
हुत पुरानी बात नहीं है, लगभग ढाई-तीन दशक पहले 
डाक क� माध्यम स ेसदंशे पहुचंान ेका चलन था। हालािंक, 
सखु-दखु, जन्�म-मतृ्यु जसैी तात्कािलक सचूनाए ंपहुचंाने 
क� िलए डाक िवभाग में तार यानी ट�ली�ाम की व्यवस्था तो 
थी, पर जनसाधारण क� िलए िकफ़ायती नहीं थी। समय 
बदला, 80 क� दशक में मोबाइल फोन की लोकि�यता 
ने संदेश सं�ेषण में �ांित ला दी। जहां बहन-बेिटयों क� 
क�शल क्षेम जानने क� िलए प� एकमा� िवकल्प था, आज 
माता-िपता अपनी बेिटयों से देश 
ही नहीं िवश्व क� िकसी भी कोने 
से संचार माध्यमों से न क�वल बातें 
करने में सक्षम हैं, ब�ल्क वीिडयो 
कॉिलगं क� ज�रए रू-ब-रू संपक� 
में भी रहते हैं। आज इंटरनेट, 
क�प्यूटर, स्माट�फोन तथा संचार 
�ौ�ोिगकी से जुड़� तरह-तरह 
क� गैजेट्स हमारे रोजमरार् जीवन का िहस्सा बन गए हैं। 
गगूल, ई-मले, व्हाट्सएपे, �ट्वटर, फ�सबकु, इसं्टा�ाम, 
जैसे तमाम संचार माध्यम हमारे दैिनक जीवन का एक 
िहस्सा हो गए हैं। इलेक्�ॉिनक मीिडया में �ांितकारी 
प�रवतर्नों क� चलते न क�वल स्वजनों से िनयिमत संपक� 
बना रहता है, ब�ल्क देश-िवदेश की ताज़ा खबरें, नए 
उत्पादों की जानकारी, स्वास्थ्य समस्या� क� िनदान एवं 
उपचार, नवीन �ौ�ोिगिकयों क� आिवष्कार, व्यापा�रक 
हलचल, मौसम  की संभािवत करवट, �ाक�ितक आपदा� 
क� पूवार्नुमान, जैसे िविवध िवषयों पर िनत नई जानकारी 
उ�गली क� मा� स्पशर् से पलक झपकते उपलब्ध है।
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ब सोशल मीिडया की 
उपयोिगता क� साथ 
बढ़ती चुनौितयां 

सोशल साइट्स पर िवज्ञापनों की िगरफ्त
इलेक्�ाॅिनक मीिडया पर ऐसे कई जाने-माने गेिमंग ऐप्स उपलब्ध हैं िजनका 
�चार-�सार भारत क� जाने-माने अिभनेता� और राष्�ीय एवं अंतरार्ष्�ीय स्तर 
क� िवख्यात िखलािड़यों �ारा िकया जाता है। क्योंिक अिधकांश िकशोरवय इन 
तथाकिथत महापुरुषों को अपना आदशर् मानते हैं, िजनक� अनुसरण में उनका ऐसे 
गेिमंग ऐप्स से बच पाना लगभग नामुमिकन हो गया है। बच्चे ही नहीं, भारत क� 
करोड़ों वयस्क इन गेिमंग ऐप्स की लत से न क�वल भारी संपित्त से हाथ धो बैठ� 

हैं, ब�ल्क आत्महत्या करने को भी िववश हो गए हैं। घर-प�रवार और समाज में 
बदनामी क� अलावा देश की उत्पादकता  पर भी �ितक�ल �भाव देखने को िमलते हैं। 
भारत में बड़ी संख्या में लोग ऑनलाइन मनी गेिमंग की लत का िशकार हो चुक� हैं। 
सरकारी आंकड़ों क� अनुसार लगभग 45 करोड़ लोग इस लत क� दुष्प�रणामों से 
पीिड़त हैं, जो लगभग 20 हजार करोड़ रुपए की आिथर्क क्षित का बोझ उठाते हैं। 
िदनांक 21 अगस्त, 2025 को भारतीय संसद में मनी गेिमंग ऐप्स �योग क� िवरु� 
िबल पा�रत होने क� बाद कानून बन गया है, इसक� अंतगर्त ऑनलाइन मनी गेिमंग 
की पेशकश करने पर 3 साल की क�द या एक करोड़ रुपए तक का जुमार्ना लगेगा। 
इसक� सफल कायार्न्�वयन से भिवष्य में वांिछत प�रणाम अवश्य िमलेंगे। इस कानून 
क� अनुपालन में भारत में ई-स्पोट्सर् और ऑनलाइन सोशल गेिमंग को बढ़ावा 
िमलेगा। वतर्मान में ऑस्��िलया में बच्चों �ारा सोशल मीिडया का �योग कानूनन 
�ितबंिधत है। इस कानून क� अंतगर्त 16 वषर् से कम आयु क� बच्चों को सोशल 
मीिडया प्लेटफॉमर् जैसे-फ�सबुक, इंस्टा�ाम, िटकटॉक और �ैपचैट, आिद का 
इस्तेमाल करने की अनुमित नहीं है। ऑस्��िलया सरकार ने यह फ�सला बच्चों 
क� मानिसक स्वास्थ्य और सुरक्षा को ध्यान में रखते हुए िलया है। इसका उ�ेश्य 
सोशल मीिडया क� नकारात्मक �भाव से बच्चों को बचाना है। इस कानून क� तहत 
सोशल मीिडया क�पिनयों को एडवांस्ड ट��ोलॉजी क� माध्यम से आयु वे�रिफक�शन 
करना होगा, इसका उल्लंघन करने पर उनक� िखलाफ कड़ी कायर्वाही का �ावधान 
है। भारत सरकार �ारा गेिमंग ऐप्स को �ितबंिधत करने का िनणर्य स्वागत योग्य 
है, परंतु बच्चों की ऑनलाइन सुरक्षा को बढ़ावा देने क� िलए ऑस्��िलया जैसा कदम 
उठाने की भी आवश्यकता है।

डाॅ.क�ष्णा नंद पांड�य
व�रष्ठ िवज्ञान लेखक  

आज औसत प�रवार क� लगभग सभी वयस्क सदस्यों क� पास मोबाइल फ़ोन 
का िनजी हैंडसटे है। मोबाइल फ़ोन का शायद ही कोई उपभोक्ता व्हाट्सऐप, 
फ�सबुक, इंस्टा�ाम, �ट्वटर, यूटू्यब, िटकटॉक, �ैपचैट, जैसे िकसी न 
िकसी एक सोशल मीिडया नेटवक� से जुड़ा नहीं हो। वांिछत िवषयों पर 
जागरूकता फ�लान ेमें सोशल मीिडया की उपयोिगता स ेइकंार नहीं िकया जा 
सकता, परंतु वतर्मान दौर में िवश्व की एक बहुत बड़ी आबादी �ारा सोशल 
मीिडया नेटवक� का उपयोग एक व्यसन की हद तक हाबी हो गया है। क्या 
बचे्च, िकशोर, वयस्क, क्या �ौढ़, वृ�, सभी आयु वगर् की मिहला� और 
पुरुषों �ारा सोशल मीिडया नेटवक� का इस हद तक उपयोग स्वास्थ्य, 
सामािजक एवं आिथर्क दृ�ष्टकोण से एक गंभीर िचंता का िवषय बन गया 
है। अपने आसपास एक वषर् की आयु क� िशशु �ारा मोबाइल फ़ोन देख कर 
दूध पीने अथवा आहार �हण करने क� अनेक उदाहरण िमल जाएंगे। एक 
से 10-12 वष�य बच्चे मोबाइल फ़ोन क� िबना खाना नहीं खाते, यहां तक 
िक दिैनक िनविृत्त कमर् भी उसकी अनुप�स्थित में परूा नहीं होता। यह �स्थित 
कमोवेश सभी आय वगर् क� प�रवारों में व्याप्त हो गई है। 

सोशल मीिडया की सोशल मीिडया की 
रिववार, 31 अगस्त 2025  www.amritvichar.com

ऑनलाइन मनी गेिमंग का क�च� 
ऑनलाइन गेिमंग और मनी गेिमंग की लत से युवा� खास कर िव�ािथर्यों की पढ़ाई और उनक� क��रयर पर गंभीर 
�भाव देखने को िमलने लग गए हैं। इसक� मकड़जाल से क�वल युवा वगर् ही नहीं �ौढ़ और बुज़ुगर् लोग भी नहीं बच पाए 
हैं। मनोरंजन और कौशल िवकास वाले गेम जहां लाभदायक होते हैं, वहीं पैसा लगाकर जुआ स्वरूप ऑनलाइन गेम्स 
न क�वल आिथर्क ब�ल्क शारी�रक एवं मानिसक समस्या� का कारण बन गए हैं। एक अनुमान क� मुतािबक भारत में वषर् 
2023 में ऑनलाइन गेिमंग क� माध्यम से 23 हजार करोड़ रुपए का वारा-न्�यारा हुआ था। सरकार �ारा ऑनलाइन मनी 
गेिमंग पर कानून नहीं बनाया जाता तो अनुमानतः वषर् 2027 तक यह आंकड़ा 27 हजार करोड़ रुपए को पार कर जाता। 
हालांिक, ऑनलाइन गेिमंग से भारत सरकार को जीएसटी क� रूप में एक अच्छी खासी कमाई हो रही थी, परंतु युवा� 
क� आिथर्क और मानिसक कल्याण क� िहत में भारत सरकार क� इस �शंसनीय कदम क� दूरगामी लाभकारी प�रणाम 
िमलेंगे। भारतीय नाग�रकों खासकर बेरोज़गार युवकों और िव�ािथर्यों को ऑनलाइन गेिमंग की लत से बचाने क� िलए 
िबल पा�रत करने से पहले ही काफी नुकसान हो चुका है। आज भारत में लगभग 1900 गेिमंग क�पिनयां हैं, िजनमें बड़ी 
संख्या में गेम िवकिसत करने वाले तथा उसे आउटसोसर् करने वाले, स्ट�िडयो में कायर्रत उच्च िशिक्षत नौजवान स�म्मिलत 
हैं। अनुमानतः 2 लाख से अिधक लोग ऑनलाइन गेिमंग �णाली से सीधे जुड़� हुए हैं। उनमें गेिमंग ऐप्स क� लेखक, 
िडज़ाइनर, एिनमेटर और िनमार्ण कायर् से जुड़� लोग शािमल हैं। फ�डरेशन ऑफ़ इंिडयन चैंबसर् ऑफ़ कॉमसर् �ड इंडस्�ी 
यानी िफक्की क� अनुसार वषर् 2024 में 155 िमिलयन से अिधक भारतीयों ने पैसा लगाकर गेम खेलने यानी ऑनलाइन 
मनी गेिमंग ऐप्स की लॉिगंग की थी। िजनमें 110 िमिलयन लोग तो �ितिदन पैसा लगाकर ऑनलाइन गेम खेलते थे। एक 
दावे क� अनुसार क�वल �ीम11 गेिमंग ऐप क� 220 िमिलयन सब्स�ाइबसर् हैं। सरकारी आंकड़ों क� अनुसार भारतीय 
लोग ऑनलाइन मनी गेिमंग से �ितवषर् क�ल िमलाकर 20 हजार करोड़ रुपए गंवाते हैं। इस गेिमंग से आिथर्क नुकसान 
ही नहीं होता ब�ल्क बड़ी संख्या में लोग आत्महत्या करने को िववश हो जाते हैं। इस लत क� दुखद प�रणाम आने लग गए 
हैं। जहां िवगत पांच वष� में इसकी लत क� चलते बाहरी तिमलनाड� क� 47 व्य�क्तयों ने आत्महत्या की, वहीं िवगत दो वष� 
में कनार्टक से 32 लोगों ने ऑनलाइन गेिमंग से हुई आिथर्क हािन क� कारण आत्महत्या करने को मजबूर हुए।

शारी�रक �भाव
 नींद नहीं आना।
 गदर्न और स्पाइन में पीड़ा।
 शारी�रक िन�ष्�यता से �दय रोग, मधुमेह, हाई ब्लड �ेशर, 

क�सर जैसी जानलेवा बीमा�रयों का खतरा बढ़ता।
 �ितरक्षा �णाली कमजोर होना। 
 आउटडोर गितिविधयों में भाग लेने से कटना।
मानिसक �भाव �
 तनाव और अवसाद।
 स्मृित �ास यानी भूलने की आदत।
 एका�ता में िगरावट।
 आत्म सम्मान में कमी।
 अक�लेपन अथवा समाज से बिहष्क�त होने का एहसास होना।
 वास्तिवक जीवन की तुलना में ऑनलाइन जीवन को �ेष्ठ 

मानना।
 एक्स�ीम �स्थित में आत्मघाती िवचार की िगरफ्त में आना।

सामािजक �भाव 
 समुदाय क� लोगों क� साथ आ�ामक आचरण।
 िव�ािथर्यों को साइबर बुलीइंग से पीिड़त होने का खतरा। 
 सामािजक �ितष्ठा की �बल इच्छा। 
 िकसी व्य�क्त, धमर्, समूह की आलोचना क� पश्चात उपेिक्षत 

होना।
 �ामक, अश्लील क�ट�ट पोस्ट करने क� पश्चात पा�रवा�रक 

�ितष्ठा धूिमल होना अथवा कानूनी िगरफ्त में आना।
 मनी गेिमंग की लत में प�रवार, िम�ों संबंिधयों से झूठ 

बोलकर पैसा लेना अथवा उनक� यहां चोरी करना क्या नहीं 
आया नहीं।

 सामािजक, सांस्क�ितक, धािमर्क अनुष्ठानों में भाग नहीं लेना
 दूसरों की �गित से ईष्यार् करना।
 �भािवत व्य�क्त की उत्पादकता में िगरावट।

सोशल मीिडया पर लुभावने िवज्ञापन की भरमार
आज सोशल मीिडया पर नीम हकीम, अिशिक्षत और कम पढ़� िलखे लोगों �ारा �ामक िवज्ञापनों की 
भरमार है। त्वचा िनखार क� �ामक एवं लुभावने िवज्ञापनों क� अनुसरण में बड़ी संख्या में मिहलाएं ठगी 
का िशकार बन रही हैं। जनर्ल ऑफ �स्कन �ड स्ट�म सेल क� माचर्, 2024 अंक में त्वचा िनखार क� संबंध 
में सोशल मीिडया क� �भावों पर एक �रपोट� �कािशत की गई है। जो गूगल स्कॉलर, साइंस डायरेक्ट, 
पब मेड और स्कोपस जैसे सचर् इंजन में वासउपलब्ध समीक्षा सािहत्य क� िवश्लेषण पर आधा�रत है। 
सोशल मीिडया प्लेटफामर् पर त्वचा सौंदयर् हेतु �युक्त उत्पादों यानी कॉस्मेिटक्स पर उपलब्ध दावों 
का िवश्लेषण िकया गया। आमतौर पर इस �कार की �ामक िसफा�रशें करने वाले व्य�क्त �मािणत 
िचिकत्सक अथवा िवशेषज्ञों नहीं थे। परंतु सोशल मीिडया पर त्वचा संबंधी समस्या� से छ�टकारा पाने 
क� िलए अपने लाखों फॉलोअसर् को �भािवत करते पाए गए। इसक� अित�रक्त वे बहुधा आिथर्क लाभ क� 
िलए गैर �मािणत िन� स्तर क� उ�ोगों �ारा िनिमर्त कॉस्मेिटक्स की िसफ़ा�रश करते हैं। इस आचरण 
से िकशोरवय आबादी पर हािनकारक �भाव पड़ता है। उनक� �ारा �स्कन क�यर क� िलए सप्लीमेंट्स 
क� सेवन करने, त्वचा संबंधी िवकारों का स्वयं इलाज करने, आहार में अस्वास्थ्यकर खा� पदाथ� को 
शािमल करने जैसे तमाम उपायों को अपनाने की िसफ़ा�रश की जाती है, जो सवर्था �ामक और गैर 
�मािणत होती हैं। सोशल मीिडया पर परोसी जाने वाली गलत सूचना का िविभ� स्वास्थ्य सुिवधा� 
एवं त्वचा रोग िवशेषज्ञों की आय पर भी �ितक�ल �भाव पड़ता है। लोगों को �ामक िवज्ञापनों की सत्यता 
से रू-ब-रू कराने क� िलए त्वचािवज्ञान अथवा कॉस्मेिटक्स क्षे�ों क� िवशेषज्ञों को सामने आना 
पड़�गा। इसी तरह सभी क्षे�ों में ऐसी कारर्वाई अपेिक्षत है।
EY इंिडया (ि�ट�न की क�पनी ‘अन्�स्ट� ऐण्ड यंग ग्लोबल िलिमट�ड’ नामक एक क�पनी) की एक 
ताज़ा (28 माचर् 2025) �रपोट� क� अनुसार भारत में लगभग 1.2 िबिलयन लोग स्माट�फ़ोन तथा 950 
िमिलयन लोग इंटरनेट का �योग करते हैं। िकफ़ायती स्माट�फ़ोन और इंटरनेट की उपलब्धता से देश 
में स्माट�फ़ोन की लत में बेतहाशा वृि� हुई है। इस ताज़ा �रपोट� क� अनुसार  भारतीय हर रोज़ औसतन 
5 घंटा सोशल मीिडया, गेिमंग और वीिडयो देखने में िबताते हैं। िकफ़ायती इंटरनेट और स्माट�फोन 
की उपलब्धता में भारत का मीिडया और मनोरंजन उ�ोग ट�लीिवजन से कहीं आगे बढ़ गया है।  एक 
भारतीय अपने फ़ोन �योग करने की दैिनक औसतन 5 घंट� की अविध का लगभग 70 �ितशत समय 
सोशल मीिडया, वीिडयो और गेिमंग प्लेटफॉमर् पर िबताता है। इस �रपोट� क� अनुसार मोबाइल स्�ीन 
देखने की दैिनक अविध िवश्व में इंडोनेिशया और �ाज़ील क� बाद भारत तीसरे नंबर पर खड़ा हो गया 
है। एयरपोट�, रेलवे स्ट�शन, बस अड्डा, अस्पताल, मे�ो रेल जैसे सावर्जिनक स्थानों पर नज़र डालने 
पर 10 में लगभग 8 व्य�क्त की नज़रें मोबाइल पर िटकी िदखाई देती हैं। यह �स्थित मोबाइल की लत 
लगना �दिशर्त करती है। आय और बाज़ार में िहस्सेदारी क� संदभर् में िडिजटल मीिडया क� मौजूदा 
उपयोग क� सामने ट�लीिवज़न, ि�ंट और रेिडयो जैसे पारंप�रक मीिडया का उपयोग बहुत पीछ� हो गया 
है। मोबाइल फ़ोन पर सोशल मीिडया क� िकसी भी प्लेटफामर् पर िवज्ञापनों का दायरा िनरंतर बढ़ता 
जा रहा है। या यूं कहें िवज्ञापनों क� क्षे� में इतनी �भावी �ांित अतीत क� िकसी भी मीिडया क� �योग 
क� दौरान देखने को नहीं िमली थी। सोशल मीिडया क� िकसी भी क�ट�ट क� बीच िविभ� एजेंिसयों क� 
िवज्ञापनों को न चाहते हुए भी देखना ही पड़�गा।

सोशल मीिडया क� दुष्�भाव  

ऑनलाइन गेिमंग पर कानून का कड़ाई से अनुपालन आवश्यक
भारत सरकार �ारा इस कानून क� माध्यम से िसफ� ऑनलाइन मनी गेिमंग पर �ितबंध ही नहीं लगाया गया, ब�ल्क चोरी छ�पे 
इस क�त्य पर कड़ी िनगरानी रखने पर भी जोर िदया गया है। इस कानून से जहां सुरिक्षत और पारदश� गेिमंग �ि�या को 
�ोत्साहन िमलेगा वहीं हािनकारक और जुए रूपी ऑनलाइन मनी गेिमंग पर रोक लगाना एक भिवष्य�भावी कदम सािबत 
होगा। परंतु इस कानून का कड़ाई से अनुपालन हो, उस पर िनगरानी रखना भी उतना ही महत्वपूणर् है। वरना बे�ल्जयम और 
चीन जैसे देशों जैसा ह� सामने आएगा, जहां ऑनलाइन गेिमंग �ि�या को �ितबंिधत करने से वांिछत प�रणाम नहीं िमले हैं।

साइबर अपरािधयों क� चंगुल में आने से बचने क� िलए खासकर 
बुजु़ग� और बच्चों को अनजान व्य�क्तयों की ��ड �रक्वेस्ट स्वीकार 
नहीं करना चािहए। बच्चों खासकर टीनएजसर् को ऐसे अनजान 
लोगों से बात नहीं करने क� �ित सजग बनाने की ज़रूरत है 
जो उनसे अश्लील फोटो, वीिडयो, शारी�रक और 
यौन अनुभवों को साझा करने का �यास 
करें। माता-िपता �ारा अपने बच्चों में 
आत्मिवश्वास को सुदृढ़ करने को 
�े�रत करना चािहए िजससे वे साइबर 
�ूिमंग क� संिदग्ध अपराधी क� संबंध 
में जानकारी साझा करने में संकोच 
नहीं करें। िकसी भी साइबर अपराधी 
�ारा ऑनलाइन गेिमंग क� िलए �ेिषत 
िलंक को �क्लक नहीं िकया जाए और 
न ही ऑनलाइन मनी गेिमंग वेबसाइट 
से िकसी गेम को इंस्टाल नहीं िकया जाए। 
स्माट�फोन में ईमेल हैक होने की �स्थित में 
अपने सभी कॉन्�ट�क्ट्स को सूिचत िकया जाना चािहए, 
तथा ईमेल सेवा �दान करने वाली संस्था से तत्काल संपक� कर 
अपने ईमेल को अस्थाई रूप से ब्लॉक करने का अनुरोध िकया 
जाए। आमतौर पर हमारा मोबाइल नंबर हमारे बैंक अकाउ�ट से 
जुड़ा होता है। साइबर अपराधी बैंक कम� बन कोई िलंक भेजकर 
अकाउ�ट अपड�ट करने क� दौरान ओटीपी मांग कर आपक� 
अकाउ�ट का एक-एक पैसा िनकाल सकता है। इसी तरह का 
�ॉड मोबाइल का िसम अपड�ट करने क� नाम से भी िकया जाता 
है। िकसी भी हालत में बैंक अथवा ��िडट/ड�िबट काड� का ब्यौरा 

जैसे िक अकाउ�ट पासवड�, काड� नंबर, सीवीवी, वैधता समा�प्त की 
तारीख, िपन, ओटीपी, इत्यािद िकसी भी अनजान व्य�क्त क� साथ 
साझा नहीं िकया जाए। साइबर अपराधी आपक� सोशल मीिडया 
अथवा ईमेल का फ�क अकाउ�ट बनाकर िकसी भी व्य�क्त अथवा 

शासन-�शासन को अवांिछत, अशोभनीय जानकारी भेज 
सकते हैं। सोशल मीिडया और ईमेल अकाउ�ट क� 

मु�श्कल पासवड� को समय-समय पर बदलते 
रहना चािहए। जाली और संिदग्ध संदेशों 

को भी अपने सोशल मीिडया अकाउ�ट से 
फॉरवड� करने से बचना चािहए। सोशल 
मीिडया हमारे जीवन को सुगम और 
सहज बनाने का एक उत्क�ष्ट साधन है, 
पर असावधानी में शारी�रक एवं मानिसक 

पीड़ादायक क� साथ-साथ जानलेवा भी 
सािबत हो सकता है।

सरकार �ारा मोबाइल फ़ोन पर पैसे लगाकर 
गेम खेलने की �ि�या को कानूनन �ितबंिधत करने 

का िबल स्वागत योग्य है। ऑनलाइन मनी गेिमंग को 
�ितबंिधत करने पर सरकार क� इस कानून से स्पष्ट संक�त िमलता 
है िक भिवष्य में भारत में तकनीक क� उपयोग में िनरंतर वृि� तो 
होगी परंतु युवा� क� स्वास्थ्य, उनकी िशक्षा, तथा समाज क� िहत 
पर िकसी �कार का समझौता नहीं िकया जा सकता। अब समाज 
क� नाग�रकों खासकर युवा वगर् को अपने शारी�रक एवं मानिसक 
स्वास्थ्य क� िलए िदन-ब-िदन बढ़ते स्�ीन टाइम पर अंक�श 
लगाने का कड़ा िनणर्य लेना होगा। िडिजटल िडटॉक्स क� िलए 
व्य�क्त को स्विनिमर्त कानून का कड़ाई से पालन करना होगा।

साइबर �ाइम : एक ज्वलंत समस्या
साइबर अपराधी सोशल नेटविक�ग साइट, ईमेल, नकली सॉफ्टवेयर, जैसे प्लेटफॉमर् को तैयार कर सामान्�य लोगों को ठगी का िशकार 
बनाते हैं। आधुिनक ट��ोलॉजी में नवीन �गित क� प�रणामस्वरूप आज क� साइबर अपराधी सशक्त और साइबर अपराध जिटल होते 

जा रहे हैं। साइबर अपराधी संिदग्ध ईमेल, दोषपूणर् फाइल, एप्लीक�शन क� माध्यम से अपना िशकार तलाशते तथा साइबर 
इंजीिनय�रंग का सहारा लेकर व्य�क्त की पसंदीदा गितिविधयों से संबंिधत जानकारी हािसल करते हैं। िकसी 

अन्�य व्य�क्त क� नाम पर िवत्तीय कजर् लेना, नौकरी से संबंिधत जालसाजी करना साइबर अपराध 
का  ही िहस्सा हैं। साइबर �ूिमंग क� अंतगर्त अपराधी यौन उत्पीड़न अथवा शोषण करने क� िलए बच्चों 

का िवश्वास �ाप्त करने क� उ�ेश्य से सोशल मीिडया अथवा मैसेिजंग क� माध्यम से बच्चों क� साथ 
भावनात्मक संबंध स्थािपत करता है। वह साइबर अपराधी जाली अकाउ�ट क� माध्यम से अपने िच�न्�हत 

िशकार जैसा ही व्यवहार करता है अथवा उसक� जैसे ही शौक की अिभव्य�क्त कर गेिमंग वेबसाइट, 
सोशल मीिडया, ईमेल, चैट रूम, इंस्ट�ट मैसेिजंग, इत्यािद का �योग कर सकता है। सोशल 

मीिडया में �ांित क� इस दौर में िवशेषतया बुजुग� और छोट�-बड़� व्यापा�रयों को िवत्तीय साइबर 
�ाइम की िगरफ्त़ में आने का खतरा बहुत अिधक बढ़ गया है। साइबर अपरािधयों �ारा 

िडिजटल अरेस्ट क� माध्यम से पीिड़त व्य�क्त क� खाते से एक-एक पैसा िनकाल लेने 
की घटनाएं आए िदन देखने को िमलती हैं। िवत्तीय साइबर �ाइम और हनी ��प का 

िशकार होने से बचने क� िलए जनसामान्�य में जागरूकता अिभयान को फ�लाने 
की आवश्यकता है। हालांिक, भारत सरकार की िविभ� एजेंिसयों �ारा इसक� 

िवरु� अनेक जागरूकता कायर्�मों का संचालन िकया जाता है, पर इसकी 
चपेट में आने वाले व्य�क्तयों �ारा इसका अनुपालन नहीं करना एक मुख्य 

कारण होता है।  िकसी भी अनजान व्य�क्त अथवा संिदग्ध 
वेबसाइट क� एग्जीक्यूिटव क� साथ अपने खाते से संबंिधत िकसी 

भी �कार की जानकारी अथवा छल से पूछ� गए ओटीपी को साझा 
करना अपने पैर पर स्वयं क�ल्हाड़ी मारने जैसा होता है। साइबर �ाइम का 

िशकार होने पर भारत सरकार क� नेशनल 
साइबर �ाईम �रप�िट�ग पोट�ल तथा समीप 

�स्थत पुिलस स्ट�शन पर तत्काल 
िशकायत दजर् कराना सहायक 

हो सकता है।

गूगल समाचार की 
अिवश्वसनीयता 
गूगल समाचार पर गौर करें तो 
िनत नए �ामक क�ट�ट्स पोस्ट 
िकए जाते हैं। आठवें वेतन आयोग 
क� संबंध में ताज़ा उदाहरण है। 
वेतन आयोग और भारत सरकार 
क� नाम से नए वेतन ढांचे, िफटमेंट 
फ�क्टर, �ेड पे आिद से संबंिधत 
जानका�रयां उपलब्ध हैं। जबिक 
वास्तिवकता है िक अभी तक 
आठवें वेतन आयोग से संबंिधत 
अध्यक्ष एवं संब� कमर्चा�रयों 
की िनयु�क्त तक नहीं हुई है। 
कई बार िफल्मों से जुड़� सु�िस� 
अिभनेता� की मृत्यु का झूठा 
समाचार उनक� शवों क� िच� क� 
साथ िदया जाता है। इस तरह ऐसे 
�ामक समाचारों की उपलब्धता 
गूगल समाचारों की िवश्वसनीयता 
पर एक बड़ा �� िचन्�ह लगना 
स्वाभािवक है। गूगल पर क�ट�ट 
पोस्ट करने से पहले तथ्यों की 
न क�वल �मािणकता स्थािपत 
की जानी चािहए ब�ल्क संिलप्त 
व्य�क्तयों पर िविधक कायर्वाही की 
जानी चािहए। 

साइबर अपराध से बचाव 



 िववेकशील िचंतन की 
क्षमता। 

 समस्या समाधान की 
क्षमता। 

 सृजनात्मक कौशल।
 नए एवं उपयोगी 

सं�त्यय को सीखने में 
सफल होंगे।

 िशक्षा क� ल�यों को 
हािसल करने में सफल 
होंगे।

 नई एवं िवषम �स्थितयों 
में भी �भावशाली 
समायोजन।

 धनात्मक संवेगों को 
बनाए रखने की क्षमता।

 नकारात्मक संवेगों 
पर िनयं�ण रखने में 
सफल होंगे। 
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इस सप्ताह आपको क�रयर और कारोबार में 
उम्मीद से क�छ कम सफलता िमल सकती है। 
िजससे आपका मन थोड़ा िख� रहेगा। जो लोग 
व्यवसाय से जुड़� हुए हैं, उन्�हें इस सप्ताह पास 
क� फायदे में दूर का नुकसान करने से बचना 
होगा। 

मेष     

इस सप्ताह की शुरुआत थोड़ी आपाधापी भरी रह 
सकती है। इस दौरान आपको छोट�-छोट� काय� को 
करने क� िलए अिधक प�र�म और �यास करना पड़ 
सकता है। इस सप्ताह समय और धन का �बंधन 
करक� चलना होगा अन्�यथा आपको बड़ी परेशानी का 
सामना करना पड़ सकता है। 

वृष

इस सप्ताह वाणी और व्यवहार पर िनयं�ण रखने की 
बहुत आवश्यकता रहेगी। इस दौरान आपको लोगों की 
छोटी-छोटी बातों पर ध्यान न देकर अपने अच्छ� समय 
आने का इंतजार करना होगा। यिद आप व्यवसायी 
हैं तो आपको कारोबार से जुड़ा कोई भी िनणर्य 
असमंजस अथवा दबाव में आकर लेने से बचना होगा।

िमथुन

इस सप्ताह क�छ चीजें न चाहते हुए भी करनी पड़ 
सकती है। कायर्क्षे� में अचानक से आपक� िसर पर 
क�छ बड़ी िजम्मेदारी आ सकती है, िजसे पूरा करने 
क� िलए आपको अित�रक्त प�र�म और �यास की 
आवश्यकता बनी रहेगी। इस सप्ताह अपनी सेहत 
और संबंध दोनों का खूब ख्याल रखें।

कक�

साप्तािहक रािशफल -पं.मनोज क�मार ि�वेदी 
ज्योितषाचायर्, कानपुर

यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
आप पाएंगे िक आपक� जीवन की गाड़ी कभी रुक-
रुक कर तो कभी तेजी से आगे बढ़ती हुई नजर 
आएगी। क�रयर और कारोबार की दृ�ष्ट से यह 
सप्ताह काफी भागदौड़ भरा रहने वाला है। आपको 
छोट�-छोट� काय� क� िलए अिधक प�र�म करनी पड़ 
सकती है। 

िसंह

यह सप्ताह अनुक�ल रहने वाला है। इस सप्ताह 
आपको िविभ� क्षे�ों से सुखद समाचार सुनने को 
िमलेंगे। आपक� सोचे हुए कायर् समय से पूरे होंगे। 
इष्ट-िम�ों और स्वजनों का जीवन क� �त्येक 
क्षे� में सहयोग और समथर्न बना रहने से आपका 
मन �स� रहेगा। आपक� उत्साह और परा�म में 
वृि� होगी।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह आपक� िसर पर अचानक से क�छ बड़ी 
िजम्मेदारी आ सकती है, िजसे उठाने क� िलए आपको 
आिथर्क एवं मानिसक रूप से तैयार रहना पड़�गा। व�रष्ठ 
व्य�क्त की सेहत को लेकर मन िचंितत रहेगा। नौकरीपेशा 
लोगों को कायर्क्षे� में अपने सीिनयर और जूिनयर से 
अपेक्षाक�त सहयोग और समथर्न नहीं िमल पाएगा।

तुला

इस सप्ताह आपका कोई बड़ा मनोरथ अ�त्यािशत 
रूप से पूरा हो सकता है। इस सप्ताह आप आलस्य 
को छोड़कर अपने कायर् को कमर्ठता क� साथ पूरा 
करने का �यास करेंगे। खास बात यह िक आपक� 
प�र�म और �यास का पूरा प�रणाम भी आपको 
�ाप्त होगा।

क��भ

मीन

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य िलए हुए है। इस 
सप्ताह क�रयर-कारोबार में उ�ित करने क� बड़� 
अवसर �ाप्त होंगे। जो लोग िवदेश में उच्च िशक्षा 
अथवा क�रयर बनाने क� िलए �यासरत हैं, उन्�हें इस 
सप्ताह क� अंत तक बड़ी सफलता हािसल हो सकती 
है। नौकरीपेशा लोगों की पदो�ित क� योग बनेंगे।

यह सप्ताह क�रयर-कारोबार की दृ�ष्ट से अनुक�ल 
रहेगा तो वहीं �रश्ते-नाते की दृ�ष्ट से थोड़ा �ितक�ल 
कहा जा सकता है। सप्ताह की शुरुआत से अपने 
क�रयर और कारोबार पर फोकस करते हुए नजर 
आएंगे। आप िवगत सप्ताह से चली आ रही समस्या� 
का समाधान खोजने में भी कामयाब हो जाएंगे। सप्ताह 
क� पूवार्धर् मेंआपका मन धमर्-अध्यात्म में ज्यादा रमेगा।

धनु

इस सप्ताह आपक� सोचे हुए काम अिधक भागदौड़ 
करने क� बावजूद देरी से पूरे हो पाएंगे। क�रयर हो 
या कारोबार आपको कदम-कदम पर कोई न कोई 
अड़चन आती हुई िदखाई देगी। हालांिक यिद आप 
धैयर् और िववेक क� साथ चीजों को �बंधन करक� 
चलते हैं तो आप इन सभी अड़चनों को दूर कर 
सकते हैं।

इस सप्ताह आपको बीते क�छ समय से चली आ रही 
समस्या� का समाधान खोजने में कामयाबी िमल 
जाएगी। इस सप्ताह आपक� सोचे हुए कायर् समय पर 
मन मुतािबक पूरे होते नजर आएंगे, िजससे आपक� 
उत्साह, परा�म और सकारात्मक सोच में वृि� होगी। 
नौकरीपेशा लोगों को इस सप्ताह कायर्क्षे� में िवशेष रूप 
से सम्मािनत िकया जा सकता है।

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।

वगर् पहेली (काक�रो)

काक�रो 23 का हलकाक�रो 24

स्क�

जीवन में मातृत्व का अनुभव हर मिहला क� िलए एक सुनहरा 
अध्याय होता है, लेिकन जब यह अध्याय अधूरा रह जाए, तो 

उसमें छ�पा ददर्, िनराशा और अक�लेपन को शब्दों में िपरो पाना 
आसान नहीं होता। बांझपन या इंफिट�िलटी, क�वल एक शारी�रक 

समस्या नहीं है, ब�ल्क इच्छाश�क्त, आशा� और भावनात्मक 
संतुलन की ज�ोजहद भी है। होम्योपैिथक िचिकत्सा ने हजारों 

मिहला� क� अधूरे सपनों को पूरा िकया है।

बांझपन: एक स्�ी क� सपनों 
का संघषर् और समाधान

डॉ. आरक� िसंह
िचिकत्सक, कानपुरक्या है बांझपन

बांझपन वह �स्थित है जब दंपित्त एक वषर् तक 
िनयिमत, असुरिक्षत संभोग क� बावजूद गभर्धारण 
नहीं कर पाते। यह समस्या मिहला और पुरुष दोनों 
में से िकसी क� कारण भी हो सकती है। 
 आम तौर पर: मिहला कारण: पीसीओडी/

पीसीओएस, थायराइड असंतुलन, 
एंडोमेि�योिसस, यूट��रन फाइ�ॉएड, ट्यूबल 
ब्लॉक�ज, हाम�नल िडसबैलेंस आिद।

 पुरुष कारण: ओिलगोस्पिमर्या (कम शु�ाणु 
संख्या), ऐजीनोस्पिमर्या (गैर-सि�य 
शु�ाणु), सत्योिलया (कोई शु�ाणु नहीं), 
हाम�नल असंतुलन, जीवनशैली कारक आिद।

 इसक� अलावा स्��स, तनाव, अत्यिधक 
व्यायाम या जीवनशैली कारक भी बांझपन को 
बढ़ावा देते हैं।

शारी�रक �भाव
 हाम�नल असंतुलन क� लक्षण 

(अिनयिमत मािसक धमर्, वजन 
बढ़ना/घटना)

 थकान, कमजोरी
 पीठ क� िनचले िहस्से में ददर्
 यूट�रस या ओवरी में असामान्�य 

संरचनात्मक प�रवतर्न।
मानिसक �भाव
 ददर् और िनराशा का भाव
 आत्म-सम्मान में कमी
 िड�ेशन, िचंता, सामािजक 

घबराहट
 �रश्ते में तनाव, अक्सर जोड़� 

आपस में दूर हो जाते हैं।

मानिसक और सामािजक �भाव
सामािजक �भाव
 प�रवार और समाज 

का दबाव, अक्सर 
चुप्पी बनी रहती है

 अवांिछत िटप्पिणयां 
और कई बार 
दोषारोपण

 पारंप�रक सोच, 
खासकर �ामीण या 
क�छ शहरी क्षे�ों में 
संवेदनहीनता

िस�ांत और �ि�या
होम्योपैथी, “समान समान से 
ठीक” क� िस�ांत पर आधा�रत, 
व्य�क्त की क�ल लक्षण-रूपी 
�क�ित (होम्योपैिथक टोट�िलटी) 
को ध्यान में रखकर इलाज करती 
है। कमला हेल्थ क�यर की �ि�या इस 
�कार है:
 व्यापक क�स ट��क्ट�ग: एक घंट� 

से अिधक की िवस्तृत बातचीत में 
डॉक्टर मरीज की शारी�रक, मानिसक, भावनात्मक, पा�रवा�रक और 
जीवनशैली संबंधी जानका�रयां जुटाते हैं।

 �रपोिट�ग और िवश्लेषण: लक्षणों, �रपोट� (हाम�न ट�स्ट, 
अल्�ासाउ�ड, सेमेन एनािलिसस) और व्य�क्तगत इितहास क� आधार 
पर होमोईओपैिथक �रपट�री का उपयोग।

 कनिसिलएशन (परामशर्): मरीज क� साथ इलाज की योजना पर 
चचार्, आदतों में बदलाव, आहार और तनाव �बंधन पर मागर्दशर्न।

 औषिध चयन: मरीज की क�ल लक्षण-रूपी �क�ित क� अनुक�ल एक 
या अिधक होम्योपैिथक दवा� का चयन।

 फॉलो-अप और मॉिनट�रंग: िनयिमत रूप से 15-30 िदनों 
क� अंतराल पर मरीज की �गित और �रपोट� क� आधार पर दवा में 
आवश्यक प�रवतर्न।

जीवनशैली 
और आहार 
प�रवतर्न
 होम्योपैिथक इलाज 

क� साथ जीवनशैली 
और आहार में 
छोट�-छोट� बदलाव 
भी संपूणर् स्वास्थ्य 
सुधारने में सहायक 
होते हैं:

 संतुिलत आहार: 
हरी स�ब्जयां, फल, 
अनाज। जंक फ�ड, 
फ�टी फ�ड, अिधक 
तला-भुना कम 
करें।

  हाइ��शन: िदन 
भर पयार्प्त मा�ा में 
पानी िपएं।

 व्यायाम: हल्की 
वॉक, योग, 
�ाणायाम, स्��िचंग।

 तनाव �बंधन: 
ध्यान, मेिडट�शन, 
िड�ेशन �ो�ाम, 
थेरपी स�।

 पयार्प्त नींद: 
रोजाना 7–8 घंट� 
की अच्छी नींद लें।

स्क�ली िशक्षा का उ� 6 से 14 वषर् होता है, जो िवकास क� 
दृ�ष्टकोण से भी अत्यंत महत्वपूणर् होता है। इस अवस्था 
में बच्चों का शारी�रक, मानिसक, सामािजक, सांवेिगक, 
संज्ञानात्मक व शैिक्षक िवकास तेजी से होता है। इस 
उ� क� िवकास में शारी�रक व मानिसक स्वास्थ्य की 
भूिमका अत्यंत महत्वपूणर् होती है, यिद बच्चा शारी�रक 
या मानिसक रूप से स्वस्थ नहीं होता तो उसका अन्�य 
क्षे�ों का िवकास भी सही गित, समय 
और मा�ा में नहीं होता है क्योंिक िवकास 
क� सभी आयाम (शारी�रक, मानिसक, 
सांवेिगक, सामािजक, शैिक्षक, व्यवसाियक, 
पा�रवा�रक, आिथर्क, भाषा, राजनैितक, 
धािमर्क, आध्या�त्मक एवं अन्�य) एक दूसरे 
से जुड़� होते हैं, एक आयाम का िवकास 
अच्छा होगा तो यह अन्�य आयामों क� िवकास 
को बढ़ावा देता है और यिद एक आयाम 
का िवकास िकसी भी कारण से बािधत 
होता है तो यह अन्�य आयामों क� िवकास में 
भी रुकावट डालता है। इसे एक उदाहरण 
से आसानी से समझा जा सकता है जैसे-एक बच्चे का 
शारी�रक िवकास ठीक से नहीं होने पर वह शारी�रक रूप 
से कमजोर होगा और वह हमउ� बच्चों क� साथ खेलने नहीं 
जाता है या कम जाता है या जाने पर हार जाता है या और 
बच्चों से पीछ� रह जाता है तो वह हमउ� बच्चों क� बीच जाना 

बंद कर देता है, इससे उसका भाषा िवकास ठीक से नहीं हो 
पाता क्योंिक भाषा एक अिजर्त गुण है िजसमें हमउ� लोगों 
की भूिमका अत्यंत महत्वपूणर् होती है। वह हमेशा पीछ� रह 
जाने/हार जाने क� कारण दुखी होगा, उसका आत्मिवश्वास 
िन� स्तर का होगा अथार्त उसका सांवेिगक िवकास अच्छा 
नहीं होगा। ऐसे बच्चे स्क�ल में अनुप�स्थत अिधक होते 
हैं और जब स्क�ल जाते भी हैं तो नकारात्मक 

संवेग क� कारण वे ठीक से सीखने 
में सक्षम नहीं होते। िशक्षा का 
संचालन भाषा में होता है और 
इन बच्चों का भाषा िवकास िन� 
स्तर का होने क� कारण तथ्यों को 
इन्�हें समझने में किठनाई होती है, 
इसिलए उनका शैिक्षक िवकास भी ठीक से 
नहीं हो पाता है, शैिक्षक िवकास ठीक से ना होने 
से व्य�क्त को अच्छी नौकरी भी नहीं िमलती या 
अच्छा व्यवसाय भी स्थािपत करने में किठनाई 
होती है। अच्छी िशक्षा व व्यवसाय न होने पर 
उसक� उसे अच्छ� जीवनसाथी िमलने की संभावना 

कम होती है िजससे उसका पा�रवा�रक िवकास भी ठीक से 
नहीं होता। अच्छी नौकरी या व्यवसाय न होने से व्य�क्त का 
आिथर्क िवकास अच्छा नहीं होता तथा व्य�क्त सामािजक 
गितिविधयों में भी सहभािगता ठीक से नहीं कर पाता िजससे 
उसका सामािजक िवकास भी �भािवत होता है।

ल में मानिसक स्वास्थ्य समस्या� का समाधान करना अत्यंत 
आवश्यक है, क्योंिक पांच में से एक बच्चे में िनदान योग्य 
भावनात्मक, व्यवहा�रक या मानिसक स्वास्थ्य िवकार है और 10 
में से एक युवा में मानिसक स्वास्थ्य चुनौती पाई जाती हैं। 10-15 
वषर् क� 10 में से एक से अिधक बच्चों का कहना है िक उनक� पास 
बात करने क� िलए कोई नहीं है या अगर वे िचंितत या उदास 
महसूस करते हैं तो स्क�ल में िकसी से बात नहीं कर पाते हैं। 
शोध से पता चलता है िक 50 �ितशत मानिसक स्वास्थ्य 
समस्याएं 14 वषर् की आयु तक तथा 75 �ितशत मानिसक 
स्वास्थ्य समस्याएं 24 वषर् की आयु तक शुरू हो जाती 
हैं। भारत में राष्�ीय मानिसक स्वास्थ्य 
एवं तंि�का िवज्ञान संस्थान (िनम्हांस) 
क� एक अध्ययन में पाया गया है िक भारत 
में 23 �ितशत स्क�ली बच्चे मानिसक 
स्वास्थ्य समस्या� से �स्त हैं, िजनमें से 
अिधकांश बच्चों को मानिसक िवकारों क� 
िलए उिचत इलाज नहीं िमल पाता।

बच्चों क� मानिसक स्वास्थ्य 
क� �ित जागरूकता आवश्यक

माता-िपता की भूिमका
बच्चों क� मानिसक स्वास्थ्य में उनक� माता-िपता 
की अहम भूिमका होती है। घर का वातावरण, 
माता-िपता का आपस में संबंध तथा उनका बच्चों क� 
�ित व्यवहार, प�रवार क� सदस्यों का बच्चों क� �ित 
व्यवहार, भाई बहनों का आपस में संबंध, मनोरंजन 
क� साधनों की उपलब्धता, आस-पड़ोस का 
वातावरण, बच्चों क� व्यवहार व मानिसक स्वास्थ्य 
को व्यापक रूप से �भािवत करता है। अिभभावकों 
को बच्चों क� मानिसक स्वास्थ्य संवधर्न क� िलए 
िन� उपाय करने चािहए :
 तािक�क अनुशासन रखना चािहए।
 बच्चों की आवश्यकता� की संतु�ष्ट समुिचत 

रूप से करना चािहए। 
 बच्चों क� साथ गुणवत्तापूणर् समय व्यतीत करना 

चािहए।
 बच्चों से उनकी योग्यता/क्षमता से अिधक 

अपेक्षा नहीं करना चािहए। 
 बच्चों को उनक� क्षमता क� अनुरूप कायर् 

करने का अवसर �दान करना चािहए 
 बच्चों को उनक� अच्छ� काय� एवं 
�यासों क� िलए शाबाशी, पुनबर्लन व 
पुरस्कार देना चािहए।

 बच्चों की तुलना अतािक�क रूप से दूसरे बच्चे से 
नहीं करना चािहए।

 अपने इच्छा� एवं अपने अपूणर् ल�यों को बच्चों 
को ऊपर नहीं थोपना चािहए।

 आवश्यक होने पर बच्चों को इंटरनेट की सुिवधा 
उपलब्ध कराना चािहए िक�तु उनक� इंटरनेट 
उपयोग क� समय को िनधार्�रत करना चािहए तथा 
बीच-बीच में उनक� �ारा इंटरनेट पर िकए जा 
रहे काय� का अवलोकन करते रहना चािहए।

बच्चों का मन कोमल एवं म�स्तष्क िवकासशील होता 
है उनक� �ित िकया गया असंगत व कठोर व्यवहार 
उनक� मानिसक स्वास्थ्य क� िलए चुनौती का कायर् 
करता है। बच्चों क� मानिसक स्वास्थ्य संवधर्न 
क� िलए समेिकत �यास की आवश्यकता होती 
है, िजसमें माता-िपता, भाई- बहन, प�रवार क� 
सदस्यों, साथी समूह, िशक्षक एवं िव�ालय किमर्यों 
क� साथ-साथ समाज की महत्वपूणर् भूिमका होती 
है। जब सभी लोगों क� �ारा व सभी जगहों पर बच्चों 
क� साथ समुिचत व्यवहार िकया जाएगा तभी बच्चों 
का स्वास्थ्य उत्तम होगा और वह अपनी पूरी क्षमता 
से समाज एवं राष्� क� िनमार्ण में अपनी भूिमका का 
िनवर्हन करने में सक्षम होंगे। जैसा कहा गया है िक 
बच्चे ही राष्� का भिवष्य होते हैं इस  दृ�ष्टकोण से 
भी बच्चों का मानिसक रूप से स्वस्थ होना अत्यंत 
महत्वपूणर् है।

मानिसक स्वास्थ का िशक्षा पर �भाव
छा�ों क� मानिसक स्वास्थ्य का उनक� शैिक्षक िवकास पर सीधा एवं गंभीर �भाव 

पड़ता है। शोधों में यह स्पष्ट हुआ है िक मानिसक समस्या� से �स्त बच्चे 
सीखने में गंभीर किठनाइयों का सामना करते हैं। मानिसक समस्या� क� पीछ� 
नकारात्मक संवेगों-भय, �ोध, घृणा, आत्मिवश्वास में कमी, असहाय महसूस 

करना, िवश्वास की कमी इत्यािद की महत्वपूणर् भूिमका होती है और यह 
सवर्िविदत है िक जब बच्चे नकारात्मक संवेग में होते हैं तो वे अपनी संज्ञानात्मक 

क्षमता� जैसे-अिधगम, स्मृित, िचंतन, समस्या समाधान की क्षमता और 
�त्यक्षीकरण आिद का उपयोग करने में सक्षम नहीं होते हैं। जब व्य�क्त �ोध 

में होता है तो अपने पर िनयं�ण खो देता है और अपना या अपनों का ही 
हािन कर देता है। भय में िवस्मरण की गित ती� हो जाती है।

िशक्षा का मानिसक स्वास्थ पर �भाव
िशक्षा की गुणवत्ता का सीधा �भाव छा�ों क� मानिसक 

स्वास्थ्य पर पड़ता है। स्क�ल क� वातावरण, अनुशासन, 
िशक्षकों का छा�ों क� �ित व्यवहार, िशक्षकों का व्य�क्तत्व, 

सहपािठयों का आपस में संबंध, व�रष्ठ एवं किनष्ठ क� साथ 
छा�ों का आपस में व्यवहार, िशक्षक की िशक्षण शैली, िशक्षक 

की भाषा शैली एवं िव�ालय किमर्यों का व्यवहार भी छा�ों 
क� मानिसक स्वास्थ्य को �भािवत करता है। 

 स्क�ल का वातावरण- भौितक सामािजक व 
मनोवैज्ञािनक सहयोगात्मक एवं सौहादर्पूणर् होना 
चािहए।

 िशक्षण योजना का िनमार्ण छा�ों क� रूिच, 
योग्यता एवं आवश्यकता क� अनुरूप करना 
चािहए।

 िशक्षण िविध का चुनाव छा�ों क� उ�, प�रपक्वता 
एवं िवषयवस्तु क� अनुरूप करना चािहए।

 पाठ्य�म का चुनाव करते समय छा�ों की 
योग्यता का िवशेष ध्यान रखना चािहए।

 स्क�ल में मनोरंजन की संतुिलत एवं समुिचत 
व्यवस्था होनी चािहए जैसे-खेलक�द, गायन-
वादन, नृत्य, संगीत, बागवानी, �मदान, 
एनसीसी, एनएसएस, स्काउट गाइड का भी 
समय-समय पर आयोजन िकया जाना चािहए।

  िशक्षकों का व्यवहार सौहादर्पूणर्, सहयोगात्मक 
एवं आदशर् होना चािहए।

 िशक्षक एवं िव�ालय �बंधन को छा�ों की 
समस्या को ध्यान से सुनना एवं सहानुभूितपूवर्क 
समाधान करने का �यास करना चािहए। 

 छा�ों क� आत्मिवश्वास को बढ़ाने का �यास 
करना चािहए इसक� िलए उन्�हें उनक� योग्यता क� 
अनुरूप चुनौतीपूणर् काय� को करने का अवसर 
देना चािहए जब वे ऐसे काय� को पूरा करने 
में सक्षम होंगे तो उनका आत्मिवश्वास बढ़�गा 
तथा वे अपने जीवन क� किठन एवं चुनौतीपूणर् 
प�र�स्थितयों का भी सामना करने में स्वयं से 
सक्षम होंगे।

 िशक्षकों को छा�ों की सभी समस्या� को हल 
नहीं करना चािहए अिपतु उन्�हें समस्या हल की 
�ि�या को सीखने में सहयोग �दान करना 
चािहए तािक भिवष्य में वे अपनी समस्या� का 
स्वयं से समाधान करने में सक्षम हो सक�।

 िव�ालयों का अनुशासन संतुिलत एवं तक�संगत 
होना चािहए, बहुत सख्त अनुशासन छा�ों क� 
मानिसक स्वास्थ्य क� िलए चुनौती है।

 िशक्षकों को सभी छा�ों से एक समान अपेक्षा 
नहीं करनी चािहए क्योंिक हर छा� एक दूसरे से 
िभ� होता है उनकी क्षमताएं अलग अलग होती 
है, अनावश्यक रूप से दूसरों से तुलना उनक� 
िलए मानिसक समस्या उत्प� कर सकता है।

 पुनबर्लन एवं अिभ�ेरणा का उपयोग समुिचत 
रूप से िबना भेदभाव क� करना चािहए।

 स्वस्थ �ितयोिगता का वातावरण बनाने का 
�यास करना चािहए तथा बच्चों में सहयोग की 
भावना क� िवकास क� िलए भी पयार्प्त �यास 
करते रहना चािहए।

 छा�ों को शुरू से ही परीक्षा की तैयारी करने क� 
िलए �े�रत करना चािहए उन्�हें परीक्षा को एक 
अवसर क� रूप में लेने क� िलए �े�रत करना 
चािहए न िक बाधा क� रूप में।

 दण्ड का उपयोग करने से यथासंभव बचना 
चािहए अपेिक्षत व्यवहारों को बढ़ाने तथा 
अनपेिक्षत व्यवहारों में कमी लाने क� िलए 
नकारात्मक पुनबर्लन का उपयोग आसानी से 
िकया जा सकता है।

स्वस्थ छा� 
क� लक्षण 

मानिसक स्वास्थ्य संवधर्न क� िलए �यास
छा�ों क� मानिसक स्वास्थ्य संवधर्न क� िलए िव�ालय में िन�िलिखत �यास िकए जाने आवश्यक है।

डॉ मनोज क�मार ितवारी 
बीएचयू,वाराणसी

समस्या� को व्यक्त करने में सक्षम
स्क�ल जाने की उ� में बच्चे शारी�रक समस्या� को अिभव्यक्त करने में तो 
सक्षम होते हैं िक�तु अपने मानिसक व मनोवैज्ञािनक समस्या� को समझने 
व उसे दूसरों को समझाने में किठनाई महसूस करते हैं। इस उ� क� बच्चों 
में िचंता, उदासी, िनराशा, क��ठा, अलग होने का भय, असफल होने का 

अत्यिधक भय, परीक्षा का अिधक तनाव, दूसरों से �शंसा पाने की ती� 
इच्छा, परीक्षा में असफल होने की दु�श्चंता, सोशल मीिडया क� 

�ित अत्यिधक लगाव, इलेक्�ॉिनक सुिवधा� (स्माट�फोन, 
लैपटॉप, ट�लीिवजन...) की अिधक चाहत जैसे व्यावहा�रक, 
मनोवैज्ञािनक एवं मानिसक समस्याएं देखने को िमलती 
हैं। एक छा� का क�वल शारी�रक रूप से ही स्वस्थ रहना 

ही आवश्यक नहीं है अिपतु उसे सांवेिगक रूप से भी स्वस्थ 
होना उसक� िवकास क� िलए अत्यंत आवश्यक होता है एक 

छा� में अपनी संवेदना� को व्यक्त करने की क्षमता, सीखने की 
क्षमता, लोगों क� साथ तािक�क संबंध स्थािपत करने की क्षमता तथा उ� एवं 
व�रष्ठता क� अनुसार लोगों क� साथ अंतः ि�या करने की योग्यता का िवकास 
होना आवश्यक है। छा�ों को अपने संवेगों पर िनयं�ण रखना सीखना अत्यंत 
आवश्यक है, तभी वे अपनी क्षमता� का सही उपयोग करने में सक्षम होंगे 
उन्�हें दूसरों क� संवेदना� क� �ित उिचत ढ�ग से �िति�या करना भी सीखना 
आवश्यक होता है। िव�ालय जाने वाली उ� में बच्चों का मानिसक रूप से 
स्वस्थ होना शारी�रक रूप से स्वस्थ होने से कहीं अिधक महत्वपूणर् 
होता है। बच्चे स्वस्थ रहेंगे तभी अपनी क्षमता� का �योग करने 
में सक्षम होंगे, िदन �ितिदन क� तनाव का सामना करने 
में सक्षम होंगे, नई एवं िवषम प�र�स्थितयों में �भावी 
समायोजन करने में सफल होंगे तथा समाज में 
अपनी सही योगदान कर सक�गे। 



क थे घिस्सू। घिस्सू अभी घिसे नहीं थे। पूरे हट्टे-कट्टे जवान थे। 
पर बुढ़ापे के गुण अभी से ही आ गए थे। दिन भर इधर-उधर पड़े 
रहते। कोई काम-काज न करते। पत्नी बड़ी परेशान रहती थी। 
ताने मारती तो भी वे न सुनते। बीवी-बच्चों का जरा भी ख्याल न 
रखते। खेती-बारी भी न करते।

बीवी को सिलाई का काम मालूम था। उसी से थोड़ा बहुत 
खर्च निकलता था। खतेों में ट्रैक्टर चलवा कर बीज बो दतेी, कितु 
उचित देखभाल न होने से फसल खराब हो जाती। वह कहती-
“हाथी जैसा जामा लिए हो, जरा इसका इस्तेमाल भी करो।”

घिस्सू कहते-“देख दुलरिया, हमसे टेढ़ा मत बोला कर। वरना 
अभी हड्डी-पसली तोड़ दूंगा। ज्यादा 
दुलार न देखूंगा।”

“इसके सिवा कुछ और भी आता 
है। जाने कैसा काहिल आदमी पल्ले 
पड़ा है! तुमसे अच्छे तो जानवर हैं, 
जो अपना पेट तो भर लेते हैं कम से 
कम।” दुलरिया जद्द-बद्द बके जा रही 
थी।

“चुप बिलकुल चुप।” घिस्सू ने 
डंडा उठा लिया और जब वह फिर भी 
चुप न हुई तो पीटने लगा। वह काफी 
देर तक रोती रही और फिर उठकर जाने कहां चली गई। घिस्सू 
‘दुलरिया-दुलरिया’ चिल्लाता ही रह गया।

एक दिन की बात है, घिस्सू चारपाई पर लेटे थे। तभी एक साधु 
बाबा आ गए। “अलख निरंजन! जय शिव शंकर।”

“आगे बढ़ो बाबा। कुछ नहीं है।” घिस्सू ने कहा।
“अरे घिस्सू बेटा, तेरे पास तो सब कुछ है। तेरी किस्मत 

चमकने वाली है। तुझे लक्ष्मी मिलेगी।” बाबा ने कहा। 
“क्या?...पर आपको मेरा नाम कैसे पता?” घिस्सू उठ बैठे।
“बेटा सिर्फ तेरा ही नहीं, तेरी बीवी दुलरिया का नाम भी पता 

है मुझे।” अपना नाम सुनते ही दुलरिया बाहर आ गई। बाबा को 
देखते ही बोली-“अरे बाबा आप। धन्य भाग्य हमारे, जो आप 
हमारे निवास पर पधारे।”

“ तेरा कल्याण होगा बेटा।”
“ बाबा आप हिमालय पर तपस्या करन ेपनुः जा रह ेहैं क्या ?”
“हां बटेी! मैं कुछ दिनों बाद चला जाऊंगा। ला बाबा को पटे भर 

भोजन करा दे।” ‘भोजन!’ दुलरिया जाने किस सोच में डूब गई। 

बाबा बोल-े“बेटा सकंोच मत कर। यदि भोजन कराना नहीं चाहती तो मैं...।”
“नहीं बाबा! ऐसी बात नहीं है, पर...।”
“जब राम शबरी के जठेू बरे खा सकते हैं तो क्या मैं तरे ेहाथों स ेनमक रोटी 

नहीं खा सकता। प्रेम स ेदिया हआु अन्न अमतृ स ेभी बढ़कर होता ह।ै” घिस्सू 
आश्चर्यचकित होकर बाबा को देख रहे थे। ‘आखिर इसे कैसे पता कि आज 
नमक रोटी ही बनी है? शायद हिमालय का तपस्वी सब जान सकता है।’

भोजन करने के बाद बाबा ने दुलरिया से कहा-“घिस्सू को मेरे आश्रम पर 
भेज देना। सारा दुख-दरिद्र दूर हो जाएगा। तेरे दुख के निवारण के बाद ही मैं 
अब तपस्या के लिए जाऊंगा।”

बाबा चल ेगए। दूसर ेदिन दलुरिया न ेकहा- “बाबा बड़े भल ेहैं। तमु उनके 

पास चल ेजाओ। बहुतों के कष्ट दूर हुए हैं। व ेदिव्य पुरुष हैं। वह हमारे कष्टों 
को जरूर हर लेंगे।”

घिस्सू जाना नहीं चाहते थे, किंतु दुलरिया के बहुत समझाने पर चले गए। 
बाबा पर कुछ-कुछ यकीन घिस्सू को भी हो गया था।

आश्रम दूर था। वे चलते-चलते थक गए। आश्रम में पहुंचकर बाबा को 
प्रणाम किया। बाबा ने उनसे आश्रम में एक पेड़ रोपने को कहा। घिस्सू ने 
गड्ढा खोदा। गड्ढे की खदुाई में एक चादंी का सिक्का मिला। घिस्सू न ेबाबा को 
बताया। बाबा ने वह सिक्का घिस्सू को दे दिया और दूसरे दिन फिर बुलाया। 
घिस्सू खुशी-खुशी घर वापस आए। घर आकर पत्नी को सारी बात बताई। 

घिस्सू अगले दिन फिर गए। बाबा न ेदूसर ेदिन दो पडे़ रोपन ेके लिए कहा। 
घिस स्ू ने महेनत स ेगड्ढा खोदा। अबकी गड्ढे स ेदो-दो सिक्के निकल।े घिस्सू ने 
सिक्के बाबा को दिए। बाबा न ेपनु: सिक्के घिस्सू को द ेदिए। घिस्सू इसी तरह 
रोज आश्रम जाते और बाबा के कहे अनुसार हर कार्य मन लगाकर करते, 
ताकि उन्हें ज्यादा से ज्यादा सिक्के मिल सकें। पानी आदि डालते समय घड़े 
से भी दो-चार सिक्के मिल जाते थे। 

बाबा दिन प्रतिदिन काम बढ़ाते जाते और घिस्सू बड़ी मेहनत व लगन से 
काम करते जाते, क्योंकि उन्हें चांदी के सिक्के मिलते थे। थकने के बावजूद 
भी वे कार्य के प्रति लापरवाही न करते। पेड़ों की देखभाल भी घिस्सू ही करते 
थे। कुछ दिन बाद आश्रम के चारों ओर हरे-भरे पेड़ लहराने लगे। उस बंजर 
भूमि के भी भाग्य खुल गए। घिस्सू इसे बाबा के तेज और प्रताप का फल 
मान रहे थे।

एक दिन घिस्सू ने फल वाले चार पेड़ रोपे, किंतु सिक्के नहीं निकले। 
घिस्सू को बड़ा आश्चर्य हुआ। घड़े से भी सिक्के न निकले। वे दौड़कर बाबा 
के पास गए। बोले-“बाबा आज हमें कुछ नहीं मिला।”

बाबा बोले- “बेटे, आज तो तुम्हें अनमोल हीरा मिल गया है, जो सदैव 
तुम्हारे पास रहेगा। अब तुम्हें इन सिक्कों की आवश्यकता नहीं है।”

“क्या मतलब?” घिस्सू ने पूछा।
बाबा हौल ेस ेमसु्कराए- “क्या तमु्हें अब कोई कष्ट ह?ै”

“नहीं बाबा! जबसे आपके पास आने लगा हूं सारे 
कष्ट दूर हो गए हैं। सदा प्रसन्न रहता हू।ं शरीर में 

चुस्ती-फुर्ती बनी रहती है। मुझे पता है कि यह 
सब आपका चमत्कार है।”

बाबा बोले-“बेटा! अब तुम्हारे घर में 
खुशियां सदैव रहेंगी, क्योंकि तुम्हारे 
अंदर का इंसान जाग गया है। परिश्रम 
और लगन ही इंसान की सबसे बड़ी 
पूंजी है। ऐसा हीरा जिसे मिल जाता 
ह,ै वह कभी भी कंगाल नहीं रहता ह।ै 
तुमने इस हीरे को प्राप्त कर लिया 
ह।ै अब मैं भी यहा ंस ेप्रस्थान करना 
चाहता हूं।”

दुलरिया ने कहा- “बाबा कुछ 
दिन और रुकिए।”

बाबा बोले- “नहीं बेटा, अब 

नहीं रुकूंगा। तुम्हारा पत्र पाते ही मैं चला आया था। अब काफी दिन हो गए। 
मुझे जाने दो।”

“पत्र पाकर!” घिस्सू ने आश्चर्य से पूछा।
“हां पत्र पाकर।” दुलरिया बोली- “यह मेरे मुंह बोले बाबा हैं। मुझे बहुत 

मानत ेहैं। जब मैं तमुस ेपरूी तरह ऊब गई तो बाबा को पत्र भजेा। फिर बाबा ने 
तुम्हें सुधारने के लिए यह योजना बनाई।” दुलरिया ने बताया।

“यानी तू उस दिन जब भागकर बाहर गई थी तो पत्र लिखने गई थी।”
“ हां, मैं इसीलिए चली गई थी” “ किंतु मुझे विश्वास नहीं हो रहा है। मैं 

इस ऊसर भूमि में कड़ी मेहनत करके गड्ढा खोदता था और उसमें से सिक्के 
निकलते थे। ये योजना नहीं, चमत्कार ही है।”

बाबा ने कहा-“चमत्कार ढोंगी लोग करते हैं। यह चमत्कार नहीं है। 
दरअसल मैं रोज एक मोटे और लंबे कीले को ठोंक कर जमीन में गहरा छेद 
बना देता था और उसमें चांदी के सिक्के डालकर मिट्टी भर देता था। इसलिए 
जहां पर रोपना होता था, वह जगह मैं स्वयं बताता था। घड़े के भीतर गीली 
मिट्टी लगाकर सिक्के चिपका देता और उसे दुलरिया घड़े के रंग में ही रंग 
देती थी। इन दस घड़ों में से अभी भी किसी एक घड़े में दो सिक्के चिपके 
हुए हैं। जब तुम इनमें पानी भरते थे तो मिट्टी गल जाती थी और सिक्का तुम्हें 
मिल जाता था।”

घिस्सू को अभी भी इन बातों पर यकीन नहीं हो रहा था। उसने सभी घड़ों 
में तुरंत पानी भरा और उसमें हाथ डालकर सिक्के निकालने लगा। उनमें से 
एक घड़े में दो सिक्के निकले। बाबा फिर बोले- “आज मैंने भूमि में सिक्के 
इसलिए नहीं डाले थे, क्योंकि मुझे यकीन हो गया था कि तुम्हारे अंदर का 
आलस्य दूर हो गया है। तुम्हें परिश्रम की आदत पड़ गई है।”

घिस स्ू बोले-“आप चले जाएंगे तो आश्रम का क्या होगा? यहां कौन 
रहेगा?” बाबा बोले-“बेटे! यह भूमि तुम्हारी ही है। इसीलिए मैंने यहीं आश्रम 
बनाया था। यह भूमि बंजर थी। इसलिए तुम्हारे पूर्वजों ने खेती-बाड़ी करना 
छोड़ दिया था, किंतु अब तुम्हारी कड़ी मेहनत से बंजर भूमि भी हरी-भरी हो 
गई है। अब इस बगिया से तुम अच्छी आमदनी प्राप्त कर सकते हो। तुम्हीं 
इसकी देख-भाल करना। मुझे जब फिर मौका मिलेगा, मैं आऊंगा।”

बाबा चलन ेलग।े घिस्सू न ेकहा- “ठहरिए बाबा! मैं अभी आता हू।ं” घिस्सू 
दौड़कर घर चले गए। वहां से एक थैला लेकर आए और बाबा को देने लगे। 
बाबा ने पूछा- “यह क्या है?”

घिस्सू बोले- “बाबा, ये आपकी अमानत है। मेरे खर्च करने के बाद ये 
सिक्के बच गए थे। अब आप इन्हें ले जाइए।”

बाबा बोले-“बेटा, इन्हें रखो।” दुलरिया बोली- “नहीं बाबा! इन्हें आप ही 
ले जाइए। अब हमें इनकी जरूरत नहीं है।”

बाबा ने दोनों के सिर पर प्यार स ेहाथ फेरत ेहएु कहा- “ये धन मैंन ेतमु्हारी 
शादी में खर्च करने के लिए एकत्र किया था, किंतु शादी में आ नहीं पाया। सो 
यह कर्ज़ मेरे ऊपर था, जो इस तरह पूरा हुआ। यह धन तुम्हारा ही है। तुम 
लोग इसे अपने पास रखो।”

बाबा ने उन्हें अपने गले से लगाया। “फिर कभी आपस में झगड़ा मत 
करना। प्रेम से रहना।” इतना कहकर बाबा चले गए और वे दोनों उन्हें जाते 
हुए एकटक तब तक देखते रहे, जब तक बाबा उनकी आंखों से ओझल नहीं 
हो गए।

घिस्सू की घिसाई
कहानी

ए

ने

कविताएं/गीत
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संबंधों  पर, गीत लिखेंगे।  
अनुबंधों पर, गीत लिखेंगे।  

चेहरों पर, भाषाएं बिखरी। 
पीड़ाएं रह-रह कर उभरी। 

बदल रहीं हैं मौसम जैसी,  
ऐसी रस्मों-रीत लिखेंगे। 
 
लगें व्यथाएं,  अनजानी सी।  
ये तो हैं आनी-जानी सी।  

कुछ कहने से बेहतर चुप है,  
चुप्पी पर नवगीत लिखेंगे। 
 
शब्दों का बौनापन खलता।  

अर्थों में तीखापन पलता। 

आंखें के इस खारेपन में,  
तरल-तरल सी प्रीत लिखेंगे।

मोरोपंत घर जन्म लिया, औ 
मनु के नाम पुकारी थी,
रानी में थी दिव्य शक्ति, भारत 
मां पे बलिहारी थी।
शक्तिपुंज औ दिव्यरूप, जो 
देश पे खुद को वारी थी,
कैसे करूं फिरंगी बाहर, दिन 
औ रात विचारी थी।

बचपन में ही खेल-खेल में, 
असि औ तीर चलाया था,
अश्व सवारी,दंगल करना,मनु 
के मन को भाया था।
ऐसे थे संस्कार कि मनु 
को,शब्द सुराज सुहाया था,
देशप्रेम का प्रबल भाव,रानी के 
मन में समाया था।

जग में लेकर मनुज रूप मनु, 
अलख जगाने आई थी,
57 की विशद क्रांति में, रानी 
ने हवि डाली थी।
अंग्रेजों को लगा कि उनके, 

मुंह से छिना निवाला था,
कूद पड़ी रण में लेकर 
असि,पिया क्रांति का प्याला 
था।

नहीं आज है मनु लेकिन 
हम,नमन उन्हें शत करते हैं,
नर-नाहर नित समर भूमि 
में,रानी की जय करते हैं।
बीत गए शत वर्षाधिक 
पर,रानी का यश जिंदा है,
दूल्हाजू की गद्दारी से, झांसी 
भी शर्मिंदा है।

रानी लक्ष्मीबाई

सहन में बैठ के बस गुंबद ए 
खज़रा देखू ं
दिल की खाहिश है के एक 
बार मदीना देखूं  
 
एक मुद्दत से मेरे दिल  में 
तमन्ना है यही 
काश मैं ख्वाब में सरकार 
का चेहरा देखू ं
 
मेरी तक़दीर में उस दर की 
गु़लामी लिख द े
रात दिन सरवरे कोनेन का 
रोज़ा  देखू ं
 
मुझ को इस बार बुला 
लीजिए आका़ मेरे 
और कब तक दिल ए 
नाज़ुक को तड़पता देखू ं
 
मैने जिस दिन से मदीने की 
तमन्ना की है  
दिल में हसरत ही नहीं है के 

मैं दुनिया देखूं 
 
मुझ पे असबाब ज़माने के 
नहीं है  लेकिन 
आपका एक इशारा हो,  
करिश्मा देखू ं
 
ख़ाक तैबा की में माथे से 
लगाकर, अपनी आंखों से 
मुक़द्दर को चमकता देखूं। 

नात ए पाक 

ता का अपना स्वभाव होता है। वह जनता 
के तेवर व फेवर के मुताबिक नहीं काम 
करता है। इसीलिए नेता से कोई उम्मीद 
नहीं करता है। वह राजनीति का बढ़िया 
से पाठ पढ़कर पथभ्रष्ट की ओर कदम 
बढ़ाता है और भ्रष्ट सिस्टम का आका बन 
जाता है। कहते भी हैं कि जो अनीति और 
भ्रष्टाचार को धारण करे वही सच्चा नेता 
है बाकि इसके विपरीत विचार वाले बहते 
हुए नेटा है, जिसको जनता वोट की रुमाल 
से अक्सर पोंछ देती है। देर-सवेर ही सही 
ऐसे महान नेता का स्वागत किया जाना चाहिए और 
उसे खूब बधाई देना और फायदा लेना चाहिए। खास 
तौर से तंत्र में बैठे घुसखोर ब्यूरोक्रेट को हरा चारा की 
खुराक मुहैया कराने के लिए आवश्यक है। जनता 
की नज़र में सरकारी महकम ेभ्रष्टाचार के लिए सबसे 
ज्यादा कुख्यात हैं। पुलों को नहाने के लिए भ्रष्टाचार 
के साबुन की कितनी जरूरत होती है। इन साबुनों की 
गिनती ही नहीं की जा सकती। हैरानी की बात यह 

है कि नियम विरुद्ध पुल स्विमिंग पुल समझ नदी में 
गोता लगा दते ेहैं। कुछ पलु सिस्टम की बदनामी और 
ऋण चुकाने के लिए भी नदी में छलांग लगाकर उऋण 
हो जाते हैं। कई ऐसे मामले अखबार एवं मीडिया 
की सुर्खियों में आए-गए। सड़क में छोटे-छोटे गड्डे से 
वाहन सवार हिचकोले से जान यदि अटकी पड़ी हो 
तो लोगों को बचाने वाला भी बड़ा गड्डा भाग्य से मिल 
ही जाता है। रही बात रुसवाई की, माननीय भले ही 
कुछ सिस्टम के ब्यूरोक्रेट को घर बठैान ेका साहसिक 
कदम नहीं बढ़ाती क्योंकि लोगों की धारणा यह है कि 

भ्रष्टाचार का अचार हमार ेनतेा जी न ेही 
तो डाला है। 

घर के अंदर बैठेंगे तो फफूंद लगकर 
अचार खराब हो जायगेा। ब्यूरोक्रेटऔर 
शागिर्द तो बस हरा लाल नीला सब 
अचार चख रहे हैं और यह बूस्टर 
डोज है, इसलिए किसी ब य्ूरोक्रेट 
का बाल भी बांका नहीं होता। भ्रष्ट 
सिस्टम द्वारा हरियाली का जंगल 
लगाना वास्तव में विलासिता का 
मंगल है। इसी से समाज में बंगला-

कोठी और मान-प्रतिष्ठा प्राप्ति का बढ़िया शार्टकट 
माध्यम है। भला नेता और ब्यूरोक्रेट इसको कैसे 
छोड़ दें? चाहे नरेगा, मनरेगा से लेकर बड़े स्तर 
तक घोटाला और विकास की अधिकांश योजनाओं 
में घोटाल ेतो जगजाहिर ह।ै गावं में खड़ंज ेसाल भर 
में ही खुद उखड़ गए। 

नाले-नालियों की मलहम-पट्टी व साफ-सफाई 
भी करानी पड़ती है, फिर भी बरसात में क्यों चोक 

ही रहता है? अब खोज नहीं हो पायी है। यह कसैी 
चौपाई है। जबकि पाई-पाई का हिसाब सरकारी 
कागजों पर दमक रहा है। सभी में ब य्ूरोक्रेट्स और 
शागिर्द नेता की नैया पर सवार हो कर छैया-छैया 
करते हैं।

हकीकत तो यही है कि नीचे से ऊपर तक रिश्वत 
से हाथ रंगे हैं। उनका कोई कुछ नहीं बिगाड़ सकता 
क्योंकि गॉड फादर नेता जी हैं। काली कमाई में दम 
होता है और यह अच्छे-अच्छों को करता बेदम है। 
जनता के मन में एक बड़ा सवाल यह भी है कि 
आखिर दावा कसैे गलत सिद्ध हो जाती है जबकि 
भ्रष्टाचार पर लगाम कसने का दौर जारी 

है। फिर भी भ्रष्टाचार 
में मारा-मारी है। 

सीबीआई से 
लेकर तमाम 

ईमानदार ब य्ूरोक्रेसी हैं फिर भी नेता और साहब 
भ्रष्टाचार में कर्मयोगी बने हुए हैं। भ्रष्टाचार का दाग 
अच्छे हैं और जिनके दामन पर कोई दाग नहीं वह 
अभी राजनीति में कच्चे हैं। सच! भ्रष्टाचार के अचार 
के दाग बहुत अच्छे हैं। इसको धुलने वाला वाशिंग 
पाउडर लोकतंत्र में अभी आया नहीं है। सरकारें बदल 
जाती हैं लेकिन भ्रष्टाचार नासूर बना हुआ है। हर 
चनुाव में ईवीएम मशीन स ेही इसको भगान ेकी खोज 
जारी है। कभी न कभी वाशिग पाउडर लोकतंत्र को 
मिल जाएगा और भ्रष्टाचार की जड़ हिल जायेगा। तब 
तक इतंजार कीजियगेा। शीघ्र ही आएगा वो दिन, जब 
भ्रष्टाचार का दानव होगा बे दिन। अभी तो फिलहाल, 
भ्रष्टाचार के दाग बहुत अच्छे हैं।

भ्रष्टाचार के दाग  
बहुत अच्छे हैं! 

व्यंग्य

हिमाचल प्रदेश सरकार द्वारा 
हिमाचल गौरव पुरस्कार से 
सम्मानित नेमचन्द ठाकुर 
हिन्दी साहित्यक्षेत्र में किसी 
परिचय के मोहताज नहीं हैं। 
करीब तीन दशकों से साहित्य 
क्षेत्र में विभिन्न पत्र-पत्रिकाओं 
में प्रकाशित हो रहे नेमचन्द 
ठाकरु की कहानी, कविता, 
ऐतिहासिक लेखन की सात 
पुस्तकों का सफल प्रकाशन 
हो चुका है। इसी वर्ष लखनऊ 
से प्रकाशित हिन्दी त्रैमासिक 
पत्रिका शब्द सत्ता द्वारा शिमला 
के ऐतिहासिक गयेटी थियटेर में 
उन्हे शब्द सत्ता सम्मान-2024 
से भी सम्मानित किया गया है। 
परमश्रद्धेय बद्री सिंह भाटिया 
की प्रेरक सोच को अमलीजामा 
पहनाने के प्रयास में लेखक नेमचन्द ठाकुर द्वारा संपादित 
जीवन के 75 से ज्यादा वसन्त देख चुके हिमाचल प्रदेश 
के 15 प्रसिद्ध हिन्दी लेखकों की चुनिन्दा कहानियों का 
पषु्पगुच्छ ह ै75 पार कथा सचंयन। इन कहानियों की शोभा 
आज भी रचनकाल से वर्तमान तक प्रासंगिक प्रतीत है।

इस संकलन की कहानियों से रूबरू होने पर पाठकों 
को लगता है कि प्रतेक कहानी आम जनमानस के जीवन 
के संचित खट्टे -मिट्ठे अनुभवों का लेखा-जोखा है जिसमें 
समुद्रमंथन की तरह निकले अमृत तुल्य शब्दों की माला 
बनाकर कहानियों में पिरोया हुआ है। इस संकलन की 
कहानियां श्रीगणेश से इतिश्री तक पाठकों पर गहरा प्रभाव 
छोड़ती है। पुस्तक के संपादक के अनुसार निकट भविष्य 
में उपरोक्त सभी लेखकों की प्रथम कहानियों का संचयन 
अंक निकालने का भी विचार है ताकि पाठक, लेखक 
की पहली व जीवन के 75 वसन्त देखने के बाद लिखी 
कहानियों की आसानी तुलना कर सके। 

जीवन के पचहत्तर बसंत

पुस्तक - कथा संचयन 
75 पार
लेखक-  नेमचन्द ठाकुर
प्रकाशक -  साहित्य 
प्रकाशन गाजियाबाद
मूल्य -400/-
समीक्षक - रविकुमार, 
बिलासपुर

समीक्षा

दया शंकर मिश्र ‘सागर’
कानपुर

प्रीत लिखेंगे

पंकज मिश्र ‘अटल’
शाहजहांपुर

राम नरेश ‘उज्ज्वल’
लखनऊ

सूर्यदीप कुशवाहा  
वाराणसी

राशिद हुसैन
इंजीनियर, मुरादाबाद

पावन श्रावण का महीना था शुक्रवार का 
दिन दोपहर के समय और आकाश से 
हल्की-हल्की रिमझिम बरसात टपक रही 
थी। सावन की ठंडी फहुारें मानो तन-मन 
को शीतल कर रही थीं। मंद पवन में भीगते 
पेड़-पौधे, विद्यालय के प्रांगण में पानी की 
हल्की छनछनाहट और हवा में भीनी-भीनी 
मिट्टी की महक-सब मिलकर वातावरण को 
अद्भुत बना रहे थे।

विद्यालय के प्रांगण में, कुछ कक्षाओं 
में बच्चे और अध्यापक-
अध्यापिकाएं रक्षाबंधन के 
उत्सव की तैयारी में व्यस्त 
थे। बच्चों ने अपने हाथों से 
रंग-बिरंगे रक्षासूत्र बनाए थे। 
उनके चेहरों पर भाई-बहन 
के अटूट प्रेम की चमक साफ 
झलक रही थी। कहीं हंसी-
ठिठोली, कहीं उत स्ुकता, और 
कहीं कक्षा क े कोने में धीमे 
स्वर में चलती तैयारी-पूरा 
माहौल जैसे एक स्नेहिल कहानी कह रहा 
था। कछु कक्षाओं में, शिक्षक अब भी पाठ 
पढ़ा रहे थे। लेकिन बीच-बीच में खिड़की 
से आती बारिश की फुहारें पढ़ाई को भी 
एक मधुर ठहराव दे देतीं। बच्चों की आंखों 
में चमक थी-वे उत्सव के उस पल का 
इंतज़ार कर रहे थे जब वे अपनी राखियां 
बाधंेंग।े मैं अपन ेकार्यालय में बठैा कागज़ों में 
उलझा था। छुट्टी का समय करीब था, तभी 
दरवाज़ा धीरे से खुला। एक नन्हीं बालिका, 
जिसकी आंखों में संकोच और उत्सुकता 
दोनों थे, भीतर आई। वह धीरे से बोली- 
‘सर… आपको किसी ने राखी नहीं बांधी?’

मैंने कलम रोक दी और उसे देखा। 
थोड़ी देर सोचकर मुस्कराते हुए कहा, 

‘मुझे राखी वही बांधेगा जो मुझे ढाई सौ 
ग्राम काजू की बर्फी खिलाएगा।’ वह 
चुप हुई, फिर शरारती गंभीरता से बोली, 
‘सर… चॉकलेट से काम नहीं चलेगा?’

उसकी मासूम जिज्ञासा ने मुझे हंसा 
दिया। मैंने उसकी ओर देखा और हां में सिर 
हिलाया।

वह भागते हुए बाहर गई, और पलक 
झपकते ही वापस आ गई-हाथ में रोली, 
चंदन और एक सुंदर राखी थी। उसने बड़े 

आदर से मेरे मस्तक पर चंदन 
का तिलक लगाया, कलाई में 
राखी बांधी। मैं चुपचाप खड़ा 
था, मन कहीं भीतर से गीला 
हो रहा था। तभी उसने मुझे 
कहा-‘सर, मेरे पैर छओू।’ 
मैंने झुककर उसक े पैरों को 
छुआ, लेकिन शायद मेरे हाथ 
उसके अंगूठों तक नहीं पहुंचे। 
तुरंत उसने आदेश दिया- 
‘नीचे तक छूओ, जैसे बहन को 

करते हैं।’ मैंने वैसा ही किया जैसा उसने 
कहा। फिर, बड़े गर्व से उसने अपने छोटे 
हाथ मेर ेसिर पर रखे, मानो आशीर्वाद द ेरही 
हो। एक चॉकलटे मरेी ओर बढ़ात ेहएु बोली- 
‘अब ठीक है’

मैंने देखा, उसके हाथ हल्के-हल्के 
कांप रहे थे, सांसें तेज़ थीं। शायद इसलिए 
कि बच्चे मुझे ‘बड़े सर’ कहते हैं और मेरे 
अनुशासन के कारण मुझसे थोड़ा डरते भी 
हैं। पर उस पल में, उसकी मासूमियत ने मेरे 
भीतर की सख्ती पिघला दी। बाहर सावन की 
फुहार अब भी गिर रही थी, और भीतर मेरे 
मन में एक अनकहा स्नेह-रस बह रहा था। 
यह छोटा सा पल मेरे दिन की सबसे बड़ी 
खुशी बन गया।

छुटकी की राखी

शैलेंद्र कुमार सिंह           
बहराइच 

लघुकथा 
राखी का थाल सजाये राधिका अपने भाई की प्रतीक्षा कर रही थी। उदास, बेनूर-सा 
चेहरा, कपड़ों का रंग फीका और उससे भी फीकी उसके होठों की रंगत। देखकर ऐसा 
लगता था कई अरसा हो गया हो उसे मुस्कुराए हुए। वह बार-बार खिड़की से देख रही 
थी कि उसके भैया अब आएं की तब आएं।   

उसके भैया तो नहीं आए पर एक दस-बारह साल का बच्चा अपनी पांच-छः साल 
की छोटी बहन का हाथ पकड़ कर कहीं जा रहा था। उस छोटी-सी लड़की ने अपनी 
नन्हीं सी कलाई में रंग-बिरंगी चूड़ियां पहन रखी थीं। रंग-
बिरंगी चूड़ियों को देखकर राधिका अपने बचपन के दिनों में 
चली जाती है। ‘भैया मुझे राखी में रंग-बिरंगी चूड़ियां और 
इंद्रधनुषी रंगों वाला दुपट्टा चाहिए, तभी आपको मैं राखी 
बांधूंगी।’

‘बोलो ला दोगे न! अपने सेव जैसे गोल मटोल गालों 
को फुलाते हुए नन्हीं सी राधिका बोली। किशोर अवस्था 
का सोमेश अपनी छोटी-सी बहन की बचकानी बातों पर 
हंसते हुए बोला, ‘हां, हां, सब ला दूंगा, मेरी दादी अम्मा।’  
अचानक खिड़की के कांच पर राधिका की नज़र पड़ी। 
अपनी सूनी मांग और सूनी कलाई देखकर वह अतीत से बाहर आ गई, तभी सोमेश आ 
गया। राखी बांधने से पहले सोमेश ने अपनी बहन को चुड़ियों का डिब्बा पकड़ाया, तो 
वो सन्न रह गई और थोड़ा तुनक कर बोली, ‘ये क्या है भैया?’‘चूड़ियां ही तो हैं! तुझे 
याद है न, बचपन में तू ऐसी ही रंग-बिरंगी चूड़ियां पहनकर मुझे राखी बांधा करती थी, 
तो आज मेरी इच्छा है तू सूनी कलाई से नहीं ये चूड़ियां पहनकर मुझे राखी बांधेगी तो 
बंधवाऊंगा वरना नहीं।’ ‘पर, अब मैं कैसे...? आपने तो मुझे धर्मसंकट में डाल दिया।’ 
राधिका कहकर रोन ेलगी। सोमशे अपनी बहन के आंसू पोंछकर, अपने हाथों स ेचूड़ियां 
पहनात ेहएु बोला, ‘जिदंगी बिना रगंों के बरेगं लगती ह ैपगली, शभुम (राधिका के पति) 
को गए तो एक अरसा हो गया है, तू कब तक उसकी याद में घलुती रहगेी, आग ेबढ़ और 
देख खुशियां अपनी दोनों बांहें पसार तेरी प्रतीक्षा कर रहीं हैं।’

चूड़ियां

पूजा बहार 
नेपाल



सबसे पहले आप एक पैन 
में घी गरम करें, खसखस 
डालकर हल्का भूनें। अब 
इसमें गुड़ डालकर पिघला 
लें। फिर पिघले हुए गुड़ में 
कद्दूकस किया हुआ नारियल 
और इलायची पाउडर 
मिलाएं। इस मिश्रण को तब 
तक पकाएं जब तक यह गाढ़ा 
न हो जाए। यह आपकी भरावन तैयार है। अब एक बर्तन में पानी, घी और नमक डालकर उबाल 
लें। जब पानी उबल जाए, तो इसमें चावल का आटा मिलाएं और गैस बंद कर दें। इसे अच्छी 
तरह मिला लें और ढक्कन से ढककर 5-10 मिनट के लिए रख दें। आटा थोड़ा ठंडा होने पर, 
इसे हाथ से मसलकर चिकना कर लें। आटे की छोटी-छोटी लोई बनाएं, इसे कटोरी का आकार 
देकर इसमें भरावन भरें। किनारों पर मोदक की तरह प्लेट्स बनाकर बंद कर दें। मोदक को 
स्टीमर में 10-15 मिनट के लिए भाप में पकाएं।
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सामग्री 
भरावन के लिए
=कद्दूकस किया हुआ ताजा 

नारियल: 1 कप
=गुड़ (बारीक कटा हुआ): ¾ कप
=इलायची पाउडर: ½ छोटा चम्मच
=खसखस: 1 चम्मच
=घी: 1 चम्मच
आवरण के लिए
=चावल का आटा: 1 कप
= पानी: 1 कप
=घी: 1 छोटा चम्मच
= नमक: चुटकी भर

बनाने की विधि

कि

ऐसे बनाएं गणपति बप्पा के सबसे पसंदीदा मोदक 
खाना 

खजाना

बच्चों के लिए क्राफ्ट बनाना बहुत पसंद होता हैं। और यह बच्चों 
की रचनात्मकता क्षमता को बढ़ाता हैं। साथ ही इससे पेंटिंग, 
पेपर क्राफ्ट, रीसाइकिल्ड क्राफ्ट से बच्चों की सोचने की क्षमता 
बढ़ती हैं और बच्चों की मोटर स्किल्स को भी सुधारती हैं। यह 
क्राफ्ट बच्चें घर पर बहुत आसानी से बना सकते हैं।

पेपर बुकमार्क
इसे बनाने के लिए जरूरी सामान कैंची, गोंद, स्केच पेन, स्टिकर्स चाहिए होता हैं।
बनाने की विधि: पेपर बुकमार्क दो विधियों से तैयार कर सकते हैं।
विधि:- साधारण बुकमार्क
इसके लिए पहले 2×6 इंच के आकार का पेपर काटें। फ़िर किनारों को स्केच पेन 
से सजाएं। स्टिकर्स या वॉशी टेप लगाएं। साधारण बुकमार्क बनकर तैयार हैं।
विधि:- कोने वाला बुकमार्क
इसके लिए 4x4 इंच के आकार का वर्गाकार पेपर लें। फ़िर इसे डायगोनल 
(विकर्ण) आकार में मोड़ें। अब त्रिकोण के दोनों कोनों को ऊपर मोड़ें और अंदर 
फोल्ड करें। आंख, मुंह आदि बनाकर इसे सजाएं। कोने वाला बुकमार्क बनकर 
तैयार हैं।

क्राफ्ट मेकिंग

प्लास्टिक बॉटल पिग्गी बैंक
इसें बनाने के लिए जरूरी सामान पुरानी प्लास्टिक बोतल, रंग, गोंद, कटर 
चाहिए होता हैं।
बनाने की विधि:- सबसे पहले खाली बोतल को धोकर सुखा लें। बोतल के 
बीच में एक सिक्का डालने के लिए छेद करें। रंगीन पेपर या पेंट से बोतल 
को कवर करें। सुंदर दिखने के लिए स्टिकर्स, बीड्स या कार्टून डिजाइन 
लगा सकते हैं। अब प्लास्टिक बॉटल पिग्गी बैंक बनकर तैयार हैं।

भारतीय पारंपरिक मिठाइयां और त्योहार एक-दूसरे के 
पर्यायवाची हैं। हर त्यौहार और अवसर को मनाने का अपना 
एक अनोखा तरीका होता है और अक्सर एक पारंपरिक 
भारतीय मिठाई के साथ। ऐसी ही एक पारंपरिक मिठाई है 
गणेश चतुर्थी के दौरान विशेष रूप से बनाई जाती है मोदक। 
मोदक एक प्रकार का पकवान है जो चावल के आटे, खोये 
तथा चीनी से बनाया जाता है। बाजार में आज स्टीम्ड मोदक, 
फ्राइड मोदक, चॉकलेट मोदक और ड्राई फ्रूट मोदक देखने 
को मिलते हैं और सभी का अपना अलग स्वाद है। गणेश 
उत्सव के मौके पर ज्यादातर लोग घर पर ही मोदक बनाना 
पसंद करते हैं तो इस बार आप भी हमारी इस रेसिपी के 
साथ इन्हें आसानी से घर पर बना सकते हैं।

n	आज के युग में हर शिक्षित परिवार प्रतिदिन विशिष्ट 
पकवान खाना या बनाना पसंद नहीं करते। हर एक 
व्यक्ति अपने सेहत का ख्याल रखना जानते हैं। शिक्षित 
महिलाएं विशिष्ट पकवान को विशेष दिन पर पसंद 
करती हैं। जिसमें समयानुसार वह किसी विशेष पकवान 
को सलेक्ट कर समय, श्रम, बचत सब देख परिवार का 
सूकुन, खुशी सब ढूंढ लेती हैं। पहले संयुक्त परिवार की 
संख्या ज्यादा थी हमारे देश में और महिलाएं कामकाजी कम थी। सबकी 
फरमाईशें अलग-अलग जिसे पूरा करने में महिलाएं पूरा दिन रसोई में 
मत्था मारती नजर आती थी। वहीं आजकल हर एक महिला अपने लिए 
समय निकालना जानती हैं, जो फिजिकल और मेंटली हेल्थ के लिए बेहद 
ज़रूरी है।

n	महिलाएं घिया तोरी से उठकर सोशल नेटवर्किंग पर पहुंच चुकी हैं। जहां 
से छोटी बड़ी एक्टिविटी देख-सीख अपनी खुशी और फिट रखने से चार 

पैसे कमाना सीख रहीं हैं। 
पुरुष का षडयंत्र जो सच 
में शिक्षित हैं अपना लड़ाई 
लड़ना जानती हैं ऐसी 
महिलाओं पर ना चला हैं ना 
चलेगा।

nअब महिलाएं भी घर, 
संपत्ति पैसे जैसे चीज़ों को 
अर्जित कर रहीं हैं जिसकी 

उत्तराधिकारी वह खुद हैं। वह 
आत्मनिर्भर रहना सीख गई है। 

जो अपने शिक्षा और बुद्धि के 
अनुसार सब थोड़ा ही सही 

पर कमाना और जीना 
सीख गई है। अपने 

लिए धन अर्जित कर 
रही हैं तो भला वह 

किसी षडयंत्र का 
मोहरा कैसे बन 
सकती हैं।

n	महिलाएं ऐसी होनी चाहिए, जो मजबूत हों, वो उदार हो सकती हैं। 
वे इतनी शिक्षित हो की विनम्र बनी रह सकें। वे प्रखर हों, कि उनमें 
संवेदनाएं हो। वे जुनूनी हो,ताकि तार्किक रह सकें,वे अनुशासित हो, 
तभी वे आजाद हो सकेंगी।

n	वह जीवन में इतनी उदारता रखें जो सफल स्त्री से प्रेरित हो। वह 
इतनी मजबूत बनें जो वह अपने जीवन में या दूसरे स्त्री के जीवन 
में एक दूसरे को मदद कर सकें। ताकतवर बनें, दयालु बनें, 
आत्मविश्वास से लबालब रहें, अपने कर्तव्य के प्रति निष्ठावान रहें, 
विनम्रता रखें।

n	बदलते भारत में बदलती महिलाएं के रूप जिसमें महिलाएं अब पहले 
से अपने आप में बहुत सक्षम हैं, अब ये बेहद शिक्षित, आत्मनिर्भर 
और संवेदनशील तो भरपूर है ही, लेकिन विनम्रता के मुआमले में 
पहले से कहीं ज्यादा आक्रोशित हुई हैं। वजह चाहे जो भी हो और 
रही बात आज़ादी की तो अगर खुद पुरुष भी इनके समक्ष आए तो 
ये अपनी आज़ादी के लिए खिलाफ़ भी खड़ी होती हैं। जहां कुछ भी 
बदलाव नहीं हुआ है तो वह है एक महिला दूसरे महिला को मदद 
करें, यह दर कुछ एक प्रतिशत ही हैं। बहरहाल महिलाएं अगर साथ 
हो तो सांतवा फाटक भी बड़ी सहजता के साथ खोल सकती हैं। 
पुरुषों से मदद मांगने में महिलाएं बिल्कुल नहीं हिचकती वह बेहद 
आसानी के साथ कर भी देते हैं। वही महिला से मदद मांगने में वह 
कई बार सोचती है। महिलाएं मदद नहीं करती। जो बेहद दुर्भाग्यपूर्ण 
है महिलाओं के लिए अगर मदद मांगे तो ना करें। क्या, क्यों, कैसे 
जैसे प्रश्नचिन्ह ना लगा दें। हर क्षेत्र में ऐसी समस्या है। इन कारणों 
से महिलाएं पुरुषों से मित्रता बढ़ाती है, कारण कुछ पुरुष जिनकी 
मानसिक स्थिति तुच्छ है वह गलत फ़ायदा उठाते हैं, जो बेहद 
शर्मसार हैं।

n	शिक्षित और तार्किक होने में एक बड़ा ही छोटा सा अंतर है वह अपने 
तरीके से काम करने के साथ करना पसंद करती हैं जिसमें भावनाओं 

के एवज में तथ्य और सबूतों पर बातें करती हैं। आमदनी कम हो, 
सम्मान बरकरार रहें। वह अपनी कम आमदनी में भी बेहतरीन तरीके 
से जीना और जीने की मशवरा दे सकती हैं। उसके रहने जीने के 
लहजे देख कर सामने वाले अनुभवहीन व्यक्ति उसके बेअंदाज का 
अंदाज नहीं लगा सकता।

n	ऐसे महिलाओं के जीने का अंदाज सजग और सरल होता है। वह 
दिखावे और बनावटी रंगो से बेहद दूर होती हैं। 
तार्किक महिलाएं मुखर होती हैं। किसी भी अनाप-सनाप बेफ़िजुल की 
बातों में अपना समय व्यतीत नहीं करती। ऐसे महिलाओं से पुरुष भी 
सोच समझ वाली ही बात करते हैं। 

n	वह भावनाओं के बजाए तथ्य और सबूतों पर ध्यान केंद्रित रखती 
हैं। व्यवस्थित रूप से जानकारी का मूल्यांकन करती हैं। वही दिशा 
निर्देश कर अपने निष्कर्ष पर पहुंचती हैं। वह एक ही मुद्दे पर कई 
तरह से मनन करती हैं। वह आलोचनात्मक शब्द की त्रुटियों को भी 
विवेकशील विश्लेषण कर वह निर्णय ले पाती हैं। वह किसी भी मुद्दे 
को वर्तमान स्थिति ही नहीं दसक बाद भी भविष्य में आने वाली विपदा 
और आपदा को सोच समझ कर निर्णय लेने में सक्षम रहती रहती हैं।

n	वह अपने निजी मामलों को व्यक्तिगत नहीं होने देती। वह भावनाओं 
में केंद्रित नहीं रहती। वह कठोर निर्णय लेकर निदान तक पहुंचने में 
सफल रहती हैं।

n	तार्किक महिलाओं से प्रेम करना आसान नहीं होता। उससे पुरुष प्रेम 
नहीं कर पाते। ऐसे महिलाओं को बर्दास्त करना आम पुरुषों के हित 
में नहीं। यह गणित विज्ञान दर्शन सब समझ रखती हैं। तभी तो अपनी 
बातों को स्पष्टता और मुखरता के साथ रखना और पूछना जानती हैं। 
इन्हें समझने और सहने की क्षमता खास पुरुषों में ही हैं। इन कारणों 
से ऐसे महिलाओं का जीवन बड़ा कठिन होता हैं। लेकिन यही आदत 
उसके जीने का अंततः सहारा भी बन जाता है।

सी भी बात को सकारात्मक तरीके से देखना बेहद जरूरी है। हो 
सकता हैं वह बात गलत हो, लेकिन अगर हम सकारात्मक तरीके 
से किसी बात को लेते हैं, तो हमारे सोचने समझने की क्षमता स्थिर 
और सुदृढ़ होता हैं। आजकल महिलाएं पुरुषों से कदम और कंधे का 
ताल-मेल बरकरार रखने में सक्षम है, जो नहीं हैं उन्होंने भी मुहिम 
जारी कर रखी है या करने के तैयारी में तत्पर हैं। जहां घंटों किचन 
में समय बिताने के लिए महिलाओं के साथ साज़िश रची जा रही हैं। 
वहां रहने वाले पुरुष या तो अशिक्षित हैं या आधुनिक दुनिया से अवगत नहीं। ऐसे लोग 
पुरानी रूढ़िवादिता को लेकर चलने में अपना धर्म और शान समझते हैं।

तार्किक हैं अब महिलाएं 
रानी प्रियंका वल्लरी

हरियाणा

अंकिता जोशी
फूड ब्लॉगर, लखनऊ

यह मोदक बाहर से कुरकुरा और अंदर से मीठा होता है।

तल्निचे फ्राइड मोदक 

उकाडीचे स्टीम मोदक

सामग्री 
आवरण के लिए
=मैदा: 1 कप
=सूजी (बारीक): ½ कप
=घी (गरम किया हुआ): ¼ कप
=नमक: चुटकी भर
=पानी: आटा गूंथने के लिए
भरावन के लिए
=कद्दूकस किया हुआ सूखा 

नारियल: 1 कप
=गुड़ (बारीक कटा हुआ): ¾ कप
=इलायची पाउडर: ½ छोटा चम्मच
=तलने के लिए: तेल या घी

एक बर्तन में मैदा, सूजी, नमक और 
गरम घी मिलाएं। पानी डालकर 
थोड़ा सख्त आटा गूंथ लें और 
15 मिनट के लिए ढककर रख 
दें। भरावन के लिए, एक पैन में 
नारियल और गुड़ को धीमी आंच 
पर तब तक पकाएं जब तक वह 
गाढ़ा न हो जाए। इसमें इलायची 
पाउडर मिलाएं। आटे की लोई 
बनाकर, पूरी की तरह बेल लें। पूरी 
के बीच में भरावन भरकर, मोदक 
की तरह मोड़कर बंद कर दें। तेल 
या घी गरम करें और मोदक को 
धीमी आंच पर सुनहरा होने तक 
तलें।

बनाने की विधि

सामग्री 
= मिल्क चॉकलेट या डार्क 

चॉकलेट: 1 कप
= मावा या मिल्क पाउडर: 

½ कप
= इलायची पाउडर: ½ छोटा 

चम्मच
= नट्स (काजू, बादाम, 

पिस्ता): 2-3 चम्मच 
(बारीक कटे हुए)

एक पैन में मावा या मिल्क 
पाउडर को धीमी आंच पर 

हल्का भून लें। इसमें बारीक कटी हुई चॉकलेट 
मिलाएं और पूरी तरह पिघलने तक चलाएं। अब 
इसमें इलायची पाउडर और कटे हुए नट्स 
मिलाएं। मिश्रण को थोड़ा ठंडा होने दें। मोदक 
मोल्ड को घी से चिकना करें और मिश्रण को उसमें 
भरकर मोदक का आकार दें। इसे 10-15 मिनट के 
लिए फ्रिज में सेट होने के लिए रखें।

बनाने की विधि

ड्राई फ्रूट मोदक गुलकंद मोदक
खजूर और अंजीर को 

मिक्सी में पीसकर पेस्ट बना 
लें। एक पैन में घी गरम करें, खसखस और कटे 
हुए नट्स डालकर हल्का भून लें। इसमें खजूर-
अंजीर का पेस्ट और इलायची पाउडर मिलाएं। 

मिश्रण को तब तक पकाएं जब तक यह गाढ़ा न हो 
जाए। मिश्रण को थोड़ा ठंडा करें। मोदक मोल्ड में 

मिश्रण को भरकर मोदक का आकार दें।

बनाने की विधि

सामग्री 
= खजूर (बिना 

बीज वाले): 
1 कप

= अंजीर: 5-6
= काजू, बादाम, 

पिस्ता: ½ कप 
(बारीक कटे 
हुए)

= इलायची 
पाउडर: ½ छोटा 
चम्मच

= खसखस: 1 
चम्मच

= घी: 1 चम्मच

सामग्री 
= मावा: 1 

कप
= गुलकंद: 

½ कप
= पिसी हुई 

चीनी: ¼ 
कप (अगर 
गुलकंद कम 
मीठा हो)

= इलायची 
पाउडर: ½ 
छोटा चम्मच

= नट्स: 
2 चम्मच 
(बारीक 
कटे हुए)

 एक पैन में मावा को हल्का 
भून लें और ठंडा होने दें। अब 

मावा में गुलकंद, पिसी हुई चीनी और इलायची 
पाउडर मिलाए।ं मिश्रण को अच्छी तरह से मिलाकर 
छोटे-छोटे मोदक बना लें। आप मोदक मोल्ड का भी 
इस्तेमाल कर सकते हैं।

बनाने की विधि

चमकती त्वचा के लिए 
अपनाएं घरेलू उपाय

नींबू और शहद का फेस मास्क
एक चमच ताजे नींबू का रस और एक चमच 
शहद मिलाकर फेस पर लगाएं। यह मास्क 
त्वचा को पिगमेंटेशन से बचाता है और त्वचा 
को चमकदार बनाता है। नींबू में विटामिन सी 
और शहद में मॉइस्चराइज़िंग गुण होते हैं, 
जो त्वचा की बनावट को बेहतर बनाते हैं।

दही और हल्दी का फेस पैक
एक चमच दही में एक चुटकी हल्दी मिलाएं 
और इसे चेहरे पर लगाएं। 10-15 मिनट 
बाद धो लें। दही में लैक्टिक एसिड होता है, 
जो त्वचा को एक्सफोलिएट करता है, जबकि 
हल्दी में एंटीबैक्टीरियल और ब्राइटनिंग गुण 
होते हैं।

नियमित रूप से पानी पीना
दिनभर पर्याप्त पानी पीएं और ताजे 

फल, हरी सब्जियां, और संतुलित 
आहार लें। इससे हाइड्रेटेड त्वचा 

अधिक चमकदार और स्वस्थ 
दिखती है, अच्छा आहार 

त्वचा के लिए आवश्यक 
पोषक तत्व प्रदान 
करता है।

इन टिप्स को 
अपनाकर आप 
अपनी त्वचा को न 
केवल चमकदार 
बना सकती 
हैं, बल्कि इसे 
स्वस्थ और 

ग्लोइंग भी 
रख 

सकती 
हैं।

त्वचा शरीर का सबसे महत्वपूर्ण अंग है और इसकी देखभाल 
बहुत ज़रूरी है। चमकती त्वचा को अक्सर अच्छे स्वास्थ्य 
और स्फूर्ति का प्रतीक माना जाता है। 
वहीं बेजान या रूखी त्वचा आपको 
थका हुआ और कमज़ोर महसूस करा 
सकती है। आप इन प्राकृतिक और 
आसान ब्यूटी टिप्स से न सिर्फ त्वचा 
में निखार अा सकता है, बल्कि यह 
त्वचा को स्वस्थ और चमकदार बनाए 
रखने में भी मदद करती है।

गुलाब जल और 
खीरे का टोनर 
गुलाब जल और खीरे 
के रस को मिलाकर 
एक टोनर तैयार करें 
और इसे चेहरे पर 
लगाएं। यह टोनर 
त्वचा को ताजगी 
देता है, पोर्स को बंद 
करता है और त्वचा 
को निखार प्रदान 
करता है।

शहनाज हुसैन
सौंदर्य विशेषज्ञ

  चॉकलेट मोदक


