला सम्मान से सम्मािनत िकया 
गया।

कीट: चांदनी रात क� सैलानी
राि�चर कीट िततिलयां जुगनू भंवरें करोड़ों वष� से चांद तारों क� �काश का 

�योग नेिवगेटर क� तौर पर करते आ रहे हैं िजससे यह कीट राि� में आकाश में 
अपनी �स्थित गंतव्य का िनधार्रण करते हैं। चं�मा क� �काश को यह अपनी पीठ 

पर लेते हैं। चांद की उिजयाली रात में एक खास एंगल क� साथ �काश कोण 
बनाते हुए यह उड़ान भरते हैं। कीटों की इस जन्�मजात वृित्त को पृष्ठीय �काश 
�िति�या कहते हैं। िवकासवादी जीव िवज्ञानी कीटों क� इस कौशल क� िलए 

नेचुरल िसलेक्शन को िजम्मेदार मानते हैं।

आयर् सागर खारी   
नोएडा

आजकल दुिनया में 
िसंगल रहने का ��ड 
चल िनकला है। आदमी 
अपने मन का राजा 
बनना चाहता है। अपने 
मन का बाजा बजाना 
चाहता है। वहीं क�छ 
लोगों को अक�लापन 
सताने लगता है। वे 
अक�लेपन से घबरा जाते 
हैं। यहां हम पहले इसक� 
फायदे िगनवाते हैं-
फायदा यह होता है िक 
आदमी को जीने की 
आजादी िमल जाती है। 
आप अपने मनपसंद ढ�ग 
से जीवन जीना शुरू कर 
देते हैं।

एस डी ओझा
इंजीिनयर, बिलया



पंचाल राज्य का गौरवशाली इितहास 
इितहास क� झरोखे से

कोत्त�र खेड़ा अिभलेख धरोहरें

�ो. िग�रराज नन्�दन
इितहासकार, आंवला, बरेली

कोत्त�र खेड़ा टीले से जैन मंिदर क� खंडहर �ाप्त हुए हैं। यह मंिदर 
क�षाण काल का है। इसमें बहुत सारी खंिडत न� मूितर्यां भी �ाप्त 
हु� हैं तथा इन पर लेख भी अंिकत हैं, जो 96 से 152 ई. क� हैं। उत्तर 
की ओर एक छोटा जैन मंिदर �ाप्त हुआ है तथा पूवर् की ओर ईटों से 
िनिमर्त एक स्तूप भी �ाप्त हुआ है। दूसरी शती ई. क� अंितम चरण में 
इसी अिहच्छ�ा क� राजा प�ासन क� दिछग एवं माधव नामक पु��य 
ने दिक्षण देश में जाकर िसंह नंिद क� आशीवार्द एवं मागर्दशर्न में मैसूर 
क� सु�िस� गंगवाड़ी राज्य की स्थापना की थी,जो सािधक एक सहस्� 
वषर् पय�त स्थायी रहा िजसमें जैनधमर् की �वृित्त �ायः िनरंतर बनी रही। 
क�षाणकाल क� क�छ �ाह्मण मंिदर भी �ाप्त हुए हैं। इस �कार उस 
काल में यह नगर तीनों धम� का क�न्�� था।

इलाहाबाद �स�रत्त स्तंभ अिभलेख-  इलाहाबाद से �स्तर 
िशलालेख क� अनुसार समु�गुप्त राजा ने अपना पहला यु� कायर् 
आयार्वतर् में �ारंभ िकया और इसकी शुरूआत पड़ोस क� अच्युत तथा 
नागसेन क� राज्य को जड़मूल से उखाड़ने से की। इस िशलालेख क� 
अच्युत या अच्युतनंिद की पहचान अिहच्छ�ा क� एक तांबे क� िसक्क� में 
अंिकत अच्यु से की गई है। इस िसक्क� क� दूसरी ओर एक च� अंिकत 
है। ऐसा िवश्वास िकया जाता है िक इस राजा ने 335 ई. से 350 ई. 
क� मध्य शासन िकया था तथा संभवतः मथुरा पर राज्य करने वाले 
नागों क� पूवर्जों की एक शाखा क� ही वंशज थे िजसक� बाद यह भाग 
गुप्त राज्य का एक भाग बन गया 550 ई. तक इसकी यही �स्थित रही। 
अिहच्छ� अिहच्छ�ा भु�क्त (एक �ांत क� बराबर का �शासकीय भाग) 
का मुख्यालय बनाया गया था और संभवतः यह टकसाली नगर था।

िढलबारी अिभलेख- यहां पर एक िमट्टी की मोहर (सील) िमली 
है, िजस पर यह अिभलेख है िक यह अिहच्छ�ा भु�क्त क� क�मारामात्य 
क� कायार्लय से िनगर्िमत हुई थी। उपािध यह सूिचत करती है िक यह 
बड़ा अिधकारी भु�क्त का राज्यपाल था तथा राजक�मार क� पद क� 
बराबर उसका पद था। इसी काल का एक अन्�य िशलालेख िदलबारी 
गांव से �ाप्त हुआ है। अिहच्छ� िकले से यह गांव साढ़� चार मील 
दिक्षण में है। इसक� अित�रक्त एक अन्�य वगुप्तकालीन िशलालेख 
पाश्वर्नाथ जैन मंिदर (जो िक कोत्त�र खेड़ा की ओर है) क� मध्य से 
�ाप्त हुआ है।

देवल िशलालेख- देवल से एक उल्लेखनीय �स्तर स्तंभ �ाप्त 
हुआ है। वेवल का आधुिनक नाम देव�रया है,जो िक पहले बरेली िजले 
में था,आजकल पीलीभीत में है। यह क�िटल िलिप में अच्छी संस्क�त 
में िलखा हुआ है तथा संवत् 1048 का है। इसमें उस समय वहां राज्य 
कर रहे श�क्तशाली राजवंश का उल्लेख है। इसमें उस समय वहां 
राज्य कर रहे श�क्तशाली राजवंश का उल्लेख है। इसमें लल्ला नामक 
एक राजा का उल्लेख आया है िजसने िक यह अिभलेख मंिदर पर 
खुदवाया। इसकी रानी ने उस मंिदर को बनवाया था। वह िछन्�दू वंश क� 
वीरवमार् की चौथ पीढ़ी का था। महिषर् च्यवन इसी वंश क� थे। िहंदू से 
तात्पयर् क�छ लोग चन्��वंश लगाते हैं। क�छ इसे पेरस से जोड़ते हैं। यह 
अिभलेख उस समय की समु�त संस्क�ित की सभ्यता का �माण है। यह 
संस्क�ित स्थानीय हो सकती है। इसक� क�न्�� देव�रया और अिहच्छ�ा रहे 
होंगे,िक�तु इसका भार अपेक्षाक�त कम प�रष्क�त लोगों पर आ गया। िछन्�दु 
राजक�मार स्वयं क�ौज क� गुजर्र �ितहारों क� अधीन रहे होंगे।

अिहच्छ� का अंितम िशलालेख- य�िप यहां शासन की कोई 
पीठ नहीं थी,िफर भी अिहच्छ�ा एक सांस्क�ितक नगरी क� रूप में 
फल-फ�ल रही थी,जैसा िक एक दीवार पर बने हुए दो सुंदर िसंहों की 
नक्काशी से �मािणत है,जो िक संभवतः म�त मानने क� उ�ेश्य से 
बनाए गए थे तथा िजसमें एक खिडत िशला लेख भी हैं,जो िक संवत 
1060 (1004 ई.) का है। य�िप यह पूरी तरह से अभी स्पष्ट नहीं 
हुआ है। यह अिहच्छ�ा की बड़ी नगरी क� रूप में अंितम ज्ञात ितिथ है 
तथा इस क्षे� की संस्क�ित का �ितिनिधत्व करता है बाद में यह नष्ट-
�ष्ट हो गई। नष्ट होने का कारण अज्ञात है।

आिद कोट-अिहच्छ�-पांडव कालीन िकला- रामनगर �ाम से 
उत्तर पूवर् की तरफ 5.6 िकमी प�रिध में खंडहरों एवं टीलों क� रूप में 
�ाचीन पंचाल राज्य क� राजधानी नगर अिहच्छ� क� अवशेष पड़� हुए हैं। 
जन�ुितयों क� अनुसार अिहच्छ� िकला-आिद कोट एवं पांडव कालीन 
िकला कहलाता है।
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ट�राकोटा मानव एवं पशु मूितर् भी समय-समय पर 
�काश में आई है। िवशेष उल्लेखनीय है- मौयर्, शुंग, 
क�षाण एव ंगपु्तकाल क� अवशेष,अनेक �ाचीन िसक्क� 
आहत रजत मु�ाएं, क�षाण, गुप्त, मध्यकाल, िदल्ली 
सल्तनत, मुगल तथा अवध क� िसक्क� िवशेष रूप 
से �काश में आते रहे हैं। जाजमऊ से अिभिलिखत 
मु�ा व मु�ांकन (सील और सीिलंग) भी �काश में 
आ चुकी है। िवशेष उल्लेखनीय हाथी दांत में िनिमर्त 
िसंह की आक�ित से युक्त अिभिलिखत मु�ा िजस पर 
मौयर्कालीन �ाह्मी िलिप में ‘वषलष’ शब्द अंिकत 
है। संभवत: यह मौयर्कालीन िकसी राजपुरुष की 
नामािंकत म�ुा (महुर) रही हो। क�षाण 
व गुप्तकालीन अनेक मु�ा व मु�ांकन 
यहां से उपलब्ध हो चुक� हैं। यही से 
गुप्तकालीन (500 ई.) भगवान बु� 
की एक पाषाण �ितमा उपलब्ध हईु थी, 
जो आजकल लखनऊ सं�हालय में 
�दिशर्त ह।ै यहा ंक� परुातत्व उत्खनन से 
क�षाण व गुप्त युग की िविभ� इमारतों 
क� ध्वंसावशेष �काश में आए हैं,जो 
आज भी दृष्टव्य हैं।

गंगा तट पर �स्थत जाजमऊ क� 
अनेक घाट व मंिदर भी हैं। यहां से 
�ाप्त पांच बंुदेलखंडी सनदे,जो समय-समय पर 
पंडों को �दत्त की ग�। पहली सनद महाराज वीर 
िसंह देव की सन् 1621 की है। दूसरी व तीसरी सनद 
महाराज क�मार पदम िसंह देव व महाराज िहरदेशाह 
�ारा सन् 1717 में �दत्त है,चौथी सनद महाराज �ी 
राज जगतराज जूदेव जो छ�साल क� पु� थे। �ारा 
सन् 1743 में �दत्त और पांचवी सनद ओरछा नरेश 
महाराज �ी जसवंत िसंह जूदेव �ारा �दत्त िहजरी 
सन् 1114 (1732-33) की है। �ाचीनकाल से 
जाजमऊ कानपुर का भूभाग दिक्षण पंचाल का अंग 
रहा हैं। डॉ. अंगनेलाल जी िक ‘उत्तर �देश क� बौ� 
क�न्��’ पसु्तक क� अनसुार व बौ� सािहत्य क� मतुािबक 

अहोगंग (ह�र�ार) से सहजाित (भीटा,�यागराज) 
तक जाने वाला मागर् व राजगृह से 
तक्षिशला जाने वाला सु�िस� विणक पथ 
कानपुर से होकर ही जाता था। सहजाित 
से अग्गलपुर (वतर्मान कानपुर का 
जाजमऊ का िवशाल टीला) तत्पश्चात 
उदुम्बर,कान्�यक�न्�ञ (कान्�यक�ब्ज), 
संकस्य (संिकसा) सोरेय्य (सोरो) से 
यह मागर् सीध ेअहोगगं पहुचंता था। उदुबंर 
नगर को भी कानपुर िजले में �स्थत माना 
गया है। अग्गलपुर की पहचान कानपुर में 
गगंा नदी क� दािहने तट पर �स्थत जाजमऊ 
क� िवशाल टील ेस ेकी जाती ह।ै अग्गलपरु 

मे सौरेय्य बौ� िबहार क� अिधष्ठाता िभक्षु भदंत रेवत 
महास्थािवर ठहरे थे। बाद में अहोगंग बौ� िवहार 
क� िभकु्ष �मुख भदंत संभूत साणवासी साठ िभक्षु� 
क� साथ अग्गलपुर िबहार में ठहरे थे। जाजमऊ में 
उत्खनन से बु� व गुप्तकाल क� पयार्प्त �माण िमले 
है। उत्खनन से �ाप्त एक मृदभांड जो 6.9 से.मी. 
व्यास का ट�टा हुआ है,इस पर अशोक कालीन �ाह्मी 
िलिप मे ‘उपितशेष’ लेख अंिकत हैं। उल्लेखनीय है 
िक भगवान गौतम बु� क� �ेष्ठ िशष्य सा�रपु� का 
जन्�म उपितस्स �ाम में हआु था िजसक� कारण सा�रप�ु 
का व्य�क्तगत नाम ही उफितस्स तथा सा�रपुत्त 
उपितस्स पड़ गया था। स्पष्टत: जाजमऊ का एक 

स्तूप सा�रपु� (उपितस्स) की स्मृित में भी अशोक 
ने बनवाया होगा। 

जाजमऊ का सघन उत्खनन हो तो सा�रपुत्त 
(उपितस्स) स्तूप क� साथ मौदगल्यायन का स्तूप व 
तथागत भगवान बु� का धातु स्तूप भी �ाप्त होगा। 
सा�रपु� व मौदगल्यायन दोनों घिनष्ठ साथी व 
सहयोगी थे,�ाय: दोनों क� स्तूप भी साथ-साथ िमलते 
है। अंिकत मृदभांड 300-200 ईसा पूवर् का माना 
गया है। जाजमऊ से �ाप्त मृदभांड में ह�स्तनख का 
अंकन भी �ाप्त हैं। बौ� धमर् से संबंिधत ह�स्तनख 
�ाय: क�षाणकालीन बु� �ितमा� में िमलता है। 
उक्त मृदभांड में मयूर का अंकन मौयर्वंशी क�न्�� 
की सूचना देता है। अशोक क� समय (273 से 
232 ई.पू.) का व सा�रपुत्त उपितस्स क� महत्व का 
प�रचायक जाजमऊ बु�कालीन अग्गलपुर है।

जाजमऊ से उत्खनन में क�षाण व गुप्तकाल क� 
अवशेष �चुरता में िमले हैं। एक मु�ाछाप (सीिलंग) 
में बौ� धमर् का मूल सू� अंिकत िमला। मु�ाछाप 
(सीिलंग) में मूल सू� अंकन क� ऊपर तीन स्तूप 
बने हुए हैं। बायीं ओर िचि�त स्तूप में एक नाग बना 
है। मुख्य स्तूप और उसक� दािहने अंिकत स्तूप क� 
मध्य भी एक नाग ट�ढ़ी-मेढ़ी रेखा क� रूप में बना है। 
मु�ाछाप क� तीन स्तूपों में मुख्य स्तूप क� दाएं-बाएं 
लघु स्तूप बने हैं,ये तीनों स्तूप बु� व उनक� दो अ� 
�ावक सा�रपुत्त और मौद्गल्यायन क� �तीक िचन्�ह 
हैं। उपितस्स अंिकत मृदभांड की साथर्कता भी िस� 
होती है। गुप्त युग में नाग बौ� धमर् क� संरक्षक व 
श�क्त संप� थे। गुप्तकाल में �त्येक बौ� िबहार 
स्तूप में उपरोक्त सू� को सि�धािनत करना �ाण 
�ितष्ठा मानी जाती थी। जाजमऊ क� िबहार व स्तूप 
की �ितष्ठा बौ� सू� क� साथ की गई होगी। इसी 
�कार एक स्टोन सील में �ाह्मी िलिप में ‘समधा’ 
अंिकत भी �ाप्त है,जो जाजमऊ में बौ� िभक्षु संघ का 
�तीक है। जाजमऊ से बु� की एक पाषाण �ितमा भी 
िमली है,जो राज्य सं�हालय में संरिक्षत हैं।

पुराता�त्वक दृ�ष्ट से महत्वपूणर् है जाजमऊ

संरक्षण की राह 
देखता धामोनी दुगर्

धामोनी दुगर् क� िलए पहले बुंदेलों और 
गोंड राजा� में और िफर बुंदेलों और 
मुगलों में संघषर् चलता रहा। गोंड 
राजा� ने इसका िनमार्ण कराया था। 
महाराज वीर िसंह बुंदेला ने इसका 
पुनिनर्मार्ण कराया,पर अब यह दुगर् 
लगभग खंडहरों में बदलता जा रहा 
है। यहां वीरानी छाई रहती है,अब यह 
जंगली पेड़ और जंगली जानवरों का 
ही आ�य बनता जा रहा है। चाहे बात 
चंपतराय की हो या िफर वीरिसंह बुंदेला 
की। जुझार िसंह की बात हो या िफर महाराज छ�शाल की,धामोनी 
िज� इन सबक� साथ जुड़ा रहा है। धामोनी दुगर् को देखने की मन 
में ती� आकांक्षा थी।

सागर िजले में पदस्थापना क� बाद सागर को जानने क� अिभयान 
क� तहत यहां जाना हुआ। गढ़पहरा से टीकमगढ़ रोड पर 40 िकमी 
पर धामोनी है और यही से दा� ओर मुड़कर धामोनी दुगर् का रास्ता 
आरंभ होता है।

 भीषण गम� और बहुत ही खराब जंगली रास्ता िकसी का भी 
उत्साह भंग कर देता,पर हम तो इस दुगर् से मुखाितब होने का 
संकल्प लेकर आए थे सो आगे बढ़ते रहे। तमाम खंडहरों और 
जंगली झाड़ों से िमलते हुए अंततः िकले क� �वेश �ार पर पहुंच 
गए,जहां भारतीय पुरातत्व सव�क्षण क� कमर्चारी हमारी �तीक्षा कर 
रहे थे। उनक� साथ हमने बुंदेलखंड इस �मुख दुगर् में �वेश िकया। 
गढ़ मंडला राज्यकाल में इनक� वंशज सूरत शाह ने इस िकले का 
िनमार्ण कराया था। ओरछा क� राजा वीरिसंह बुंदेला क� राज्य में यह 
सम्मिलत था। उन्�होंने इसका पुनिनर्मार्ण कराया। उन्�होंने धामोनी 
का परगना और यह िकला अपने पु� नरहरदास को दे िदया था। 
सन ् 1634 ई में मुगल सत्ता से िव�ोही हो जाने पर ओरछा क� राजा 

जुझार िसंह बुंदेला ने अपने 
प�रवार और संपित्त सिहत 
आ�य इसी िकले में िलया 
था। बाद में औरंगजेब ने 
इस पर कब्जा कर इसे 
रानिगर परगने में िमला 
िदया तथा सरदार खान को 
यहां का िकलेदार बनाकर 
इस �देश का �शासन 
उसे सौंप िदया। धामोनी 

क्षे� में पिहले चंपतराय और बाद में उनक� पु� महाराजा छ�शाल 
ने लूटपाट की तथा स्थानीय मुगल फौजदारों को कड़ी टक्कर 
दी। छ�शाल की मृत्यु क� बाद यह क्षे� उनक� पु� िहरदेशाह को 
वसीयत में �ाप्त हुआ। सन ् 1799 ई में यहां एक लोधी राजपूत 
कािबज था। 19 माचर् सन ् 1818 मेजर जनरल माशर्ल की फौजों ने 
कड़� मुकाबले क� बाद इसे अपने अिधपत्य में ले िलया। 4 िदसंबर 
सन ् 1835 को स्लीमैन ने यहां की या�ा की उसने अपने या�ा 
वृतांत में इसे असाधारण और भव्य दुगर् होना बताया है। महाराजा 
वीर िसंह की 52 महान रचना� क� िनमार्ण में यह िकला भी 
शािमल है। इस िकले का आधार उच्च सम भूिम पर है और दोनों 
पाश्वर् खाइयों पर लटकते से �तीत होते हैं। इसक� शीषर् िबंदु पर नदी 
की दोनों धाराएं िमलती हैं। पुरातत्व की दृ�ष्ट से यह महत्वपूणर् दुगर् 
है। यह 52 एकड़ में ि�कोण �स्थित में बना है। इसका परकोटा 50 
फ�ट ऊ�चा तथा 15 फ�ट चौड़ा है िजसमें बहुत से गोल बुजर् बने हैं।

िकले में वतर्मान में हाथी बाजार, कचहरी, रानी महल, रानी की 
बाबड़ी अच्छी हालात में है। एक बाबड़ी तथा तालाब है,जो पानी 
का �मुख �ोत है। इस िकले को लेकर कई िक�वदंितयां �िचिलत 
हैं। कहा जाता है िक इस िकले में हािथयों का बाजार लगता था। 
एक दंत कथानुसार अकबर का �मुख सलाहकार अबुल फजल 
का जन्�म यहीं हुआ था तथा बालजती शाह को उसका गुरु समझा 
जाता था। अब इस िकले की अिधकांश संरचनाएं खंडहरों जैसी हो 
गई हैं। पूरे िकले में अब झािड़यां और पेड़ ही पेड़ फ�ले हैं। कभी यह 
िकला भव्य रूप में रहा होगा,पर अब तो खंडहर और उजाड़ जैसे 
हालात हैं।

मुगल वंश में �चिलत परंपरा क� अनुसार शहजादे को चार 
वषर्, चार माह, चार िदन का हो जान ेपर ही गरुु क� सरंक्षण 
में रखा जाता था। जब यह अविध पूरी हुई तो 18 नवंबर 
1573 ईसवी को शहजादे सलीम क� िलए मौलाना मीर 
तला हावी को इस बड़� शहजादे क� गुरु क� रूप में धमर् 
तथा क�रान की िशक्षा देने क� िलए अध्यापक क� रूप में 
तैनात िकया गया। यह मौलाना मीर तला हावी खुरासान 
क� मुल्ला ख्वाजा का �पौ� था तथा अपने समय क� महान 
परंपरावादी और �िस� धमर्शास्�ी मीर शाह िबन मीर 
जलालु�ीन का िशष्य था। पिव� परंपरा� क� 
िवशेषज्ञ क� रूप में उसकी ख्याित संपूणर् देश में 
फ�ली हुई थी और इसी कारण मुगल बादशाह 
अकबर उसे अपने संरक्षण में रखते थे। अब 
उसकी िव�ता,लोक व्यवहार तथा क�शलता की 
चचार् ती� गित से फ�लने लगी। 

शहजादे सलीम क� इस गुरु की आयु उस 
समय लगभग 78 वषर् की थी जब उन्�हें शहजादे 
को तालीम देने क� िलए तैनात िकया गया था। 
पहले िदन का नजारा देिखए-लगभग सवा चार 
साल का बच्चा उत्सुकता से इकट्ठ� हुए लोगों को 
देख रहा था,अचानक िनयत समय पर परंपरा क� अनुसार 
मौलाना मीर हावी ने सलीम को पहले गोदी में िलया। 

“मुझे छोड़ो!” बच्चा िबलिबलाया,पर सब लोग तािलयां 
बजाकर मौलाना साहब और बच्च ेका उत्साहव�र्न कर रहे 
थे। वह बात अलग थी िक बच्चा इस उत्साह को नापसंद 
कर रहा था,पर मौलाना साहब अपनी बढ़ती उ� स ेमजबरू 
थे। उन्�हें िमलने वाले आभूषणों और अशिफ�यों से हो रही 
�स�ता का पारावार न था। अंततः उन्�होंने सलीम को 
अपने क�धे पर उठाने में सफलता पा ही ली। अपने पु� 
क� िलए बादशाह अकबर ने सुरम्य भवनों से िघरे �ासाद 
की व्यवस्था की थी। उसका िव�ारंभ संस्कार 28 नवंबर 

1573 ईसवी को दजर् हुआ। बादशाह अकबर ने मौलाना 
को एक बहुमूल्य उपहार भेंट की। उन्�होंने कहा, “यह मेरा 
बेटा जरूर है,पर आप इसे ऐसी तालीम देना िक यह मेरी 
कमी भूलकर पूरी दुिनया को अपने तालीम और हुनर से 
रौशन करे।”

शहजादा सलीम क�छ ही देर में अपने इस गुरु से िहल-
िमल गया। उसने खुदा का नाम मुबारक लेकर तथा 
सं�दाय का उच्चारण करते हुए अपनी तालीम क� सबक 
आरभं िकए,परतं ुयह क�सा दभुार्ग्य था िक एक वषर् क� भीतर 

ही मौलाना मीर कला हावी की मृत्यु हो गई। 
यह घटना बादशाह अकबर और उनक� इस 
ि�य बेट� क� िलए दुखद थी,लेिकन पढ़ाई तो 
जारी रहनी थी,सो उस समय क� एक िव�ान 
क�तबुु�ीन खा ंजो िक गजुरात में तनैात थे,को 
बुलाकर इस शहजादे का उस्ताद िनयुक्त 
िकया गया।

शहजादे को फारसी,तकु�, अरबी, गिणत, 
िहंदी, इितहास, भूगोल और अन्�य उपयोगी 
िवषयों का िवस्तृत ज्ञान देने क� िलए एक क� 
बाद एक योग्य आचायर् िनयुक्त िकए जाते 

रहे,परंतु इस संपूणर् िव�ानों की मंडली में िजस एक गुरु 
क� व्य�क्तत्व और ज्ञान ने शहजादे सलीम क� म�स्तष्क पर 
अिमट छाप छोड़ी वह क�वल अब्दलु रहीम खानखाना था। 
इस िव�ान न ेसलीम क� व्य�क्तत्व में उदारता वाल ेगणुों का 
समावेश िकया,ऐसा इितहासकार भी मानते हैं। 

जब पांच साल का सलीम अपने िपता बादशाह अकबर 
क� साथ यमुना नदी में पटना की ओर जा रहा था तो वह 
एक सैिनक अिभयान था,परंतु सलीम क� िलए वह उतनी 
ही आनदंदायक या�ा थी िजतनी िकसी उस उ� क� बचे्च क� 
िलए हो सकती थी। नदी में नावों का कािफला और सैन्�य 
बल क� लोग उसक� िलए एक अलग िकस्म का रोमांच पैदा 

कर रहे थे। रात को अक्सर नावों को िकसी सुरिक्षत स्थान 
पर बांध िदया जाता था और िफर शुरू होता संगीत और 
नाच-गानों की महिफल का िसलिसला। कई बार गंभीर 
चचार्� क� िलए भी यह पड़ाव िकया जाता 
था,पर शहजादे सलीम क� िलए तो यह 
एक अलग िकस्म का ही रोमांच था। 
उसकी खेलने-क�दने की उ� जो थी। 
इलाहाबाद पहुचंकर बादशाह अकबर ने 
वहां क� दुगर् क� उद्घाटन का भी समय 
िनकाला। वह एक शानदार िकला था। 

बाद क� िदनों में जब सलीम लगभग 
आठ या नौ वषर् का रहा होगा तब 
अकबर ने उसकी आज्ञाका�रता,अच्छ� 
व्यवहार,िव�ता और धीरज की �शंसा 
की थी। शहजादे सलीम को 10 हजार जात 
तथा दस हजार सवार की पदवी से सम्मािनत िकया 
गया। 

ऐसा िकया जाना इसिलए भी अपेिक्षत लगता है िक 
अकबर स्वयं 14 वषर् की आयु में बादशाह बन बैठा था, 
तो उसका अपना बटेा उसस ेआग ेक्यों नहीं िनकल सकता, 
ऐसा वह स्वय ंसोचता था,परतं ुसमय बलवान होता ह ैऔर 
प�रवतर्नशील भी। अकबर को अपने बेट� सलीम में क�छ 
ऐसे लक्षण िदखाई देने लगे थे,जो उसक� िलए िचंता का 
कारण बनन ेलग ेथे। ऐसा इसिलए भी था िक वह अपन ेइस 
बेट� क� इस कदर मोह में था िक वह िकसी िवपरीत �स्थित 
की कल्पना नहीं कर सकता था,परंतु जब यह साफ-साफ 
िदखने लगा िक वह गलत राह पर जा रहा है तो बादशाह 
का अपने उस बेट� से मोहभंग होने लगा िजसक� जन्�म क� 
िलए उसने न जाने िकतनी म�तें मानी थीं। िफलहाल 
बादशाह अकबर क� दरबार में शाहजादा सलीम सबसे 
अिधक पदवी �ाप्त दरबारी हुआ करता था। मगुल बादशाह 

अकबर क� दरबार में िकसी अमीर की �स्थित पांच हजार 
जात से अिधक नहीं थी। उसक� दोनों छोट� बेट� मुराद और 

दािनयाल को भी कम दजार् िदया गया था। 
लगभग तीन साल बाद या जब सलीम 
13 वषर् क� आसपास था और मुराद 
12 का रहा होगा,तब इन दोनों को 
सैन्�य बलों का नेतृत्व करने क� िलए 
तैयार िकया गया। ऐसा नहीं था िक 
उन्�हें िकसी िदखावे क� िलए सेना की 
कमांड देने का िनणर्य हुआ हो। बात 
बड़ी थी और �स्थित वास्तिवक। इन 
दोनों शहजादों को काबुल की बगावत 
को दबाने क� िलए शाही सैन्�य बल क� 
नेतृत्व की िजम्मेदारी दी गई थी। भले ही 

यह िजम्मेदारी एक �तीकात्मक रही हो,पर 
सच यही था िक उस समय ये दोनों भाई ही सैन्�य बलों क� 

कमांडर नािमत िकए गए थे। 
अबुल फजल ने अपने लेखन में यह दावा िकया था िक 

कोई भी समझदार और जानकार इंसान यह समझ सकता 
था िक अकबर और सलीम क� व्य�क्तगत संबंधों क� बीच 
क�छ न क�छ गड़बड़ जरूर थी। इसे इस �कार भी समझा 
जा सकता था िक जसै-ेजसै ेशहजादा सलीम वयस्क �स्थित 
में आ रहा था,वसै-ेवसै ेवह अपने िपता स ेअसहमित रखने 
लगा था। वह अपने खुद क� व्य�क्तत्व को उभारना चाहता 
था,एक स्वतं� और सं�भ ुशासक क� रूप में खदु को दखेता 
था,लेिकन सच यह भी है िक वह िकसी सैन्�य अिभयान 
का नेतृत्व करने को उतनी तवज्जो नहीं देता था िजतनी 
प�र�स्थितयों क� अनरुूप आवश्यकता हआु करती थी। बाद 
क� समय में अकबर ने अपने बेट� क� िकसी अिभयान को 
सकारात्मक रूप से या उसकी सराहना की तरह िलया हो, 
ऐसा कोई उदाहरण नहीं िमलता।

राजगोपाल िसंह वमार्
व�रष्ठ लेखक, आगरा

शहजादे की िशक्षा, आरंिभक पालन-पोषण और सैन्�य अिभयान 

अनूप क�मार शुक्ल 
महासिचव इितहास सिमित, 

कानपुर

 रूपेश उपाध्याय
अपर-कलेक्टर, सागर

िवदेशी व्यापा�रयों क� िलए चीन क� दरवाजे खुले 
हुए थे। अरब, ईरानी और भारतीय व्यापारी समु�ी 
मागर् से चीन पहुंचकर क�टन में बस जाते 
थे और अपना कारोबार चलाते थे। नवीं 
सदी क� मध्य में तांग सा�ाज्य का पतन 
आरभं हो गया और 10 वीं सदी में उसका 
स्थान शुंग राजवंश ने ले िलया। लगभग 
100 साल तक चीन पर इस राजवंश 
का शासन रहा। चीनी शासन तं� की 
बढ़ती हुई कमजोरी से फायदा उठाकर 
तेरहवीं सदी में मंगोलों ने इस देश को 
जीत िलया। उन्�होंने देश में खूब मारकाट 
और तबाही मचाई।

 अपनी अत्यिधक गितशील और अनुशािसत 
अश्वारोही सेना क� बल पर मंगोल शासक क�छ 
काल क� िलए चीन को अपने एकछ� शासन क� 
अधीन एकीक�त करने में कामयाब हो गए। क�छ 
समय क� िलए टोंिकन (उत्तरी िवयतनाम) और 
अ�ाम (दिक्षणी िवयतनाम) पर भी उनका 

िनयं�ण रहा। उत्तर में उन्�होंने को�रया को जीत 
िलया। इस �कार उन्�होंन ेपवूर् एिशया में एक िवशाल 
सा�ाज्य स्थािपत िकया। चीन क� मगंोल शासकों में 
सबसे अिधक िवख्यात नाम क�बलाई खां का है। 

 वेिनिशयाई या�ी माक�पोलो ने उस क� दरबार में 
क�छ समय िबताया था। उसने इस दरबार का बहुत 
सजीव वणर्न िकया है। माक�पोलो समु�ी मागर् से 
इटली लौटा। रास्त ेमें वह भारत में मालाबार क्ष�े में 

भी रुका। इस �कार िवश्व क� िविभ� 
भाग आपस में जुड़ रहे थे और उनक� 
व्यापा�रक तथा सांस्क�ितक संपक� में 
वृि� हो रही थी।

� दिक्षण पूवर् एिशया क� देशों को 
इस काल में चीन क� क�छ शासकों 
की िवस्तारवादी �वृित्त का सामना 
करना पड़ा। अब तक चीन ने एक 
श�क्तशाली नौसेना तैयार कर ली 
थी,लेिकन दिक्षण पूवर् एिशयाई राज्य 
अिधकतर स्वत�ं ही रह।े इस काल में 

इस क्ष�े में िजन दो सवार्िधक श�क्तशाली राज्यों का 
बोलबाला रहा उनमें से एक था शलैें� सा�ाज्य और 
दूसरा था क�बोज सा�ाज्य।

�� शैलें� सा�ाज्य का उदय सातवीं सदी में मुख्य 
रूप से �ीिवजय सा�ाज्य क� भ�ावशेष पर हुआ 
था। यह सा�ाज्य 10 वीं सदी तक कायम रहा। 

अपने चरमोत्कषर् काल में सुमा�ा, जावा, मलय 
�ाय�ीप, श्याम (आधुिनक थाईलैंड) यहां तक 
िक िफलीपींस क� भी क�छ िहस्से इसमें शािमल थे। 

� नवीं सदी क� एक अरब लेखक क� अनुसार यह 
सा�ाज्य इतना िवशाल था िक तेज से तेज चलने 
वाला जहाज भी दो साल में भी उसका पूरा चक्कर 
नहीं लगा सकता था। शैलें� शासकों क� पास एक 
श�क्तशाली नौसनेा की और चीन क� साथ होन ेवाले 
व्यापार क� समु�ी मागर् पर उनका िनयं�ण था। 
� दिक्षण भारत में पल्लवों क� पास भी श�क्तशाली 
नौसेना थी। पहले की ही तरह इस काल में भी इस 
क्षे� क� देशों क� साथ भारत क� घिनष्ठ व्यापा�रक 
तथा सांस्क�ितक संबंध बने रहे। सुमा�ा में �स्थत 
इस सा�ाज्य की राजधानी पालेमबांग में कई चीनी 
तथा भारतीय िव�ान पहुंचे। पालेमबांग पहले से 
संस्क�त तथा बौ� अध्ययन एवं अनुसंधान का क�� 
रहा था।

� शैलें� शासकों ने इस काल में कई भव्य मंिदर 
बनवाए। इनमें से सबसे िवख्यात बु� को समिपर्त 
बोरोबदुरु का मिंदर है। परेू क� परेू पहाड़ को काटकर 
9 मंिजलें बनाई गई हैं िजनक� ऊपर ए स्तूप का 
िनमार्ण िकया गया है। � सािह�त्यक क�ितयों लोक 
कला�,कठपतुली क� खलेों आिद में रामायण और 
महाभारत जैस ेभारतीय महाकाव्य की िविभ� कथा 
कहािनयों का �चलन वहां पूवर्वत जारी रहा।

� पूवर् तथा दिक्षण पूवर् एिशया 
तांग शासन क� अधीन आठवीं और नवीं सदी में चीन का समाज और वहां की संस्क�ित �गित क� चरमोत्कषर् 

पर थी। तांग शासकों ने मध्य एिशया में िसक्यांग क� बहुत बड़� िहस्से पर िजनमें काशगर भी शािमल था, अपना 
�भुत्व स्थािपत कर िलया था।  � इससे तथाकिथत रेशम मागर् से जमीन क� रास्ते से होने वाले व्यापार में काफी 
बढ़ोतरी हुई। इस मागर् से रेशम ही नहीं,ब�ल्क उत्तम कोिट क� चीनी िमट्टी क� बतर्न और जेड नामक पत्थर की 

पच्चीकारी वाली चीजें भी प�श्चम एिशया, यूरोप और भारत को िनयार्त की जाती थीं।

डॉ. नीिलमा पांड�य
�ोफ�सर, लखनऊ 

िवश्विव�ालय

 माक�पोलो

क�बोज सा�ाज्य
� क�बोज सा�ाज्य क�बोिडया और अ�ाम में फ�ला हुआ था। यहां पहले िहंदू 
संस्क�ित क� रंग में पगा फ�नान राज्य था। क�बोज सा�ाज्य 15 वीं सदी तक 
कायम रहा। इस सा�ाज्य ने अपनी अविध में सांस्क�ितक िवकास तथा 
आिथर्क समृि� की बुलंिदयों को छ�आ।  � क�बोिडया में अंकोरवाट क� िनकट 
बनवाए गए मंिदरों को इसकी सबसे शानदार उपल�ब्ध माना जा सकता 
है। इन मंिदरों क� िनमार्ण का िसलिसला 10 वीं सदी से आरंभ हुआ और 
�त्येक शासक अपनी स्मृित को स्थाियत्व �दान करने क� िलए एक क� बाद 
एक मंिदर बनवाता रहा। 
� लगभग 200 वष� में 302 वगर् िकलोमीटर का क्षे� मंिदरों से भर गया। 
इनमें से सबसे बड़ा अंकोरवाट का मंिदर है। इसमें 3 िकलोमीटर क� 
छतदार गिलयारे हैं। यह गिलयारे देवी-देवता� और अप्सरा� की सुंदर 
मूितर्यों से सजे हुए हैं। 
� अत्यंत सुरुिचपूणर् ढ�ग से बनवाए गए चौखानों में रामायण और महाभारत 
क� दृश्य अंिकत िकए गए हैं। यह मंिदर समूह बाहरी दुिनया क� िलए िवस्मृत 
हो गया था और यहां जंगल उग आए थे। आिखर एक �ांसीसी ने इसे 
खोज िनकाला।
िदलचस्प बात यह है िक दसवीं से बारहवीं सदी तक मंिदर िनमार्ण का 
कायर् ती� गित से चला। भारत में भी यही समय मंिदर िनमार्ण का सबसे 
भव्य काल था। मलय �ाय�ीप में टक्काला बंदरगाह से चीन सागर तक 
जमीन क� रास्ते चलकर बहुत से भारतीय व्यापारी दिक्षण चीन पहुंचे। 
� बहुत से �ाह्मण और बाद में बौ� िभक्षु भी वहां जाकर बस गए। बौ� धमर् 
का अपने जन्�म स्थान भारत में तो �ास हो चला था,लेिकन दिक्षण पूवर् 
एिशया में वह परवान चढ़ता रहा। कालांतर में बौ� धमर् में िहंदू देवी-देवता 
भी घुल-िमल गए।
� िहंदू मंिदर भी बौ� पूजा स्थलों में प�रिणत हो गए। इस काल में भारत में 
ठीक इसक� उल्टी बात हो रही थी अथार्त ् िहंदू धमर् बौ� धमर् को अपने अंदर 
पचा-खपा रहा था।

 � बोरोबुदुर मंिदर


