
हम भारतीयों को सालभर इन त्योहारों का िजतना बेस�ी से इंतजार होता 
है उतना ही अिधक अवसाद इनक� िवदा होने क� बाद होता है। इन त्योहारों 
क� बाद जब बच्चे और व्यस्क लोग िव�ालय और ऑिफस में रोजमरार् की 
िजंदगी में लौटते हैं, तो अिधकतर लोगों को इस बात की िनराशा 
होती है िक उमंग भरे यह त्योहार 
अब पूरे एक साल बाद आएंगे, 
क्योंिक जो रौनक और उत्साह 
बाजार व जीवन में इन त्योहारों में 
होती है वह साल भर िकसी अन्�य 
त्योहार में नहीं होती है। इन त्योहारों 
क� माध्यम से व्य�क्त अपने संबंधों 
को, अपने प�रवेश को और खुद को 
सम�ता से जी लेना चाहता है। त्योहार 
और व्य�क्त दोनों ही एक दूसरे को 
सजाते, संवारते और समृ� करते हैं। 
यही वजह है िक त्योहारों की िवदाई क� बाद व्य�क्त का मन उदासी और 
अवसाद से भर जाता है। हालांिक यह उदासी और अवसाद सभी को 
एकरूपता से �भािवत नहीं करती। शहरों में जहां मनोरंजन क� भरपूर 
साधन हैं और जीवन में रुकने की फ�सर्त नहीं है, वहां उदासी का स्तर 
�ामीण और छोट� शहरों की अपेक्षाक�त कम होता है। इसका मुख्य कारण 
है िक �ामीण प�रवेश में यह त्योहार फसल कटाई से संबंिधत होते हैं। 
सीिमत संसाधनों में यह त्योहार उनक� जीवन की िनरसता और एकरूपता 
को तोड़कर उत्साह, उमंग और आशा का संचार करते हैं। �ामीण क्षे� में 
रहने वाले लोग साल भर इन त्योहारों का इंतजार करते हैं, क्योंिक क�छ 
�देशों में इन अवसरों पर महत्वपूणर् मेले भी लगते हैं और इन मेलों और 
उत्सव क� बहाने उनक� सगे-संबंधी क�छ िदनों क� िलए घर लौटते हैं और 
उनक� साथ अच्छा समय व्यतीत करते हैं। त्योहारों क� सीजन में शहर 
से गांव की ओर जो रेलगाड़ी उत्साह और उमंग लेकर लाती है, त्योहारों 
की िवदाई क� पश्चात वापस लौटते समय वही रेलगाड़ी अवसाद, उदासी 
और अक�लापन और एक लंबा इंतजार लेकर जाती है। फ��स्टवल सीजन 
समाप्त होने का दुख बच्चों में भी सबसे ज्यादा होता है, क्योंिक त्योहारों 
की उमंग का ज्वार सबसे अिधक बच्चों में ही होता है। दशहरा देखने 
की धूम से लेकर बाजार की रौनक से अपने िलए नए कपड़�, िमठाइयां, 
पटाखे खरीदने की ललक क� साथ बच्चे अपने प�रवार 
क� साथ गुणवत्तापूणर् समय व्यतीत करते हैं और 
अपने रीित-�रवाज, संस्क�ित और अपनी जड़ों से 
जुड़ते हैं। इन त्योहारों क� पश्चात स्क�ल जाना 
बच्चों क� िलए बेहद बोिझल होता है, लेिकन 
आगमन क� बाद िवदाई भी �क�ित और ऋ 
तु का िनयम है, िजसे स्वीकारना ही 
पड़ता है और हमें लौटना पड़ता 
है अपनी घर प�रवार और 
कायार्लय की िनयिमत 
िदनचयार् की ओर।

शारदीय नवरा� आरंभ होने क� पश्चात 
करवाचौथ, दीपावली, छठ पूजा और देव 
दीपावली तक समूचा राष्� त्योहारों की 
खुमारी में रहता है। एक माह का यह त्योहारी 
सीजन हम लोगों क� जीवन में सि�यता, 
आनंद, चेतना और असीम ऊजार् का संचार 
करता है। इन त्योहारों क� माध्यम से हम 
अपने आप से, अपने आत्मीय संबंधों से और 
इसक� साथ-साथ अपने प�रवेश, �क�ित और 
ईश्वर की अलौिकक ऊजार् से जुड़ते हैं। सनातन धमर् 

क� िजतने भी पवर् हैं, वे ऋतु� क� 
संिध काल से जुड़� हुए हैं। एक 
ऋतु की िवदाई क� साथ दूसरी 
ऋतु क� आगमन से पूवर् की वेला 
में पौरािणक च�र�ों से संबंिधत 
िविभ� त्योहार मनाए जाने का 
�रवाज है। नवरा�ों क� पश्चात पड़ने 

वाले पवर् िवशेषकर दीपावली का पवर् अत्यंत महत्वपूणर् 
है, िजसमें हर व्य�क्त अपनी सामथ्यर् क� अनुसार िदल 
खोलकर खचर् कर अपने घर, जीवन, संबंधों और अपने 
प�रवेश को सजाने संवारने का भरपूर य� करता 
है। लगभग एक माह चलने वाले ये त्योहार व्य�क्तयों 
में ऊजार् का संचार ही नहीं करते, ब�ल्क बाजार और 
अथर्व्यवस्था को भी गित �दान करते हैं।

खुद पर हावी न होने दें 
त्योहारों क� बाद उदासी   

पहले यह त्योहार अपने सीिमत प�रवेश में मनाए जाते थे, लेिकन सोशल मीिडया क� इस दौर 
में ऑनलाइन माध्यमों से एक दूसरे को शुभकामनाएं �ेिषत करना, त्योहारों क� सेिल�ेशन 
की फोटो और वीिडयो क� माध्यम से �ेिषत करने की होड़ इन त्योहारों क� बाद मन को एक 
खालीपन से भर देती है िक अब क्या अलग िकया जाए, िजसे हम बाकी लोगों क� साथ दूर-
दराज तक सांझा कर सक�। इन त्योहारों क� बाद हवा में �दूषण का स्तर भी काफी अिधक 
बढ़ जाता है, जो एक तरह की बेचैनी, अस्वस्थता और अवसाद को बढ़ा देता है। �दूषण क� 

साथ खानपान की अिनयिमतताएं भी व्य�क्त क� मूड को �भािवत करती 
हैं। दूसरी ओर जब हम फ��स्टवल क� मूड में होते हैं, तब हमारे शरीर 
में डोपामाइन और ऑक्सीटोिसन का स्तर बहुत अिधक बढ़ जाता है, 
िजससे हम उत्सािहत और बहुत अच्छा महसूस करते हैं, लेिकन जैसे 
ही हम अपनी सामान्�य िदनचयार् में लौटते हैं, तो इनका स्तर सामान्�य 
स्तर पर आ जाता है, िजससे उदासी, भावनात्मक अ�स्थरता और 
एकाकीपन महसूस होता है। त्योहारों का आगमन और िवदाई हमारे 
मन-म�स्तष्क क� आवेगों को �भािवत करते हैं। जहां यह त्योहार एक 
बड़� वगर् में इंतजार, उत्साह और उमंग लेकर आते हैं, वही आधी 
आबादी क� रूप में मिहला� का एक बड़ा िहस्सा वह भी है, जो इन 
त्योहारों को मानिसक और शारी�रक बोझ की तरह लेने को अिभशप्त 

है। कारण िक मिहला� क� ऊपर इन त्योहारों में काम का बोझ अत्यिधक बढ़ जाता है। घर 
और संबंधों को सजाने-संवारने से लेकर रसोई में अ�पूणार् की उपािधयां की कसौटी मे खरा 
उतरने क� चक्कर में त्योहारों से जुड़ी उसकी भावनाएं, स्मृितयां और अटखेिलया करता हुआ 
बचपन िजम्मेदा�रयों की दहलीज से टकराकर वापस लौटने को िववश हो जाता है। सामािजक 
बंधनों और िजम्मेदा�रयां की खूंट� से बंधी अनेक मिहला� को जब त्योहारों को जीने का 
अवसर नहीं िमलता तो उनका मन यही कहता है िक अच्छा हुआ यह त्योहार िवदा हो गए। 
सोशल मीिडया क� दौर मे मिहलाएं त्योहारों से जुड़ी अपनी पीड़ाएं खुलकर व्यक्त करने लगी 
हैं, िजस पर गंभीर रूप से समाज �ारा िचंतन और मनन आवश्यक है। इसक� अित�रक्त इन 
त्योहारों पर कमरतोड़ महंगाई, िदखावे की �ितस्पधार् और बाजारवाद इस कदर हावी हो गया 
है िक जोड़-तोड़ और किठनाइयों में जीवन बसर करने वाले अनेक वगर् तो इन त्योहारों में 
ही संप� लोगों को देखकर िनराशा और अवसाद में ड�ब जाते हैं। उन्�हें रोजमरार् की सामान्�य 
और उबाऊ िदनचयार् इन त्योहारों से अिधक सुिवधाजनक लगती है, जो लोग त्योहारों को 
अपनी मन इच्छा क� अनुसार नहीं जी पाते, उन्�हें इसका अवसाद और मलाल लंबे समय तक 
रहता है। इसिलए इन त्योहारों में हर व्य�क्त को चािहए स्वयं से जुड़� हर व्य�क्त क� जीवन क� 
अंधकार को दूर करने की ईमानदार कोिशश की जाए, ठीक उसी �कार िजस �कार हम एक 
दीप से अनेक दीप जलाते हैं। तभी दीपोत्सव क� पवर् का ममर् साथर्क होगा।

बीना नयाल
िशिक्षका, हल्�ानी

सकारात्मक पलों को करें याद 

दोस्तों और अपनों से जुड़� रहें
त्योहार क� दौरान िजन लोगों से आपकी मुलाकात हुई, उनसे संपक� बनाए 
रखें। एक फोन कॉल या छोटी-सी चैट भी मन को हल्का बना देती है। आप 
चाहें तो अपने त्योहार की क�छ बेहतरीन तस्वीरें या वीिडयो भी शेयर कर 
सकते हैं। यह न िसफ� यादों को जीिवत रखेगा, ब�ल्क �रश्तों में और गहराई 
भी लाएगा। साथ ही सकारात्मक लोगों की संगित हमेशा मन को ऊजार्वान 
बनाती है।

अपनी िदनचयार् में धीरे-धीरे लौट�
त्योहारों क� बाद अचानक से काम या रूटीन में लौटना मु�श्कल लग सकता 
है, इसिलए खुद को थोड़ा समय दें। शुरुआत हल्क� कामों से करें, जैसे 
सुबह की सैर, संगीत सुनना या कॉफी क� साथ अपनी डायरी में िदन की 
योजना िलखना। धीरे-धीरे जब आप अपनी पुरानी लय में वापस आने 
लगेंगे, तो मन का बोझ हल्का महसूस होगा। याद रखें, िनयिमतता हमेशा 
�स्थरता लाती है।

भिवष्य की करें प्लािनंग
जब मन उदास हो, तो भिवष्य की ओर देखें। आने वाले महीनों क� िलए क�छ 
योजनाएं बनाएं- जैसे कोई नया कोसर् करना, ि�प पर जाना या घर की 
नई साज-सज्जा करना। छोट�-छोट� ल�य भी जीवन में नई िदशा देते हैं। 
अगर चाहें तो दोस्तों या प�रवार क� साथ अगली मुलाकात की योजना बना 
लें। आने वाले सुखद पलों की कल्पना करना अपने आप में एक शानदार 
मानिसक व्यायाम है।
खुद से जुड़� त्योहारों क� बाद का शांत समय आत्ममंथन क� िलए भी बेहतरीन 
अवसर है। क�छ समय अपने िलए िनकालें- िकताब पढ़�, मेिडट�शन करें या 
बस क�छ देर तक खुद क� साथ रहें। जब हम खुद से जुड़ते हैं, तो भीतर की 
शांित और संतुलन लौट आता है।

जीवन का स्पंदन
त्योहारों की िजतनी ज्यादा उमंग, उत्साह और इंतजार होता है िवदाई क� 
पश्चात उतना ही दुख और िनराशा का भाव भीतर होता है। ठीक उसी 
�कार, िजस �कार बेटी क� िववाह में उसकी िवदाई का सुखद अवसाद 
होता है। इस अवसाद का मुख्य कारण है िक हमने जीवन क� क�वल बाहरी 
पक्ष को ही जीना सीखा है, हम स्वयं से और �क�ित से जुड़ना भूल गए 
हैं। हमारे आस-पास अनेक ऐसे कलाकार होते हैं, िजन्�होंने अपनी ऊजार् 
को रचनात्मक काय� में संल� कर िदया है, उन्�हें त्योहारों क� आगमन 
का उल्लास तो होता है, परंतु िवदाई क� पश्चात खाली समय को जीने का 
हुनर भी होता है। इसी �कार त्योहारों क� पश्चात यिद हम अपनी ऊजार् को 
अपने शौक, सामािजक और रचनात्मक कायर् में लगाएंगे तो धीरे-धीरे 
नई ऊजार्  क� साथ आगामी त्योहार का स्वागत कर सक�गे और जीवन में 
ताजगी और नवीनता बनाए रख सक�गे। जीवन का स्पंदन तो पतझड़ में भी 
नहीं रुकता तो इन त्योहारों को खुशी-खुशी िवदा करक� आम िदनचयार् में 
िनमार्ण, िनरंतरता और नवसृजन क� कायर् में तो लगना ही चािहए। जीवन को 
बाहर से जीने क� हुनर क� साथ-साथ भीतर से जीने का हुनर भी सीखना 
आवश्यक है, िजसे संतुलन कहते हैं, जो �क�ित ने हमसे बेहतर भली-भांित 
सीख िलया है। इसिलए जीवन में िवदाई नविनमार्ण का एक सुनहरा मौका 
लेकर आती है, िजसे समय रहते पहचान कर लेने पर िनराशा और अवसाद 

आसपास भी नहीं फटकता। हमें यह समझना आवश्यक है हम क�वल 
त्योहारों में ही जीने क� िलए नहीं वरन हर पल को 

जीने क� िलए बने हैं।

त्योहारों क� दौरान जो खूबसूरत पल आपने िजए- उन्�हें 
याद करें, दोहराएं। तस्वीरें देखें, प�रवार या दोस्तों क� 
साथ िबताए छोट�-छोट� लम्हों को मन में िफर से िजएं। 
इन यादों को दोहराने से न क�वल आपक� चेहरे पर 
मुस्कान लौट�गी, ब�ल्क मन में क�तज्ञाता की भावना 
भी जागेगी। जब हम यह महसूस करते हैं िक हमें 
िकतनी खुिशयां िमलीं, तो त्याग या खत्म होने का 
एहसास खुद-ब-खुद कम हो जाता है।

त्योहारों का आगमन और िवदाई
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िनयिमत च� है जीवन
�क�ित क� च� की भांित जीवन का भी एक िनयिमत 
च� है। व्य�क्तयों क� समान �क�ित में भी शीत ऋ तु क� 
आगमन क� साथ पतझड़ क� रूप में धीरे-धीरे उदासी 
और अवसाद पसरेगा, लेिकन �क�ित इस उदासी और 
अवसाद से परे धीरे-धीरे भीतर से अपना नविनमार्ण 
करेगी और स्वयं को वसंत क� आगमन क� िलए तैयार 
कर रही होगी। नविनमार्ण क� इस दौर में �क�ित की 
उदासी सूखे पत्तों क� माध्यम से चारों ओर िबखरी भी 
िदखाई देगी और इन उदािसयों और सुसु�प्त से ही रंग-
िबरंगे लहलहाते और चहचहाहट से भरपूर एक नवीन 
संसार का उदय होगा। त्योहारों की िवदाई क� पश्चात 
मन में थोड़� समय की उदासी और अवसाद आम बात है, 
लेिकन यह समय है अपनी श�क्त, संसाधन और ऊजार् 
जो इन त्योहारों में खचर् हो चुकी है, उसे दोबारा समेटने 
का और अिजर्त करने का और स्वयं को रचनात्मक 
काय� में संल� कर अपने िनमार्ण का। इन त्योहारों क� 
बाद अपने कायार्लय संबंधी काय� में पूणर् ऊजार् क� साथ 
लौटना आवश्यक भी हो जाता है, क्योंिक इसक� बाद 
साल क� अंत से पहले सभी महत्वपूणर् काम िनपटाने 
आवश्यक होते हैं। त्योहारों क� माध्यम से जो ऊजार् 
और भावनाएं हम अपने प�रवार क� साथ साझा करक� 
आए हैं, उसी ऊजार् और सकारात्मकता क� साथ यिद 
हम कायार्लय में अपने सहकिमर्यों क� साथ जुड़ते हैं, तो 
त्योहार की िवदाई से जुड़ा अवसाद धीरे-धीरे समाप्त हो 
जाता है। त्योहारों क� पश्चात िनराशा को भरने क� िलए 
आवश्यक है िक स्वयं को सुिवचारों से समृ� करें। अच्छा 
सािहत्य पढ़�, बच्चों क� साथ अच्छा समय व्यतीत करें और 
अपने आपको संगीत, पेंिट�ग या िकसी अन्�य रचनात्मक 
गितिविध में लगाएं। त्योहार बीत जाते हैं, लेिकन उनकी 
खुशबू हमारे भीतर बनी रहती है। बस जरूरत है, उसे 
िफर से महसूस करने की। इस बार जब त्योहार क� बाद 
मन थोड़ी खामोशी महसूस करे, तो इन सरल उपायों 
को अपनाएं। देिखएगा, मुस्कान िफर लौट आएगी और 
जीवन एक बार िफर अपनी चमक में िखल उठ�गा।



िवश्व स्वास्थ्य संगठन क� आंकड़�
िवश्व स्वास्थ्य संगठन क� आंकड़� बताते हैं िक 2050 तक गरीब देशों में क�सर से होने 
वाली मौतें दुगनी हो जाएंगी। दुिनयाभर में क�सर क� नए रोिगयों की संख्या 3.30 करोड़ 
से भी अिधक हो जाएगी, जो आज क� मुकाबले में 77 �ितशत अिधक हैं। वतर्मान में हर 
पांच में से एक आदमी क�सर से �भािवत है और 9 में से एक पुरुष और 12 में से एक 
मिहला की क�सर से मृत्यु हो जाती है। शराब, तंबाक� और मोटापा आराम तलब जीवन 
शैली भी क�सर क� िलए िजम्मेदार है। एचडीआई यानी उच्च िवकास सूचकांक वाले देशों 
में 12 में से एक मिहला को �ेस्ट क�सर होता है और 70 में से एक की मौत हो जाती है। 
इसक� िवपरीत कम एचडीआई वाले देशों में 27 में से क�वल एक मिहला को स्तन क�सर 
का दंश झेलना पड़ता है। यह बात थोड़ी आश्चयर्जनक है, लेिकन जीवनशैली का �भाव 
इसक� पीछ� है। कम आय, सीिमत संसाधनों और िशक्षा क� अभाव में रोगी की बेहतर 
देखभाल भी नहीं हो पाती। वतर्मान समय में दुिनया में सबसे अिधक फ�फड़� और �ेस्ट 
क�सर क� मामले ही देखने में आ रहे हैं।

भारत में इसकी �स्थित
भारत की बात करें तो 28 में से एक भारतीय स्�ी अपने जीवन काल में �ेस्ट क�सर 

का िशकार हो सकती है। तीसरी या चौथी स्ट�ज पर बीमारी का पता लगने पर 
इलाज काफी मु�श्कल हो जाता है। शहरी क्षे� में रोिगयों की संख्या �ामीण 
क्षे� की तुलना में अिधक है, िजसका �मुख कारण आराम तलब जीवनशैली, 
व्यायाम और संतुिलत आहार की कमी, िसगरेट या अल्कोहल का सेवन है। 
�ेस्ट क�सर से बचने का सबसे बिढ़या तरीका �ेस्टफीिड�ग है। �ामीण क्षे�ों 
में मिहला� क� �ारा बच्चों को लंबे समय तक �ेस्टफीिड�ग कराया जाता है 

इसीिलए वहां पर �ेस्ट क�सर का खतरा शहरों की अपेक्षा कम है। जीवन की 
आपाधापी और मानिसक तनाव क� कारण हाम�नल इंबैलेंस भी इस रोग 

को बढ़ावा देता है। अनुवांिशकता भी एक बहुत बड़ा फ�क्टर है। आंकड़ा 
बहुत परेशान करने वाला है िक हर 4 िमनट में एक भारतीय स्�ी में 
�ेस्ट क�सर का पता चलता है। क�सर से होने वाली मौतों का 27 से 
32 �ितशत कारण �ेस्ट क�सर है। क�सर से उबरकर जीने वाली 
मिहला� का �ितशत यूएस में 80 है, तो भारत में 60। मिहला� में 

30 से 50 साल की उ� क� बीच क�सर की कोिशका� क� िवकिसत 
होने की संभावनाएं सबसे अिधक पाई जाती हैं। 

रोकथाम और सावधानी
बीमारी की पहचान क� िलए मैमो�ाफी और बायस्पी जैसी जांचें 
की जाती हैं। रोगी को सजर्री, कीमोथेरेपी और रेिडयो थेरेपी और 
हाम�नल थेरेपी जैसी जिटल �ि�या� से होकर गुजरना पड़ता है। 
कहा जाता है िक ि�वेंशन इस बेटर दैन क्योर। इसी बात को ध्यान में 

रखते हुए समय-समय पर जांच करना जरूरी है। हमारे देश में क�छ 
अस्पताल ऐसे हैं, जहां पर बेहतरीन एंकोलॉजी टीम क� साथ �ेस्ट 
क�सर क� िनदान क� िलए आधुिनक ट��ोलॉजी उपलब्ध है, लेिकन यह 
सुिवधाएं छोट� शहरों में नहीं है और समाज का एक बड़ा तबका इतना 

सामथ्यर्वान नहीं है िक वह बड़� शहरों क� बड़� अस्पतालों में इलाज करा 
सक�। हां, यह बात भी उल्लेखनीय है िक �ेस्ट क�सर पुरुषों में भी पाया 

जाता है, िजसका इलाज भी िबल्क�ल उसी तरह होता है जैसे मिहला� का।
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यह सप्ताह थोड़ा उठापटक भरा रहने वाला है। 
आपको िकसी क� साथ वाद-िववाद करने और 
बात-बात में �ोध करने की �वृित्त से बचना होगा। 
सप्ताह की शुरुआत में आपको िकसी कायर् 
िवशेष क� िलए लंबी अथवा छोटी दूरी की या�ा पर 
िनकलना पड़ सकता है। 

मेष     

यह सप्ताह औसत फलदायी रहने वाला है। इस सप्ताह 
आपको न ज्यादा लाभ होगा और न हािन होगी। सप्ताह 
की शुरुआत में आपको िकसी धािमर्क-मांगिलक कायर् 
में शािमल होने का अवसर �ाप्त होगा। इस दौरान आप 
अपने इष्ट-िम� एवं घर-प�रवार क� सदस्यों क� संग 
अिधक से अिधक समय िबताना पसंद करेंगे।

वृष

यह सप्ताह िमि�त फल िलए हुए है। सप्ताह 
की शुरुआत में नौकरीपेशा जातकों क� िसर पर 
अचानक से कामकाज का अिधक बोझ आ सकता 
है। इस सप्ताह आपको अपने क�रयर और 
कारोबार सफलता और लाभ की �ा�प्त क� िलए 
अपना एक कदम पीछ� भी करना पड़ सकता है।

िमथुन

इस सप्ताह अपने काम को करते समय आलस्य 
से बचना होगा। क�रयर अथवा कारोबार क� 
िसलिसले में िकसी भी �कार की लापरवाही 
अथवा काम को टालने की �वृित्त आपक� 
िलए अत्यिधक नुकसान का कारण बन 
सकती है।

कक�

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

यह सप्ताह क�रयर-कारोबार और िनजी जीवन 
से जुड़ी क�छ चुनौितयों को िलए रहने वाला है। 
हालांिक आप अपनी सूझबूझ से सभी चुनौितयों से 
पार पाने में अंतत: कामयाब हो जाएंगे। सप्ताह की 
शुरुआत में आपको कायर्क्षे� से जुड़� टारगेट को 
पूरा करने क� िलए अिधक प�र�म और �यास की 
आवश्यकता बनी रहेगी। 

िसंह

इस सप्ताह सोचे हुए काय� को पूरा करने क� िलए 
आपको अिधक प�र�म और �यास करना पड़ 
सकता है। आपको अपने िनजी और पेशेवर जीवन 
में संतुलन बनाकर चलने की आवश्यकता रहेगी।  
ऐसे में धैयर् क� साथ अपने ल�य की ओर बढ़ते रहें। 
क�रयर-कारोबार की दृ�ष्ट से सप्ताह क� पूवार्धर् क� 
मुकाबले उत्तराधर् ज्यादा शुभता िलए रहने वाला है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

यह सप्ताह िमलाजुला रहने वाला है। इस सप्ताह 
आपको प�र�म क� मुकाबले क�छ कम फल की 
�ा�प्त होगी। किठन प�र�म और �यास क� बावजूद 
आिधकारीगण आपक� कायर् से संतुष्ट नजर नहीं 
आएंगे। कायर्क्षे� में आपको अपने अधीनस्थों से भी 
सहयोग और समथर्न अपेक्षाक�त कम िमल पाएगा।

तुला

इस सप्ताह क�छ पाने क� िलए क�छ खोने क� िलए तैयार रहना 
होगा। कहने का तात्पयर् है िक आपको िकसी िवशेष चीज 
की �ा�प्त क� िलए उसकी बड़ी कीमत चुकानी पड़ सकती 
है। यिद आपका भूिम-भवन अथवा पैतृक संपित्त को लेकर 
िववाद चल रहा है, तो इस सप्ताह िकसी �भावी व्य�क्त की 
मदद से उसका समाधान िनकलने की संभावना बनेगी।

क��भ

मीन

यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला 
है। कारोबार की दृ�ष्ट से सप्ताह का पूवार्धर् शुभता 
और लाभ िलए है। इस सप्ताह आप अपने जीवन 
में िकसी �कार का शाट�कट लेने से बचें और 
िनयमों का उल्लंघन भूलकर भी न करें अन्�यथा 
आपको आिथर्क एवं मानिसक परेशानी झेलनी पड़ 
सकती है।
यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
आपको आवश्यक काय� को करने में िकसी भी 
�कार आलस्य करने से बचें, अन्�यथा बने-बनाए 
काम भी िबगड़ सकते हैं। व्यवसाय से जुड़� लोगों को 
आय क� मुकाबले व्यय की अिधकता रहेगी। इस 
सप्ताह आपक� काम कभी बनते तो कभी अटकते हुए 
नजर आएंगे। 

धनु

यह सप्ताह िमलाजुला रहने वाला है। इस सप्ताह 
आपको धन से संबंिधत मामलों में क�छ मु�श्कलें आ 
सकती हैं। सप्ताह की शुरुआत में आपको लंबी 
अथवा छोटी दूरी की या�ा करना पड़ सकता है। 
या�ा थकान भरी और उम्मीद से कम फलदायी 
सािबत होगी, िजसक� चलते आपका मन थोड़ा िख� 
रह सकता है।

यह सप्ताह बीते हफ्ते क� मुकाबले थोड़ा बेहतर रह 
सकता है। यिद आप सूझबूझ क� साथ अपने समय, 
धन और ऊजार् का �बंधन करक� चलते हैं, तो आपक� 
िलए यह सप्ताह आपकी उम्मीद से कहीं ज्यादा 
फलदायी और लाभदायी सािबत हो सकता है। इस 
दौरान आपका मन धािमर्क-आध्या�त्मक काय� में 
खूब रमेगा। िकसी तीथर् स्थान की या�ा भी संभव 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 30 का हलकाक�रो 31

िवश्व स्वास्थ्य संगठन समय-समय पर इस बारे में आंकड़� एक� करता है। इसक� 
अित�रक्त अिखल भारतीय आयुव�िदक संस्थान और दूसरे क�सर संस्थानों में भी इस 
संबंध में सा�य जुटाए जाते हैं। आईसीएमआर अलग-अलग संस्था� से अध्ययन 
क� िलए �स्ताव मांगता है। यह अध्ययन स्पोक और हब मॉडल पर आधा�रत होता 
है। स्पोक मॉडल में वे सारे अस्पताल आएंगे, जहां पर साल भर में 3000 से अिधक 
�ेस्ट क�सर क� मरीज पंजीक�त और हब मॉडल वे संस्थान कहलाएंगे, जहां साल 
भर में कम से कम 1 हजार �ेस्ट क�सर क� मरीज पंजीक�त हुए हों। भारत में लगभग 
40 �ितशत युवा मिहलाएं स्तन क�सर की चपेट में हैं और सबसे बड़ी बात यह है 
िक जांच और इलाज क� बाद भी जीिवत रहने का आंकड़ा अन्�य िवकिसत देशों की 
तुलना में बहुत कम है। ऐसे देशों की तुलना में भारत में लगभग 10 में से सात मरीज 
ही इलाज क� बाद लंबा जीवन जी पाते हैं। िवकिसत देशों में इलाज क� बाद जीवन 
जीिवत रहने की दर 99 �ितशत है, तो भारत में यह दर 65 से लेकर 70 �ितशत 
तक है। िनयिमत व्यायाम करने, भोजन में फाइबर और �ोटीन को बढ़ाकर और एंटी 
क�सर तत्वों को भोजन में शािमल कर, जीवनचयार् को स्वस्थ बनाकर, साफ-सुथरे 
�दूषण रिहत वातावरण में रहकर और िनयिमत रूप से जांच करते रहने से क�सर 
जैसी असाध्य बीमारी को टाला जा सकता है।

�ेस्ट क�सर एक गंभीर बीमारी, िजसमें �ेस्ट की कोिशकाएं एक चेन �रएक्शन क� 
तहत अिनयंि�त रूप से बढ़कर ट्यूमर बना देती हैं। िनयिमत जांच और स्�ीिनंग 
से इस बीमारी क� बारे में पता लगाया जा सकता है और लाखों िजंदिगयां बचाई जा 
सकती हैं। िवशेषज्ञों क� अनुसार, �ेस्ट में पाए जाने वाली िकसी भी अिनयिमता की 

पहचान कोई भी स्�ी स्वयं कर सकती है। मिहला� में क�सर से 
होने वाली मौत का एक �मुख फ�क्टर �ेस्ट क�सर भी है। स्वस्थ 

जीवनशैली, िनयिमत व्यायाम और 
पौ�ष्टक आहार अपनाकर 

इस बीमारी को दूर 
रखा जा सकता है। 
इसक� बावजूद भी 

अगर बीमारी 
का आ�मण 

हो गया हो, तो 
इसका इलाज भी 

संभव है। मन 
को मजबूत रखना 
होता है और 

उपचार पर भरोसा।
   �ेस्ट क�सर की सबसे 
बड़ी पहचान है �ेस्ट 
से रक्त�ाव होना या 
�ेस्ट की �स्कन की परत का चमड़� की तरह दरदरा 
हो जाना। �ेस्ट में गांठ होना भी इसका एक बड़ा लक्षण 
है। यह गांठ लगातार बड़ी होती जाती है। इसमें ददर् नहीं 
होता, तो कई बार मिहला� क� �ारा इसे सामान्�य तौर 
पर ले िलया जाता है या महसूस होने पर भी प�रवार क� 
लोगों से छ�पाया जाता है, जो आगे चलकर बहुत घातक 
िस� होता है। यहां पर यह बात महत्वपूणर् है िक 80 
�ितशत गांठ क�सर नहीं होती। इसिलए डरने की कोई 
जरूरत नहीं। डॉक्टर से संपक� करना जरूरी है। 
आज जांच बहुत आसन हो गई है। पहले जांच क� 
िलए सिजर्कल बायस्पी की जाती थी, पर आधुिनक 
ट��ोलॉजी क� बल पर आज ट� कट गन क� �ारा 
बायप्सी की जाती है, िजसमें घाव 24 घंट� में ही भर 
जाता है।

िपंक अक्ट�बर 
से �ीन आशाएं

अक्ट�बर गुलाबी माह कहलाता 
है। गुलाबी �रबन जैसे �तीक 

जागरूक और समाज की 
िचंता करने वाले लोगों क� हाथों 

में िदखाई दे रहे हैं, लेिकन 
यह महीना गुलाबी �रबन से कहीं ज्यादा बढ़कर है। ‘एवरी स्टोरी 

इज यूिनक, एवरी जन� मैटसर्’ �ेस्ट क�सर जागरूकता इस माह की 
खूबसूरत थीम है। यकीनन हर िजंदगी महत्वपूणर् है। अमे�रकन क�सर 

सोसायटी �ारा 1985 में सबसे पहले एक हफ्ते का यह जागरूकता 
अिभयान चलाया गया था, जो धीरे-धीरे दूसरे देशों में भी 

फ�ला और एक वै�श्वक अिभयान बन गया। गुलाबी �रबन की 
अवधारणा 1992 में आई, िजसका उ�ेश्य तेजी से फ�ल रही 

इस बीमारी क� बारे में लोगों को जागरूक करना, इलाज 
की सुिवधा �दान करना और इस बीमारी क� अनुसंधान 

क� िलए धन उपलब्ध कराना है।

दुिनया में हर साल लगभग 20 लाख मिहला� में �ेस्ट क�सर 
जैसी बीमारी का होना पाया जाता है। जो आंकड़� उपलब्ध नहीं हैं, 
वो अलग हैं। यह एक वै�श्वक जागरूकता अिभयान है। महीने 
क� अलग-अलग िदन क�सर क� अलग-अलग रूपों 
पर बात होती है। उदाहरण क� तौर पर 13 अक्ट�बर 
को यूएस में मेटास्ट�िटक �ेस्ट क�सर अवेयरनेस ड� क� 
रूप में मनाया जाता है। क�सर का यह रूप बहुत ही 
भयावह है जब क�सर की कोिशकाएं �ेस्ट क� आसपास 
क� िहस्सों में भी फ�ल जाती है। वहां पर ड�ढ़ लाख 
से अिधक मिहलाएं इस क�सर से �भािवत हैं और 
अनुसंधानकतार्� का अनुमान है िक 2030 तक यह 
आंकड़ा ढाई लाख से ऊपर पहुंच जा सकता है जो 
बहुत िचंताजनक है। 

क�सर को एक भयावह वह बीमारी क� रूप में जाना 
जाता है। अध्ययन बताते हैं िक क�सर अब एक सामान्�य सा रोग 
हो गया है। शरीर क� िकसी भी स्थान पर बार-बार घाव होना और 
उसका न भरना धीरे-धीरे क�सर का रूप ले लेता है यािन एक 
असाध्य माना जाने वाला रोग। रोग का पता समय से चलने पर 

अगर �ारंिभक अवस्था में उपचार कर िलया जाए तो रोगी को 
बचाना संभव है। दुिनया में क�ल 2 करोड लोग क�सर से �स्त हैं 
और इसमें हर साल 90 लाख नए लोग जुड़ जाते हैं।

भारत में हर साल एक लाख से अिधक लोग क�सर 
से पीिड़त होते हैं। क�सर से जान गवाने वाले आंकड़� 
में 35 �ितशत धू�पान या तंबाक� क� सेवन करने 
वाले होते हैं। िवश्व स्वास्थ्य संगठन की एक �रपोट� 
क� अनुसार िवकासशील देशों में 2021 तक क�सर क� 
कारण होने वाली मौतों की संख्या 25 लाख से बढ़कर 
65 लाख तक वृि� हुई। मिहला� की अगर बात 
करें तो गभार्शय क� क�सर क� बाद �ेस्ट क�सर सबसे 
बड़ी समस्या बनता जा रहा है। हर साल 10 लाख से 
अिधक मामले आ रहे हैं। हर 4 िमनट में एक भारतीय 
मिहला को �ेस्ट क�सर की पु�ष्ट होती है। यूं तो क�रल 

भारत का सवार्िधक िशिक्षत राज्य है लेिकन �ेस्ट क�सर क� मामले 
में यहां सबसे ज्यादा हैं। इसक� अित�रक्त िदल्ली, कनार्टक, 
ह�रयाणा और िमजोरम में भी  �ेस्ट क�सर क� मामले बहुत अिधक 
पाए जाते हैं।

अमृता पांड�
लेिखका, हल्�ानी

कम उ� में बच्चों को िजम 
भेजना िकतना ठीक 

आजकल फ�शन और िदखावे क� इस दौर में ऐसा भी देखने 
में आ रहा है िक क�छ लोग अपने बच्चों को 14 या 15 साल 
की उ� से ही िजम भेजना शुरू कर देते हैं। वह यह नहीं समझ 
रहे हैं िक िजम की ��िनंग से उनक� बच्चे या बच्ची का शरीर अभी से इस तरह से 
िबगड़ सकता है िक बाद में िफर उसे संभालना शायद मु�श्कल हो इसिलए अभी से 
समझ जाए तो बहुत अच्छा है। ऐसे लोगों को कम से कम इतना तो सोचना ही चािहए 
िक जब तक िकसी भी बच्चे का शरीर पूणर् रूप से िवकिसत न हो जाए और वह व्यस्क न 
हो तब तक उसे इस तरह की िकसी भी गितिविध से दूर रखना चािहए ,जो उसक� अंग-

�त्यंग पर गलत �भाव डाल सकती है।

इंदु िसंह 
लेिखका

शरीर और मानिसक 
िवकास पर दें ध्यान
कोई भी बच्चा जब तक वह 25 
साल की उ� का न हो जाए उसे 
िजम की ��िनंग देना िकसी भी 
तरीक� से सही नहीं है। भले ही 
आप यह सोचकर उसे भेज रहे 
हैं िक ऐसा करने से वह हमेशा 
स्वस्थ रहेगा तो इसक� अन्�य 
िवकल्पों पर भी िवचार करना 
बेहद जरूरी है। आप एक बार 
क�वल इतना सोचकर देिखए 
िक आपका बच्चा अभी एकदम 
उ� क� नाजुक दौर से गुजर रहा 
है, जहां उसक� शरीर क� साथ-
साथ म�स्तष्क का भी िवकास 
हो रहा है। ऐसे में यिद आप 
उसे िजम की कठोर ��िनंग में 
लगा देते हैं, जहां पर ��नर 
भले ही िकतना भी 
�िशिक्षत हो और 
वह उसे िकतनी 
भी सावधानी 
से सारी 
एक्सरसाइज 
करवाए उसक� 
बावजूद भी 
िन:संदेह यह 
आपक� बच्चे 
क� िलए बेहद 
नुकसानदायक 
सािबत हो 
सकता है।

शारी�रक िवकास और जोिखम
 कम उ� क� बच्चों का शरीर िनरंतर िवकास 

की अवस्था में होता है। इस उ� में उनकी 
हिड्डयां, मांसपेिशयां और जोड़ों क� आसपास 
की �ोथ प्लेट्स पूरी तरह मजबूत नहीं 
होतीं। अगर इस अवस्था में बच्चा मशीनों 
पर हैवी वजन उठाने लगे, तो यह प्लेट्स पर 
दबाव डाल सकता है और भिवष्य में ऊ�चाई 
या हिड्डयों की वृि� पर िवपरीत �भाव डाल 
सकता है।
 अमे�रकन एक�डमी ऑफ पीिडयाि�क्स 

(एएपी) और इंिडयन एक�डमी ऑफ 
पीिडयाि�क्स (आईएपी) दोनों का सुझाव 
है िक 13 वषर् से कम उ� क� बच्चों को वजन 
आधा�रत �िशक्षण सीिमत या �िशक्षक की 
िनगरानी में ही करना चािहए। इसक� बजाय, 
उन्�हें बॉडीवेट एक्सरसाइज जैसे पुशअप, 
स्क्वाट, प्लैंक, योग और साइ�क्लंग जैसे
�ाक�ितक व्यायाम करने चािहए।

कब से भेजना ठीक है
 अिधकांश िवशेषज्ञों का मानना है िक 

14-16 वषर् की उ� क� बाद, जब शरीर में 
पयार्प्त प�रपक्वता और संतुलन िवकिसत हो 
जाए, तब बच्चों को िजम में भेजा जा सकता 
है-वह भी �िशिक्षत कोच की देखरेख में।
 इस उ� में हल्की स्��थ ��िनंग, कािड�यो और 

फ्ले�क्सिबिलटी एक्सरसाइज शरीर को 
मजबूत और अनुशािसत बनाती है।
 10-12 वषर् से पहले िजम भेजना न क�वल 

अनावश्यक, ब�ल्क जोिखमपूणर् भी हो 
सकता है।

माता-िपता क� िलए सुझाव
 बच्चों को िफटनेस की शुरुआत खेल, योग 

और आउटडोर गितिविधयों से कराएं।
 टीवी, मोबाइल और वीिडयो गेम की जगह 

रोजाना 45 िमनट की शारी�रक सि�यता 
को बढ़ावा दें।
 अगर बच्चा िफटनेस में रुिच िदखा रहा 

है, तो पहले बॉडीवेट या योग से शुरुआत 
कराएं, िजम से नहीं।
िकसी भी �िशक्षण से पहले डॉक्टर या 

िफटनेस एक्सपट� की सलाह जरूर लें।

बच्चों को तो खेलना-क�दना, दौड़ना-भागना और स्पोट्सर् से जुड़ी सभी गितिविधयों को अिधक से 
अिधक करना चािहए, जो उनक� सवा�गीण िवकास क� िलए बहुत ही अच्छी होती हैं। इसक� अलावा वे चाहें 
तो योग कर सकते हैं, क्योंिक योग में से बहुत सारे आसन और ि�याएं ऐसी होती हैं, िजन्�हें की बच्चे बड़� 
आसानी से कर सकते हैं और यह उनक� शरीर को िकसी भी तरीक� से कोई नुकसान नहीं पहुंचाती है। 
वहीं यिद िजम में जाकर बच्चे वजन उठाते हैं या वहां की अन्�य मशीनों पर तरह-तरह क� �योग करते 
हैं, तो यह उनक� शरीर पर गलत �भाव डाल सकता है, िजसका असर िफर उनक� आने वाले जीवन व 
कोमल शरीर पर भी रहता है, क्योंिक यह सब चीज उनक� �ाक�ितक िवकास को बािधत कर देती है।

तन-मन की �ोथ और समझ जरूरी
आजकल िजम में 15-16 साल की उ� क� 
िकशोर लड़क�-लड़िकयों को देखकर उनक� 
माता-िपता की सोच पर आश्चयर् होता है। 
िजन्�हें अपने अवयस्क बच्चे क� तन-मन की 
�ोथ समझ में नहीं आ रही, िजसे यूं िजम 
में लगाकर उसे रोकना सही नहीं है। िजम 
वाले भले ही कहें िक वह बच्चे को उसकी 
उ� क� अनुसार ही एक्सरसाइज करवाएंगे 
और उसका ध्यान रखेंगे, उसक� बावजूद 
भी उसे िजम में भेजना सही नहीं है, क्योंिक 
िकतनी भी सावधानी रखी जाए आिखर 
बच्चा वहां अन्�य मशीनों पर भी काम करना 
शुरू कर ही देता है। धीरे-धीरे उसक� शरीर 
में ऐसे बदलाव आते हैं, जो उसे उसकी उ� 
से बड़ा िदखाने लगते हैं और इसक� अलावा 
बच्चे क� शरीर का शेप भी िबगड़ने लगता 
है। एक बार यिद बच्चे क� शरीर का कायर् 
�कार िबगड़ जाता है, तो िफर उसे संभालना 
किठन होता और इसक� अलावा उसक� 
शरीर का लचीलापन भी समाप्त होने लगता 
है। अतः हर एक अिभभावक को यिद वह 
अपने िकशोर लड़क� या लड़की को िजम 
भेज रहे हैं, तो उन्�हें सावधान होकर सोचने 
की आवश्यकता है।

क्या जरूरी है िदखावा और फ�शन
समाज में हम ऐसे कई बच्चों को देखते हैं, िजनक� माता-िपता उसक� 
दसवीं कक्षा में पढ़ने क� बाद ही उसे िजम भेजने की अनुमित दे रहे 
हैं। िजसे देखकर बेहद दुख और अफसोस भी होता है िक उनक� 
माता-िपता इतनी सामान्�य-सी बात भी क्यों नहीं समझ पा रहे हैं? 
क्या िदखावा और फ�शन इतना जरूरी है िक उसक� िलए हम सही 
बात को भी न समझे और गलत का ही अनुकरण करें, जबिक इससे 
नुकसान भी िदखाई दे ही रहे हैं। कोई भी बच्चा यिद ऐसी िजद भी 
करता है तब माता-िपता को समझाना चािहए िक बेटा अभी आपकी 
उ� इस तरह क� व्यायाम या मशीनों का उपयोग करने क� िलए सही 
नहीं है। पहले आप पूरी तरीक� से तन और मन से िवकिसत हो 
जाओ, उसक� बाद आप इस तरीक� का कोई भी कायर् कर सकते 
हों, उसक� पूवर् आप अपने आपको स्वस्थ रखने क� 
िलए अपनी िदनचयार्,अपना खान-पान और 
अपनी आदतों को ही सुधारने का �यास 
करें, जो आगे चलकर भी आपको 
स्वस्थ रख सकती हैं।



हर की ऊंची-ऊंची इमारतों के बीच एक आलीशान मकान था- “कपूर 
विला”। बाहर से झिलमिल करता हुआ, जैसे किसी सपने की चमक, 
लेकिन भीतर-भीतर ही कुछ ऐसा था, जो टूट चुका था जैसे कोई पुराना 
संगीत, जिसने अपने सुर खो दिए हों। आदित्य कपूर-नाम, शोहरत और 
सफलता का दूसरा नाम। उसकी कंपनी “कपूर ग्रुप ऑफ इंडस्ट्रीज” 
देश की प्रमुख औद्योगिक इकाइयों में गिनी जाती थी। सुबह की किरणों 
के साथ ही उसका दिन मीटिंग्स, कॉल्स और प्रोजेक्ट्स से शुरू होता 
और रात की निस्तब्धता तक वही उसका साथी बना रहता। दफ्तर की 
चमकदार रोशनी में उसने कभी यह नहीं देखा कि उसके अपने घर के 
कोनों में अंधेरा फैलता जा रहा है। उसकी पत्नी निशा कपूर, एक शांत, 
सुलझी हुई, स्नेहमयी स्त्री। वह उस घर की आत्मा थी, जिसने उस घर 
को सिर्फ ईंटों स ेनहीं, भावनाओं स ेबनाया था, 
लेकिन अब वह मुस्कान जो कभी आदित्य को 
थकान भूलने पर मजबूर कर देती थी, धीरे-
धीरे धुंधली होने लगी थी। हर शाम जब वह 
दरवाजे की ओर देखती, उसकी उम्मीद बस 
एक आवाज पर टिकी रहती। “निशा! मैं आ 
गया।” लकेिन यह आवाज अब महीनों स ेनहीं 
सनुी थी। तीनों बच्चे अर्जुन, आयषुी और करण 
अपने-अपने संसार में पिता की अनुपस्थिति 
के साथ बड़े हो रहे थे। अर्जुन, सबसे बड़ा 
बेटा, कॉलेज में पढ़ता था। पढ़ाई में तेज, महत्वाकांक्षी और अपने पिता 
जैसा बनने की चाह रखने वाला। पर जब भी वह सफलता की बात 
सोचता, पिता का चेहरा नहीं, बस एक खाली डाइनिंग टेबल याद आती 
थी। एक रात उसने मां से पूछा- “मां! क्या पापा को हमसे मिलना 
अच्छा नहीं लगता?” निशा ने हल्की मुस्कान से कहा-“ऐसा मत सोचो 
बेटा! वो हमसे बहुत प्यार करते हैं। बस काम ज्यादा है।” अर्जुन बोला- 
“हर बार यही कहते हैं- ‘बस इस प्रोजेक्ट के बाद’। मां! क्या प्रोजेक्ट 
कभी खत्म नहीं होता?” निशा की आंखें भीग गईं। उसने धीरे से कहा  
“शायद नहीं बेटा! शायद प्रोजेक्ट का नाम ही जिंदगी है उनके लिए।”

मझली संतान आयुषी बेहद संवेदनशील थी। वह अपने पिता 
से कुछ नहीं कहती थी, पर हर रात अपनी डायरी में लिखती- 
“पापा आज मैंने स्कूल में कविता सुनाई। सबके पापा आए 
थे, बस आप नहीं” और हर पन्ने के नीचे एक ही पंक्ति- 
“शायद मैं आपके लिए वक्त के लायक नहीं।” सबसे छोटा बेटा 
करण अब भी बचपन की मासूमियत में जी रहा था। वो टीवी पर 

जब अपने पापा को अवॉर्ड लेते देखता, तो खुशी से चिल्लाता- 
“मां! पापा टीवी में रहते हैं क्या? वो कभी घर क्यों नहीं आते?” निशा 
बस उसे सीने से लगाकर आंसू छिपा लेती। एक शाम आदित्य घर 
लौटा तो घर में सन्नाटा था। निशा लिविंग रूम में बैठी थी। टेबल पर 
बच्चों की पुरानी तस्वीरें फैली थीं। एक तस्वीर में तीनों बच्चे उसकी 
गोद में थे, चेहरों पर हंसी थी, आंखों में अपनापन। 
तस्वीर के नीचे आयुषी की हैंडराइटिंग 
में लिखा था- “कभी-कभी वक्त भी 
इंसानों से नाराज हो जाता है, पापा!” 
यह एक वाक्य नहीं था, एक चोट 
थी, जो आदित्य के भीतर उतर गई। 
उसे लगा जैसे किसी ने उसकी 
आत्मा का आईना दिखा दिया 
हो। उस रात वो नींद में करवटें 
बदलता रहा। वो सोचता रहा- 
“क्या सच में मैंन ेवक्त को ही सब 
कुछ मान लिया? और जिनके 
लिए वक्त जुटा रहा था, उन्हें 
ही खो दिया?” अगली दोपहर 
वह ऑफिस मीटिंग में था। 
फोन बजा-“सर, आयुषी 
हॉस्पिटल में है।” बस 
इतना सुनते ही उसकी 
सांसें रुक गईं। फाइलें, 
कॉन्ट्रैक्ट्स, बिजनेस प्लान सब 

धुंधले हो गए। वो गाड़ी से सीधे हॉस्पिटल पहुंचा। डॉक्टर ने कहा-
“ज्यादा तनाव और नींद की कमी। लगता है बच्ची भावनात्मक रूप 
से बहुत दबाव में है।” आदित्य की आंखें नम थीं। वो आयुषी के 
सिरहाने बैठ गया। पहली बार उसने बेटी के माथे पर हाथ फेरा। थोड़ी 
देर बाद आयुषी की आंखें खुलीं। धीरे से बोली-“आप आए सच में?” 
उसकी आवाज में अचरज था, जैसे किसी ने उसे सपने में बुलाया हो। 
आदित्य की आवाज भर्रा गई- “हाँ बेटा! अब मैं कहीं नहीं जाऊंगा।”  
“सच?” उसने पूछा। “हां, अब कोई मीटिंग तुझसे ज्यादा जरूरी नहीं।” 
उस रात वह हॉस्पिटल की बेंच पर ही सो गया। पहली बार बिना किसी 
फोन, ईमेल या मीटिंग के। अगले दिन से सब कुछ बदल गया। आदित्य 
ने हर मीटिंग कैंसिल कर दी। ऑफिस के लोग हैरान थे, मीडिया ने इसे 
“कपूर का मानसिक अवकाश” कहा, पर आदित्य ने परवाह नहीं की। 
अब वह सुबह अर्जुन के साथ नाश्ता करता, करण को स्कूल छोड़न ेजाता 
और शाम को निशा के साथ टहलन ेनिकलता। पर रिश्ते जो सालों की दरूी 
में बिखरे हों, व ेएक दिन की उपस्थिति से नहीं जडु़ते। अर्जुन अब नौकरी 
में था, आयषुी कॉलजे के प्रोजेक्ट्स में व्यस्त, करण दोस्तों में मगन। एक 
शाम आदित्य ने निशा से कहा- “अब जब मेरे पास वक्त है, तो किसी 
के पास मेरे लिए वक्त नहीं।” निशा ने उसका हाथ थामते हुए कहा-  
“तुम्हारे पास वक्त नहीं था तब सब तुम्हें चाहते थे, अब जब तुम आए 
हो, उन्हें आदत बदलने दो, आदित्य।” उसके शब्द जैसे मरहम थे। 
धीरे-धीरे आदित्य ने बच्चों के करीब आने की कोशिश की। एक दिन 
अर्जुन आया तो आदित्य न ेमसु्कुराकर पछूा- “कॉफी पियोग ेमरे ेसाथ?” 
“आपको कब से कॉफी पीने की फुरसत मिलने लगी, डैड?” अर्जुन ने 

हंसते हुए कहा। आदित्य ने गंभीरता से कहा-“जबसे जाना कि सफलता 
के पीछ ेजो छूट जाए, वो कभी लौटकर नहीं आता।” दोनों देर तक 
चुप बैठे रहे, लेकिन वो चुप्पी इस बार बोझ नहीं, एक शुरुआत थी। 
दसूरी शाम आयषुी न ेकहा- “पापा! मैं सोच रही हू ं‘फैमिली टाइम’ नाम 
का प्रोजेक्ट बनाऊं। हर रविवार कोई काम नहीं, सिर्फ हम।” आदित्य ने 
मुस्कुराकर हामी भरी-“सबसे बड़ा प्रोजेक्ट यही होगा।” पहले रविवार 
सब अजीब-से थे। अर्जुन मोबाइल पर, आयुषी किताब में, करण टीवी 
में और आदित्य सबको देखता रहा। 

अचानक करण ने पूछा-“पापा! आप क्रिकेट खेल सकते हैं?” 
आदित्य ने मुस्कुराकर बल्ला उठाया और बोला- “पापा को मत 
आजमाओ बेटा। तुम्हें हराना मुश्किल है।” गेंद उड़ी, हंसी बिखरी और 
निशा की आंखों में फिर वही पुराना उजाला लौट आया। कुछ हफ्तों बाद 
अर्जुन देर रात आया। पापा लिविंग रूम में बैठ ेथे, किताब पढ़ते हुए। 
अर्जुन बोला- “डैड! आप अब भी काम करते हैं?” आदित्य-“अब नहीं 
बेटा! अब पढ़ता हूं खुद को।” अर्जुन- “कभी लगा कि आप गलत थे?” 
आदित्य- “हर रोज लगता है, लेकिन ये भी समझा कि गलती करना 
आसान ह,ै उसे स्वीकार करना मशु्किल।” अर्जुन न ेकहा- “आपन ेगलत 
नहीं किया डैड, बस वक्त गलत था।” आदित्य ने मुस्कुराते हुए कहा- 
“नहीं बेटा! गलती वक्त की नहीं थी, मेरी थी। मैंने वक्त को ही जीवन 
समझ लिया।” कुछ देर तक दोनों चुप रहे, फिर अर्जुन ने आगे बढ़कर 
अपन ेपिता को गल ेलगाया। वो गले मिलना जैस ेवर्षों की दरूी मिटा गया। 
अब घर में हंसी गूंजने लगी थी। निशा ने कहा- “तुम्हें याद है आदित्य, 
जब अर्जुन तीन साल का था, तुमने उसे झूले पर झुलाया था?” आदित्य 
मुस्कुराया- “अब करण को झुलाऊंगा ब्याज समेत।” दोनों हंस पड़े। 
आयुषी ने अपनी डायरी में लिखा- “आज पापा ने मेरे लिए चाय बनाई”  
आदित्य मन में ही सोंचा- “काम बहुत जरूरी है, पर परिवार सबसे 
ज्यादा।’ अब समझ आया, वक्त अगर हाथ से निकल भी जाए, तो प्यार 
उसे वापस ला सकता है।”

सालों बाद “कपूर विला” फिर से मुस्कानों से भर गया था। अब 
आदित्य कम कमाता था, पर जीता ज्यादा था। करण उसके साथ पार्क 
में खेलता, आयुषी कॉलेज में प्रोजेक्ट प्रस्तुत करती, तो पापा सबसे आगे 
बैठते और अर्जुन जब ऑफिस से थककर लौटता, तो डैड कहते- “थक 
गए हो? चलो, आज खाना मैं बनाऊंगा।” निशा ने देखा कि अब वो 
आदमी जो कभी घर में मेहमान जैसा था, अब उस घर की सांस बन 
गया था।

एक शाम सब छत पर बैठे थे। आदित्य ने आसमान की ओर 
देखा और कहा- “शायद वक्त अब मुझसे नाराज नहीं है।” 
निशा ने मुस्कुराकर कहा- “वक्त नाराज नहीं था आदित्य, नाराज तो 
तुम्हारा दिल था’ अब वो भी लौट आया है।” घर की बत्ती टिमटिमा रही 
थी, पर इस बार वो टिमटिमाहट अंधेरे की नहीं, जीवन की लौ की थी। 
कभी-कभी जिंदगी हमें बहुत ऊंचाइयों पर पहुंचा देती है, जहां पहुंचकर 
हम भूल जाते हैं कि नीचे कौन हमारा इंतजार कर रहा है। आदित्य ने 
देर से सही, पर यह सीख लिया- “रिश्ते मेहनत से नहीं, उपस्थिति से 
बनते हैं।”

खोए हुए लम्हों  
की तलाश

कहानीश
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“गुरुजी जिसे बुलाते हैं, वहीं उनके दर्शन पाता है, ये ढोर-
डंगर तमु सम्हालो, मैं ज ेमौको छोड़न वाली नाय।” कहकर 
राजवती आश्रम की बस में बैठ गई। 

गुरुजी के सत्संग में जाने से उसके पति सरवन को 
आपत्ति नहीं थी, लेकिन पत्नी की अनुपस्थिति में अपाहिज 
बेटे और दूध देती गायों की देखभाल कैसे होगी इस बात 
से वह परेशान था, फिर इस बार तो तीन दिन तक सत्संग 
चलना था। राजवती के साथ मुन्नी, चंपा, रानी 
और कल्लू की अम्मा सहित बहुत सी औरतें बस 
में सवार हो गईं। सत्संग स्थल पर हजारों स्त्री-
पुरुषों की भीड़ एकत्र हो गई सत्संगियों में बच्चे 
भी शामिल थे।

प्रारंभ से ही उद्घोषक मधुर भाषा में संबोधित 
करने लगे-“आप सभी पर साक्षात हरि ने कृपा 
की है, जो आप यहां आ सके। गुरुजी की कृपा 
से कोई खाली हाथ नहीं जाएगा, जिसके मन में 
पाप नहीं है, उसे सब कुछ मिलेगा।” वर्दीधारी 
स्वयंसेवक व्यवस्था बनाने में जुटे हुए थे। सभी 
को खाने के पैकेट दिए गए। घर के पूजा स्थल में रखने 
के लिए गुरुजी का एक चित्र दिया गया, इसी बीच भक्तों 
को दर्शन देने के लिए झिल-मिल रोशनी के बीच गुरुजी 
एक ऊंचे मंच पर विराज गए। अब नारी उद्घोषक का 
सुर गूंजा “लंबी सांस लेकर साक्षात हरि का दर्शन 
करो। मन से संदेह निकाल दो। गुरुजी ईश्वर का 

स्वरूप ह।ै उनके दाहिन ेहाथ की उठी हईु उंगली को दखेो। 
उस पर एक चक्र घूमता हुआ दिखाई देगा, जिसके मन में 
कपट ह ैउस ेयह नहीं दिखगेा, जो मागंोग ेवह मिलगेा। सभी 
लोग बोलो गरुुजी की जय।”  “गरुुजी की जय” “गरुुजी की 
जय” हजारों की भीड़ ने जयकारा लगाया। गुरुजी मंच से 
उतरकर अपने विशेष वाहन ‘रथ’ की तरफ बढ़े।

“जो भक्त गुरुजी के रथ के चक्र की रज तुरंत स्पर्श कर 
लेगा, उसके सभी दु:ख दूर हो जाएंगे। इस दरबार से आज 
तक कोई खाली हाथ नहीं लौटा है, जो चाहोगे वह पाओग।े” 
ओजपूर्ण वाणी में माइक फिर गूजंा। राजवती अपन ेपोलियो 
ग्रसित अपंग बेट ेके लिए रज लेने हेतु दौड़ पड़ी। उसकी 
देखा-देखी अनेक स्त्रियां और पुरुष भी दौड़ पड़े। गुरुजी 

की चरण रज से वे सभी अपना दु:ख दूर 
कर लेना चाहते थे। सेवकों न ेरथ को आगे 
बढ़ाया, पीछे छूटी चरण रज पर भीड़ टूट 
पड़ी। सब एक दूसरे पर गिरने लगे, जो 
एक बार जमीन पर गिरा, भीड़ के कदमों से 
कुचल दिया गया। स्त्री हो या परुुष जो गिरा 
वह उठ न सका। हायतौबा मच गई। संगी 
साथी बिछडु़ गए। मुन्नी और चंपा सहित 
दर्जनों लोग भगदड़ में मारे गए। 

तीसरे दिन सरकारी अस्पताल के बेड 
पर राजवती को होश आया। पूरा शरीर 

गुम चोटों से भरा हुआ था। सरवन ने राहत की सांस ली। 
राजवती धीरे से बोली “ सब गुरुजी की लीला है, जिनको 
मोक्ष मिलना था, उन्हें इस तरह से मिल गया। हमसे कछु 
भलू भई होएगी, जो हमें छोड़ दओ गओ।” सरवन ने अपना 

माथा पकड़ लिया। 

गर्भवती अपरिमिता को उसका पति जय 
आज नॉर्मल चेकअप के लिए अस्पताल 
ले गया था। गायनेकोलॉजिस्ट ने चेकअप 
करने के बाद बताया कि भ्रूण में कुछ 
एबनॉर्मेलिटी 
दिख रही है। 
इसकी प्रबल 
संभावना है कि 
बच्चा पूरी तरह 
से  सामान्य 
नहीं होगा। 
एबनॉर्मेलिटी 
कितने प्रतिशत 
होगी, यह बता 
पाना अभी संभव 
नहीं है। बाकी आप दोनों विचार-विमर्श 
कर लीजिए कि आप रिस्क लेना पसंद 
करेंगे या एबॉर्शन कराएंगे। 

यह सुनकर जय बोला, ‘मैडम सोचने 
और निर्णय लेने का काम पुरुषों का होता 
है, महिलाओं का नहीं। मैंने निर्णय कर 
लिया है कि एबॉर्शन कराना है। एबनॉर्मल 
बच्चे की परवरिश में पूरा जीवन पूरा खप 
जाता है। मैं बच्चे के लिए पूरा जीवन 
दांव पर नहीं लगा सकता।’ यह सुनकर 
अपरिमिता और गायनेकोलॉजिस्ट उसका 
चेहरा देखते रह गए। 

सत्संग
लघुकथा निर्णय

विजय कुमार पाठक 
गोरखपुर 

आस्था आरती
लेखिका, कानपुर

अतुल मिश्र 
डिप्टी मैनेजर (इफको)

कविताएं/गीत

शिक्षा है दूध शेरनी का, 
तुम पीकर दहाड़ लगाना। 
जो आंख दिखाए, तुम भी 
उसको आंख दिखाना। 
ज्ञान शील विज्ञान बढ़ाओ 
तर्कशील हो चिंतन।। 
न स्वार्थ हो मन में कोई,  
हो सच्चाई का मंथन। 
मानवता है सबसे ऊपर, 
तुम कर्म को धर्म बनाना। 
सत्य आचरण परोपकार को 
जीवन में अपनाना। 
मत फंसना गोरख धंधों में, 
पाखंड को दूर भगाना। 
ज्ञान का दीप जलाकर पथ में 
आगे बढ़ते जाना। 
शिक्षा है दूध शेरनी का, 
तुम पीकर दहाड़ लगाना। 
जो आंख दिखाए तुम 
भी,उसको आंख दिखाना।। 
 
देश बनेगा श्रेष्ठ हमारा, 
जब हम सब पहरेदार बनें। 
भ्रष्ट आचरण कहीं दिखे, 

तब हम सब थानेदार बनें। 
जिम्मेदारी हो सबकी, 
आचरण हमेशा स्वच्छ बनें। 
जाति-धर्म का भेद मिटे, 
सब हंसते-खिलते फूल बनें। 
शिक्षा धर्मों से हो ऊपर, 
सब तर्कशील विद्वान बनें। 
खुद के भाग्य विधाता हो, 
मानवता का कल्याण बनें। 
शिक्षा है दूध शेरनी का, 
तुम पीकर दहाड़ लगाना। 
जो आंख दिखाए तुम 
भी,उसको आंख दिखाना।। 

शिक्षा

रिश्तों की चिमनियां बुझाकर 
खुशियां बांटने का हुनर  
न जाने कहां से सीख आए 
मूल्यविहीन लक्ष्य के पथ पर 
मानव क्यों  
प्रलय की ओर अग्रसर है? 

पाशविकता यहां चरम पर है 
और आस्था के प्रश्न 
भौतिक हो गए हैं 
सुलगते प्रश्नों की कई 
पोटलियां 
बरगद की तरह 
फैलती ही जा रही हैं 

उम्र अब विश्वास की 
चुकने लगी है 
हारता है कौन, जीतता है 
कौन? 
भीड़कर रही निर्णय सारे 
मानवता पर हावी 
पशुता के नश्तर 

आखिर कब तक चुभते रहेंगे? 

हमारी सभ्यता-संस्कृति 
के रहस्य  
जब तक मुखर हो, 
सत्य नहीं बोलेंगे 
प्रश्नों के दरवाजे पर लगे ताले  
जब तक नहीं टूटेंगे 
धर्मग्रंथों का कोई शब्द 
नपुंसक आजादी की 
लंगड़ी टांगे तोड़ेगा 
तब सभ्यता का सफर होगा 
पूरा।

सभ्यता का सफर 

ऊसर हृदय भूमि 
पर कविताओं की  
फसल नहीं उग सकती 
संवेदनहीनों तक मेरी 
कविता नहीं पहुंच सकती 
यह वह सच ह ै
जिसकी गवाही मैं देता हूं 
हर कवि देता है 
उनके लिए डांस क्लब है  
मदिरालय है, शोरगुल का 
मैच ह ै
चलचित्र की अनेकों 
बीमारियां हैं  
पर उनके नसीब में 
किसी कविता का आत्मिक  

सुख नहीं-सुकून नहीं  
यह सुख मेहनतकश मजदूर 
स्त्री हृदय पुरुष 
संवेदनाएं ढोता आदमी ही 
 महसूस करता है।  

धरातल

सुरेश सौरभ 
साहित्यकार, लखीमपुर खीरी

डॉ.रजनीश गंगवार
बहेड़ी, बरेली

101 प्रतिनिधि गीतकार बहुमुखी प्रतिभा के धनी वरिष्ठ कवि अशोक 
अंजुम के संपादन में प्रकाशित हुई है “101 प्रतिनिधि गीतकार” पुस्तक। 
यह अशोक अंजुम की 72 वीं किताब है। अब तक कुल मिलाकर 
अंजुम जी की 32 मौलिक और 40 संपादित 
किताबें प्रकाशित हो चुकी हैं। काव्य-मंच हो या 
प्रकाशन,  अशोक ‘अंजुम’ दोनों ही जगह अपनी 
गहरी पैठ रखते हैं। 101 प्रतिनिधि गीतकार 
पुस्तक को दो भागों में बांटा गया है- पहले भाग 
में 3 अगस्त 1886 को जन्मे मैथिली शरण 
गुप्त से लेकर 21 मार्च 1971 के देवल आशीष 
तक 38 कीर्ति शेष प्रतिनिधि गीतकार रखे गए 
हैं। इस खंड में वे गीतकार हैं, जो आज हमारे 
बीच में नहीं हैं, लेकिन गीत के क्षेत्र में उनकी 
कीर्ति पताका सदैव फहरती रहेगी। इस किताब 
में अलीगढ़ से गीत ऋ षि पद्मभूषण नीरज अपने 
प्रसिद्ध गीत “कारवां गुजर गया, गुबार देखते 
रहे” के साथ उपस्थित हैं, तो वहीं बरेली से गीत 
के श्रेष्ठ हस्ताक्षर किशन सरोज अपने लोकप्रिय 
गीत- “ नागफनी आंचल में बांध सको तो आना,  
धागों बिंधे गुलाब हमारे पास नहीं।” से जादू जगा 
रहे हैं। इस प्रथम खंड में चाहे जयशंकर प्रसाद 
हों, महादेवी वर्मा, पंत, दिनकर, बच्चन, नेपाली, भारत भूषण, कुंअर 
बेचैन, किशन सरोज, उर्मिलेश आदि सभी अपने लोकप्रिय गीत के साथ 
प्रकाशित हुए हैं। दूसरे खंड में वर्तमान गीत पुरोधा हैं। इन गीतकारों की 
श्रृंखला 5 मार्च 1934 को जन्मे वरिष्ठ गीतकार सोम ठाकुर से प्रारंभ 
होकर, संतोषानंद, बुद्धिनाथ मिश्र, शिव ओम अंबर, विष्णु सक्सेना, 
सरिता शर्मा, स्वयं अशोक अंजुम, डॉ. कीर्ति काले आदि से होती हुई 01 
मार्च 1993 में जन्मे युवा कवि राहुल शिवाय तक पहुंचती है। इस खंड 
में 63 गीतकारों को रखा गया है। पुस्तक का कलेवर बहुत ही शानदार 
है, जिसे श्वेतवर्णा प्रकाशन, नोएडा ने बड़े मन से प्रकाशित किया 
है। निश्चित रूप से यह किताब गीत की दुनिया का एक ऐतिहासिक 
दस्तावेज बन गई है। 349 रुपये मूल्य की इस कृति को गीत प्रेमियों 
और शोधार्थियों के लिए एक अनिवार्य पुस्तक के रूप में रेखांकित किया 
जाना चाहिए।

गीत का दस्तावेज समीक्षा

पुस्तक-101 
प्रतिनिधि गीतकार  
संपादक- अशोक 
‘अंजुम’  
प्रकाशन- श्वेतवर्णा 
प्रकाशन, नोएडा  
मूल्य-349/- 
समीक्षक-डॉ. दौलत 
राम शर्मा  

‘तुम सोचते हुए भी कितनी हसीन लगती हो!’ उसने कहा तो पलटकर उसे यूं 
देखा जैसे भांप गई हो कि तारीफ, तारीफ के लिए की ही नहीं गई। दरअसल 
वो चाहता था कि उसकी प्रेमिका इतना न सोचा करे इसलिए जब भी उसे दूर 
किसी चीज पर नजर टिकाए हुए अपलक देखते हुए देखता तो चुटकी बजाकर 
नहीं, पर किसी मजाक, किसी तस्वीर या किसी ऐसे ही तारीफ के बहाने उसका 
सारा ध्यान अपनी तरफ खींच लेता। आमतौर पर वो 
उसकी ऐसी बातों पर चिढ़ जाया करती मुस्कुराया 
करती, आज बस उसके कांधे पर सिर टिकाया और 
आंखें बंद कर ली। कहती भी तो क्या! इतने सारे 
विचारों को ठीक-ठीक शब्द देने में चूक हो सकती 
थी। कभी उस ेलगता ‘सब तो पा लिया ह ैफिर सोचना 
कैसा!’ कभी लगता ‘जो पाया है क्या वही पाना 
चाहती थी!’ कभी सोचती, ‘सबके साथ होकर भी 
अकेला क्यों महससू करती ह,ै क्या तलाशती है!’ और 
कभी अपने ही एकांत से भी दूर भाग जाना चाहती है।  
शहर से दूर इस किले की किसी बाहरी दीवार पर पीठ 
टिकाकर बैठने से जहां सारा शहर एक साथ दिखाई देता है और किला शहर का 
होकर भी अकेला। वैसे ही उसकी मन की आंखें लोगो को देखतीं, उन सभी को 
एक साथ और खुद को उनकी पहुंच से बहुत दूर। सिर्फ देखने भर से कोई नजर 
में ही तो समाता ह,ै मन तक का सफर इसस ेकहीं आग ेकी बात ह।ै कुछ ही दरे में 
मोबाइल पर मैसेज दिखा। काउंसलिंग पांच बजे होनी थी। आज अचानक उसने 
कहा, ‘सुनो, तुम मुझे छोड़ सकते हो।’ इस बार लड़का समझ गया बात किस 
बाबत कही गई है। उसने आसमान में उड़ती पतंग को देखकर कहा, ‘देखो वो 
पतंगे डोर कुछ ऐसी जुड़ चुकी है कि अब या तो दोनों साथ आकाश में लहराएंगी 
या साथ धरा पर आएंगी, पर साथ तो तय है।’ लड़की रोना चाहती थी, पर रोई 
नहीं। लड़का अब भी समझ गया और उसे सीने से लगा लिया। एक उदास सी 
लड़की, एक खुशमिजाज सा लड़का।

मनप्रीत
लेखिका

एक उदास सी लड़कीअनुभूति

हमारे शहर में यूं तो बहुत से नामचीन शायर, कवि 
और साहित्यकार रहते हैं, मगर सागर संतोषी का 
नाम सबसे पहले लिया जाता है। उन्होंने अपना 
नाम संतोषी जरूर रखा है मगर हैं बड़े असंतोषी 
और खुदगर्ज  आदमी, खुद को नूर-ए-नजर और 
किताबों का चश्मों चिराग, 
अदीबों का रोशन-
ए अदब और न जाने 
कौन-कौन सी उपाधियों 
से अलंकृत समझते हैं? 
आलोचक दबी जुबान 
से उन्हें चुग कभी भी कहते 
हैं। कुछ लाभार्थी चेले और 
चेलियां यदा-कदा भाई 
साहब को बाकलम सलामी 
देने के लिए जरूर उनके 
दरवाजे पर आते हैं। उनका 
मानना है कि साहित्य रूपी 
वृक्ष का एक भी पत्ता उनकी 
मर्जी के बिना हिल नहीं 
सकता। 

भाई साहब नंबर वन के जुगाड़ू और मरुस्थल 
से भी जलधारा निकालने में महारत हासिल रखते 
हैं। बरसों से उनका सिक्का साहित्य की दुनिया में 
बदस्तूर चल रहा है। इधर शहर के दो-तीन नए 
प्रतिभाशाली और खोजी साहित्यकार बागी हो गए 
हैं। भाई साहब चिट्ठियां लिखते रह गए और यह 
नवांकुर मेल और नए-नए साधनों को अपनाकर 
देश में नामचीन हो गए। उनकी 
तरक्की देखकर भाईसाहब की 
भृकुटी वैसे ही तन जाती है, जैसे 
शिव धनुष के टूटने पर परशुराम जी 
की तन गई थी। 

साहित्य के नए बछड़े आए दिन 
कोई न कोई बखेड़ा करने लगे। 

भाई साहब उनकी 
तरक्की को देखकर 
कुरकुरा कर रह जाते 
हैं। एक दिन सुबह के अखबार में 
नंदू नटखट की फोटो उसकी किताब 

के साथ छपी और नीचे कैप्शन में 
लिखा था कि- उत्तर प्रदेश की नई 

धड़कन नंदू नटखट को साहित्य 
अकादमी सम्मान देने की घोषणा 
की गई। जब भाई साहब की 
नजरें इस समाचार पर पड़ी तो वे 
सन्नाटे में चले गए। उस सन्नाटे 
को तोड़ने में उन्हें तीन दिन लगे। 

सीध ेएक बाबा जी के दरबार में जाकर 
हाजिरी दी और बाबा जी  न ेमनोस्थिति 

जानकर पछू लिया-भक्त तुम्हारे 

मानस में इतनी हलचल और पेट में मरोड़ क्यों 
रहती है क्या कारण है? भाई साहब मातमी मुद्रा 
बनाकर बोले महाराज जी बरसों से मां शारदे की 
तपस्या में लगा हूं, पर मनोवांछित फल अभी तक 
नहीं मिला है। महाराज जी ने अपने उन्मिलित नैनों 
को खोलते हुए कहा- सब मोह माया है। हरिजु का 
नाम स्मरण करने से सब दुख और मनस्ताप खत्म 

हो जाएंगे। महाराज एक समस्या और है 
मुझसे दूसरों का उत्कर्ष नहीं देखा जाता 
है। बाबा जी क्रोध के स्वर में बेटा! तुमने 
यह लाइलाज बीमारी कब से पाल रखी 
है। इसमें धृतराष्ट्र की मनोकामना है, 
दुर्योधन की जिद्द है, कंस और रावण का 
अहंकार है। एक सवाल का जवाब दीजिए 
क्या तुम जन्म से ही इतने ज्ञानी-ध्यानी 
थे। नहीं बाबा, सब गुरुओं के सानिध्य 
में गुरु ज्ञान, विद्या के अभ्यास और संतों 

की संगति से सीखा है। अरे मूढ! फिर दूसरे क्यों 
नहीं सीख सकते और तुमसे आगे भी जा सकते हैं। 
खुद को समझाना और स्वीकार करना सबसे कठिन 
काम ह।ै भाई साहब के फूल ेहएु नथनु ेअदंर की ओर 
सिकुड़ने लगे। तेज भी क्षीण होने लगा। सूर्योदय के 
बाद तारामंडल की आभा धूमिल हो जाती है। वही 
हाल भाई साहब का हो रहा था। घर लौटते वक्त 
बाबा जी के शब्द उनके कानों में हथौड़ी के समान  
बज रहे थे। खुद को समझाना और स्वीकार करना 
कठिन होता है, दूसरों की जय से पहले खुद को जय 
करें। छोड़ दें जिद को अपनी, मैं मैं कभी न करें। 
भाई साहब घर में आकर सीध ेसोफे में धसं गए। जब 
उनकी आंखें खुली तो सामने काली रात दिखाई दी।

भाई साहब 
सन्नाटे में  

नरेन्द्र सिंह “नीहार”
वरिष्ठ लेखक

व्यंग्य

राजकुमार जैन राजन
कवि, राजस्थान
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बच्चों को क्राफ्ट बनाना बहुत पसंद होता है। यह बच्चों की रचनात्मकता क्षमता को 
बढ़ाता है। साथ ही इससे पेंटिंग, पेपर क्राफ्ट और रीसाइकिल्ड क्राफ्ट से बच्चों की 
सोचने की क्षमता बढ़ती है और बच्चों की स्किल्स भी सुधरती है। आज हम कुछ 
ऐसे क्राफ्ट बता रहें हैं, जिसे बच्चें घर पर बहुत आसानी से बना सकते हैं।

प्लास्टिक 
की बोतल से 
पेन होल्डर
इसके लिए प्लास्टिक की 
खाली बोतल, कैंची, रंग, 
ग्लू, डेकोरेटिव टेप चाहिए 
होता है।
बनाने की विधि: बोतल 
को अपनी इच्छानुसार 
ऊंचाई पर काट लें। इसके 
बाहरी हिस्से को रंग से 
पेंट करें या रंगीन टेप 
से कवर करें। फिर इसे 
ग्लिटर, स्टिकर या अन्य 
सजावटी चीजों से सजाएं। 
अब आपका पेन होल्डर 
तैयार हैं।

बच्चों के लिए
क्राफ्ट मेकिंग

सामग्री 
कोफ्ते के लिए
= 1 कप चना दाल
= 1/2 कप प्याज, बारीक कटा हुआ
= 1/2 कप धनिया पत्ती, कटी हुई
= 1/4 चम्मच जीरा
= 1/4 चम्मच हींग
= 1/2 चम्मच अदरक-लहसुन का पेस्ट
= 1/2 चम्मच गरम मसाला
= नमक स्वादानुसार
= 2 बड़े चम्मच बेसन
= तेल तलने के लिए
ग्रेवी के लिए
= 2 बड़े चम्मच तेल
= 1 बड़ा प्याज, बारीक कटा हुआ
= 2 हरी मिर्च, कटी हुई
= 1 बड़ा टमाटर, प्यूरी किया हुआ
= 1 चम्मच अदरक-लहसुन का पेस्ट
= 1 चम्मच गरम मसाला
= 1 चम्मच धनिया पाउडर
= 1/2 चम्मच हल्दी पाउडर
= नमक स्वादानुसार
= 1 बड़ा चम्मच क्रीम (वैकल्पिक)
= धनिया पत्ती, सजाने के लिए

सामाजिक जीवन में स्त्रियों के खट्टे-मीठे अनुभवों, सामाजिक 
संरचना के ताने-बाने में स्वयं को ढालने की जद्दोजहद तथा 
आवश्यकतानुसार उसके प्रतिकार एवं परिष्कार की अभिव्यक्ति 
हमें सबसे अधिक लोककथाओं एवं लोक गीतों में सुनने को 
मिलती है। छठ पूजा मुख्य रूप से भारत के बिहार, झारखंड, 
उत्तर प्रदेश और नेपाल के कुछ हिस्सों में मनाई जाती है। इस 
त्योहार में महिलाएं महत्वपूर्ण भूमिका निभाती हैं और सभी 
अनुष्ठानों व तैयारियों में गहराई से शामिल होती हैं। छठ पर्व 
के गीत अक्सर भोजपुरी, मैथिली और अन्य लोक भाषाओं में 

होते हैं, जो महिलाओं की भावनाओं 
और भक्ति को व्यक्त करते हैं। इन 
गीतों में छठी मैया से मन्नतें मांगने, 
उनके प्रति आभार व्यक्त करने और 
पूजा के अनुष्ठानों का वर्णन होता 
है। ‘परवातिन’ (मुख्य व्रत रखने 
वाली) आमतौर पर महिलाएं होती हैं 
और वे छठ के कठोर अनुष्ठानों, जैसे 
उपवास और जल में खड़े रहने का 
पालन करती हैं। छठ पूजा में महिलाएं 

अपनी इच्छाओं और आराम को छोड़कर परिवार और समाज के 
कल्याण के लिए व्रत करती हैं। यह उनके बलिदान, धैर्य और 
सेवा भाव का प्रतीक है। छठ पूजा में महिलाओं का यह समर्पण 
परिवार की एकता, सुख-समृद्धि और संस्कारों को बनाए रखने में 
महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है। छठ पूजा में महिलाओं का योगदान 
सिर्फ धार्मिक नहीं, बल्कि सांस्कृतिक और सामाजिक दृष्टि से 
भी महत्वपूर्ण है। इस पर्व में उनकी भागीदारी न केवल आस्था 
को प्रदर्शित करती है, बल्कि उनके त्याग, समर्पण और दृढ़ता 
को भी दर्शाती है। महिलाओं के इस योगदान के कारण ही छठ 
पूजा को विशेषता प्राप्त है और यह पर्व समाज में विशेष स्थान 
रखता है। भारतीय लोक धर्म के जटिल ताने-बाने में, स्त्रियों की 
केंद्रीय और बहुआयामी भूमिका है, जो पवित्र अनुष्ठानों से लेकर 
मौखिक परंपराओं की विभिन्न अभिव्यक्तियों के माध्यम से प्रकट 
होता है। लोकप्रिय भारतीय धर्मों में स्त्रियों की भूमिका न केवल 
आध्यात्मिक परिवेश के लिए मौलिक हैं, बल्कि सांस्कृतिक 
मान्यताओं और समुदाय की पहचान के स्वरूप को भी निर्धारित 
करने में सहायक हैं।

सबसे पहले आप चना दाल को 4-5 घंटे 
के लिए भिगो दें। फिर इस चना दाल को पीस 

लें और इसमें प्याज, धनिया पत्ती, जीरा, हींग, अदरक-लहसुन का पेस्ट, गरम 
मसाला और नमक मिलाएं। बेसन में अच्छी तरह मिलाएं। छोटे-छोटे कोफ्ते 
बनाएं और तेल में तलें।

इसक ेबाद आप एक पैन में तेल गरम करें और प्याज, हरी मिर्च, अदरक-
लहसुन का पेस्ट डालकर भूनें। टमाटर प्यूरी डालकर पकाएं। गरम मसाला, 
धनिया पाउडर, हल्दी पाउडर और नमक मिलाएं।

फिर कोफ्ते ग्रेवी में डालें और 5-7 मिनट तक पकाएं और गरमा-गरम परोसें 
और धनिया पत्ती से सजाएं।

चना दाल कोफ्ता एक स्वादिष्ट और पौष्टिक 
व्यंजन है, जो चना दाल और मसालों के साथ 

बनाया जाता है। यह एक सरल नुस्खा है। चना 
दाल कोफ्ता भारत के कई हिस्सों में बनाया 
और पसंद किया जाता है, लेकिन इसकी 
लोकप्रियता खासतौर पर उत्तर भारत और 
मध्य भारत के शाकाहारी घरों में ज्यादा है।

चना दाल कोफ्ता

खाना 
खजाना

बनाने की विधि

आभा
फूड ब्लॉगर

टिप्स:- चना दाल को अच्छी तरह से 
पीसने से कोफ्ते का स्वाद और बनावट 
अच्छी होती है।
n आप अपनी पसंद के अनुसार मसालों 

की मात्रा समायोजित कर सकते हैं।
nकोफ्ते को तलने के लिए तेल का 

तापमान मध्यम होना चाहिए।

पुरानी टी-शर्ट से टोट बैग
इसके लिए पुरानी टी-शर्ट, कैंची, सुई-धागा या ग्लू चाहिए 
होता हैं।
बनाने की विधि: सबसे पहले टी-शर्ट के बाजू और 
नेकलाइन को काट लें। फिर नीचे के हिस्से को सुई-धागे से 
सिल लें या ग्लू से चिपका दें। आप चाहें तो पेंट या एम्ब्रॉयडरी 
से इसे डेकोरेट कर सकते हैं। अब आपका स्टाइलिश टोट 
बैग तैयार हैं।

छठ पूजा के दौरान हर तरफ दिखनेवाले खूबसूरत 
लाल रंग के आर्क पात, जिसके बिना छठ पूजा अधूरी 
होती है, का निर्माण कर बिहार की कई महिलाओं ने 
स्वावलंबन की तरफ कदम बढ़ाएं हैं। विशेष रूप से 
बिहार के मुजफ्फरपुर जिले के हर घर में महिलाएं 
इसे बड़े पैमाने पर बना रही हैं। यहां से इसकी सप्लाई 
दूसरे प्रदेशों, जैसे उत्तर प्रदेश, दिल्ली, बंगाल और 
मुंबई तक किया जाता है। मूल रूप से आर्क पात 

बनाने के लिए अकवन की रूई, गुलाबी रंग व 
मैदा का इस्तेमाल किया जाता है। अकवन की 
रूई उपलब्ध नहीं होने पर बाजार से खरीदी 
जाती है। एक किलो रूई से करीब 600 अर्क 
पात तैयार होता है। वैसे तो यह काम पूरे 
वर्ष चलता रहता है, लेकिन कार्तिक छठ 
और चैती छठ से पहले इसमें तेजी आ 
जाती है। छठ पूजा में तो इसका अनिवार्य 
रूप से उपयोग किया जाता है। ऐसा माना 
जाता है कि त्योहार के समय सिर्फ आर्क 
पात से ही कुल मिलाकर 20 लाख रुपये 
महीने का कारोबार होता है और प्रत्येक 
महिला को महीने में तीन से चार हजार 
रुपये की आमदनी हो जाती है। छठ पूजा 
के दौरान महिला समर्पण के साथ महिला 
स्वावलंबन का यह रूप वाकई अद्भुत है। 
इसके अलावा, धार्मिक अनुष्ठानों में स्त्रियों 
की भागीदारी अक्सर मंदिर की गतिविधियों 
और सामुदायिक उत्सवों तक फैली होती 
है, जहां वे इन आयोजनों के आयोजन और 
क्रियान्वयन में आवश्यक भूमिका निभाती 
हैं। भारतीय संस्कृति में महिलाएं प्रसाद 
और अनुष्ठान की वस्तुओं की तैयारी में 
भाग लेती हैं, न केवल अनुष्ठान करने 
वाली के रूप में, बल्कि इन सामुदायिक 

गतिविधियों के आध्यात्मिक और भावनात्मक केंद्र के 
रूप में भी। अनुष्ठान के ढांचे के भीतर उनका कार्य 
न केवल सभी व्यक्तियों के आध्यात्मिक अनुभव को 
बेहतर बनाता है, बल्कि सामुदायिक जीवन के ताने-
बाने में स्त्रियों के कार्य और उपस्थिति को भी शामिल 
करता है, जो सामुदायिक धार्मिक पहचान के केंद्रीय 
तत्व के रूप में उनकी स्थिति को सुदृढ़ 
करता है। छठ पर्व मूलतः सूर्य 
की आराधना का पर्व है, 
जिसे हिन्दू धर्म में 
विशेष स्थान प्राप्त 
है। हिन्दू धर्म के 
देवताओं में सूर्य 
ऐसे देवता हैं, 
जिन्हें मूर्त रूप 
में देखा जा सकता 
है। सूर्य की शक्तियों 
का मुख्य श्रोत उनकी 
पत्नी ऊषा और प्रत्यूषा हैं। छठ 
में सूर्य के साथ-साथ दोनों शक्तियों की संयुक्त 
आराधना होती है। 

  भारतीय लोक धर्म में स्त्रियां आमतौर पर मुख्य 
सांस्कृतिक प्रतीकों और प्रतिनिधि आकृतियों को 
शामिल करती हैं, जो प्रजनन क्षमता, मातृत्व और 
परिवार की पवित्रता का प्रतिनिधित्व करती हैं। 
अनुष्ठानों में उनकी भागीदारी पोषण और आध्यात्मिक 
मध्यस्थ जैसी उनकी मौलिक भूमिकाओं पर जोर देती 
है। स्त्रियां विभिन्न लोककथाओं को धार्मिक प्रथाओं में 
शामिल करती हैं, जिन्हें अलग-अलग, लेकिन परस्पर 
जुड़े क्षेत्रों में विभाजित किया जा सकता है। घरेलू 
स्थानों में स्त्रियां घरेलू देवताओं का सम्मान करने वाले 
दैनिक अनुष्ठान करने के लिए जिम्मेदार होती हैं। यह 
निजी क्षेत्र स्त्रियों को धार्मिक परंपरा के मुख्य संवाहक 

के रूप में प्रतिष्ठित करता है, यह सुनिश्चित करता 
है कि विशिष्ट अनुष्ठानों का पालन किया जाए और 
सांस्कृतिक विरासत पीढ़ियों तक प्रसारित हो। संस्कृति 
मनुष्य को एक उदात्त जीवन की ओर ले जाती है और 
उसके जीवन को सुनिश्चित करती है। इसी मूल भाव 
से एक स्त्री ने संस्कृति की नींव रखी होगी। धुरी के दो 

पहियों की तरह स्त्री-पुरुष को लोक में 
प्रतिष्ठित करने के लिए परंपरा 

और संस्कृति की जरूरत 
महसूस की गई और 

इसका सबसे बड़ा 
दायित्व संभाला 
स्त्री ने। प्रारंभ से 
ही स्त्री-पुरुष के 
कार्य बंट गए थे। 

पुरुषों ने अधिक 
मेहनत के काम 

शारीरिक बनावट मजबूत 
होने के कारण खुद संभाले और 

शारीरिक रचना में कोमलता होने के कारण 
स्त्री ने घर-गृहस्थी के छोटे-छोटे हजारों काम संभाले 
जबकि पुरुष कृषि उत्पाद, राजसत्ता, सेना संगठन, 
युद्ध, भवन निर्माण जैसे श्रम साध्य कार्यों को करने 
में सक्षम माना गया। महिलाएं छठ पूजा विधि-विधान 
से करती हैं। धार्मिक मान्यता के अनुसार, जो व्यक्ति 
पूरी श्रद्धा से छठ व्रत करता है, उसके जीवन में सुख, 
शांति और समृद्धि आती है तथा संतान की प्राप्ति का 
आशीर्वाद मिलता है। छठ पर्व पर विशेष तौर पर 
भगवान सूर्य की पूजा का महत्व है। तभी तो व्रती 
महिलाएं पानी में खड़े होकर सूर्य को अर्घ्य देती है एवं 
पूजा करती हैं। इस दिन सूर्य चालीसा का पाठ करते 
का भी काफी महत्व है। कहते हैं कि सूर्य चालीसा का 
पाठ करने सभी मनोकामनाएं पूर्ण होती हैं।

डॉ. सुप्रिया पाठक
एसोसिएट प्रोफेसर

हमारे जीवन में हर क्षण लोक अपनी सुंदरतम अभिव्यक्ति के साथ विद्यमान है। लोक एवं लोक 
जीवन को कई आयामों और कई अभिव्यक्तियों के संदर्भ में समझा जाता रहा है, जिसमें हमारी 
संस्कृति और परंपरा पुष्पित-पल्लवित होती है। आचार्य हजारी प्रसाद द्विवेदी लोक को परिभाषित 
करते हुए उसे नगरों एवं गांवों में विस्तारित जनता के मन में बसी हुई एक अभिव्यक्ति के रूप 
में देखते हैं। वे मानते हैं कि लोक का अर्थ ग्राम में एवं नगर समाज में बसा हुआ वह मन है, जो 
अकृत्रिम है, जो जीवन के प्रवाह के साथ-साथ आगे बढ़ता है। लोक हमारे मन के अंतः स्थल 
में बसी एक कोमल भावना है, जो साहित्य, संस्कृति, परंपरा, कथा, गीत, आख्यान इत्यादि के 
रूप में अभिव्यक्त होता रहा है। ऋग्वेद में अनेक स्थानों पर लोक के लिए ‘जन’ शब्द का प्रयोग 
किया गया है, जिसका अर्थ ‘साधारण जानता’ के रूप में है। ‘लोक’ शब्द से ही हिंदी का ‘लोग’ 
शब्द बना है, जिसके कई अर्थ हैं जैसे- प्राणी, संसार, जन या लोग, प्रदेश आदि। उपनिषद में 
दो लोक को माना गया है- इहलोक और परलोक। अर्थात कुल मिलाकर यह कहा जा सकता 
है कि लोक का अभिप्राय सर्वसाधारण जनता से है, जिसकी व्यक्तिगत पहचान न 
होकर सामूहिक पहचान है। परंतु कई बार एक तरफ, जहां इस लोक के सामूहिकता 
का यह बोध हममें सकारात्मक ऊर्जा का संचार करता है, वहीं यह भावना किसी 
समुदाय, जाति अथवा लैंगिक समूह के शोषण एवं दमन का माध्यम भी बनती है। 
विशेषकर स्त्रियों के संदर्भ में। 

लोक पर्व छठ का स्त्री संसार  
महिला स्वावलंबन का माध्यम 

सीडी से वॉल क्लॉक
इसके लिए सीडी, क्लॉक मूवमेंट किट, 
पेंट, सजावटी सामान चाहिए होता है।
बनाने की विधि: सीडी को पेंट या ग्लिटर 
से सजाएं। फिर क्लॉक मूवमेंट किट को 
बीच में फिट करें। नंबर लिखें या स्टिकर 
लगाएं। अब इसे दीवार पर टांग दें और 
आपका यूनिक वॉल क्लॉक बनकर 
तैयार हैं।

कांच की बोतल से लैंप
इसे बनाने के लिए खाली कांच 
की बोतल, एलईडी लाइट्स, 
डेकोरेटिव पेंट चाहिए होता हैं।
बनाने की विधि:  सबसे पहले 
कांच की बोतल को अच्छे 
से साफ कर लें। अब इसमें 
एलईडी लाइट्स डालें। बाहर 
की तरफ पेंटिंग या ग्लास पेंट 
से सुंदर डिजाइन बनाएं। इसे 
टेबल पर सजाएं और लाइट 
जलाएं।


