
नव पैक�िजंग में 
पारंप�रक आयुव�द 

मेंटल हेल्थ में 
कारगर आयुव�द
साउ�ड स्लीप का कॉन्�सेप्ट धीरे-धीरे 
प�रवितर्त सा हो रहा है। मल्टीनेशनल 
क�पनी में काम करने वाले नाइट िशफ्ट 
में काम करने वाले, पढ़ाई क� िलए देर 
रात तक मोबाइल और क�प्यूटर का �योग, 
सोशल मीिडया फ�सबुक आिद में संिलप्त लोग 
क�छ आवश्यक कारण से, क�छ अनावश्यक रूप से अपनी नींद 
को �भािवत कर लेते हैं, िजससे उनका स्वास्थ्य �भािवत होना अवश्यंभावी है। नींद 
आ भी जाए तो िवचारों का �वाह बना रहता है। एक �कार की एंजायटी होती है, जो 
अंततः िड�ेशन में प�रवितर्त हो जाती है। सम्यक योग �ाणायाम तथा मेिडट�शन एक 
अच्छी नींद का उपाय है। आयुव�द में िन�ा का बहुत अिधक महत्व है। यिद आप अच्छी 
नींद लेते हैं, तो अगले िदन आप ऊजार् से भरपूर होते हैं और कायर् करने में आपका 
कन्�सं��शन अच्छा रहता है। साउ�ड स्लीप का कॉन्�सेप्ट धीरे-धीरे प�रवितर्त सा हो रहा 
है। मानिसक स्वास्थ्य क� िलए पंचकमर् का िशरोधारा एक उत्तम उपाय है।

साथर्क कदम
आयुष मं�ालय भारत सरकार एवं आयुष सोसायटी �ारा िनधार्�रत नीितयां एक 
व्यापक िवस्तार �दान कर रही है। �ित�ष्ठत संस्थान जैसे ऑल इंिडया इं�स्टट्यूट 
ऑफ आयुव�द नई िदल्ली, बनारस िहंदू यूिनविसर्टी (बीएचयू), गुजरात आयुव�द 
यूिनविसर्टी जामनगर, नेशनल इं�स्टट्यूट ऑफ आयुव�द जयपुर, महायोगी गुरु 
गोरखनाथ यूिनविसर्टी में �रसचर्, क��ीय आयुव�द एवं िस� अनुसंधान प�रषद  
�क्लिनकल �ायल्स क� क्षे� में अनवरत कायर् हो रहे हैं तथा अनेक िचिकत्सक 
सीिमत संसाधनों क� साथ भी दूरदराज क्षे� में आम जनमानस को िचिकत्सा 
�दान करक� अच्छा कायर् करने का �यास कर रहे हैं। परंतु अभी भी आवश्यकता 
है संिक्षप्त संसाधनों को और िवस्तृत स्वरूप �दान करने की, िनत्य नव �योग 
करने की, साइंिटिफक जनर्ल्स में स्थान बनाने की, इन सभी स�म्मिलत �यासों 
से पारंप�रकता को आधुिनकता का जामा पहनाकर वै�श्वक पटल पर नई पहचान 
िदलाने की।

क्या है पंचकमर्
आयुव�द क� अनुसार हमारे शरीर में तीन दोष होते हैं-वात, िपत्त और कफ। 
जब ये संतुिलत रहते हैं तो शरीर स्वस्थ रहता है, लेिकन इनक� िबगड़ने पर 
बीमारी आती है। पंचकमर् पांच ऐसी �ि�या� का समूह है, िजनसे शरीर की 
गहराई से सफाई की जाती है और दोषों को संतुिलत िकया जाता है।
पंचकमर् की पांच िविधयां
 वमन (उल्टी कराना): इसका िविध का �योग कफ दोष की अिधकता में 

िकया जाता है। दमा, मोटापा, एलज�, सोरायिसस जैसे अत्यंत किठन 
त्वचा रोग, बार-बार जुकाम होने पर यह बेहद उपयोगी है। कल्पना कीिजए 
जैसे घर क� अंदर जमी धूल साफ करने क� िलए झाड़ू लगाई जाती है, वैसे 
ही वमन संपूणर् शरीर िवशेषतः फ�फड़ों और पेट की सफाई करता है।

 िवरेचन (दस्त �ारा शुि�): इसका िविध का �योग िपत्त दोष की गड़बड़ी में 
िकया जाता है। कब्ज, पीिलया, चमर् रोग (जैसे सोरायिसस) और एिसिडटी 
में लाभकारी। इसे आप ऐसे समिझए जैसे पेट और आंतों में जमी गंदगी को 
धुलकर बाहर िनकालना।

 ब�स्त (औषधीय एनीमा): वात दोष की समस्या में िकया जाता है। गिठया, 
लकवा, पीठ ददर्, जोड़ ददर्, �ायु िवकार और बांझपन में लाभकारी। ब�स्त 
को इतना महत्वपूणर् माना गया है िक इसे “आधी िचिकत्सा” कहा गया है।

 नस्य (नाक में औषिध डालकर शुि� करना ): िसर, आंख, नाक और 
िदमाग क� रोगों एवं हाम�न संबंधी रोगों में उपयोगी। साइनस, िसरददर्, बाल 
झड़ना, माइ�ेन में कारगर। जैसे नाक शरीर का दरवाजा है, उसी दरवाजे 
से औषिध देकर पूरे घर यानी शरीर को स्वस्थ िकया जाता है।

 रक्तमोक्षण (रक्त की शुि�): दूिषत रक्त को बाहर िनकालना। त्वचा रोग, 
एलज�, फोड़�-फ��सी और गिठया में उपयोगी।
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पारंप�रकता एवं 
आधुिनकता क� 
मध्य क� सेतु क� 
िलए “सामंजस्य” 
“संतुलन” या 
िफर अं�ेजी में 
कोऑिड�नेशन अथवा 
बैलेंस जैसी शब्दावली 
एक अिभ� अंग क� 
रूप में �तीत होती है। 
यह िकसी भी क्षे� क� 
िलए उपयुक्त है, चाहे 
वह िशक्षा हो अथवा 
िचिकत्सा, सभी में 
इसका अपना महत्व है।

डॉ. अिपर्ता सी.राज 
व�रष्ठ िचिकत्सक

िजज्ञासु ‘जेन-जी’ का जीवंत योगदान
सरल उदाहरण स्वरूप एक ‘जेन-जी’ युवा आज क� जमाने क� अनुसार 
जब तमाम अनुनय-िवनय िवनय क� उपरांत अपने िपता को ट��ोलॉजी 
का �योग बताता है, मोबाइल का �योग, वीिडयो कॉिलंग, ईमेल, गूगल 
वॉइस �ारा टाइिपंग, फ�सबुक, व्हाट्सएप चलाने की �ि�या िसखाता 
एवं समझाता है या िफर एक पुराने व्यापारी का बेटा एंटर�ेन्�योर क� रूप 
में नई पैक�िजंग क� तरीक� तथा ऑनलाइन पेमेंट, ऑनलाइन �ांजैक्शन 
और उनसे जुड़ी सावधािनयां क� नए-नए तरीक� बताता है। इसी �कार 
एक नवयुवती जब वात्सल्य से प�रपूणर् अपनी मां की साड़ी को एक 
िविभ� स्टाइल में पहनकर स्वय ंको आधिुनक िदखाने का �यास करती 
है। यह सभी सहज उदाहरण हैं पारंप�रक िवरासत को नए कलेवर में 
�स्तुतीकरण क� उपरोक्त उदाहरणों को अगर आज क� प�रपे�य में देखें 
तो आयुव�द क� संदभर् में यह अत्यंत सटीक 
बैठते हैं। यह कतई आवश्यक नहीं है िक 
जो पहले कहा गया वह आज क� प�रवेश में 
भी उतना ही �ासंिगक होगा। िवशेषकर आज 
की िजज्ञासु �वृित की जनरेशन इतनी आसानी 
से चीजें एक्सेप्ट नहीं करतीं। शास्�ोंक्त ज्ञान और 
उनकी िजज्ञासा को यिद आपस में िमला िदया 
जाए और सभी चीजें वैज्ञािनक दृ�ष्टकोण देखते 
हुए स्ट�िटसिटक्स एवं डॉक्यूमेंट�शन 
क� साथ पुनस्थार्िपत की जाए 
तो यह आगे आने वाली 
कई पीिढ़यों क� स्वास्थ्य 
क� िलए और भिवष्य 
में होने वाले कई 
सं�मणों से बचाव क� 
िलए मील का पत्थर 
सािबत होगी।

ट��ोलॉजी का साथर्क �योग
“प�रवतर्न सृ�ष्ट का िनयम है” साइंिटिफक िलटरेसी क� दौर में जब पैरामीटर पर 

स्वयं को िस� करने क� िलए ट��ोलॉजी की व्यापकता ने आधुिनक �रसचर् 
लैबोरे�ीज, मॉडनर् ट�ल्स और डॉक्यूमेंट�शन को सरलता �दान की है तो 
क्यों न उन सभी का �योग करक� नेपथ्य में चले गए शास्�ोंक्त आयुव�द 

को आधुिनकता क� नए कलेवर में �स्तुत करते हुए नए आयाम �दान िकए 
जाएं। साधारण शब्दों में समझा जाए तो पारंप�रक िवरासत को नई पैक�िजंग 

में परोसने की आवश्यकता है।
 प�र�स्थित और प�र�स्थितकी दोनों क� अनुसार प�रवतर्न लाजमी है। अंतद�शीय एवं 

पोस्टकाड� ने ईमेल की जगह ले ली है। िपछले कई दशकों में आयुव�द सम्मत आहार को जंक फ�ड तथा अन्�य ि�जव�िटव युक्त खा� 
पदाथ� ने एक संतुिलत आहार की थाली को परोक्ष रूप से क्षीण िवषाक्तता से भर िदया है। चोकर युक्त आट� क� स्थान पर �ोसैस्ड 
मैदा की रोटी पूरे डाइजे�स्टव िसस्टम की सामान्�य �ि�या को जीण-क्षीण कर देती है। छाछ, बेल का शरबत, आम का पना क� 
स्थान पर क�फीन युक्त कॉफी चाय एवं कोल्ड ि��क ने सभी को अपने चंगुल में ले रखा है। स्�ीट फ�ड में चाऊमीन, मोमोज, �स्�ंग 
रोल आिद में �युक्त अजीनोमोटो ने िज�ा स्वाद को बढ़ाकर आज की जेनरेशन को एिडक्ट बना िदयाहै। िपज्जा तो जैसे नेशनल 
फ�ड बन गया है। बच्चे स्वाद क� िलए और समय बचाने क� िलए िपज्जा ऑड�र करना फ�शन हो गया है। इनडाइजेशन, कांसेिटपेशन 
गैस्�ाइिटस, अिधकांश युवा इंटरनेट पर इन शब्दों को ढ��ढते नजर आते हैं। इसीिलए अिधकांश लोग गैस्�ोएंटरोलॉिजस्ट की 
शरण में जाने लगे हैं।

योग वस�स िजम
“ट�क एिडक्शन” से कोई भी वगर् अछ�ता नहीं है। ट��ोलॉजी का उपयोग आवश्यकता अथवा 
अनावश्यकता देखकर नहीं हो रहा है। क�छ इसे स्ट�टस िसंबल समझकर उपयोग कर रहे हैं तो क�छ 
स्�ोिलंग को अपने से अलग ही नहीं कर पा रहे हैं। ऑनलाइन शॉिपंग एक हैिबट बनती जा रही है। यह 
सभी चीज परोक्ष रूप से िसड�टरी लाइफ क� िलए िजम्मेदार है। �ायः आउटडोर गेम्स की जगह इंडोर 
गेम्स, ब�ल्क यू कहें िक “मोबाइल गेम्स” ने ले ली है। सोशल मीिडया में संिलप्त लोगों का टहलना घूमना 
लगभग समाप्त हो गया है। स्क�लों में पहले िन�श्चत रूप से होने वाली पीटी का कॉन्�सेप्ट लगभग समाप्त 
होता जा रहा है। बच्चों से अिधक पढ़ाई का �ेशर अिभभावकों पर है, जो डॉक्टर इंजीिनयर और 

िसिवल सिवर्सेज की गलाकाट �ितस्पधार् में अपने बच्चों को उनका 
मानिसक, बौि�क स्तर जाने िबना झ़ोंक दे रहे हैं। इस कारण 
से बच्चे सामान्�य खेलक�द में भी �ितभाग नहीं कर पाते हैं। 
पारंप�रक कबड्डी, खो-खो जैसे खेल, िजसमें पूरे शरीर में रक्त 
संचरण में अिभवृि� होती थी यह सभी खेल नेपथ्य में चले 
गए हैं। योग को आज िजम ने �रप्लेस कर िदया है, क्योंिक 
िजम जाना युवा वगर् क� िलए एक फ�शन क� समान हैं। 

दोनों भी अपने-अपने स्थान पर उत्तम है, परंतु योग यिद 
बाल्यावस्था से ही �ारंभ कर िदया 

जाए तो िकशोरावस्था 
एवं युवावस्था में िजम 
की आवश्यकता ही 
नहीं पड़�गी। पुराने 
लोगों का शारी�रक 
सौष्ठव िकसी 
िजम आिद पर 

िनभर्र नहीं 
था।

लाइफ स्टाइल िडसऑड�र में लाभकारी
�भािवत होना एक सामान्�य �ि�या है, परंतु जब अपनी ही पारंप�रक चीजें वेस्टनर् क��ीज में जाकर नई पैक�िजंग और पेट�ट 
होकर वापस आती हैं और उसे हाथों हाथ िलया जाता है तो इसका अथर् है िक हम ऐसी मानिसकता से �िसत हैं, जो हमारे 
भिवष्य को कतई गौरवा�न्�वत नहीं कर सकती। उसको िस� करने क� िलए हमें एक नजर बाजार पर डालनी चािहए। कई 
मल्टीनेशनल क�पनी अपने ट�थपेस्ट में लौंग और नमक का इस्तेमाल का �योग �ारंभ करने क� िलए बाध्य हो चुकी हैं। इसी 
�कार एलोवेरा, नीम, चंदन, हल्दी, िगलोययुक्त हबर्ल �ोडक्ट्स ने क�िमकल युक्त सौंदयर् �साधन को सुपरसीड कर िलया है।
लाइफस्टाइल िडसऑड�र जैसे डायिबटीज, कािड�योवैस्क�लर िडजीज, हाइपरट�शन, ओबेिसटी सबक� �ीटमेंट का पहला 
िहस्सा डाइिटिशयन से �ारंभ होता है और धीरे-धीरे आहार को मा�ा, अनुपात की प�रिध में बांधना आवश्यक हो जाता है। 
साथ ही िनयिमत मॉिन�ग तथा इविनंग वॉक, एक्सरसाइज, िजम की सलाह दी जाती है।
यहां यह गौर करने वाली बात है िक आयुव�द में ऐसी ही जीवनशैली को िकसी रोग में नहीं, ब�ल्क सामान्�य अवस्था में भी बताया 
गया है, िजसका उ�ेश्य है “स्वस्थ्स्य स्वास्थ्य रक्षण” अथार्त ् जो स्वस्थ है, उसको स्वस्थ बनाए रखना। आज की जेनरेशन 
आश्चयर् करती है “शतायु” लोगों क� स्वस्थ रूप को देखकर और उनसे जानना चाहती है। इसका राज और ज्यादा आश्चयर् 
में पड़ जाती है जब वह एक सामान्�य सी व्यवस्था क� बारे में बताते हैं, जो उन्�हें िकसी िचिकत्सक ने नहीं, ब�ल्क उनक� घर की 
परंपरागत जीवनशैली आहार-िवहार सकारात्मक दृ�ष्टकोण से �ाप्त हुई होती है। एंजायटी, िड�ेशन जैसे शब्द उनक� जीवन 
का िहस्सा नहीं थे। उनकी सकारात्मकता ही उनक� मानिसक स्वास्थ्य को सुव्यव�स्थत रखती थी। देखा जाए तो �त्यक्ष 
प�रवेश में लाइफस्टाइल िडसऑड�र का सटीक �त्युत्तर आयुव�द में ही है।

आयुव�द: भारत की 
अनमोल धरोहर

हमारे देश की पहचान िसफ� संस्क�ित, भाषा और परंपरा� से ही नहीं होती, 
ब�ल्क हमारी िचिकत्सा �णाली से भी होती है। िवश्व की सबसे पुरानी और संपूणर् 
िचिकत्सा प�ित है आयुव�द। यह क�वल बीमा�रयों का इलाज नहीं बताती, ब�ल्क 
जीवन को स्वस्थ, सुखमय और लंबा बनाने का मागर् भी िदखाती है। हर साल पूरे 
देश में आयुव�द िदवस मनाया जाता है। इसका उ�ेश्य है िक लोग अपनी व्यस्त 
िजंदगी में भी आयुव�द को अपनाएं और �ाक�ितक तरीक� से अपने स्वास्थ्य को 
बेहतर बनाएं। आज क� समय में जब लोग दवाइयों क� दुष्�भाव, तनाव, अिनयिमत 
िदनचयार् और �दूषण से परेशान हैं, तब आयुव�द ही वह राह है, जो हमें िबना 
नुकसान पहुंचाए स्वस्थ रहने की कला िसखाता है।

आयुव�द की मूल सोच
आयुव�द का सबसे बड़ा सू� है: “स्वस्थस्य स्वास्थ्य 
रक्षणं, आतुरस्य िवकार �शमनं च।” अथार्त-
स्वस्थ व्य�क्त क� स्वास्थ्य की रक्षा करना 
और बीमार व्य�क्त की बीमारी दूर करना 
ही आयुव�द का �योजन है। यह बात बहुत 
गहरी है। इसका मतलब यह है िक आयुव�द 
क�वल रोगी क� इलाज पर ध्यान नहीं देता, 
ब�ल्क पहले से ही यह सुिन�श्चत करने की 
कोिशश करता है िक हम बीमार ही न पड़�।
उदाहरण क� तौर पर 
अगर कोई व्य�क्त समय से सोता-जागता 
है, मौसम क� अनुसार खान-पान करता है और 
योग-व्यायाम करता है तो वह लंबे समय तक स्वस्थ 
रह सकता है, लेिकन अगर कोई व्य�क्त देर रात तक 
जागता है, फास्ट फ�ड खाता है और तनाव में जीता है तो जल्दी 
ही उसे बीमारी घेर लेगी। आयुव�द हमें यही िसखाता है िक बीमारी 
से पहले ही सावधानी बरतना बेहतर है। क्यों जरूरी है 

पंचकमर्
आज की जीवनशैली में बाहर 
का खाना, �दूषण और तनाव 
आम हो चुका है। इससे शरीर 
में िवषैले तत्व जमा हो जाते हैं। 
पंचकमर् इन तत्वों को बाहर 
िनकालकर शरीर को रीसेट 
करता है। इसे आधुिनक भाषा 
में डीटॉक्स थेरेपी भी कह 
सकते हैं।

 इससे शरीर हल्का और 
ऊजार्वान लगता है।

  इम्यूिनटी बढ़ती है।
 त्वचा साफ और चमकदार 

होती है।
 मानिसक शांित िमलती है।

शल्य िचिकत्सा- सु�ुत की अ�त देन
शल्य िचिकत्सा का इितहास- जब हम सजर्री की बात करते हैं तो हमें गवर् होना चािहए िक इसक� जनक 
हमारे ही देश क� सु�ुत हैं। उनका �ंथ सु�ुत संिहता सजर्री का पहला और सबसे बड़ा �ंथ माना जाता 
है। उन्�होंने 300 से अिधक उपकरणों और 120 से अिधक शल्य िविधयों का िववरण िदया है। नाक 

का पुनिनर्मार्ण (प्ला�स्टक सजर्री) का पहला उदाहरण भी सु�ुत ने ही िदया। इंिडयन मेथड ऑफ 
रायनोप्लास्टी आज तक �चिलत है ।
आज का महत्व- बवासीर, भगंदर और नासूर जैसी बीमा�रयों में आज भी आयुव�द की क्षारसू� िविध 
बहुत सफल है। यह आधुिनक ऑपरेशन से भी ज्यादा सुरिक्षत और कम खच�ली है। सु�ुत ने साफ-
सफाई और उपकरणों की स्वच्छता पर जो जोर िदया था, वही आज आधुिनक सजर्री की नींव है। यह 

सािबत करता है िक आयुव�द क�वल जड़ी-बूटी या घरेलू नुस्खों तक सीिमत नहीं है, ब�ल्क इसमें आधुिनक 
िवज्ञान से भी आगे की सोच हजारों साल पहले मौजूद थी।

स्�ी एवं �सूित तं� 
आयुव�द ने मिहला� क� स्वास्थ्य को बहुत महत्व िदया 
है। क्योंिक स्वस्थ मां ही स्वस्थ संतान को जन्�म देती है।
 गभर्धारण से पहले (गभर् संस्कार)
 माता-िपता दोनों की शुि� पर जोर।
 सही आहार, सही सोच और सकारात्मक 

वातावरण।
 इसका असर आने वाले बच्चे क� शरीर और मन 

दोनों पर पड़ता है।
गभार्वस्था क� दौरान देखभाल
 हर महीने क� िलए अलग आहार और जीवनशैली 

बताई गई है।
 पहले महीने दूध और हल्क� आहार पर जोर।
 चौथे महीने से पौ�ष्टक और ताकत देने वाले आहार।
 सातवें महीने से �सव की तैयारी करने वाले आहार 

और औषिधयां।
 उल्टी, थकान, पीठ ददर् जैसी समस्या� क� िलए 

सुरिक्षत और �ाक�ितक उपाय।
�सव और �सव क� बाद देखभाल
 �ाक�ितक और सुरिक्षत �सव पर जोर।
 सूितका प�रचयार् यानी �सव क� बाद मां की िवशेष 

देखभाल।
 इस अविध में आहार और औषिधयों से मां की 

ताकत वापस आती है और बच्चे को अच्छा स्तनपान 
िमलता है।

 आज जब मिहला� में बांझपन, पीसीओडी और 
जिटल �सव जैसी समस्याएं बढ़ रही हैं, आयुव�द 
इनक� िलए सुरिक्षत और �भावी समाधान देता है।

क्या है कायिचिकत्सा
“काय” का अथर् है शरीर और “िचिकत्सा” का 
अथर् है इलाज। कायिचिकत्सा आयुव�द की वह 
शाखा है, जो आंत�रक बीमा�रयों का इलाज करती 
है। इसे आधुिनक भाषा में (इंटरनल मशीन) कहा 
जा सकता है।
कायिचिकत्सा क� �मुख क्षे�
 ज्वर (बुखार):  आयुव�द में ज्वर को सबसे 

बड़ा रोग कहा गया है। तुलसी, िगलोय, 

अदरक जैसी औषिधयां आज भी कारगर हैं।
 पाचन संबंधी रोग: अपच, कब्ज, गैस और 

अम्लिपत्त में ि�फला और पंचकमर् बहुत 
उपयोगी।

 श्वास और �दय रोग: अस्थमा, खांसी और 
�दय रोगों क� िलए सुरिक्षत और लंबे समय 
तक असर करने वाले उपाय।

 मानिसक रोग: अिन�ा, तनाव, िचंता और 
अवसाद जैसी समस्या� का इलाज ध्यान, 
योग, िशरोधारा और औषिधयों से िकया जाता 
है।

 त्वचा रोग: क�ष्ठ, सोरायिसस, एलज� 
जैसी बीमा�रयों का उपचार रक्तमोक्षण और 
औषिधयों से िकया जाता है।

कायिचिकत्सा हमें यह िसखाती है िक रोग क�वल 
शरीर में ही नहीं, ब�ल्क मन और जीवनशैली में भी 
िछपे होते हैं। इसिलए इनका इलाज क�वल दवा से 
नहीं,  ब�ल्क पूरे जीवनशैली सुधार से होता है।

दस आसान 
स्वास्थ्य िटप्स
 सुबह उठकर खाली पेट गुनगुना 

पानी िपएं।
 रोजाना कम से कम 30 िमनट 

पैदल चलें।
 मौसमी और ताजा भोजन ही करें।
 रात को देर से खाने से बचें।
 समय से सोएं और समय से जागें।
 हफ्ते में एक बार तैलीय मािलश 

करें।
 तनाव कम करने क� िलए रोज 10 

िमनट ध्यान करें।
 दही रात को न खाएं।
 भूख लगे तभी भोजन करें।
 हर मौसम में अपनी िदनचयार् 
�मशः बदलें, जैसे-गम� में हल्का 
और ठ�ड में पौ�ष्टक खाना।

आधुिनक समय में 
आयुव�द की जरूरत
आज की दुिनया में जहां हर इंसान 
दवाइयों क� साइड इफ�क्ट से परेशान 
है, वहां आयुव�द हमें �ाक�ितक और 
सुरिक्षत समाधान देता है। आयुव�द की 
खािसयत है िक यह िसफ� दवा नहीं, 
ब�ल्क पूरा जीवन जीने का तरीका है। 
आयुव�द िदवस क�वल एक परंपरा का 
उत्सव नहीं है। यह हमें याद िदलाने का 
िदन है िक हमारे पूवर्जों ने हमें िकतनी 
गहरी और वैज्ञािनक धरोहर दी है।
  पंचकमर् हमें शरीर की सफाई और 

संतुलन िसखाता है।
  शल्य िचिकत्सा हमें यह िदखाती है 

िक भारत िवज्ञान में िकतना आगे 
था।

  स्�ी एवं �सूित तं� स्वस्थ मां और 
स्वस्थ बच्चे की सुरक्षा का आधार 
है।

  कायिचिकत्सा सामान्�य से लेकर 
गंभीर बीमा�रयों तक का समाधान 
देती है।

 हमें चािहए िक आयुव�द को क�वल 
�ंथों तक न रखें, ब�ल्क अपनी 
िदनचयार् और जीवनशैली में 
अपनाएं। यही आयुव�द िदवस का 
सच्चा संदेश है।

इन सभी सुिवधा� का लाभ रोिहलखंड 
आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं 
हॉ�स्पटल, बरेली में उपलब्ध है, जहां 
अनुभवी िचिकत्सक, आधुिनक सुिवधाएं 
और आयुव�िदक औषिधयां एक ही स्थान 
पर िमलती हैं। यहां पंचकमर् िवभाग 
में �िशिक्षत िचिकत्सकों एवं िवशेषज्ञ 
टीम �ारा आधुिनक सुिवधा� क� साथ 
पारंप�रक पंचकमर् �ि�याएं कराई जाती 
हैं। शल्य िवभाग में क्षारसू� सिहत िविभ� 
आयुव�िदक शल्य िचिकत्सा �ि�याएं 
सफलतापूवर्क की जाती हैं। स्�ी एवं �सूित तं� िवभाग में गभर्वती मिहला� की संपूणर् 
देखभाल िवशेषज्ञ िचिकत्सकों �ारा की जाती है। साथ ही कायिचिकत्सा िवभाग में 
योग्य िचिकत्सक उपलब्ध हैं, जहां पाचन, श्वसन, मानिसक एवं त्वचा संबंधी रोगों का 
सम� आयुव�िदक उपचार �दान िकया जाता है।
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रजनीगंधा का नाम सुनते ही एक भीनी-
भीनी महक और सफ�द चमकते फ�लों की 

छिव मन में उभर आती है। क्या 
आप जानते हैं िक यह खूबसूरत 
फ�ल क�वल आपक� वातावरण 
को ही नहीं, ब�ल्क आपकी सेहत 
को भी बेहतर बना सकता है? 
आयुव�द में रजनीगंधा को एक 
महत्वपूणर् औषिध माना गया है, 
जो कई स्वास्थ्य समस्या� में 
फायदेमंद सािबत होती है। इसे 

�ेम और पिव�ता का �तीक माना जाता है।  
ढ�रों औषधीय गुणों से भरपूर रजनीगंधा का 
इस्तेमाल आयुव�द में एक अहम जड़ी-बूटी 
मानी गई है।
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यह सप्ताह शुभता िलए हुए है। सप्ताह की शुरुआत 
में व्यावसाियक काय� को लेकर भागदौड़ करनी पड़ 
सकती है। अपने काय� को मन लगाकर करेंगे और 
उसमें स्वजनों से अपेिक्षत सहयोग और सफलता 
की �ा�प्त होगी। नौकरीपेशा लोगों पर भी इस दौरान 
कामकाज का अित�रक्त बोझ बना रह सकता है।

मेष     

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य को िलए हुए है। 
इस सप्ताह आपक� लंबे समय से अटक� काय� 
में गित नजर आएगी। सीिनयर क� सहयोग से 
कायर्क्षे� में आ रही परेशािनयां दूर होंगी। यह 
सप्ताह कामकाजी मिहला� क� िलए अत्यिधक 
शुभ सािबत होगा।

वृष

इस सप्ताह जीवन में आगे बढ़ने क� अच्छ� अवसर 
�ाप्त हो सकते हैं, लेिकन उसका लाभ उठाने क� िलए 
आपको अपनी ऊजार्, समय आिद का �बंधन करक� 
चलना होगा। साथ ही साथ उन लोगों की नजरअंदाज 
करना होगा, जो अक्सर आपको आपक� ल�य से 
भटकाने का �यास करते हैं। 

िमथुन

यह सप्ताह िमलाजुला रहने वाला है। सप्ताह 
की शुरुआत में आपको काय� में क�छ बाधा� 
का सामना करना पड़ सकता है। इस दौरान 
घर-प�रवार क� सदस्यों क� साथ िकसी बात को 
लेकर तकरार होने की आशंका है। सगे-संबंिधयों 
से अपेिक्षत सहयोग और समथर्न नहीं िमल पाएगा।

कक�

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

यह सप्ताह सामान्�य रहने वाला है। सप्ताह की 
शुरुआत में आपको कामकाज क� िसलिसले में लंबी 
दूरी की या�ा करना पड़ सकता है। इस सप्ताह 
आपक� कायर् पूवर् की भांित समय से पूरे होते रहेंगे। 
क�रयर-कारोबार में अनुक�लता बनी रहेगी। या�ा 
सुखद एवं लाभ�द सािबत होगी। या�ा क� दौरान 
�भावी लोगों क� साथ संबंध बनेंगे।

िसंह

यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ सािबत होने जा रहा है। 
इस सप्ताह स्वजनों क� सहयोग से आपक� सोचे हुए 
कायर् समय पर पूरे होंगे। लंबे समय से अटक� काय� 
में गित आएगी। आपको क�रयर और कारोबार 
में तरक्की करने क� अवसर �ाप्त होंगे। परीक्षा-
�ितयोिगता की तैयारी में जुट� छा�ों को सप्ताह क� 
पूवार्धर् में कोई शुभ समाचार सुनने को िमल सकता है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

यह सप्ताह अत्यंत ही महत्वपूणर् सािबत होने जा रहा 
है। इस सप्ताह आपको अ�त्यािशत रूप से उन लोगों 
से भी सहयोग और समथर्न िमलेगा, िजनसे आप 
कभी उम्मीद भी नहीं करते थे। आपक� सोचे हुए कायर् 
समय पर पूरे होंगे, िजसक� चलते आपक� भीतर एक 
सकारात्मक ऊजार् हर समय बनी रहेगी।

तुला

यह सप्ताह िमलाजुला रहने वाला है। इस सप्ताह 
आपक� क�रयर और कारोबार की गित क�छ धीमी रहने 
वाली है। सप्ताह क� पूवार्धर् में अचानक से क�छ बड़� खच� 
आ जाने क� कारण आपका बना-बनाया बजट गड़बड़ा 
सकता है। आिथर्क तंगी का असर आपक� पा�रवा�रक 
जीवन में भी देखने को िमल सकता है।

क��भ

मीन

इस सप्ताह जीवन से जुड़� िकसी भी बड़� फ�सले को 
लेते समय खूब समझदारी और िववेक से काम लेना 
होगा। सप्ताह की शुरुआत में अचानक से जीवन में 
आने वाली समस्या� से आपको परेशानी का अनुभव 
हो सकता है। इस दौरान िनयमों की अनदेखी से बचें 
तथा वाहन सावधानी क� साथ चलाएं अन्�यथा आिथर्क 
एवं शारी�रक कष्ट िमलने की आशंका है।
यह सप्ताह काफी उतार-चढ़ाव भरा रहने वाला 
है। आपको कभी घी घना तो कभी सूखा चना 
और कभी वो भी मना वाली �स्थित से गुजरना पड़ 
सकता है। इस सप्ताह आपक� काय� में जहां तमाम 
तरह की अड़चनें आएंगे तो वहीं इष्ट-िम�ों और 
शुभिचंतकों की मदद से उसे दूर करने का रास्ता 
भी िनकलेगा।

धनु

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य िलए हुए है। सप्ताह में 
आप पाएंगे िक आपका बड़ा से बड़ा कायर् येन-क�न-
�कारेण पूरा हो जाएगा। आपको जीवन क� �त्येक क्षे� 
में मनचाही सफलता िमलेगी, िजससे आप काफी संतुष्ट 
और �स� नजर आएंगे। इस सप्ताह आपकी छिव एक 
सफल इंसान क� रूप में लोगों क� सामने आएगी और हर 
आदमी आपसे जुड़ने का �यास करेगा। 

यह सप्ताह पूरी तरह से अनुक�ल रहने वाला है। इस 
सप्ताह नौकरीपेशा लोगों को कायर्क्षे� में अपने व�रष्ठ 
एवं अधीनस्थ लोगों का पूरा सहयोग और समथर्न 
हािसल रहेगा। आपक� �ारा बनाई गई योजना सफल 
सािबत होगी और उसकी हर कोई �शंसा करेगा। 
मनचाहे पद अथवा मनचाहे स्थान पर तबादले की 
कामना पूरी हो सकती 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 26 का हलकाक�रो 27

����������ऑपोिजशनल िडिफएंट िडसऑड�र (िजसे 
शॉट� में ओडीडी कहते हैं) बच्चों और िकशोरों 
(टीन्�स) में होने वाला एक व्यवहार से जुड़ा 
िडसऑड�र है। इसमें बच्चे का पैटनर् गुस्सा 
करना, िचड़िचड़ापन, बहस करना और 
अथॉ�रटी िफगसर् (जैसे पेरेंट्स, 
टीचसर्) की बात न मानना 
आिद होता है। यह 
समझना जरूरी है 
िक हर बच्चा 
कभी न 

कभी िजद करता है या गुस्सा 
िदखाता है, लेिकन ओडीडी 
में यह िबहेिवयर नामर्ल 
बच्चों की तुलना में बहुत 
ज्यादा, लगातार (कम से 
कम 6 महीने तक) और 
गंभीर होता है। इससे 
बच्चे की फ�िमली लाइफ, 
दोस्ती और पढ़ाई पर बुरा 
असर पड़ता है।

क्या आपका बच्चा हर बात पर बहस, कामों को न बोलना, उ�ंडता जैसे 
अवांिछत व्यवहार करता हैं? हर वक्त िचड़िचड़ाना, गुस्से में 
रहना, अथॉ�रटी िफगसर् जैसे माता-िपता, िशक्षक आिद 
�ारा िदए गए िनद�शों का जानबूझकर उल्लंघन करना? 
बदला लेने की भावना होना। अपनी गलितयों की 
कोई िजम्मेदारी न लेना, दूसरों पर दोष डालते 
रहना? तो हो सकता है िक आपक� बच्चे को 
ऑपोिजशनल िडिफएंट िडसऑड�र (ओडीडी) 
हो। ये बच्चे बेहद िडिफकल्ट चाइल्ड होते हैं, 
अनुशासन में लाने क� सामान्�य 
तरीक� इन पर काम नहीं 
करते हैं। इन बच्चों क� साथ 
माता-िपता का जीवन एक 
रोज चलने वाला अंतहीन यु� 
बन जाता है। क�छ स्ट्डीज 
कहती हैं िक वतर्मान में बच्चों 
में ओडीडी बढ़ रहा है।

डॉ.र�श्म मोघे िहरवे
मनोिचिकत्सक

क्या हैं ओडीडी क� लक्षण
इसक� लक्षणों को 3 मुख्य क�ट�गरी में बांटा जा सकता है:

गुस्सा और िचड़िचड़ापन
अक्सर गुस्से में आ जाना: छोटी-छोटी 

बातों पर भड़क जाना।
 उदाहरण: आपने बच्चे को टीवी बंद 

करक� होमवक� करने को कहा, तो वह 
छोटी सी बात पर चीखने-िचल्लाने या 

�रमोट फ�क देने जैसा िमस िबहेव 
करने लगेगा।

जल्दी इ�रट�ट हो जाना: दूसरों 
की बातों से बहुत जल्दी परेशान 

हो जाना।
 उदाहरण: उसका छोटा 

भाई/बहन उसक� कमरे में आ 
जाए तो वह फौरन िचड़िचड़ा हो 
कर उस पर िचल्लाने लगता है।
हमेशा गुस्सा या नाराज रहना: 

चेहरे पर अक्सर गुस्सा या 
नफरत क� भाव िदखना।

बहस करने वाला और ड�िफएंट िबहेिवयर
 बड़ों से जरूरत से ज्यादा बहस करना: हर बात को काटना और 

बहस करना।
 उदाहरण: आप क�छ भी कहेंगे, वह “क्यों?” और “मैं नहीं 

करू�गा” जैसा जवाब देगा। हर बात पर बहस करना उसकी 
आदत बन जाती है।

 िनयम (रूल्स) को तोड़ना या न मानना: जानबूझकर �रक्वेस्ट 
या रूल्स को इ�ोर करना।

 उदाहरण: स्क�ल में टीचर क� बार-बार बोलने पर भी लाइन में 
खड़� न होना या घर पर “िडनर से पहले �ैक्स नहीं खाना” जैसे 
िनयम को रोज तोड़ना।

 जानबूझकर दूसरों को परेशान करना: ऐसा काम करना, 
िजससे दूसरे इ�रट�ट हों।

 उदाहरण: वह जानता है िक टीवी की आवाज तेज करने से 
आपको परेशानी होती है, िफर भी वह जानबूझकर वॉल्यूम बढ़ा 
देगा।

 अपनी गलितयों क� िलए दूसरों को ब्लेम करना: कभी अपनी 
गलती न मानना।

 उदाहरण: अगर उसने दूध का िगलास िगरा िदया, तो वह मानेगा 
नहीं िक गलती उसकी है। वह कहेगा, “आपने ही िगलास वहां 
रखा था” या “भाई ने मुझे धक्का िदया।”

बदला लेने 
वाला िबहेिवयर
 िदल में बात 

रखकर बदला 
लेना: अगर 
कोई चीज 
उसक� िहसाब 
से न हो तो वह 
बाद में बदला 
लेने की कोिशश 
करता है।

 उदाहरण: 
अगर उसकी 
बहन ने गलती 
से उसकी 
कॉपी ले ली तो 
वह गुस्से में 
आकर बाद में 
उसका फ�वरेट 
िखलौना तोड़ 
देगा या िछपा 
देगा।

क्या हो सकते हैं ओडीडी क� कारण
ओडीडी का कोई एक कारण नहीं है। एक्सपट्सर् मानते हैं िक यह क�छ 
चीजों का कॉ�म्बनेशन हो सकता है:
 जेनेिटक फ�क्टसर्: अगर फ�िमली में िकसी को मूड िडसऑड�र, 

एंग्जायटी या पसर्नािलटी िडसऑड�र रहा है तो �रस्क बढ़ जाता है।
 बायोलॉिजकल फ�क्टसर्: िदमाग क� क�छ क�िमकल मेसेंजसर् 

(न्�यूरो�ांसमीटसर्) में इम्बैलेंस होने से भी िबहेिवयर पर असर पड़ 
सकता है।

 एनवायरनमेंटल फ�क्टसर्: घर का माहौल भी एक बड़ा रोल प्ले 
करता है।

 पेरेंिट�ग स्टाइल: बहुत ज्यादा सख्त या बहुत लापरवाह पेरेंिट�ग।
फ�िमली इश्यूज: घर में रोज-रोज क� झगड़� या आपस में बनती न हो।
 इनक�िसस्ट�ट िडिस�प्लन: कभी एक ही गलती पर डांट पड़ना और 

कभी उसी गलती को इ�ोर कर देना।

ओडीडी िडसऑड�र 
बच्चों में बढ़ता गुस्सा

अोडीडी का इलाज
ओडीडी क� इलाज से इससे बच्चे क� िबहेिवयर में सुधार 
आ सकता है। इसमें बच्चे और फ�िमली दोनों को शािमल 
िकया जाता है।
� साइक�ि�क दवाइयां�- इन बच्चों का व्यवहार इतना 

अ�ेिसव हो जाता है िक आप चाहें या न चाहें, बच्चे 
को कई बार दवाइयां देनी ही पड़ती हैं। दवाइयां बेहद 
जल्दी असर करती हैं, क�छ ही िदनों में प�रणाम 
िदखने लगते हैं, ए�ेशन गुस्सा कम करने की दवाएं, 
मूड �स्वंग को रोकने वाली दवाएं आिद बेहद बेहद 
�भावी होती हैं। (बहुत कम या िबना िकसी साइड 
इफ�क्ट्स क�) तेज गित से प�रणाम लाने क� िलए 
अनुभवी मनोिचिकत्सक बड़ी ही क�शलता से इन 
दवा� का सही उपयोग करने में सक्षम होते हैं।�

 पेरेंट मैनेजमेंट ��िनंग (पीएमटी): इसमें पेरेंट्स को 
िसखाया जाता है िक बच्चे क� पॉिजिटव िबहेिवयर को 
क�से बढ़ावा दें और नेगेिटव िबहेिवयर को क�से हैंडल 
करें।

� फ�िमली थेरेपी: इसमें पूरी फ�िमली एक साथ थेरेिपस्ट 
से िमलती है तािक कम्युिनक�शन बेहतर हो और घर का 
माहौल आपसी समझ से सुधर सक�।

 कॉि�िटव िबहेिवयरल थेरेपी (सीबीटी): यह थेरेपी 
बच्चे को अपने गुस्से को क��ोल करना और �ॉब्लम्स 
को आसान तरीक� से सॉल्व करना िसखाती है।

�सोशल �स्कल्स ��िनंग
 इससे बच्चे को दूसरों क� साथ आसानी से घुलने-िमलने और 

दोस्ती करने में मदद िमलती है।
� अगर आपको अपने बच्चे में ऊपर िदए गए लक्षण िदखते 

हैं तो चाइल्ड साइिकया�ी में अनुभवी िकसी साइक�ि�स्ट 
(मनोिचिकत्सक) से सलाह लेना सबसे अच्छा कदम है। सही 
गाइड�स और सपोट� से इस िसचुएशन को एक हद तक हैंडल 
िकया जा सकता है।

िचिकत्सक, िशक्षक और 
प�रचारक दल (नस�ज) को 
जो िकसी भी िचिकत्सा प�ित 
से संबंिधत हो जैसे एलोपैथी, 
आयुव�द, यूनानी/ िहकमत, 
होम्योपैथी या �ाक�ितक िचिकत्सा 
उनक� अंदर संवेदना, सहानुभूित, 
हमदद�, करुणा और परोपकार 
क� भाव अवश्य होने चािहए। 
िचिकत्सा सेवा में लोभ, अहं, 
हठ, उ�ता और व्यापार की 
भावना को कोई स्थान नहीं है। संवेदना, सहानुभूित, 
हमदद�, करुणा और परोपकार क� इन मूल भावों को 
िनिदर्ष्ट करते हुए क�छ उदाहरण इस �कार हैं :  
 �त्येक िचिकत्सक क� अंदर संवेदना, सहानुभूित, 

हमदद�, करुणा और परोपकार क� भाव अवश्य होने 
चािहए। िचिकत्सा सेवा में लोभ, अहं, हठ, उ�ता और 
व्यापार की भावना को कोई स्थान नहीं है।  

 महिषर् वेदव्यास दो बातें स्पष्ट रूप से िलखी हैं िक 
दूसरों का भला करना ही पुण्य है और िकसी को पीड़ा 
पहुंचाना ही पाप है। यही बात िचिकत्सा शास्� का मूल 
तत्व है। 

 तुलसीदास जी कहते हैं िक दूसरों की भलाई करने से 
बड़ा कोई धमर् नहीं है और दूसरों को दुःख पहुंचाने क� 
समान कोई नीचता या पाप नहीं। 

 काशी िहन्�दू िवश्विव�ालय क� संस्थापक पंिडत 
मदनमोहन मालवीय कहते हैं िक मैं राज्य की कामना 
नहीं करता, मुझे स्वगर् और मोक्ष भी नहीं चािहए। मैं 
दुःख से पीिड़त �ािणयों क� दुःख दूर करने में सहायक 
हो सक��, यही मेरी कामना है। 

 िचिकत्सा िवज्ञान संस्थान, काशी िहन्�दू िवश्विव�ालय 
का घोष वाक्य है, जो स्वयं िवश्विव�ालय क� 
संस्थापक पंिडत मदनमोहन मालवीय जी �ारा िनिदर्ष्ट 
िकया गया है। इसका अथर् है िक िचिकत्सा से बढ़कर 
कोई अन्�य पुण्य कायर् नहीं है। 

िचिकत्सालय में �वेश करते ही हर रोगी यही कामना 
करता है िक उसक� िचिकत्सक की समस्त ज्ञाने�न्��यां जैसे 
आंख, कान, हाथ, �दय और म�स्तष्क मरीज क� दुख 
और कष्ट क� िनवारण में हमेशा तल्लीन रहें। उसका मन 
और िचत्त कहीं और न भटक�। आज क� समय में जब 
�त्येक क� हाथ में मोबाइल और स्माट� फोन है, 
तमाम �कार क� �लोभन और आकषर्ण हैं तब 
ऐसी अपेक्षा करना आशा करना िकतना दुष्कर 
है। िफर भी अपेक्षा और शुभेच्छा तो यही की जाती 
है। िचिकत्सा जैसे पुण्य कायर् क� इन्�हीं मूल तत्वों को 
ध्यान में रखते हुए इन पं�क्तयों क� लेखक ने वषर् 
2013 से जािमया हमददर् क� मेिडकल कालेज 
क� �ारंिभक वष� में नवागंतुक छा�ों को �थम 
वषर् में शु� कोट समारोह क� माध्यम 
से इन गुणों को आत्मसात करने का 
शुभारंभ िकया गया, जो अपने ढ�ग का 
अनूठा �योग था।
नए नवेले िचिकत्सा छा�ों को शु� कोट 
प�रधान, पेशे की भ�ता सिहष्णुता िनमर्लता 
ग�रमा का �ािवधान, िचिकत्सा सेवा में दीिक्षत 
करने का अनूठा िविध िवधान, वाणी कमर् 
कौशल शोधपठन-पाठन रोगी ही संिवधान।
पर पीड़ा कम करे रोग का शमन करे/हे छा� 

गण शु� कोट जब कभी धारण करे/उदात्त पेशे की मयार्दा 
सदा सवर्दा िवचार करे/शु� कोट समारोह पिव�ता महत्ता 
अंगीकार करे।
शु� कोट िचिकत्सा पेशे की िनमर्लता, समपर्ण और 
उत्तमता का �तीक है। स� 2014 में �वेश पाए 
एमबीबीएस क� नए छा�ों को िचिकत्सा धारा में औपचा�रक 
रूप से स�म्मिलत करने क� िलए 31 अक्ट�बर को शु� 
कोट समारोह का आयोजन िकया गया। �िस� िचिकत्सा 
शास्�ी �ोफ�सर रंजीत राय चौधरी ने मुख्य अितिथ क� 
रूप में छा�ों को उ�ोिधत िकया। डॉ. रॉय चौधरी ने भारत 
सरकार क� �ारा िचिकत्सा सेवा में होने वाले क�छ �मुख 

सुधारों क� बारे में और सफल िचिकत्सक बनने क� 
गुर बताए। उपक�लपित डॉ. काजी ने नवागंतुक 
छा�ों को िचिकत्सा शपथ िदलाई। िचिकत्सक क� 
मानवीय और औषधीय पक्षों पर �काश डाला। 
डीन क� रूप में मैंने शु� कोट समारोह की 

िविशष्टता, उसकी महत्ता और हमददर् 
िवश्विव�ालय मेिडकल कॉलेज की 
�गित का िववरण �स्तुत िकया।

िचिकत्सा कायर् का एक व्यावहा�रक 
पक्ष भी है। आज क� करीब 500 
ईसा पूवर् आचायर् चरक ने िचिकत्सा 

कायर् क� िवषय में बहुत स्पष्ट िलखा था िक 
िचिकत्सा कायर् से कहीं धमर् (पुण्य) की 
�ा�प्त होती है तो कहीं िम�ता िमलती है। 
कहीं धन की �ा�प्त होती है तो कहीं यश 
िमलता है। यही नहीं इन सबक� साथ-
साथ िचिकत्सा में कौशल और �वीणता 
का अभ्यास भी स्वतः ही होता रहता है। 
िचिकत्सा कायर् कभी िनष्फल नहीं होता।

िचिकत्सा सेवा में लगा हर व्य�क्त िवशेष 
स्वास्थ्य सेवा क� िस�ांत   

डा. �ीधर ि�वेदी 
व�रष्ठ �दय रोग िवशेषज्ञ 

नेशनल हाट� इं�स्टट्यूट नई िदल्ली 

 अगर आप मुंहासे, तैलीय 
त्वचा या बढ़� हुए रोमिछ�ों 
की समस्या से परेशान हैं, तो 
रजनीगंधा क� फ�लों का अक� 
आपकी मदद कर सकता है। 
इसक� एंटीबैक्टी�रयल और 
एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण त्वचा की 
जलन को कम करते हैं और उसे 
स्वस्थ बनाए रखते हैं।

 रजनीगंधा क� पल्ब का अक� यौन 
संचा�रत रोगों (एसटीई) जैसे 
गोनो�रया क� इलाज में �भावी 
माना गया है। इसक� औषधीय 
गुण �जनन तं� को स्वस्थ 
बनाए रखने में सहायक होते हैं।

 जोड़ों क� ददर् और सूजन की 
समस्या होने पर रजनीगंधा 
का तेल एक बेहतरीन उपाय 
है। इसक� एंटी-इंफ्लेमेटरी 
गुण जोड़ों की सूजन और 
मांसपेिशयों क� िखंचाव को कम 
करने में मदद करते हैं।

 रजनीगंधा का फ�ल एक 
बेहतरीन मू�वधर्क भी है। इस 
फ�ल का अक� मू�ाशय की 
सूजन और यू�रनरी �रट�शन से 
�स्त लोगों को पेशाब को बढ़ावा 
देने क� िलए िदया जाता है। 
एंटी-इंफ्लेमेटरी गुणों से भरपूर 
होने क� कारण सूजन में भी इसे 
कारगर माना गया है।

 स्��स, एंजायटी से परेशान 
रहने वालों क� िलए भी 
रजनीगंधा बेस्ट है। इसक� 
फ�ल में क�छ ऐसे तत्व होते हैं, 
जो �ाक�ितक रूप से तनाव दूर 
करने वाले होते हैं। इस फ�ल 
की खुशबू मन को शांत करती 
है, शरीर को आराम भी देती है। 
इससे स्��स, एंजायटी, गुस्सा, 
�म, िचड़िचड़ापन आिद दूर 
िकया जा सकता है। इसका 
उपयोग िकसी िवशेषज्ञ डॉक्टर 
की सलाह से ही करें।

औषधीय गुणों से भरपूर रजनीगंधा 

अनािमका शुक्ला
लेिखका



वाह के दस वर्ष उपरांत जय के घर में किलकारियां गूंजी तो जय 
और जय के माता-पिता की खुशी का पारावार न रहा। इन दस 
वर्षों में जय और उसकी पत्नी राधा ने न जाने कितनी मन्नतें मानी 
थीं और कितने देवी-देवताओं के दर पर मत्था टेका था। गांव की 
औरतें अक्सर जय की मां से उलाहना जैसे देतीं और कहतीं-सुधा 
तमु्हारी बह ूमें ही कोई कमी ह,ै वरना इसके साथ जिनके हाथ पीले 
हुए थे, उनके दो-दो बच्चे हैं। हंसता-खेलता परिवार कई बार इस 
प्रकार के तानों से परेशान हो जाता। हालांकि वे स्वयं किसी से 
कुछ नहीं कहते थे, उन्हें भगवान के न्याय पर पूरा भरोसा था। वे 
मानत ेथ ेकि एक दिन उनकी बगिया में सुदंर पुष्प अवश्य खिलगेा।

दिन-महीने-साल इसी प्रत्याशा में बीतते रहे और उसकी 
परणितिस्वरूप आज मीठा फल मिला था। सुधा के अतीत के 
चलचित्र में सारी तस्वीरें घूम रही थीं। वह खाका खींच रही थी 
भविष्य के तानों-बानों का। मुन्ने का क्या नाम रखना 
होगा, कौन-कौन स ेआयोजन, कब-कब किए जान ेहैं। 
किस-किस को आमंत्रित करना होगा, नाऊ, पंडित, 
परजा सभी को खुशियों में शरीक करना होगा। जो 
मनौतिया,ं मन्नतें, प्रार्थना की हैं, दवेी-दवेताओं स ेवादा 
किया है, सभी को पूरा भी तो करना होगा। भगवान 
को अप्रसन्न नहीं किया जा सकता। धर्म पर उनकी 
गहन आस्था थी। सामान्य तौर पर आदमी, आदमी से 
किए गए वादे को झुठला सकता है, लेकिन भगवान 
को कैसे धोखा दें, वो तो पग-पग पर, कण-कण में 
विराजमान हैं। कितने लंबे अरसे के बाद तो बहू की 
गोद हरी हुई है। क्या सारा काम सेत-मेत में ही हो जाएगा। उसने 
श्रीसत्यनारायण व्रत कथा श्रवण की थी। उसको भगवान से वादा 
करे पूरा न करने पर साहूकार का क्या हश्र हुआ था, पता था। 
सोचते-सोचते कब शाम हुई और सुधा को कब नींद ने अपने 
आगोश में ले लिया पता ही नहीं चला।

सूर्य की किरणों के आगमन के साथ ही सुधा के कक्ष में उसके 
पति सुंदर ने प्रवेश किया। कई बार आवाज देने पर भी सुधा की 
नींद न खुलने पर सुंदर ने उसे झिंझोड़कर जगाया तो वह चौंक 
उठी। संुदर समझ गया सधुा निश्चित रूप स ेकोई मीठा सपना देख 
रही थी, हालाकंि सधुा न ेसुदंर से य ेसब नहीं बताया, लेकिन संुदर 
कोई दूध पीता बच्चा तो नहीं था। उसने स्वयं ही उसको छेड़ा-क्यों 
सोहर गान ेके लिए गांव की औरतों को नहीं बलुाओगी, जय के बटेा 

हआु है। भगवान ने हमें जो आशीष दिया ह,ै उस खशुी को हम परू ेगावं के साथ 
बांटेंगें। सुधा पुनः चुप हो गई। सोचने लगी इस साल फसल भी अच्छी नहीं हुई 
ह,ै जय जहा ंकाम करता था, उस मालिक न ेदो महीन ेकी पगार भी रोक ली ह।ै 
कैसे सब कुछ होगा। हे रासबिहारी, अब तो तुम्हारी ही शरण में हूं। द्रौपदी की 
चीर बढ़ाकर आपने उसकी लाज तो बचा ली थी, मेरी कैसे बचाएंगें? जय ने 

कहा-कितना सोचोगी। अरे बाहर आंगन में गांव की औरतें बच्चे 
का मुंह देखने आई हैं, सब मुंह मीठा करवाने की बात कर रही 
हैं और तुम हो कि अभी भी सो ही रही हो। हूं, सुधा चिंहुक उठी, 
उसकी आंखों में चमक और शरीर में एकदम से जान आ गई। 
तुरंत उठकर बाहर निकल गई और जय दखेता ही रह गया।

आंगन में मोहल्ले की तमाम औरतें जमा थीं। 
चर्चा छिड़ी थी-किसकी मन्नत से राधा के घर 
का चिराग रोशन हआु ह।ै सभी के अपने 
तर्क और विचार थे, परंतु सुधा न े
कुछ भी स्पष्ट न कहा। यही कहकर 
चुप रह गई कि आप सबके आशीष 

से बहू की गोद भरी है। भगवान तो सबके 
ऊपर हैं हीं। मैं सबकी कृतज्ञ हूं। सुधा 
की स्थिति उस भिखारी जैसी थी, 
जिसके हाथ एकदम स ेखजाना लग 
जाए और वह कुछ भी निश्चय न 
कर पा रहा हो कि इसे दिखाऊं 
या छिपाऊं। किसी ने चुहल 
किया, बिल्कुल अपने बाप 
पर गया है-वही नाक, 
वही मुंह कितना सुंदर 
है। कितने सुंदर बाल हैं। 
सांवला-सलोना कन्हैया है, 

किसी की नजर न लग ेअभी से हसं रहा ह।ै राधा सौर से सारी बातें कान लगाकर 
सुन रही थी और पुलकित हो रही थी। उसी दिन उसका नामकरण-कन्हैया हो 
गया। सब उसको प्यार से कान्हा-कान्हा कहने लगे। हर मां की तरह राधा को 
भी अपना लाल सबसे सुंदर लग रहा था और सुधा इस बात को लेकर चिंतित 
थी कि उसने बच्चे को काला टीका क्यों नहीं लगाया। ये औरतें पता नहीं कौन 
कैसी हैं, बच्चे को नजर न लग जाए, हे प्रभ ूरक्षा करना। ह ेशनि महाराज तमु्हारा 
ही आसरा ह।ै तभी उसकी बटेी रक्षा जो अपनी उमर स ेकुछ ज्यादा ही समझदार 
हो चुकी थी या परिस्थितियों ने उसे बना दिया था, बच्चे को लेकर वहां से हट 
गई और सुधा की जान में जान आई। धीरे-धीरे मोहल्ले की औरतें अपने-अपने 
घर चली गईं तो सुधा ने रक्षा को ताकीद की-खबरदार जो बच्चे को बिना काला 
टीका लगाए बाहर लाई। पता नहीं किसके मन में क्या है। किसकी नजर खोटी 
है, भगवान जानें।

समय पंख लगाकर उड़ता रहा और कन्हैया शुक्लपक्ष के चांद की तरह 
बढ़ता रहा। उम्र के साथ उसमें चंचलता आई और वह मुहल्ले का प्रिय 
खिलौना हो गया। उसका तुतलाकर बोलना, दूधिया दातों की हंसी मां-बाप 
की थकान को दूर कर देती थी। दादा-दादी का खाली समय कन्हैया के साथ 
ही बीतता था। कन्हैया सभी की आंखों का तारा और पड़ोसियों का दुलारा था।  
कन्हैया अब बड़ा हो चकुा था और उसका दाखिला विद्यालय में करवा दिया गया 
था। उस पर ईश्वर की विशेष कृपा थी, पढ़ने और खेलने दोनों में ही कन्हैया 
का कोई जोड़ नहीं थी। विद्यालय के बाद विश्वविद्यालय हर जगह कन्हैया ने 
अपन ेनाम का डंका बजाया और समय पर अच्छी पोजीशन के साथ प्रशासनिक 
सेवा में नौकरी प्राप्त की। दादा-दादी दोनों काल-कवलित हो चुके थे, लेकिन 
मां-बाप का सीना गर्व स ेचौड़ा हो रहा था। तमाम नात-ेरिश्तेदारी, परिवार, गावं 
को भोज दिया गया। सभी खुश थे।  

अब कन्हैया के लिए उपयुक्त बहू की तलाश शुरू हुई। जिस 
परिवेश में कन्हैया पला-बढ़ा था, उन परिवारों की लड़कियां 

उसको रास नहीं आ रही थीं। समय के साथ कन्हैया की 
आकांक्षाएं और विचार भी ऊंचे हो चुके थे। अब वह गांव 
वाला कान्हा नहीं था, शहर का आधुनिक विचारों वाला 
कन्हैया था। वो कन्हैया जिसका बाप ने कभी मांस-मदिरा 

को स्वप्न में भी हाथ नहीं लगाता था, उनका पुत्र सर्वभक्षी 
हो चुका था। जब खान-पान में बदलाव हुआ तो विचारों में 
भी बदलाव स्वाभाविक था। पिता की पसंद की हुई बहू पुत्र 
को कैसे भाती। पिता भारतीय संस्कृति के मुरीद थे तो पुत्र 

पाश्चात्य सभ्यता में रंग चुका था। केर और बेर का संग 
कैसे संभव हो सकता है। जय ने हारकर कहा-बेटा तुम 

अपनी पसंद की बहू लाओ, तुम्हारी खुशी में ही 
हमारी खुशी है। कन्हैया की मुराद पूरी हुई, उसने 
अखबारों के माध्यम स,े ववैाहिक विज्ञापनों स ेअपने 
अनुरूप पाश्चात्य विचारों वाली नौकरीपेशा सुंदरी 
का चयन किया। काफी धूमधाम से विवाह हुआ 
और विवाह के उपरांत मीनाक्षी (पत्नी) घर आई 
तो कन्हैया अपनी गृहस्थी और नौकरी में मस्त हो 

गया। मां-बाप गांव में ही रहे, क्योंकि उनको शहरी आबोहवा और बहू का 
आचरण, व्यवहार भा नहीं रहा था। धीरे-धीरे कन्हैया जो अपनी मां-बाप की 
इकलौती संतान था ने भी विचारों में अंतर और स्टेटस के अनुरूप मां-बाप 
के न होने के कारण उनसे दूरी बढ़ानी आरंभ कर दी। जय और राधा ने जो 
सपने देखे थे, बेटे का विवाह होगा, छोटे-छोटे बच्चे होंगें, उनको गोदी में 
लेकर वह खिलाएगा, उसका घोड़ा बनेगा, वे सब बिखरने लगे थे। दोनों ने 
परिस्थितियों से समझौता किया और अपने-आपको ग्रामीण परिवेश में पुनः 
व्यस्त कर लिया। समय का पहिया चलता रहा। कभी-कभार कन्हैया घूमने 
के लिए दो-चार घंट ेको मां-बाप के पास जाता, लेकिन उसकी पत्नी को 
अनपढ़, गंवार सास-ससुर कभी पसंद न आने के कारण धीरे-धीरे वह भी बंद 
हो गया। जय कभी-कभी गर्व से कहता मेरा बेटा कलेक्टर है, लेकिन अंतर्मन 
से सोचता क्या हम दोनों के बीच अपनत्व की जो डोर होनी चाहिए थी, वह 
जुड़ी है। वही कन्हैया जिसको छींक आने पर भी हम दोनों रात-रात भर सोते 
नहीं थ,े हकीम-वैद्य के चक्कर लगाते थे, आज हमारी सधुि लने ेभी नहीं आता। 
कभी-कभार केवल फोन से हाल-चाल पूछने की औपचारिकता निभाता है। 
बालों में सफेदी और आंखों की रोशनी कम होने के साथ-साथ जय की कमर 
भी झुक चुकी थी। उसको लगता था कि वक्त के साथ-साथ उसके अपने भी 
उसका साथ छोड़ रहे हैं। 

मानसिक चिंताओं ने जय को कृशकाय और रोगग्रसित कर दिया। वह 
जय, जो कभी बीमार नहीं पड़ता था आज दवाइयों के सहारे जीने को मजबूर 
था। एक समय ऐसा भी आया कि जय फालिज का शिकार हो गया। खबर 
कन्हैया के पास गई, कुछ समय के लिए कन्हैया गांव आया और जय को 
ले जाकर अस्पताल में भर्ती करवा दिया। जय को उपचार के साथ-साथ 
पुत्र के मानसिक सहारे की जरूरत थी, जो कन्हैया नहीं समझ सका और न 
जय कह सका। दवा और दुआ के बावजूद जय एक दिन रात में हृदयाघात 
(हार्टअटैक) से चल बसा। सुबह राधा ने निश्चल और अपलक खुली आंखों 
से लेटे जय को देखा तो रोने-पीटने लगी, लेकिन होता क्या पंछी पिजरे से 
निकलकर उड़ चुका था। आत्मा-परमात्मा के पास पलायन कर चुकी थी। 
कन्हैया खबर पाकर आया और पहली बार उसको अनुभूत हुआ कि मेरा कुछ 
खो गया है। पिता की पथराई आंखें उससे बहुत कुछ कह रही थीं। क्रिया-कर्म 
करने क ेउपरांत कन्हैया का मन पुरानी घटनाओं को सोच-सोचकर कुछ 
विरक्त सा हो गया था। कन्हैया को उस रात एक सपना आया, जिसमें बचपन 
से लेकर यौवन तक का सारा चलचित्र उसने देखा। मां-बाप के त्याग, उत्सर्ग 
का पहली बार उसको भान हआु। कैस ेबचपन में उसके मल-मतू्र त्याग कर दनेे 
पर मा ंनाराज नहीं होती थी, उसको सखू ेकी तरफ करके खदु गील ेपर सो जाती 
थी। जय खुद अपनी इच्छाओं का गला घोंटकर उसके लिए सुख-सुविधा की 
चीजें जटुाता था। उसके लिए घोड़ा बन जाता था। फटे जतू ेपहनकर उसको नए 
जूते दिलाता था। कन्हैया अपराधबोध से ग्रस्त था। उसको पहली बार अपना 
बर्ताव बहुत बुरा लग रहा था। मुझे धिक्कार है, मैंने मां-बाप के लिए कुछ नहीं 
किया। उसकी आंखों से पश्चाताप के आंसू बह रहे थे। वह सोच रहा था, क्या 
मेरा बेटा भी इसी प्रकार मेरे साथ बर्ताव करेगा। इसी बीच सीन बदलता है, 
कन्हैया के मां-बाप दोनों उसस ेआकर पछूत ेहैं-मनै ेतो अपना कर्ज चकुता कर 
दिया, तुम कब चुकाओगे।

गूंजी किलकारियां
कहानीवि

सु

कविताएं/गीत
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बहुत खूबसूरत है ख्यालों की 
दुनिया। 
नोटों के बिस्तर, घोटालों की 
दुनिया। 

गुरुओं ने पीटा घसीटा 
जिन्हें था , 
आज उन नासपीटे घंटालों 
की दुनिया। 

किसी को उठाएं किसी को 
गिराएं, 
सियासत के पलटू, दलालों 
की दुनिया। 

टोपी पहनकर जो लंगोटी 
उतारें, 
रहनुमाई के नए कलालों की 
दुनिया। 

बनें तीसमारखां गैरत ए 
जमाने , 

लगा मुंह पे ताला सवालों की 
दुनिया। 

मंहगाई मुफलिसी से तार-
तार जिंदगी, 
गुरबत में दो निवालों की 
दुनिया। 

बहुत खूबसूरत है, ख्यालों 
की दुनिया।

बहुत मैं गंगा हू ं
मैं अमरलोक से आई हू ं
जन जन तुम  
पुण्य कलश भर लो 
मैं अमृतमयी जल लाई हू ं
सहर्ष सुजन तर लो।
मैं भारत 
मां का वैभव हू ं
भागीरथ का तप प्रताप 
बहती जलधार निरंतर हू ं
कल कल छल छल  
उन्मुक्त दिव्य  
मैं पतित पावनी गंगा हूं।
भक्तों क े
सुख की खातिर 
मैं देवलोक से बह आई 
विष्णु चरण ब्रह्मकमंडल  
शिव की चोटी को तज आई 
मानव तेरी देहरी पर  
मैं सदानीरा निर्मल गंगा हूं।।

इतिहास की मैं ही गवाही हू ं
कथाओं की प्रत्यक्ष निशानी हूं  
मेरी धारा को बहने दो 
मैं सुसंस्कृति दिव्य 
आध्यत्मिकता को अंगीकृत 
कर 
प्रकृतिमयी देवभूमि में 
मानवता का मेला हूं  
मैं अविरल गंगा हूं।

अविरल गंगा

बह के अखबार में एक रोचक समाचार छपा था 
- ‘गिरगिट ने आत्महत्या की।’ नेता नेकीराम की 
उत्सुकता बढ़ गई। समाचार की 
तह में जाने के लिए पूरा समाचार 
पढ़ना जरूरी हो गया। चाय की 
चुस्कियों के बीच समाचार का 
रंग गाढ़ा होता गया। आत्महत्या 
से पूर्व गिरगिट द्वारा लिखा हुआ 
एक फुटनोट मिला है- “इंसानों 
की विशेषकर नेताओं की फितरत 
देखकर मैं आत्महत्या करने के 
लिए विवश हंू। गिरगिट बिरादरी 
पर पहचान का संकट छाया हुआ 
ह।ै मौलिक रगं का अभाव, अवसाद की पीड़ा तथा 
मानसिक कुंठा से व्यथित होकर मैं यह कदम 
उठा रहा हंू।” एक अलग से फुटनोट में उसने 
लिखा-“मेरी आत्महत्या के बाद पुलिस वाले 
हमारी बिरादरी के लोगों को बेवजह प्रताड़ित 
न करें इससे हमारी आत्मा को कष्ट होगा। मैं 
चाहता हूं कि इंसान हमारी नकल क्यों करता 
है अलबत्ता इसकी जांच अवश्य की जाए। 
अलविदा।” 

खबर पढ़न ेके बाद नतेा जी सोच में पड़ गए। 
गिरगिट की आत्महत्या के पीछे कई तथ्य 
उभरकर आ रह ेथ।े यह खबर जगंल में आग 
की तरह फेसबुक, ट्विटर हैंडल, इंस्टाग्राम और 
एक्स पोस्ट पर सोशल मीडिया में वायरल होने 

लगी। टीवी डिबेट्स की यह हेडलाइन बन गई। 
देखते ही देखते उस अखबार की बिक्री बढ़ गई।‌ 
गिरगिट ने अपने फुटनोट में नेताओं पर खुलकर 
बात कही है। राजनीति में सुबह लाल, दोपहर में 
भगवा, शाम को हरा और रात में नीला रंग, बाप 
रे बाप इतना रंग तो मैं भी नहीं बदलता। रंगहीनता 
की भावना से मैं आहत हंू। भीतर का खालीपन, 
प्रभुत्व खोने का भय तथा पेशा चुराने का डर मुझे 
आत्महत्या के लिए प्रेरित कर रहा है। डिजिटल 
गिरगिट तो मुझसे भी तेज निकले। अब मैं क्या 
करूं? आत्महत्या के सिवाय कोई चारा मेरे पास 

नहीं है।
नकेीराम की सासं अटक कर रह गई। 

गिरगिट की आत्महत्या मेरे क्षेत्र में, मेरे 
घर के पीछे नीम के पेड़ से लटककर 
हुई है। कहीं पुलिस वाले पूछताछ करने 
के लिए मेरे घर न आ जाएं। मीडिया के 
लोग तो खबरों को सूंघते हुए पहंुच जाते 
हैं। क्यों न अपनी तरफ से समाचार पत्रों 
में स्पष्टीकरण की सूचना दे दी जाए। 
या पत्रकारों को बुलाकर प्रेस कॉन्फ्रेंस 
कर ली जाए। आनन-फानन में उन्होंने 

प्रेसवार्ता का आयोजन कर ही लिया। 

उन्होंन ेमीडिया को बताया कि तथाकथित गिरगिट 
कई दिनों से भूखा होने के कारण अवसाद में था। 
सरकारी राशन उसे समय से नहीं मिला। जिला 
खाद्य आपरू्ति अधिकारी स ेमैं जवाब तलब कर रहा 
हंू। पड़ोस में रहने वाली छिपकली ने मुझको यह 
जानकारी दी ह।ै वह छिपकली भी अब अज्ञातवास 
में ह।ै गिरगिट की आत्महत्या पर मैं शोक सवंदेना 
व्यक्त करता हंू। सरकार से उचित मुआवजे की 
मैं अनशुसंा करता हं।ू विधायक निधि स ेमैं उसके 
दाह संस्कार की व्यवस्था कर रहा हूं। मीडिया 
के लोगों से मैं विनती करता हूं कि उसकी आत्मा 
की शांति के लिए दो मिनट का मौन रखकर शोक 
व्यक्त करें। 

शोक संवेदना व्यक्त करने क े लिए 
समाजशास्त्रियों, मनोवैज्ञानिकों और चिकित्सकों 
की लाइन लग गई। सबने अपने-अपने तरीके 
से गिरगिट की आत्महत्या पर कहानी गढ़ी और 
कसीदे पढ़े। समाजशास्त्रियों ने कहा कि गिरगिट 
की आत्महत्या एक प्रतिकात्मक घटना है। इंसानी 
आत्महत्या का यह प्रतिरूपीकरण ह।ै मनोवजै्ञानिकों 
ने गिरगिट की आत्महत्या हताशा, पीड़ा और कुंठा 
की अभिव्यक्ति बताया। चिकित्सकों ने कहा कि 
बिना पोस्टमार्टम रिपोर्ट के कुछ कहना सही नहीं 

है। प्रथम दृष्टया यह मानसिक रोग 
की अवधारणा है। राजनेताओं ने 
शंका व्यक्त करते हुए कहा कि 

इसे गंभीरता से लेने की जरूरत नहीं 
है। यह भी हो सकता है कि 

आत्महत्या करने का उसका 
अपना रंग हो। शोकसभा 
विसर्जित हो गई। लोग सोचने 

के लिए विवश थे-असली 
गिरगिट कौन है? यह जो 

पेड़ पर लटका है या मारकर 
आत्महत्या का रूप देने का 

कुत्सित प्रयास।

गिरगिट की 
आत्महत्या

व्यंग्य

समीक्षा

 ख्यालों की दुनिया

वह पहलवान टाइप का लड़का है। साढ़े छह फीट 
का। कद्दावर शरीर का मालिक। उम्र होगी यही कोई 
साढ़े अठारह या उन्नीस साल। अचानक ही एक 
दिन मेरे ऑफिस आया और जयहिंद 
बोलकर सावधान मुद्रा में खड़ा हो 
गया। मैं कंप्यूटर पर लेसन प्लान बना 
रहा था तो उसकी ओर बिना देखे ही 
जय हिंद का उत्तर दिया और बोला कि 
बोल बाबू, क्या बात है? जब करीब 
तीस सेकंड तक कोई आवाज नहीं आई 
तो मैंने अपना सर उठाया तो देखा कि 
लड़के का चेहरा एकदम लाल, आंखें, 
आंसू उबालने को एकदम तैयार और 
वो जैसे कि अभी ही सुबकने लगेगा। 
मैंने संयत स्वर में पूछा, “क्या हुआ यार? ऐसे उदास 
क्यों ह?ै” वो बोला, “ सर, मरे ेस ेन हो पाएगी ट्रेनिग। 
मझु ेघर भिजवा दो।” मैंन ेरिवर्स साइकोलॉजी चलाई, 
“ ठीक है, भिजवा दूंगा। ये ले तू ये फॉर्म भर दे।” 
अब वो चुप, क्योंकि उसे इस बात की तो उम्मीद 
ही नहीं थी और मैं तो फिर से लेसन प्लान बनाने में 
जुट गया। जब कुछ देर वो ऐसे ही खड़ा रहा और 
मुझे लगा कि अब उसकी मनः स्थिति मेरे हिसाब 
से ट्यून हो गई है तब मैंने कहा, “ट्रेनिंग से भाग 
रहा है या गर्लफ्रेंड की याद आ रही है?” ये सुनकर 
उसके उदास चेहरे पर मुस्कान आ गई। वो बोला, 
“सर, ट्रेनिंग की कोई बात न है और गर्लफ्रेंड भी न है 

हमाई।” मैंने फिर माहौल को हल्का किया,” तो इतना 
क्यों बेचैन हो रहा है बे, कि ट्रेनिंग छोड़कर गर्लफ्रेंड 
बनाने चल दिया। पहले ट्रेनिंग पूरी कर ले फिर बना 
लेना।” लड़का फिर मुस्कुराया,“ सर, मम्मी पापा 
की बहुत याद आ रही है। मैं अकेला लड़का हूं, पापा 
के पैर में फ्रैक्चर हो गया है। मम्मी कैसे करती होंगी 
उनकी सेवा-पानी। मुझे भिजवा दो सर।” इस बार 
मुझे उस बच्चे पर बहुत प्यार आया। ऐसे सेंसिटिव 
बच्चे ज्यादा नहीं होते, लकेिन मैंन ेप्यार दिखाया नहीं, 

बल्कि पूछा कि तेरी मम्मी ने कहा है तुझे 
वापस आने को?  वो बोला, “नहीं।” “तो 
फिर पापा ने?” “नहीं सर।” “तो फिर 
समाज में उनका सर नीचा करवाने 
क्यों जाना चाहता है बे? पास होके 
जा, कम स ेकम पापा का सर तो 
ऊंचा होगा सोसाइटी में।” 
लड़का चुप! फिर 
बोला, “चिंता लगी 
रहती है उनकी। नींद नहीं 
आती मुझे ठीक से।” मैं बोला, 

“कहां का रहने वाला है?” “उज्जैन के पास 
का।” “उज्जैन में एक नारा बहुत बार बोलते 
हैं, क्या है वो?” “नहीं पता?” “नहीं सर।” 
“न चिंता न भय, बोलो बाबा महाकाल....”  
“.... की जय।”, उसने दोहराया। मैंने 
कहा, “देख, सारा खेल उन्हीं का है। वो 
बस टेस्ट कर रहे हैं, तुझे भी और तेरे 
मम्मी-पापा को भी। तेरे मम्मी-पापा 
तो पास हो जाएंगे और ये कठिन 
समय भी कट ही जाएगा। अब 
तू बता, क्या तुझमें गुर्दा है पास 
होने का? ये जो अपने पुरखों 

का पहचान चिन्ह “सिहं” लगा रखा ह ैतनेू अपन ेनाम 
के बाद, क्या इसकी लाज रख पाएगा या फिर बस 
नाम में सिहं ह,ै असल में त ूगीदड़ ह?ै” लड़का जोश 
में आया, “सर, मैं असल में भी सिहं ही हू।ं” मैंन ेऔर 
उकसाया, “बोलने से मैं क्या कोई नहीं मानेगा, प्रूव 
करके दिखा। बोल दिखाएगा?” “हां सर”,लड़का 
जोश में लगभग चिल्लाया। “तो ठीक है, जा क्लास 
में। और कभी जब चिंता ज्यादा परेशान करे तो क्या 
बोलेगा?” सर! ना चिंता न भय, बाबा महाकाल 

की जय!” कल इस बात के तीन 
हफ्ते बाद लड़के ने 12 किलोमीटर 
दौड़ में एक नया लोकल (ट्रेनीज 
के बीच) रिकॉर्ड बना दिया है। 
अपने रिकॉर्ड के बारे में बताते 

हुए लड़के ने कहा,“थैंक यू 
सर! आप कमाल हैं! 
मैंने एटीट्यूड में बोला 
कि टेल मी समथिग 

आई डोंट नो!” वो भी 
हंसने लगा और मैं भी। 

अगर स्टूडेंट अच्छा करें 
तो इंस्ट्रॅक्टर का एटीट्यूड में 
आना तो बनता है।

कैप्टन मथै्यू थॉमस आज अपनी नौकरी की आखिरी फ्लाइट उड़ान ेके लिए 
तैयार हो गए। आज वह एयर इंडिया में बीस वर्षों के अपने बेदाग कैरियर 
के शीर्ष पर पहुंचकर सेवानिवृत्त होने वाले थे। वर्षों तक देश-विदेश में 

जहाजों को उड़ाते रहे दक्ष पायलट मैथ्यू अब 
अपनी पत्नी शाइनी को पूरा समय देंगे और बेटी 
सारा के विवाह की तैयारी करेंगे, लेकिन किसे 
पता था कि अगले पल क्या होने वाला है?

कैप्टन ने दो इंजन वाले जोइंग कंपनी के 
एडवांस तकनीकी से लैस एयरक्राफ्ट का 
इग्नीशन ऑन किया। रनवे पर कुछ दौड़कर 
विमान ने तीन सौ यात्रियों को लेकर टेक ऑफ 
कर लिया, लेकिन कुछ देर हवा में उड़कर 
एकाएक जमीन पर गिरकर क्रैश हो गया। 

विमान में सवार सभी इंसान मारे गए। गिरने वाला विमान अरबों डॉलर 
नेटवर्थ वाली कंपनी का फ्लैगशिप उत्पाद था। इसका क्रश हो जाना पूरी 
दुनिया में कंपनी की साख गिरा सकता था। एक बार उत्पाद की साख गिर 
गई तो कंपनी का लाभ गिरना तय होता है। इसे बचाने के लिए विमानन 
कंपनी सक्रिय हो गई। अंतर्राष्ट्रीय मीडिया में खबरें आई। “अवसाद 
ग्रसित पायलट के फ्यूल सप्लाई बंद करने से विमान क्रैश हुआ।” 
“पायलट ने शराब पी रखी थी।” “पत्नी से 
तकरार के चलते भारतीय पायलट 
तनाव में था।” विमानन 
कंपनी दुर्घटना को मानवीय 
चूक साबित करने में सफल रही। 
तकनीकी विफलता की बात दवा दी 
गई। कंपनी की साख बच 
गई। बेकसूर कैप्टन मैथ्यू 
अपनी सफाई देने के लिए 
जीवित नहीं थे।

दोषी कौन लघुकथा 

अनुभूतियों को करीने से कागज पर उकेरना साहित्य का प्रमुख 
अंग है। अनुभूतियां साहित्य की विविध 
विधाओं में ढलकर कभी गजल बन जाती 
हैं, कभी गीत, कभी कथा बन जाती हैं और 
कभी उपन्यास। अंतस से उपजे भावों को 
शब्दों में पिरोकर व्यक्त करना रचनाकार 
के विशिष्ट रचना कौशल का परिचय 
देता है।
हिंदी काव्य की सशक्त हस्ताक्षर डॉ. 
सरोजिनी ‘तनहा’ का सद्य प्रकाशित 
कथा संग्रह ‘बिन मांगे मोती’ कथा 
साहित्य में उनके विलक्षण योगदान का 
प्रमाण है। कथा संग्रह में कुल मिलकर 
दस कहानियां संग्रहित हैं, जिनमें प्रथम 
छह कहानियां नारी विमर्श से जुड़ी 
हैं, जिनके लिए कहा जा सकता है कि 
रचनाकार ने नारी अंतर्मन को हृदय की 
गहराइयों तक स्पर्श किया है। कहीं-कहीं 
ये कहानियां आत्मकथ्य की प्रस्तुति का 
आभास कराती हैं। शीर्ष कहानी ‘बिन 
मांगे मोती’ परिस्थिति जन्य विवशता का 
सुखांत निष्कर्ष प्रस्तुत करती हैं। कहानी 
‘एक रात की बात’ सोशल मीडिया 
के अपरिचित चरित्रों के मध्य वार्तालाप में प्रेम अभिव्यक्ति, 
काल्पनिक उड़ान और यथार्थ चिंतन का उत्कृष्ट उदाहरण बन 
पड़ी है। कहानी ‘दिशा’ नि:संदेह नारी के अस्तित्व बोध की श्रेष्ठ 
कथा है। चार कहानियां आपराधिक पृष्ठभूमि पर आधारित हैं। 
कुल मिलाकर सभी कहानियों में कहानी के मूल तत्व समाहित 
हैं तथा कथानक पाठकों को कथा के प्रति जिज्ञासा बनाए रखने 
हेतु बाध्य करता है। पुस्तक का आवरण पृष्ठ आकर्षक है तथा 
त्रुटिहीन मुद्रण कथा संग्रह को प्रभावी बनाता है। संग्रह को पाठकों 
का भरपूर स्नेह मिलेगा, ऐसी कामना है।

अंतस से उपजी कहानियां 

पुस्तक :  बिन मांगे मोती 
(कथा संग्रह)
लेखक: डॉ. सरोजिनी 
‘तनहा’ 
प्रकाशक: यशस्विन 
पब्लिशर एंड डिस्ट्रीब्यूटर, 
मेरठ 
पृष्ठ : 164, मूल्य : 500 
रुपये। 
समीक्षक : डॉ. सुधाकर 
आशावादी,  मेरठ

जो रस अपनी भाषा में है
वो रस कहां मिलेगा?
फूल हंसे अपनी मिट्टी में
मरु में कहां खिलेगा?

जीवन की उर्वरा भूमि से
उगती दूब -सी वाणी
ओठों से ऐसे झरती है
जैसे बहता पानी
संवेदन-चिंतन का साथ
ऐसा कहां मिलेगा?

सुख में जो आतिशबाजी बन
फुलझरियां छिटकाए
दुख में पीड़ित अंतस्तल को
परिजन-सा सहलाए
ऐसा हमसाया-हमराही
दूजा कहां मिलेगा?

पहचान हमारी भाषा है
ज्ञान हमारी भाषा
इतिहास सुरक्षित भाषा में
विश्वास हमारी भाषा
संस्कृति का शिलालेख
ऐसा कहां मिलेगा?
जो रस अपनी भाषा में है
वो रस कहां मिलेगा?

अपनी भाषा

दया शंकर मिश्र
निजी सचिव, एनसीआई

राघव शुक्ल
लेखक

रमेश चन्द्र द्विवेदी
पूर्व प्रधानाचार्य

सीमाचौहान  
लेिखका

नरेन्द्र सिंह “नीहार”
वरिष्ठ लेखक

अंजना वर्मा
लेिखका

प्रशिक्षु

अतुल मिश्र 
डिप्टी मैनेजर (इफको)
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साम�ी 
 मैदा-100 �ाम (एक 

कप)
 बेसन- 50 �ाम (आधा 

कप)
 सूजी- 50 �ाम 

(चौथाई कप)
 चीनी- 200 �ाम (एक 

कप)
 घी- 200 �ाम (एक 

कप)
 इलाइची- 8-10
 बेिक�ग पाउडर - 1 

छोटी चम्मच

सबसे पहले आप चीनी पीस लीिजए, घी गरम करक� िपघला लीिजए। िकसी 
बतर्न में िपघला हुआ घी और चीनी डािलए और अच्छी तरह से फ�ट लीिजए। मैदा, 

बेसन, सूजी छान लीिजए, इलायची क�टकर और बेिक�ग पाउडर डालकर अच्छी तरह िमलाइए। इसक� 
बाद घी- चीनी क� िम�ण में डालकर, नरम आट� जैसा गूथ लीिजए। अब नानखटाई बनाने क� िलए िम�ण 
तैयार है। इस िम�ण से थोड़ा-थोड़ा िम�ण िनकािलए, दोनों हाथों की सहायता से गोल कीिजए, दबाइए 
और िचकनी की हुई �� में लगाइए। सारे िम�ण क� गोले इसी तरह बनाकर �� में लगा लीिजए, इनको 
10-15 िमिनट क� िलए रख दीिजए।

ओवन को 200 िड�ी से�ल्सयस तापमान में सैट करक� गरम कीिजए। नानखटाई की �� बेक करने 
क� िलए ओवन में रिखए। ओवन को 180 िड�ी से�ल्सयस तापमान पर सैट करक� 10 िमनट क� िलए 
नानखटाई बेक कीिजए। ओवन खोलकर नानखटाई चैक कीिजए और िफर से ओवन में 5 िमिनट क� 
िलए नानखटाई बेक होने रख दीिजए। लगभग 15 -18 िमनट में नानखटाई बेक होकर तैयार हो जाती 
है। ओवन से नानखटाई की �� िनकािलए, ठ�डी होने पर �� से नानखटाई िनकालकर, िकसी प्लेट या प्याले 
में रिखए। नानखटाई तैयार हो गई है। ताजा-ताजा नानखटाई अब आप खा सकते हैं। बचे हुई नानखटाई 
एअर टाइट क�ट�नर में भरकर रख लीिजए ये नानखटाई जल्दी भी खराब नहीं होगें।

बनाने की िविध

नानखटाईखाना 
खजाना

नानखटाई को क�कीज का भारतीय संस्करण कह सकते हैं। 
बच्चे और बड़� सभी को नानखटाई खाना बहुत पसंद आता है। 
परपंरागत नानखटाई सूजी, बेसन और मैदा से बनाई जाती थी, 
लेिकन आजकल इसे अपने स्वादानुसार 
मैदा से, बेसन से और सूजी क� िबना ही 
बना लेते हैं। नानखटाई में सूजी डालने से 
ये अिधक क�रक�री हो जाती हैं। आप कोई 
भी नानखटाई आसानी से घर में बना सकते 
हैं। पहले जमाने में हमारे यहां ओवन या 
माइ�ोवेव नहीं होते थे तब भी दो थािलयों 
क� बीच में नानखटाई की �� रखकर ऊपर 
और नीचे लकड़ी क� कोयले क� अंगार िबछाकर नानखटाई बनाई 
जाती थी। आइए आज हम आपको मैदा सूजी और बेसन को 
िमलाकर नानखटाई बनाना बताते हैं।

व

समाज में जब एक लड़की जन्�म लेती है, तो अक्सर लोग 
कहते हैं “ल�मी आई है”, लेिकन उसी पल उसे यह भी 
महसूस करा िदया जाता है िक उसका आना बस एक 
समझौता है। जन्�म लेते ही 
उसे “पराया धन” कह िदया 
जाता है।
जैसे-जैसे वह बड़ी होती 
है, यह बात और गहरी होती 
जाती है, उसे समझाया 
जाता है िक यह घर उसका 
असली घर नहीं है, उसे एक 
िदन िकसी और घर जाना 
है। इसिलए गलती की कोई 
गुंजाइश नहीं, उसे हर गुण 
िसखा दो। यहां सवाल यह है िक क्या वह लड़की कभी 
सचमुच अपनों को अपना मान पाएगी, िजन्�हें उसक� आने 
क� साथ ही “पराया” घोिषत कर िदया गया था?
रूप या सीरत?
जब लड़की और बड़ी होती है, तो समाज उसका 
मूल्यांकन उसक� चेहरे से करने लगता है। उसे कहा 
जाता है िक “थोड़ा संवर कर रहा करो”, लेिकन क्या 
िकसी लड़की की पहचान िसफ� उसकी शक्ल से तय 
होनी चािहए? उसका चेहरा उसकी मंिजल नहीं है, 
ब�ल्क उसकी िसरत की शुरुआत है।
लड़की की असली खूबसूरती उसक� िदल में होती 
है-उस प्यार में, िजससे वह परायी होकर भी सबको 
अपना बना लेती है। उस िहम्मत में, िजससे वह अपनों 
को खुश रखने की कोिशश करती है।
समाज से सवाल
आज भी एक बड़ा सवाल खड़ा है िक क्या यह समाज 
कभी लड़िकयों को सचमुच “अपना” कह पाएगा? िजस 
िदन यह मान िलया जाएगा िक लड़की परायी नहीं है, 
उसी िदन हर लड़की अपने आपमें पूरी होगी। न िसफ� 
“िकसी की”, ब�ल्क “खुद की” भी।
िनष्कषर्- लड़की चाहे बेटी हो, बहन हो, प�ी हो या 
मां, वह सबसे पहले एक इंसान है। जब समाज उसकी 
पहचान को क�वल उसक� �रश्तों और रूप से नहीं, ब�ल्क 
उसकी इंसािनयत और आत्मसम्मान से देखने लगेगा, 
तभी उसे सचमुच “अपना” कहा जा सक�गा।

एक सभ्य समाज में ‘अिभव्य�क्त की आजादी’ का मतलब होना 
चािहए सभी को अपना मत हर संभव तरीक� से समाज क� सामने 
रखने का साधन मुहैया करवाना। दूसरों क� मत पर तक� करने, 
िजरह कर सकने का माहौल बनाए रखना। क्या हमारा लोकतं� 
और हमारा मािडया सामािजक, आिथर्क और सांस्क�ितक गुलामी 
झेल रही मिहला� को यह सुिवधा देती है? यिद हम ट�लीिवजन 
दखेत ेहैं, सड़क पर चलत ेहैं, बस का इतंजार करत ेहैं या अन्�य काम 
करते हैं तो हमेशा पुरुषों और मिहला� की छिवयों से गुजरते हैं। 
िफल्मों ट�लीिवजन �ृंखला� और िवज्ञापनों में हम इन िच�ों को 
दखेते हैं और वे आपको सचतेन या अवचतेन रूप स े�भािवत करते 
हैं। चूंिक मीिडया लोगों क� रोजमरार् क� जीवन का इतना बड़ा िहस्सा 
है, इसिलए यह दखेना िदलचस्प ह ैिक लोग खदु को और दिुनया को 
क�से देखते हैं। साथ ही पद� पर लैंिगक �ितिनिधत्व को क�से �स्तुत 
िकया जाता है? यह िलंग से जुड़ी राजनीितक पक्षों को देखने की 
दृ�ष्ट से िवशेष रूप से �ासंिगक है। मिहला� क� �ित मीिडया की 
भूिमका हमेशा से नारीवादी लेखकों की बढ़ती िचंता का िवषय बन 
रही ह,ै मलू रूप स ेमिहला� की भागीदारी, �ितिनिधत्व और उनक� 
�स्तुितकरण क� बारे में नारीवािदयों �ारा इस संबंध में �स्तुत की 
गई कई आलोचनाएं हैं। िसमोन द बवुआर, शुलािमथ फायरस्टोन, 
क�ट िमलेट, लौरा मलवी, ज्यूिडथ बटलर, �ेट्टी �ायडन जैसी 
अलग-अलग नारीवादी लेखकों क� अनुसार मीिडया मिहला� की 
रूिढ़ब� छिवयों को मजबूत करता रहा है। भारत में �रतु मेनन, 
कमला भसीन, िकरण �साद जैसे िविभ� नारीवादी िचंतक भी हैं, 
िजन्�होंने मिहला� क� �ित ि�ंट और िवजुअल मीिडया की भूिमका 
की आलोचना की है।

लड़की: पराई क्यों

खुशी िसंह
छा�

अंिकता जोशी
फ�ड ब्लॉगर, लखनऊ

तर्मान समय में संचार माध्यमों ने मिहला� क� 
िवकास एवं सशक्तीकरण में अत्यंत महत्वपूणर् 
भूिमका िनभाई है। साथ ही यह भी ध्यान िदए 
जाने योग्य तथ्य है िक मिहला� की िशक्षा में 
वृि� और रोजगार में उनक� �वेश ने मीिडया 
क� िवकास में भी अपना योगदान िदया है। कई 
अलग-अलग �कार क� मीिडया हैं। उदाहरण 
क� िलए-ट�लीिवजन शो, 
िफल्में, रेिडयो, समाचार प�, 
िवज्ञापन, इंटरनेट जो हमारे 
मन-म�स्तष्क को गहरे 
रूप से �भािवत करते हैं। 
मीिडया क� इन िविभ� रूपों 
में पुरुषों और मिहला� की 
िभ�-िभ� छिवयां हैं, िजन्�हें 
अलग-अलग तरीकों से और अलग-अलग 
िवशेषता� क� साथ दशार्या जाता है, लेिकन 
भारत में मीिडया का एक िवड�बनापूणर् सत्य यह है 
िक यह िविभ� क्षे�ों में मिहला� क� साथ होने 
वाले शोषण और असमान व्यवहार एवं उनक� 

�ारा दजर् िकए गए 
�ितरोधों को संबोिधत 
नहीं करता है।

डॉ. सुि�या पाठक
एसोिसएट �ोफ�सर

िवगत वष� में ि�ंट, इलेक्�ॉिनक और इंटरनेट 
प�का�रता की दुिनया में मिहला स्वर �खरता 

से उभरे हैं। इसका एक अहम कारण यह 
है िक प�का�रता क� िलए िजस वांिछत 
संवेदनशीलता की जरूरत होती है वह 
मिहला� में नैसिगर्क रूप से पाई जाती 
है। प�का�रता में एक िविशष्ट िकस्म की 

संवेदनशीलता की आवश्यकता होती है और 
समानांतर रूप से क�शलतापूवर्क अिभव्यक्त करने 

की भी। संवाद और संवेदना क� सुिनयोिजत स�म्म�ण 
का नाम ही आदशर् प�का�रता है। मिहला� में संवाद क� स्तर 

पर स्वयं को अिभव्यक्त करने का गुण भी पुरुषों की तुलना में अिधक 
बेहतर होता है। यही वजह रही है िक मीिडया में मिहला� का ग�रमामयी वचर्स्व 
बढ़ा है। िन�श्चत तौर पर बाजार एवं मीिडया ने स्�ी क� �ित समाज की पारंप�रक 
समझ एवं व्यवहार को बदलने में अपनी भूिमका िनभाई। उसने ‘स्�ी सुलभ/
�स्�योिचत’ ऐसे रोजगारों की संभावना उत्प� की, िजससे �स्�यों का बाहर 
आना संभव हो सका। उन्�हें एक उत्पादक एवं उपयोगी संसाधन क� रूप में देखा 
जाने लगा, िजसक� कारण �स्�यां अपनी िशक्षा, अिधकार तथा चेतना से संप� 
हु� एवं उसकी रक्षा क� िलए संगिठत होने लगीं, क्योंिक उन्�हें बाजार का भागीदार 
एवं खरीददार बनाना स्वंय पूजीवादी िपतृसातात्मक व्यवस्था की भी जरूरत थी, 
लेिकन अभी भी �स्�यों को मनुष्य क� रूप में देखे जाने की दृ�ष्ट नहीं थी। अथार्त 
मीिडया ने उसे उतना ही स्वतं� िकया, िजतनी छ�ट िपतृसत्ता ने उसे �दान की। 
मीिडया में मिहला� का सकारात्मक िच�ण मिहला� की वास्तिवक ग�रमा और 

�स्थित को बनाए रखने क� िलए आवश्यक था िक पुरुषों और मिहला� क� बीच 
अंतर व असमानता� को कम िकया जाए। 
वस्तुतः भारत का सामंती समाज सबसे ज्यादा िपतृसत्ता से एवं बाजारवाद �भािवत 
हुआ है। इस बाजारवाद ने अनेक �कार की मनोरंजन-िविधयां जो िसफ� साधन 
संप� तबक� तक सीिमत थीं, की पहुंच बहुसंख्यक लोगों तक संभव कर दी है। 
िन�श्चत तौर पर यह छलावा िपछड़ी और दिलत जाितयों का ध्यान मूल मु�ों से 
भटकाता है, उन्�हें यथा�स्थित क� िलए अनुक�िलत करता है और उनकी संघषर्-चेतना 
को क��दकर उन्�हें अराजनीितक बनाए रखने की सािजश में शािमल रहता है िक जो 
समाज में है, उसी की �ितछिव मीिडया में िदख रही है। इसमें क�छ भी अस्वाभािवक 
नहीं है। उदाहरण क� िलए घर और घर से बाहर मिहला� को िजस तरह लांिछत 
होना पड़ता है, सोशल मीिडया में भी उन्�हें ठीक वैसी ही उपेक्षा िमलती है। सोशल 
मीिडया में अिधकतर पुरुष अपनी नारी िव�ेषी भावना बेिहचक �कट करते हैं। िक�तु 
यह बातें इस देश में बाजारवाद क� खतरे और दुष्प�रणामों पर िवमशर् का िहस्सा क्यों 
नहीं बनतीं? असली सवाल यह है। आिदवासी समुदाय में बाहरी संपक� क� दबाव 
क� कारण अलग-अलग तरह की समस्याएं झेलती स्�ी, राष्�ीय और अंतरार्ष्�ीय 
स्तर पर खेल-क�द में भागीदारी करतीं आिदवासी युवती को मीिडया अपनी �रपोट� 
में िकतना स्थान देती है। आिदवासी स्�ी को िकस रूप में �स्तुत करती है, िविभ� 
क्षे�ों में उसक� योगदान को िकस �कार रेखांिकत करती है। आिदवासी स्�ी की देह 
को िकस �कार �स्तुत करती है और उसक� �ित क्या नज�रया रखती है। मीिडया 
क� बारे में आिदवासी स्�ी की छिव या तो एक रोमांिटसाइज्ड है या िनक�ष्ट। जबिक 
जरूरत यह है िक आिदवासी की वास्तिवक मानवीय छिव को मीिडया में िदखाया 
जाए, उसकी समस्या� और संघष� पर बात की जाए और उसका हल िनकालने 
का रास्ता सुझाया जाए। मीिडया में आिदवासी स्�ी की �स्तुित- मांसल देह क� रूप 
में राज्य�ारा या अन्�य वचर्स्वशाली समुदायों �ारा आिदवासी स्�ी का शोषण होने 
पर उसकी खबर को िकस रूप में �स्तुत करती है। उससे भी आिदवासी स्�ी की 
छिव िनिमर्त होती है।

�स्�यों का जीवन यथाथर् 
एवं मीिडया में �स्तुितकरण

मीिडया में मिहला स्वर

मिहला� की दो छिवयां
मीिडया ने मिहला� की दो छिवयां बनाई हैं: अच्छी मिहलाएं और बुरी मिहलाएं। इन 
िवपरीत �ुवीय �स्तुितयों को अक्सर एक-दूसरे क� िखलाफ िदखाया जाता है। अच्छी 
मिहलाएं सुंदर, संकोची, घर-प�रवार और दूसरों की देखभाल करने वाली होती हैं। 
पुरुषों क� अधीनस्थ, उन्�हें आमतौर पर पीिड़तों, स्वगर्दूतों, शहीदों एवं वफादार पि�यों 
और सहायकों क� रूप में िदखाया जाता है। कभी-कभी, मिहला� को सकारात्मक 
रूप से भी िचि�त िकया जाता है, लेिकन यह उनक� क�रयर को अदृश्य बनाने क� 
िलए िकया जाता है। 1994 में िकए गए एक मीिडया सव�क्षण में पाया गया िक टीवी 
समाचारों में मिहला� क� मु�े हािशए पर थे। हालांिक टीवी क� �ाइम टाइम में िदखाए 
जाने वाले �िस� धारावािहकों क� सव�क्षण में क�छ उत्सािहत करने वाली �वृित्तयां भी 
िदखाई दीं। िजन मिहला िकरदारों को घरों से बाहर काम करते हुए िदखाया गया, 
वे मजबूत श�ख्सयत वाली थीं। अपनी स्वतं� पहचान बनाने क� िलए संघषर् कर रहीं 
थीं। इसक� िवपरीत स्वतं� िवचारों वाली �स्�यां परदे पर च�र�हीन, नाटकीय रूप से 
नाकारात्मक तथा पतनशील �ाणी क� रूप में दशार्यी जाती हैं, िजनसे सामािजक-
सांस्क�ितक �णाली को खतरा है। िहंदुस्तानी िसनेमा में मिहला� क� नाम पर हमारे 
जेहन में देिवका रानी, माधवी मुखज� और जयलिलता से लेकर आिलया भट्ट तक की 
याद छाने लगती है। इसमें नािदया अिभनीत हंटरवाली और मदर इंिडया की नरिगस, 
मधुबाला से होते हुए िमचर् मसाला की �स्मता पािटल और दी�प्त नवल तक शािमल 
हैं। इन सारे च�र�ों और इनक� इदर्-िगदर् आदशर् भारतीय समाज क� खाक� में िफट हो 
सकने वाले च�र�ों की रचना मुख्यधारा क� हमारे िसनेमा उ�ोग ने लगातार जारी रखी 
है। िसनेमा क� इस व्यवसाय में तकनीकी पक्ष और िनद�शन का काम अपवाद स्वरूप 
ही एकाध बार मिहला िफल्मकारों क� िहस्से आया है। ऐसे में क्या इस स्वर को ही हम 
मिहला अिभव्य�क्त क� �ितिनिध स्वर मान लें? हालांिक यह भी सत्य है िक आज से 
क�छ बरस पहले तक मीिडया में अंगुिलयों पर िगनी जाने वाली मिहलाएं थीं, लेिकन 
आज �स्थित िभ� है। आज मीिडया-जगत का ऐसा कोई कोना नहीं, जहां मिहलाएं 
आत्मिवश्वास और दक्षता से मोचार् नहीं संभाल रही हों।

मीिडया और आिदवासी समुदाय
आिदवासी समुदाय वस्तुतः जल, जंगल और जमीन पर पोषण करने 
वाले समुदाय है, िजनका अपना �क�ित धमर् और अखड़ा समुदाय है। िक�तु 
वणर्व्यवस्था आधा�रत �ंथों में आिदवासी स्�ी और पुरुष दोनों को गैर-
मानवीय और आयर् सौंदयर् �ितमानों से इतर िदखाया जाता है। मीिडया और 
आिदवासी िवषय पर चचार् करते समय ह�रराम मीणा अपनी िकताब आिदवासी 
दुिनया में क�छ सवाल मीिडया की भूिमका पर उठाते हैं। जैसे उनक� सवाल 
हैं मुख्यधारा क� जनसंचार माध्यम अथार्त मास मीिडया में आिदवािसयों को 
िकतना स्पेस िदया जाता रहा है? इस सवाल का जवाब तलाश करते वक्त 
यह मु�ा भी सामने आता है िक उस िदए गए स्पेस में आिदवािसयों क� �ित कहां 
तक यथाथर् क� िनकट है? दूसरा सवाल यह उठा है िक आिदवािसयों का अपना 
मीिडया कहां तक िवकिसत हुआ है चाहे उस मीिडया में योगदान देने वाले 
व्य�क्त आिदवासी समुदाय क� सदस्य हों या आिदवासी जीवन में रूिच रखने 
वाले गैर-आिदवासी लोग? मीिडया क� संदभर् में बात करते समय हमें यह भी 
ख्याल रखना होगा िक यहां जनसंचार क� सभी माध्यमों को स�म्मिलत िकया 

जा रहा है। जैसे ि�ंट मीिडया, अखबार और पि�काएं, इलेक्�ॉिनक मीिडया, 
िजसमें दूरदशर्न और िसनेमा और साथ ही साथ खबरी चैनल भी स�म्मिलत हैं। 
िवज्ञापनों, धारावािहकों और िफल्मों क� भीतर स्�ी का िनमार्ण करते हुए मीिडया 
यह भूल जाता है िक भारत की शोिषत, दिमत स्�ी की मु�क्त का ल�य बाजार 
में साबुन बेचने वाली स्�ी नहीं हो सकती। इस पूंजीवादी समाज में मिहला को 
उपभोक्ता वस्तु बनाने की मिहला िवरोधी जनसंचार माध्यमों और व्यवसािययों 
की सािजश को समझना होगा। भारत को देह बाजार में तब्दील होने से रोकना 
होगा। अगर हम ऐसा कर पाने में असफल रहे तो मिहला� की वास्तिवक 
समस्या� और उनक� वास्तिवक मु�ों पर पदार् डाल िदया जाएगा। मिहला 
आंदोलनों और संघष� से हािसल हुई अब तक की हमारी उपल�ब्धयों को 
दरिकनार कर िदया जाएगा। तब मिहला� की पहचान उनक� िवचार, िववेक 
और कतर्व्य से नहीं, देह और सौंदयर् से होगी, क्योंिक तब वे जीती-जागती 
नारी नहीं, उपभोग करने लायक वस्तु रह जाएंगी।

हल्का और नेचुरल मेकअप
खुले में होने वाले आयोजनों में भारी मेकअप से बचें। 
क�वल �ाइमर, हल्का फाउ�ड�शन, क�सीलर, आई 
मेकअप और िलप�स्टक ही काफी हैं। इससे आपका 
लुक नैचुरल रहेगा और मौसम की उमस या पसीने से 
मेकअप खराब नहीं होगा।
वाटर�ूफ मेकअप का चुनाव
गरबा और डांिडया में नृत्य करते समय पसीना 
आना स्वाभािवक है। ऐसे में वाटर�ूफ फाउ�ड�शन, 
आईलाइनर और िलप�स्टक आपक� मेकअप 
को लंबे समय तक िटकाए रखते हैं और आपका 

आत्मिवश्वास भी बना रहता है।
फाउ�ड�शन और आई मेकअप
भारी फाउ�ड�शन पसीने में िपघल सकता है, इसिलए 
क�वल हल्क� फाउ�ड�शन का इस्तेमाल करें। आंखों की 
सुंदरता बनाए रखने क� िलए पयार्प्त नींद लेना जरूरी 
है। रोजाना 8-10 घंट� की नींद आपकी आंखों को 
ताजगी और चमक देती है।
क्लीनिजंग और टोिनंग
मेकअप से पहले त्वचा की क्लीिनंग और 
टोिनंग जरूरी है। यह त्वचा से अित�रक्त 
तेल और गंदगी हटाकर उसे कोमल, 
नमी से भरपूर और ताजगी से भरा 
रखता है।
नाखून और पैरों की 
देखभाल
िसफ� चेहरे ही नहीं, हाथ-पैर और नाखून 
भी आपकी खूबसूरती का िहस्सा हैं। नवरा� 
शुरू होने से पहले मैनीक्योर और पेडीक्योर 
कराएं। चाहें तो घर पर नींबू रस और चीनी से 
स्�ब करक� हाथ-पैरों को चमका सकती हैं।

रात की देखभाल न भूलें
िदनभर क� मेकअप और ज्वेलरी को रात में जरूर 
उतारें। मेकअप हटाने क� िलए बेबी ऑयल या ना�रयल 
तेल का इस्तेमाल करें। त्वचा पर हल्की मसाज और 
बफ� लगाने से त्वचा तरोताजा हो जाती है।
िनष्कषर्
नवरा� िसफ� पूजा और उत्सव का नहीं, ब�ल्क अपनी 
सुंदरता और आत्मिवश्वास को िनखारने का भी 
समय है। सही मेकअप, �स्कनक�यर और थोड़ी-सी 
सावधािनयों से आप हर िदन िखली-िखली और 
आकषर्क नजर आएंगी।

उत्सव में िदखें सबसे आकषर्क
देश में त्योहारों का मौसम शुरू हो चुका है। नवरा�ों की 
रौनक चारों तरफ छाने लगी है। गरबा, डांिडया, दुगार् पूजा 
और पंडालों की चहल-पहल में हर मिहला चाहती है िक 
वह सबसे अलग और आकषर्क नजर आए। अगर आप 
भी इन िदनों अपनी सुंदरता को िनखारना चाहती हैं तो 
इन आसान िटप्स को अपनाकर खुद कोे एक अलग और 
िडसेंट लुक दे सकतीं हैं।

ब्लशर और 
हाइलाइटर का 
सही चुनाव
  गोरी त्वचा - गुलाबी, 

लाल ब्लशर
 गेहुंआ रंग - गुलाबी, 

कांस्य
 सांवली त्वचा - प्लम, 

गहरा लाल, कांस्य
 गालों पर हल्का ब्लशर 

और हाईलाइटर चेहरे 
की सुंदरता को िनखार 
देता है।

शहनाज हुसैन
सौंदयर् िवशेषज्ञ

��स क� अनुसार तैयारी
अगर आप बैकलेस चोली या स्कट� 
पहनने वाली हैं तो पीठ पर वैक्स 
या पॉिलश पहले से करवा लें। ध्यान 
रखें िक यह काम उत्सव से क�छ िदन 
पहले ही कराएं तािक िकसी तरह की 
एलज� या फ��सी होने पर उसका इलाज 
हो सक�।


