
कटोरी चाट
कटोरी चाट की उत्पित्त का कोई सीधा �माण 
नहीं है, लेिकन यह पारंप�रक चाट क� िविभ� 
रूपों से �े�रत होकर िवकिसत हुई है। चाट 
की उत्पित्त मुगल काल में हुई थी, जब 
मसालेदार और तीखे भोजन का 
िम�ण पाचन में सुधार क� 
िलए सुझाया गया था। बाद 
में लखनऊ क� रॉयल क�फ� 
जैसे जगहों पर खाने योग्य 
आलू की कटोरी में चाट 
परोसने का चलन शुरू हुआ।
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िवश्व में लखनऊ को तहजीब, नजाकत और 
नफासत क� शहर क� रूप में जाना जाता है। 
यहां क� िचकन क� कपड़� भी िवश्व में अपनी 
अलग पहचान रखते हैं। हास्य में कहा भी 

जाता है िक लखनऊ एक ऐसा शहर है, 
जहां िचकन खाया भी जाता है और पहना भी 

जाता है। पहनने वाले िचकन क� साथ अब 
खाने वाले िचकन को भी िवश्व क� मशहूर 

और स्वािदष्ट खानपान का दजार् िमल गया 
है। बीते अक्ट�बर यूनेस्को ने लखनऊ को 
‘ि�एिटव िसटी ऑफ 

गैस्�ोनॉमी’ अथार्त 
सृजनात्मक पाक-

कला का नगर घोिषत 
िकया है। यह सम्मान 
लखनऊ की समृ�, 

िविवध और सैकड़ों वष� 
पुरानी अवध की पाक 
परंपरा को सम्मािनत करता है। इस सूची 
में अब लखनऊ का नाम िवश्व क� �िस� 

खा� नगरों, चीन क� चेंगड�, इटली क� पामार् 
और मै�क्सको क� पुएब्ला क� साथ जुड़ गया 

है। भारत में सम्मान पाने वाला यह क�वल 
दूसरा नगर है। इससे पहले हैदराबाद को 

यह �ितष्ठा िमली थी। यह मान्�यता यूनेस्को 
ि�एिटव िसटीज नेटवक� (यूसीसीएन) क� 
अंतगर्त �दान की जाती है। इसक� अंतगर्त 
लखनऊ क� 10 वेज और नॉनवेज व्यंजनों 

को इस सूची में शािमल िकया गया है। 
आइए जानते हैं, यूनेस्को इनका चुनाव क�से 
करता है। साथ ही जानते हैं, इन व्यंजनों क� 

इितहास और उत्पित्त क� बारे में-

डॉ. नीिलमा पांड�य
�ोफ�सर, लखनऊ 

िवश्विव�ालय

अवधी खानपान को िमला 
दुिनया का सलाम

 यूनेस्को �ारा ‘ि�एिटव िसटी ऑफ गैस्�ोनॉमी’ का चुनाव 
सात मुख्य उ�ेश्यों क� तहत िकया जाता है। ये उ�ेश्य 
2004 में शुरू हुए ‘ि�एिटव िसटीज नेटवक�’ का िहस्सा 
हैं और 2030 सस्ट�नेबल ड�वलपमेंट एजेंडा से सीधे जुड़� 
हैं। इनक� अतंगर्त सासं्क�ितक िविवधता को मजबतू करना,  
शहर की खान-पान की परपंरा को दुिनया क� समक्ष �स्ततु 
करना है।

 रचनात्मक अथर्व्यवस्था को बढ़ावा- छोट� रसोइये, 
िकसान, दुकानदार आिद को ग्लोबल बाजार उपलब्ध 
करवाना।

 सामािजक समावशे- औरतें, अल्पसखं्यक, युवा को रसोई 
में िहस्सा।

 शहरी िवकास में संस्क�ित को शािमल करना- खाने से 
ट��रज्म, जॉब्स, स्माट� िसटी।

 ज्ञान का आदान-�दान- 56 गैस्�ोनॉमी शहर एक-दूसरे 
से सीखें।

 पयार्वरण संरक्षण- लोकल साम�ी, जीरो वेस्ट और 
बायोडायविसर्टी।

 सतत िवकास ल�य-  भूख खत्म, िजम्मेदार खपत।

ऐसे होता है चुनाव 
जो शहर इस तमग ेको हािसल करना चाहता ह,ै उस ेआवदेन करना होता ह।ै चनुाव क� बाद 
�ित चौथे वषर् पुनमूर्ल्यांकन की �िकया से गुजरना होता है। इस दौड़ में लखनऊ अपनी 
300 बरस परुानी तहजीब की िनरतंरता क� बलबतू ेसफलता हािसल करन ेमें कामयाब रहा। 
लखनऊ की इस कामयाबी का सेहरा आभा नारायण लंाबा क� सर बंधता है। लखनऊ का 
डॉिसयर उन्�होंने ही तैयार िकया था।
डॉिसयर:  व्यंजनों का यह चुनाव गंगा-जमुनी तहजीब की रवायत का िहस्सा 
है। आभा नारायण लांबा ने लखनऊ को ‘यूनेस्को ि�एिटव िसटी ऑफ 
गैस्�ोनॉमी’ बनाने में डॉिसयर की मास्टर-शेफ की भूिमका िनभाई। उनकी 
फमर् आभा नारायण लांबा एसोिसएट्स ने जनवरी 2025 से जून 2025 तक 
112 पेज की डॉिसयर तैयार की, िजसमें 1500 रेस्तरां, 600 स्�ीट वेंडर, 
500 मिहला होम-शफे की मौिखक कहािनया,ं 1000 पुरानी रेिसपी और 
50 शॉट� िफल्में शािमल कीं। इस पूरी �ि�या क� िलए उन्�होंने मुंबई से 
लखनऊ क� कम से कम दस फ�रे लगाए। चौक की गिलयों से ट��ड� क� 
तवा तक, कायस्थ घरों की परंपरागत पूरी-कचौड़ी से नवाबी गलौटी 
तक, हर स्वाद को गगंा-जमनुी तहजीब का दस्तावजे बनाया, उन्�होंने 
मनीष मेहरो�ा (इंिडयन एक्सेंट) और मारुफ कलमन की िफल्मों 
को जोड़कर 10 यूनेस्को व्यंजनों को जीवंत बनाया। उनकी मेहनत 
रगं लाई। 31 अक्ट�बर 2025 को समरक�द में यनूसे्को न ेलखनऊ 
को 70 गैस्�ोनॉमी शहरों में शािमल िकया।

ये व्यंजन हुए शािमल  
यूनेस्को ने लखनऊ क� 10 चुने हुए व्यंजनों में से 4 नॉन-वेज 
शािमल िकए, िजसमें गलौटी कबाब, काकोरी कबाब, अवधी 
िबरयानी और िनहारी-क�लचा, जो नवाबी काल की जायक� 
की तासीर िलए हुए हैं। इसक� अलावा 6 व्यंजन वेज प्लैटर से 
चुने गए, िजसमें टोकरी चाट, पूरी-कचौड़ी, शीरमल, मलाई 
िगलोरी, मक्खन मलाई और मोतीचूर लड ्ड� हैं। 

व्यजनों का इितहास
िहंदुस्तान क� िदलफरेब शहर लखनऊ से यूनेस्को तक 
कामयाबी का झंडा गाड़ने वाले इन 10 व्यंजनों का इितहास 
रोचक रहा है। पहले बात कबाब की, जो गैस्�ोनॉमी की सूची 
में जलवा-ए-अफरोज है। कबाब शब्द बहुत पुराना है। 
कबाब - कबाब को कट� हुए मांस क� रूप में विणर्त िकया 
गया है, जो या तो कड़ाही में तला जाता है या आग पर भुना 
जाता है। समय क� साथ खाना पकाने की यह शैली मु�स्लम 
�भाव क� साथ-साथ दुिनयाभर में फ�ल गई। मग�रबी या�ी 
इ�बतूता क� अनुसार िदल्ली सल्तनत (1206-1526) क� 
शाही घरों में कबाब परोसा जाता था और आम लोग भी नान 
क� साथ नाश्ते में इसे खाते थे। काल�म में कबाब क� व्यंजन 
स्थानीय खाना पकाने की शैिलयों और नवाचारों क� साथ 
अपनाए और एकीक�त हो गए।

कबाब का सफरनामा 
 500 ईसा पूवर् में कबाब की शुरुआत ईरान से मानी जा सकती 

है। ईरान क� जा�ोस पवर्त में हखामनी सैिनक भेड़ क� मांस को 
तलवार पर भूनते थे। 

 कबाब से जुड़ा दूसरा संदभर् (1206 ईसवी) चंगेज खान से 
जुड़ता है। कहते हैं इसे चंगेज खान ने एिशया में फ�लाया। 
मंगोल घुड़सवार लोहे की ढाल पर मांस भूनते थे, िजसक� दम 
पर �ितिदन में 100 िकमी दौड़ते थे। (रशीदु�ीन की जाम-ए-
तवारीख (1307 ई.) क� पृष्ठ.1873 से)

 1453 में इस्तांबुल में ‘सीख कबाब’ तुक� सुल्तान मेहमद 
ि�तीय ने सींक पर 12 ट�कड़� का हुक्म िदया। इस्तांबुल क� 
बाजार-ए-िम� में आज भी 570 साल पुराना तंदूर जलता है।

 1526 में मुगल शासक बाबर क� साथ कबाब भारत आया। 
बाबरनामा (पृष्ठ.212) में ‘काबुली कबाब’ खाकर िदल्ली 
जीतने की चचार् है। यहां सीख कबाब का िज� है। 

  1784 में कबाब लखनवी नजाकत और नफासत क� साथ 
कबाब ‘गलौटी’ क� नाम से दस्तरख्वान पर पहुंचा।  

 1905 में काकोरी में इसने नया रंग अ�ख्तयार िकया, जो 
काकोरी-िसगार कबाब कहलाया। 

 इस तरह िहंदुस्तान में कबाब की तीन िकस्में नुमायां हु�- 
सीख, गलौटी और काकोरी। इनमें से दो ने 2025 यूनेस्को 
क� जलसे में धूम मचा दी और िवश्व की एकमा� िवश्व की 
एकमा� ‘ट�थलेस िक�ग रेिसपी’ कहलाए। इस तरह कबाब 
तकरीबन 3000 बरस पहले तलवार पर जन्�मा, चंगेज खान 
की ढाल पर बड़ा हुआ, खरामा-खरामा बाबर क� साथ 
िहंदुस्तान पहुंचा, धीमी आंच पर नवाबी दस्तरख्वान की गलौटी 
में िपघला और आज 195 देशों की तश्त�रयों पर दमक रहा 
है। स्थानीयता ने इसे तमाम नाम िदए हैं। मसलन ईरान में 
िशशिलक, तुक� में िशश और दोनर, लेबनान में क�फ्ता, 
भारत में सीख, गलौटी और काकोरी, जापान में यािकतोरी 
(िचकन), �ाजील में चुरार्स्को और जमर्नी में दोनर बॉक्स।

िनहारी-क�लचा 
500 ईसा पूवर् क� आसपास मध्य एिशया में पहला ‘पाया स्ट�’ 
जा�ोस पवर्त (ईरान) क� हखामनी सैिनकों क� नाम दजर् हैं। सैिनक 
भेड़ क� पाए को रात-भर िमट्टी क� बतर्न में दबाकर पकाते थे। नाम 
था काले-पाचे। फारसी में इसका अथर् ‘िसर-पांव’ है। ईरान में 
‘काले-पाचे’ नाम आज भी िजंदा है। तुक� में इसे ‘पाचा चोरबासी’ 
(पांव का सूप) कहा गया है। वहां आज भी सुबह क� नाश्ते में इसका 
चलन है। मुगल भारत में ‘िनहारी’ शब्द �चलन में आया। अरबी 
भाषा में ‘नहार’ सुबह को कहते हैं। िनहारी हुआ ‘सुबह का स्ट�’। 
इस व्यंजन का पहला िलिखत िववरण 1784 में रॉयल लेजर 
(क�बी-1784-412 : “नवाब क� फ� क� बाद िनहारी-क�लचा 
सिहत”) से िमलता है। लखनऊ में िनहारी ने क�लचे क� साथ 
िमलकर जबरदस्त रंग जमाया। मध्य एिशया से इसे भारत लाने 
का काम मुगलों ने िकया। कबाब की तरह िनहारी क� भी तमाम नाम 
हैं। ईरान में काले-पाचे, तुक� में पाचा-चोरबासी, अफगािनस्तान 
में कोरमा-ए-पाचा आिद। बहरहाल लखनऊ में िनहारी का क�लचे 
से मेल-िमलाप हाजी अब्दुल गनी ने करवाया, उन्�होंने ही िनहारी क� 
साथ क�लचा जोड़कर िनहारी-क�लचा बनाया। िनहारी पहले आई, 
क�लचे क� साथ उसका गठबंधन 1920 क� आसपास हुआ। मौिखक 
इितहास का मुआमला है। तारीख में क�छ हेर-फ�र हो सकता है। 
िनहारी-क�लचा िवश्व की सबसे पुरानी ‘सुबह की रॉयल स्ट�’ है, 
जो 3000 साल पहले मध्य एिशया क� घास क� मैदानों से िनकली 
और 18 वीं सदी क� नवाबी लखनऊ में क�लचे क� साथ अनुबंध कर 
यूनेस्को की व्यंजन कथा में अमर हो गई।

लोकि�य रोटी शीरमल 
शीरमल की उत्पित्त ईरान में मानी जाती है, जहां इसे पारंप�रक 
रूप से बनाया जाता था। मुगल काल में यह भारत आई और यह 
जल्द ही उत्तर भारत क� शाही रसोई घरों का िहस्सा बन गई। 
मुगल खानपान में दूध, क�सर और मेवों का उपयोग आम था, 
जो शीरमल में भी देखने को िमलता है। भारत में आने क� बाद 
शीरमल ने स्थानीय व्यंजनों क� साथ तालमेल िबठाया। इसका 
स्वाद मीठा व नमकीन दोनों तरह का होता है। खासतौर पर 
लखनऊ, हैदराबाद और औरंगाबाद जैसे शहरों में यह रोटी 
लोकि�य हो गई। लखनऊ में अवधी व्यंजनों क� साथ इसका 
िवशेष स्थान है, जहां इसे शाही भोजन क� रूप में परोसा जाता 
है। शीरमल को अक्सर उत्सवों, शािदयों और िवशेष अवसरों 
पर बनाया जाता है। यह मुगलई और अवधी संस्क�ित का �तीक 
माना जाता है।

 मलाई पान िगलोरी
नवाबी दौर से चली आ रही लखनवी मलाई िगलोरी वो स्वाद है, जो लखनऊ की रौनक 
और रसोई की दौलत को एक साथ परोसता है। इसकी तासीर मलाई और दूध की एक 
पतली चादर में िम�ी, गुलाब जल और मेवे में िलपटी होती है। इसको बनाने में मावा भी 
इस्तेमाल होता है। ऊपर लगा चांदी का वक� इसकी नफासत को बढ़ा देता है। पान िगलौरी 
िमठाई एक खूबसूरत कहानी भी अपने साथ लेकर चलती है। िकस्सा है िक नवाबी दरबार 
में पान पर पाबंदी लगने की वजह से लोगों को उसकी याद िदलाने वाली कोई चीज चािहए 
थी, इसिलए पान िगलोरी इजाद हईु। दसूर ेये भी कहा जाता ह ैिक नवाब वािजद अली शाह 
क� क�छ शुभिचंतकों ने उनक� पान की लत को देखते हुए कोई पान-जैसी िमठाई या उसका 
िवकल्प तयैार करने की फरमाइश की थी। वजह कोई हो, एक जोरदार िमठाई हमार ेिहस्से 
आई, िजसे खाते हुए हम गुनगुनाते हैं और मुस्क�राते हैं िक हम लखनऊ से हैं।

मलाई मक्खन
मलाई मक्खन इसका शा�ब्दक 
अथर् �ीम बटर होता है, लेिकन 

इसमें दोनों में से क�छ भी नहीं होता। 
इस िमठाई को तैयार करने में आठ 

घंट� लगते हैं। इसकी तैयारी एक िदन 
पहले शुरू कर दी जाती है। इसकी उत्पित्त 

स्थानीय लोगों की एक �था से हुई है, जो दूध 
को खराब होने से बचाने क� िलए रातभर खुले आसमान 

क� नीचे छोड़ देते थे। सुबह तक ओस की बूंदें दूध क� 
�ाक�ितक झाग को बढ़ा देती थीं। िफर इस झागदार दूध 

को चीनी िमलाकर मीठा िकया जाता था, िजससे यह 
एक स्वािदष्ट व्यंजन बन जाता था, जो समय क� साथ 

नाश्ते का एक लोकि�य व्यंजन बन गया। यह िमठाई उत्तर 
�देश क� कई िहस्सों में िवशेष रूप से कानपुर, वाराणसी, 
लखनऊ और िबहार क� क�छ िहस्सों में तैयार की जाती है।

बहु�चिलत नाश्ता पूरी-कचौड़ी 
 ‘कचौरी’ शब्द की उत्पित्त संभवतः ‘कच्चोर’ या ‘कचौरी’ शब्द से 
हुई है, जो सातवीं शताब्दी क� एक जैन �ंथ में विणर्त गहरा तला हुआ 
भरवां व्यंजन है। यह ‘कक्करी’ की अवधारणा से भी जुड़ा है, जो 
दाल से भरी एक तली हुई पूड़ी है। ऐसा माना जाता है िक इस नाश्ते 
की उत्पित्त राजस्थान में हुई। इस क्षे� की शुष्क जलवायु ने तले 
हुए और संरिक्षत खा� पदाथ� को व्यावहा�रक बना िदया। मारवाड़ी 
समुदाय को अपने घुमंतू व्यापा�रयों क� िलए इसका आिवष्कार करने 
या इसे लोकि�य बनाने का �ेय िदया जाता है। आमतौर पर यह भी 
माना जाता है िक इसकी उत्पित्त भारत क� उत्तरी क्षे�ों, जैसे पंजाब और 
उत्तर �देश में हुई थी। यह एक आम बहु�चिलत नाश्ता है। संस्क�त 
में ‘पू�रका’ शब्द तले हुए भोजन को संदिभर्त करता है, जो पूरी की 
बजाय आधुिनक पापड़ जैसा अिधक है। इस क्षे� में तली हुई रोटी की 
अवधारणा की जड़� �ाचीन हैं और क�छ िक�वदंितयां, जैसे िक पानी-
पूरी की शुरुआत इसे महाकाव्य महाभारत से जोड़ती है।

रूपों से �े�रत होकर िवकिसत हुई है। चाट 
की उत्पित्त मुगल काल में हुई थी, जब 

िबरयानी: ‘वन-पॉट रॉयल िडनर’ 
िबरयानी िवश्व का सबसे पुराना ‘वन-पॉट रॉयल िडनर’ है, 
जो 3000 साल पहले ईरान की रेत में जन्�मा, अलेक्जेंडर 
की सेना क� साथ यूनान पहुंचा, अरब व्यापारी इसे भारत 
लाए, मुगल बादशाहों क� खानसामों ने इसे सोने की हांड़ी में 
पकाया और यूं ही चलता-िफरता 2025 में यह यूनेस्को जा 
पहुंचा। वहां गैस्�ोनॉमी थाली में 50 दूसरे व्यंजनों की सूची में 
शािमल हो अमर हो गया। िबरयानी शब्द मूल रूप से फारसी 
भाषा से िलया गया है, जो मध्यकाल में भारत क� िविभ� भागों 
में मध्य एिशया से आए हुए मुगल, अफगान और तुक� शासकों 
क� दरबार की अिधका�रक भाषा थी। इसक� बारे में मान्�यता है 
िक इसकी उत्पित्त चावल क� िलए �युक्त फारसी शब्द ‘ि�ंज’ 
से हुई है। भारत की बात करें, तो उत्तरी भारत क� िविभ� शहरों 
जैसे िदल्ली (मुगल व्यंजन), लखनऊ (अवध व्यंजन) और 
अन्�य छोट�-छोट� राजघरानों में इसक� कई �कार िवकिसत 
हुए हैं। दिक्षण भारत में, जहां चावल स्ट�पल डाइट का िहस्सा 
हैं, तेलंगाना, क�रल, तिमलनाड� और कनार्टक में इसक� कई 
िविशष्ट �कारों का िवकास हुआ है। आं�, दिक्षण भारत का एक 
मा� राज्य है, िजसने िबरयानी की स्थानीयता को िकसी �कार 
की कोई तवज्जोह नहीं दी। क�ल िमलाकर ये कह सकते हैं िक 
फारसी खानपान में चावल और मांस का िम�ण एक खास व्यंजन 
माना जाता था, िजसे बाद में अलग-अलग संस्क�ितयों ने अपने 
िहसाब से अपनाया। िबरयानी रेस्तरां की एक �िस� �ृंखला क� 
मािलक िवश्वनाथ शेनॉय क� अनुसार िबरयानी की एक शाखा 
(उत्तर भारत वाली) तो मुगलों क� साथ भारत आई और दूसरी 
अरब व्यापा�रयों क� �ारा दिक्षण भारत क� कालीकट (कोिजकोड�) 
में लाई गई थी। अवधी िबरयानी दम-पुख्त तरीक� से पकाई जाती 
है। यह खुश्बूदार चावल में मांस की परतों क� साथ 
क�सर, इतर और यखनी का रॉयल फ्यूजन है।

मोतीचूर क� लड ्ड�
िजतनी नजाकत से यहां कबाब और िबरयानी पकती है, उतनी ही 
नफासत से मोती चूर क� लड ्ड� बांधे जाते हैं। शक्ल-ओ-सूरत को 
बयां करने क� िलए इसका नाम ही काफी है। मोितयों का यह चूरमा 
मुंह में डालते ही बारीक सुनहरी बूंिदयां क�छ इस अंदाज में िपघलती हैं 
गोया मोती क� लश्कारे हों। इसे बनाने का 
�ेय िकसी एक शख्स को नहीं जाता। 
राजस्थान, उत्तर �देश और िबहार क� 
हलवाइयों ने पीढ़ी-दर-पीढ़ी 
अपने खून-पसीने की 
मेहनत और ईमान से 
बूंिदयों को इतना बारीक 
गढ़ा िकया िक वो िपघले 
सोने क� मोती जैसे लगने 
लगे।
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यह सप्ताह राहत भरा रहने वाला है। यिद बीते क�छ 
समय से िकसी क� साथ अनबन चल रही थी, तो इस 
सप्ताह िकसी व्य�क्त िवशेष की मदद से आपक� �रश्ते 
पटरी पर आ जाएंगे। क�रयर-कारोबार की दृ�ष्ट से यह 
सप्ताह ठीक-ठाक जाने वाला है। इस संबंध में की गई 
या�ाएं शुभ और मनचाहा फल देने वाली सािबत होंगी।

मेष     

इस सप्ताह हर कदम फ��क-फ��क कर आगे बढ़ाने 
की आवश्यकता रहेगी। सावधानी हटी तो दुघर्टना 
घटी। इस बात को आपको हर समय याद रखना 
होगा। इस सप्ताह आप िकसी पर आंख मूंदकर 
िवश्वास न करें और अहम फ�सले बहुत सोच-
समझकर लें।

वृष

इस सप्ताह आपको अपने कायर् को योजनाब� तरीक� से 
समय पर करने का �यास करना चािहए अन्�यथा आपको 
िमलने वाले लाभ और सफलता का �ितशत कम हो सकता 
है। आपकी महत्वाकांक्षा बहुत ज्यादा बढ़ी हुई रहेगी। 
हालांिक क�रयर और कारोबार की आपाधापी क� बीच 
आपको शारी�रक एवं मानिसक थकान बनी रह सकती है।

िमथुन

इस सप्ताह आपको बहु�तीिक्षत शुभ समाचार 
की �ा�प्त संभव है। यिद आप लंबे समय से 
पदो�ित अथवा मनचाहे स्थान पर तबादले क� 
िलए �यासरत थे, तो आपकी यह मनोकामना 
इस सप्ताह पूरी हो सकती है। बेरोजगार लोगों 
को रोजगार की �ा�प्त होगी। 

कक�

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

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य िलए है। इस 
सप्ताह आप अपनी जीवन को खूब आनंद उठाते 
हुए नजर आएंगे। सप्ताह की शुरुआत में आपको 
िकसी धािमर्क अथवा मांगिलक कायर्�म में 
शािमल होने का अवसर �ाप्त होगा। इस दौरान 
आपकी लंबे अरसे बाद िकसी ि�य व्य�क्त क� साथ 
मुलाकात संभव है।

िसंह

यह सप्ताह शुभता िलए हुए है। सप्ताह की 
शुरुआत क�रयर और कारोबार की दृ�ष्ट से 
अनुक�ल रहने वाला है। कायर्क्षे� में सीिनयर और 
जूिनयर दोनों का पूरा सहयोग िमलेगा। सीिनयर 
आपक� कामकाज से �स� होकर कोई अहम 
िजम्मेदारी सौंप सकते हैं। व्यवसाय क� संबंध में की 
गई या�ाएं अत्यंत ही शुभ रहने वाली हैं।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह आपको िकसी भी काम में लापरवाही बरतने 
और िनयमों का उल्लंघन करने से बचना होगा अन्�यथा 
बेवजह की आिथर्क और मानिसक परेशानी झेलनी पड़ 
सकती है। घर क� िकसी बुजुगर् सदस्य की खराब सेहत 
और प�रवार में भाई-बहनों क� साथ िकसी बात को 
लेकर हुआ मतभेद आपकी िचंता का कारण बनेगा।

तुला

इस सप्ताह की शुरुआत में िकसी भी कायर् को 
असमंजस की �स्थित में करने से बचना चािहए। 
आप यिद िकसी चीज भाग्य भरोसे छोड़ते हैं, तो 
आपको उसमें खासा नुकसान झेलना पड़ सकता 
है। आपको कामकाज में क�छ�क अड़चनों का सामना 
करना पड़ सकता है।

क��भ

मीन

यह सप्ताह सामान्�यत: अनुक�ल फल�द रहने वाला 
है। आप िकसी नई योजना में धन िनवेश कर सकते 
हैं, िजसका भिवष्य में आपको लाभ �ाप्त होगा। 
सत्ता-सरकार से जुड़� लोगों क� साथ आपक� संबंध 
मजबूत होंगे। इस सप्ताह आपको दूर स्थान अथवा 
िवदेश आिद से क�रयर-कारोबार को लेकर बड़ा 
अवसर िमल सकता है।
यह सप्ताह राहत भरा रहने वाला है। आपक� �ारा 
िकए �यासों क� सकारात्मक फल िमलते हुए नजर 
आएंगे। इस सप्ताह आपकी रुिच रचनात्मक काय� 
में रहेगी। आप क�रयर-कारोबार को चमकाने 
क� िलए आप दो कदम आगे बढ़कर कायर् करेंगे। 
इस संबंध में लंबी अथवा छोटी दूरी की या�ा भी 
संभव है।

धनु

इस सप्ताह अपने काम को समय पर योजनाब� 
तरीक� से करते हैं, तो आपको उम्मीद से कहीं 
ज्यादा सफलता और लाभ �ाप्त हो सकता 
है। क�रयर-कारोबार क� िसलिसले में अपने 
जन्�मस्थान से कहीं दूर या�ा करनी पड़ सकती 
है। या�ा सुखद एवं मनचाही सफलता �दान करने 
वाली सािबत होगी। 

यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
सप्ताह खच�ला रहने वाला है। आपक� अचानक से 
क�छ बड़� खचर् आ सकते हैं, िजसक� चलते आपका 
बना बनाया बजट िबगड़ सकता है। आिथर्क संतुलन 
को बनाए रखने क� िलए आपको अिधक मेहनत और 
�यास करने होंगे। कारोबार में बड़ी साझेदारी 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 32 का हलकाक�रो 33

सरकार और समाज की भूिमका
असल में मिहलाएं भारतीय समाज की आधारिशला हैं। वे 
प�रवार की नींव होती हैं, उनका स्वस्थ रहना पूरे समाज क� 
िलए आवश्यक है, लेिकन जब बात उनक� स्वास्थ्य िवशेषकर 
�दय स्वास्थ्य की आती है, तो वे अक्सर उपेक्षा का िशकार 
होती हैं। यह क�वल स्वास्थ्य ही नहीं, ब�ल्क सामािजक 
जागरूकता का भी िवषय है। बदलती जीवनशैली, तनाव और 
असंतुिलत आहार क� कारण �ामीण और शहरी मिहला� 
अलग-अलग चुनौितयों का सामना करती हैं। इसिलए इस 
िवषय पर ध्यान देना आज क� समय की जरूरत है। मिहला� 
की �दय �स्थित आज समाज क� िलए एक गंभीर स्वास्थ्य 
चुनौती बन चुकी है। पहले यह माना जाता था िक �दय रोग 
मुख्य रूप से पुरुषों की समस्या है, लेिकन अब यह धारणा 
बदल चुकी है।

हाट� हेल्थ अब मिहला� 
की भी बने �ाथिमकता
प�रवार क� पुरुषों को भी मिहला 
स्वास्थ्य क� �ित जागरूक 
और गंभीर रहना होगा। उन्�हें 
मिहला� को स्वास्थ्य क� �ित 
यह ध्यान िदलाते रहना चािहए 
िक उन्�हें अपना भी ख्याल रखना 
होगा। प�रवार में दोनों का स्वस्थ 
रहना जरूरी है, तभी खुशहाल 
देश, समाज और प�रवार का 
िनमार्ण हो सक�गा।

डॉ. नीलू ितवारी
लेिखका

हाल ही में पुरुषों की तरह मिहला� में भी हाट� अट�क की कई घटनाएं 
सामने आ�। न क�वल शहरी क्षे�ों में, ब�ल्क �ामीण क्षे�ों की मिहला� 
को भी िदल क� दौरे पड़�। हालांिक शहरी क्षे�ों क� मुकाबले �ामीण क्षे�ों 
में हाट� अट�क की दर कम रही। िवश्व स्वास्थ्य संगठन की एक �रपोट� क� 
अनुसार दुिनयाभर में हर साल करीब 1.8 करोड़ लोग �दय रोगों से मरते 
हैं, िजनमें लगभग 47 �ितशत मिहलाएं होती हैं। भारत की �स्थित इससे 
भी गंभीर है। भारतीय आयुिवर्ज्ञान अनुसंधान प�रषद क� अनुसार, देश में 
हर साल लगभग 30 लाख मिहलाएं �दय संबंधी बीमा�रयों का िशकार 
होती हैं। इनमें से करीब 35 �ितशत की मृत्यु समय पर इलाज न िमलने 
क� कारण हो जाती है। यह आंकड़� सािबत करते हैं िक मिहला� की �दय 
�स्थित क�वल एक िचिकत्सीय िवषय नहीं, ब�ल्क सामािजक और राष्�ीय 
स्वास्थ्य सुरक्षा का महत्वपूणर् पहलू है।

तनाव और जीवनशैली का खतरा
�ामीण और शहरी मिहला� की प�र�स्थितयां अलग हैं, लेिकन एक 
समानता दोनों में देखी जाती है िक वे अपने स्वास्थ्य को �ाथिमकता नहीं 
देतीं। यह िवषय आज इसिलए �ासंिगक है, क्योंिक मिहला� की �दय 
�स्थित क�वल उनका व्य�क्तगत स्वास्थ्य नहीं, ब�ल्क पूरे प�रवार और 
समाज की सेहत से जुड़ी है। �ामीण क्षे�ों में स्वास्थ्य सेवा� की पहुंच 
और जागरूकता अिभयान चलाने की जरूरत है, वहीं शहरी मिहला� 
को संतुिलत आहार, योग, व्यायाम और तनावमुक्त जीवन अपनाने की 
िदशा में �े�रत करना होगा। �ामीण मिहलाएं पोषण और इलाज की कमी 
से जूझ रही हैं, जबिक शहरी मिहलाएं जीवनशैली और तनाव की वजह 
से �भािवत हैं। दोनों ही वग� में यह मानिसकता गहरी है िक प�रवार पहले 
और स्वयं बाद में, िजसक� कारण उनकी बीमा�रयां देर से पहचान में आती 
हैं और इलाज में भी देरी होती है।
असल में देश में मिहला� में भी �दय रोग की �स्थित गंभीर होती जा रही 
है। राष्�ीय प�रवार स्वास्थ्य सव�क्षण क� अनुसार मिहला� में मोटापा, 
उच्च रक्तचाप और उच्च रक्त शक�रा जैसे जोिखम बढ़ रहे हैं। िवशेष 
रूप से शहरी क्षे�ों की मिहला� में इन जोिखम कारकों की दर अिधक 
पाई गई है। इधर 12,000 से अिधक मिहला� क� िलए मुफ्त ईसीजी 
स्�ीिनंग आयोिजत की गई है। यह पहल िवशेष रूप से शहरी क्षे�ों में 
मिहला� क� बीच �दय स्वास्थ्य क� �ित जागरूकता बढ़ाने क� िलए की 
गई थी। इस अिभयान क� माध्यम से मिहला� को �दय रोगों क� जोिखमों 
और उनकी रोकथाम क� उपायों क� बारे में जानकारी �दान की गई। वहीं, 
झारखंड सरकार ने स्वस्थ नारी, सशक्त प�रवार अिभयान की शुरुआत 
की है, जो िवशेष रूप से �ामीण और आिदवासी मिहला� क� िलए है। 
इस अिभयान क� तहत स्वास्थ्य िशिवरों, पोषण समथर्न, स्वच्छता िशक्षा 
और मातृ देखभाल क� माध्यम से मिहला� की स्वास्थ्य �स्थित में सुधार 
लाने का �यास िकया जा रहा है। यह पहल मिहला� को स्वास्थ्य क� 
�ित जागरूक करने और उन्�हें प�रवार और समुदाय में नेतृत्व की भूिमका 
िनभाने क� िलए �े�रत करती है।

�ामीण मिहला� की िचंताजनक �स्थित
�ामीण मिहला� की �दय �स्थित िवशेष रूप से िचंताजनक है। वे िदनभर खेतों, पशुपालन और घरेलू काय� में लगी रहती हैं, िजससे शारी�रक �म तो बहुत होता है, 
लेिकन उिचत पोषण और स्वास्थ्य सुिवधा� की भारी कमी रहती है। आईसीएमआर क� एक हािलया सव�क्षण क� अनुसार, �ामीण क्षे�ों की 60 �ितशत मिहलाएं आयरन 
और �ोटीन की कमी से �स्त हैं। यह पोषण की कमी सीधे �दय की कायर्�णाली को �भािवत करती है और िदल की बीमा�रयों का खतरा बढ़ाती है। इसक� अलावा गांवों 
में स्वास्थ्य सेवा� की कमी, अस्पतालों की दूरी और जागरूकता का अभाव इस समस्या को और गहरा बना देता है। कई बार मिहलाएं छाती में ददर् या धड़कन की 
अिनयिमतता को साधारण कमजोरी समझकर नजरअंदाज कर देती हैं और जब तक इलाज कराती हैं, तब तक �स्थित बहुत गंभीर हो चुकी होती है।
वहीं दूसरी ओर, शहरी मिहला� की �स्थित अलग समस्या� से भरी है। उन्�हें आधुिनक िचिकत्सा सुिवधाएं तो उपलब्ध हैं, लेिकन उनकी जीवनशैली �दय रोग का सबसे 
बड़ा कारण बन रही है। फास्ट फ�ड का बढ़ता सेवन, व्यायाम की कमी, देर रात तक जागने और अत्यिधक तनाव की आदतें शहरी मिहला� को �दय रोग की ओर धक�ल 
रही हैं। भारतीय �दय संघ की हािलया जारी �रपोट� क� अनुसार, 40 �ितशत शहरी मिहलाएं उच्च रक्तचाप और मोटापे की िशकार हैं, जो हाट� अट�क का सीधा कारण है। 
इसक� अलावा, नौकरी और प�रवार की दोहरी िजम्मेदारी मानिसक दबाव को और बढ़ाती है, िजससे उनका �दय जोिखम में रहता है।

बीपी िनयंि�त रखने क� उपाय
 संतुिलत जीवनशैली
� �ितिदन 30-40 िमनट टहलना
� योग और �ाणायाम-ध्यान -10 िमनट
� 7-8 घंट� की नींद
 �तंबाक�, शराब और गुटखा से पूणर्ता परहेज
संतुिलत आहार
� नमक- 4-5 �ाम/िदन
� ताजा फल- क�ला, पपीता और अनार
 हरी स�ब्जयां
� ओट्स/दिलया/िखचड़ी
� क�फीन कम से कम लें
� पानी- िदन में कम से कम 4 लीटर िपएं

भारत में हर तीसरा व्य�क्त उच्च रक्तचाप से पीिड़त है और कई 
बार यह िबना चेतावनी अचानक ही बढ़ जाता है। यह �स्थित 
न क�वल बेचैनी और घबराहट पैदा करती है, ब�ल्क 
िदल, िकडनी और म�स्तष्क पर भी िवपरीत �भाव 
डाल सकती है, लेिकन यिद समय पर घरेलू और 
आयुव�िदक उपाय अपनाए जाएं, तो इस �स्थित को 
िबना िकसी दवा क� काफी िनयंि�त िकया जा सकता 
है। अचानक बीपी बढ़ना क�वल एक संख्या का बढ़ना 
नहीं है, ब�ल्क म�स्तष्क, �दय, गुद� और आंखों की 
रक्तवािहिनयों पर तत्काल दबाव बढ़ जाना है। इसिलए 
समय पर पहचान और सही कदम बहुत जरूरी हैं।

    अपनाएं आयुव�िदक उपाय

क्या है उच्च रक्तचाप
आयुव�द में रक्तचाप असंतुलन को ‘रक्तगता 
वात’ और ‘ऊध्वर्गामी वायु’ से जोड़ा गया 
है। यह �स्थित तब उत्प� होती है, जब वात 
दोष अिधक सि�य हो जाता है और रक्त की 
धमिनयों में दबाव बनाता है। अचानक बीपी 
बढ़ने क� पीछ� एक कारण नहीं, ब�ल्क कई 
शारी�रक, मानिसक और जीवनशैली से जुड़� 
कारण िजम्मेदार होते हैं।

अचानक बढ़� बीपी 
घबराएं नहीं 

नींद की कमी और 
अिनयिमत िदनचयार्

शरीर को पयार्प्त नींद नहीं िमलती, तो 
रक्तचाप िनयंि�त रखने वाले हाम�न 

असंतुिलत हो जाते हैं। लगातार देर तक 
जागना या राि�-िशफ्ट 

का काम बीपी को 
अचानक बढ़ा 

सकता है।

मानिसक तनाव और भावनात्मक 
उतार-चढ़ाव
आज की तेज रफ्तार िजंदगी में तनाव एक 
सामान्�य िहस्सा बन गया है। अचानक बढ़ा 
मानिसक दबाव, �ोध, घबराहट, डर, झगड़ा, 
नौकरी का तनाव या िकसी दुखद खबर को सुनते 
ही शरीर में ‘ए��नािलन’ हाम�न बढ़ जाता है, 
िजससे बीपी तेजी से ऊपर चढ़ सकता है।
खानपान की गलत आदतें
नमक का अत्यिधक सेवन, अचार, 
पापड़, फास्ट-फ�ड, तला भोजन 
और जंक फ�ड रक्तचाप को तुरंत 
ऊपर ले जाना शुरू कर देते हैं। 
क�फीन (चाय/कॉफी) और 
कोल्ड ि��क बीपी क� अचानक 
बढ़ने क� �मुख कारणों में से 
एक हैं।

ददर्, बुखार या सं�मण
तेज ददर्-चाहे माइ�ेन हो, दांत ददर् हो 
या शरीर का कोई अन्�य ती� ददर्-बीपी 
बढ़ाता है। कई सं�मण और बुखार 
भी शरीर की आंत�रक �िति�या क� 
कारण बीपी को बढ़ा सकते हैं।
िकडनी और थायरॉइड की 
समस्याएं
यिद व्य�क्त को पहले से िकडनी रोग 
है, तो बीपी का अचानक बढ़ जाना 
सामान्�य है, क्योंिक िकडनी रक्तचाप 
को िनयंि�त रखने में महत्वपूणर् भूिमका 
िनभाती है। इसी �कार थायरॉइड 

हाम�न का असंतुलन भी बीपी में तेज 
बदलाव ला सकता है।

दवाइयों की अिनयिमतता
हाई बीपी की दवा समय पर न लेने या 
डोज िमस करने से बीपी तेजी से बढ़ 
सकता है। इसक� अलावा स्ट�रॉइड, 
पेनिकलर, एलज� की क�छ दवाएं और 
गभर्िनरोधक गोिलयां भी बीपी बढ़ा 
सकती हैं।

बीपी क� लक्षण-क�से 
पहचानें
अचानक बीपी बढ़ने पर 
शरीर कई संक�त देता है, 
िजन पर ध्यान देना बहुत 
जरूरी है।
�सामान्�य लक्षण
 िसर में तेज ददर् 

(िवशेषकर पीछ� की 
तरफ)

  चक्कर आना
 धड़कन तेज होना
 घबराहट या बेचैनी
 सांस लेने में किठनाई
 आंखों क� आगे 

धुंधलापन
 चेहरा लाल होना
 उल्टी जैसा महसूस 

होना
 कानों में आवाज 

(�रंिगंग)
� गंभीर लक्षण
 बोलने में िदक्कत
 एक तरफ कमजोरी या 

सु�पन
 सीने में ददर्
 अचानक बेहोशी
ये लक्षण �ेन स्�ोक या हाट� 

अट�क का संक�त हो 
सकते हैं।

िकतना खतरनाक है 
अचानक बढ़ा बीपी 
उच्च रक्तचाप जब 
अचानक बढ़ता है, तो 
शरीर की छोटी-बड़ी 
रक्तवािहिनयों पर 
अत्यिधक दबाव पड़ता 
है। यह �स्थित िन� 
जिटलता� को जन्�म दे 
सकती है—
 �ेन स्�ोक (रक्त�ावी 

स्�ोक)
 हाट� अट�क
 हाट� फ�िलयर
 िकडनी खराब होना
 रेिटना ड�मेज (आंखों 

की रोशनी पर असर)
 लकवा
 इसिलए अचानक बढ़� 

बीपी को कभी हल्क� में 
न लें।

बीपी रेंज
 सामान्�यः 120/80 

एमएमएचजी
 उच्च बीपी: 140/90 

एमएमएचजी या 
अिधक

 सावधानी की 
�स्थित: 160/100 
एमएमएचजी से ऊपर

ना�रयल पानी - तुरंत राहत
िविधः एक िगलास ठ�डा ना�रयल पानी पीएं। लाभः यह शरीर को शीतलता 
देता है, इलेक्�ोलाइट बैलेंस करता है और बीपी को जल्दी शांत करता है।

गहरी सांस और शीतली �ाणायाम
िविधः नाक से गहरा सांस लें, जीभ को बाहर िनकालकर शीतली �ाणायाम 

करें। लाभः इससे नसों का तनाव कम होता है, बीपी �स्थर होता है।

तनाव को करें िनयंि�त
आयुव�द में मन और शरीर को एक माना गया है। 
इसिलए मेिडट�शन, �ाणायाम और �ामरी जैसे 
अभ्यासों से मानिसक शांित आती है और बीपी 
धीरे-धीरे सामान्�य होता है।
अचानक बढ़ा बीपी डराने वाला जरूर हो सकता है, 
पर अगर आप आयुव�िदक नज�रए से शरीर क� दोषों 
को संतुिलत करते हैं, तो यह स्थायी रूप से िनयंि�त 
हो सकता है। औषिध से ज्यादा �भावी है, आपका 
आहार-व्यवहार और िवचार। िनयिमत जीवनशैली, 
मन की शांित और �ाक�ितक िचिकत्सा को 
अपनाकर आप बीपी को दवा से नहीं, जीवनशैली से 
काबू में रख सकते हैं।

आंवला और शहद का सेवन
िविधः 1 चम्मच आंवला चूणर्, 1 चम्मच शहद, 
सुबह खाली पेट। लाभः इससे �दय को ताकत 
देता है, रक्तवािहिनयों को स्वस्थ बनाता है।
सेंधा नमक और पानी
िविधः अगर कमजोरी और चक्कर आ रहे हैं, तो 
चुटकीभर सेंधा नमक गुनगुने पानी में लें।
लाभः यह बीपी को �स्थर करने में सहायक, 
लेिकन अिधक न लें।

लौकी और तुलसी का रस
िविध: लौकी का रस और 5 तुलसी की 
पित्तयां, रोज सबह पीएं। लाभः यह कफ 
और वात को संतुिलत करता है और िदल 
को ठ�डक देता है।

अजुर्न चूणर्
िविध: आधा चम्मच अजुर्न की 
छाल का चूणर् दूध में उबालकर 
पीएं।  लाभः �दयबलवधर्क, 
कोलेस्�ॉल िनयं�क और बीपी 
िनयामक।
परहेज: नमक क� अिधक सेवन 
से बचें, तनाव या गुस्सा न करें, 
देर रात जागना, तली-भुनी चीजें 
और मादक पदाथर् से दूर रहें।

सपर्गंधा 
िविधः इसकी 

जड़ का चूणर् 250 
mg रात को जल 

क� साथ लें (वै� 
की सलाह से)। 
लाभः यह उच्च 

बीपी को धीमे और 
स्थायी रूप से 

घटाने में सक्षम है।

मेिडकल जांच
� साल में 1-2 बार िकडनी फ�क्शन
 थायरॉइड
� कोलेस्�ॉल
� ईसीजी/ ईको (जरूरत पर)
 अस्पताल जाना कब आवश्यक है?
 यिद बीपी 180/110 से ऊपर हो और साथ में-
� तेज िसरददर्
� छाती में ददर्
� बोलने में परेशानी

� सु�पन
  �उल्टी
� सांस की कमी
      ये सभी लक्षण हाइपरट�िसव इमरजेंसी क� हैं। 

ऐसी �स्थित में व्य�क्त को तुरंत अस्पताल जाएं।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज 
एवं िचिकत्सालय डोहरा रोड, बरेली
लगातार लोगों में इस िवषय पर जागरूकता फ�लाने 
क� िलए कायर् करता है, तािक मरीज समय रहते 
संक�तों को पहचानकर उपचार �ाप्त कर सक�। 
बीपी को �ाक�ितक ढ�ग से िनयंि�त करने क� िलए 
िविशष्ट आयुव�िदक परामशर्, पंचकमर्, िशरोधारा व 
अभ्यंग की सेवाएं भी �दान करता है।

जीवनशैली में सुधार 
�दय रोग िवशेषज्ञों का कहना है िक मिहला� में �दय रोग 
को रोकने और िनयंि�त करने क� िलए जीवनशैली में सुधार 
सबसे महत्वपूणर् कदम है। इसक� िलए संतुिलत आहार अपनाना 
आवश्यक है, िजसमें फल, स�ब्जयां, ओमेगा-3 और कम वसा 
वाले �ोटीन शािमल हों, जबिक जंक फ�ड, तली-भुनी चीजें और 
अत्यिधक मीठा कम िकया जाए। िनयिमत व्यायाम जैसे तेज 
चलना, योग, साइिकल चलाना या हल्की दौड़ �दय और रक्त 
संचार को मजबूत बनाता है और मोटापे तथा उच्च रक्तचाप जैसी 
समस्या� से बचाव करता है। वहीं मानिसक स्वास्थ्य और 
तनाव �बंधन भी �दय रोग क� िनवारण में महत्वपूणर् हैं। ध्यान, 
�ाणायाम और पयार्प्त नींद मिहला� क� �दय पर पड़ने वाले 
नकारात्मक �भाव को कम करते हैं।

प�रवार की साझा िजम्मेदारी  
एक्सपट� कहते हैं िक मिहला� को समय-समय पर ब्लड 
�ेशर, ब्लड शुगर, कोलेस्�ॉल और ईसीजी जैसी जांच 
कराते रहनी चािहए। इसक� साथ ही सरकारी योजनाएं जैसे 
�धानमं�ी जन आरोग्य योजना, राष्�ीय स्वास्थ्य िमशन 
और मिहला स्वास्थ्य िशिवर, �दय रोग क� िनवारण और 
जागरूकता बढ़ाने में सहायक हैं। यिद मिहलाएं अपने स्वास्थ्य 
को �ाथिमकता दें, जीवनशैली सुधारें और िनयिमत जांच कराएं 
तो वे न क�वल स्वयं स्वस्थ रहेंगी, ब�ल्क अपने प�रवार और 
समाज को भी सशक्त बना सक�गी। वहीं प�रवार क� पुरुषों को 
भी मिहला स्वास्थ्य क� �ित जागरूक और गंभीर रहना होगा। 
उन्�हें मिहला� को उनक� स्वास्थ्य क� �ित यह ध्यान िदलाते 
रहना चािहए िक उन्�हें अपना भी ख्याल रखना होगा। प�रवार 
में दोनों का स्वस्थ रहना जरूरी है, तभी खुशहाल देश, समाज 
और प�रवार का िनमार्ण हो सक�गा।



निजामुद्दीन सिद्ध औलिया थे। उनके लाखों प्रशसंक, अनुयायी 
मुरीद थे। अमीर खुसरो उनके शिष्य थे। वह रात को भेष बदल कर 
दिल्ली में घूमा करते थे और लोगों के दुख-दर्द दूर करते थे। एक 
रात निजामुद्दीन औलिया भेष बदलकर दिल्ली की गलियों में घूम रहे 

थे कि एक मकान से उन्हें एक महिला के 
मधुर भजन गाने की ध्वनि सुनाई दी। भजन 
इतने मधुर स्वर से गाया जा रहा था कि 
सूफी संत निजामुद्दीन औलिया उस मकान 
की ओर खिंचे चले गए और मकान के 
बंद दरवाजे पर खड़े होकर कान लगाकर 
भजन सुनने लगे। वह एक वेश्या का कोठा 
था। गायिका का स्वर इतना दर्द भरा था 
कि औलिया को लगा कि इस गायिका से 
मिलना चाहिए, जो इतना डूबकर गा रही है। 
निजामुद्दीन औलिया ने दरवाजा 
खटखटाया पर किसी ने दरवाजा नहीं 
खोला। काफी देर जब वह दरवाजा 
खटखटाने ही रहे तो एक महिला बाहर 

निकली। वह बोली-“बोलिए, क्या चाहिए”? निजामुद्दीन बोले- 
“आप, बहुत मधुर गा रही हैं। आज तक मैंने इतना श्रेष्ठ गायन 
नहीं सुना। मैं बहुत प्रसन्न हूं। मैं औलिया हूं, आज तुम जो चाहो 
मुझसे मांग लो। मैं जरूर दूंगा”। यह सुनकर महिला ने तत्काल 
दरवाजा बंदकर लिया। निजामुद्दीन ने फिर दरवाजा खटखटाया पर 
दरवाजा नहीं खुला, उन्होंने दरवाजा खटखटाना चालू रखा, पर 
दरवाजा नहीं खुला। वह वहीं खड़े रहे और दरवाजा खटखटाते रहे। 
भोर पहर, जब चिड़ियां चहकने लगी तो द्वार खुला, भजन गाने वाली 
महिला निकली, बोली- “मैं वेश्या हंू। अगर आप हमें कुछ देना ही 
चाहते हैं, तो समय से पहले किस्मत से ज्यादा कुछ दे सकते हैं, तो दे 
दीजिए”। यह कहकर उसने दरवाजा फिर बंदकर लिया।

महिला के इस जवाब स ेनिजामदु्दीन सन्न रह गए। अर,े उन्हें यह भी 
ज्ञान नहीं रहा कि खुदा, ईश्वर के अलावा कोई संत, औलिया समय से 
पहले, किस्मत से ज्यादा दे ही नहीं सकता। यह महिला, वेश्या होकर 
भी परम सत्य को जान गई ह,ै जिसको वह खदु भलू गए थ।े उसी समय 
वह अपने स्थान पर लौट आए और निर्वाण प्राप्त किया। उनके शिष्यों 
में, मरुीदों में सबस ेपहल ेअमीर खसुरो पहुचं।े निजामदु्दीन औलिया को 
चिर निद्रा में सोया देख, उनके मुंह से स्वर फूट पड़े-“गोरी सोवे सेज 
पर-मुख पर डारे केश। चल खुसरो घर आपने, सांझ भई चहु देश।।” 

पने आगे-आगे भाग रहे कुत्ते के करीब पहुंचकर 
उसने बेहद घातक अंदाज में लोहे की राड से तीन 
वार किए। एक के बाद एक, बिना समय गवाएं। 
तीसरे प्रहार में कुत्ता निढाल हो सड़क पर लुढ़क 
गया। उसका पूरा जबड़ा फटकर एक ओर लटक 
गया, जिससे रक्त का फौव्वारा सा फूट पड़ा। कुछ 
क्षण की छटपटाहट के बाद उसका शरीर शांत 
पड़ गया था। कुत्ता मर चुका था। एक इंसान द्वारा 
सरेराह अंजाम दी गई इस दुस्साहसिक वारदात 
को देख आसपास के लोग उस जगह इकठ्ठे हो गए 
थे। उस भीड़ में एक शख्स ने दूसरे से पूछा, “भई, 
ऐसी क्या बात हुई, इस तरह कुत्ते को मार डाला?” 
“पागल था, किसी को काट लेता तो!” दूसरे शख्स 
ने जानकारी दी। उसके कहने का भाव कुछ ऐसा 
था जैसे ‘श्वान वध’ कर उस इंसान ने 
समाज हित में कोई महती योगदान दे 
डाला हो।

 “बाबू चाहय जयसन रहा ऊ 
कुकरवा, मुला यैहि मेर मारब ठीक 
नाही... पागल रहा तव कहु पेड़-पालव 
में बांधि देते, अपनय मरि जात चार-
छह दिन मा... ई तव जिव हतया (जीव 
हत्या) भवा... राम-राम कहव ...” ननू-
तेल-लकड़ी के जुगाड़ में बाजार आए 
एक निपट देहाती बुजुर्ग ने ये प्रतिक्रिया 
दी, जिस पर किसी न ेजरा भी तवज्जो नहीं दी। बचेारे 
को मूकदर्शक के रोल में ही संतोष करना पड़ा। 

 “यदि सरकार ने इस दिशा में समय रहते ध्यान 
न दिया, तो वो दिन नहीं, जब पागल कुत्ते हम इसंानों 
का सड़क चलना दूभर कर देंगे।” एक बुद्धिजीवी 
अधेड़ व्यक्ति ने अपनी भीतर की असुरक्षा को 
उजागर किया।

“अरे छोड़ो यार, हर बात में सरकार-सरकार 
की रट लगाने से कोई फायदा नहीं। इनके साथ बस 
ऐसे ही आन द स्पाट निपटा जाना चाहिए,तभी ये 
साले सुधरेगे।” बुलेट सवार एक लफंगे से दिख 

रहे युवक ने सबको सुनाकर ऊंचे स्वर में कहा। 
उसके समर्थन में कई सिर हिले भी। फिर थोड़ी देर 
में लोग तितर-बितर होने लगे। सड़क फिर सामान्य 
हो चली। वैसे भी ये घटना कोई समाचार बनन से 
तो रही, लेकिन उस कस्बेनमा शहर में दिन दहाड़े 
घटित इस नृशंस हत्या के गवाह रहे 
एक कुत्ते ने अप्रत्याशित फुर्ती से 

अपने पूरे समुदाय 
में घटना को जंगल 
की आग की तरह 
फलैाया। आखिर 
आंदोलन करने पर 
आम आदमियों का ही 
एकाधिकार तो है नहीं। 
तत्काल तमाम कुत्तों की एक 
आपातकालीन बैठक हुई।

“भाइयों, इंसानों ने हमारी 
वफादारी को एक बार फिर 

शर्मशार किया है। हमारे एक भाई 
को सरेआम पीटकर मार डाला।” 
बैठक की अध्यक्षता कर रहे 
काले-मोटे कुत्ते ने अत्यंत 
गंभीर स्वर में कहा। दो 
मिनट के मौन के पश्चात 
एक बुजुर्ग कुत्ते ने 
जिज्ञासा प्रकट की, 
“इतनी बड़ी घटना के 
पीछ े कोई कारण तो 
जरूर रहा होगा।” 

“घटना का मूल कारण तो 
हममें से कोई नहीं जानता, 
चूंकि मामला एक धर्मस्थल 
क े निकट का है, सो मुझें 
लगता है, जो काम हमारे 
पूर्वज अनादिकाल से करते 
आ रह ेहैं। निस्संकोच होकर, 
वही शायद उसने भी किया 
होगा। भला हमने हल्के 

होते समय मंदिर-मजार की कब परवाह की है, पर 
इसकी इतनी निर्मम सजा।” भूरे रंग वाले दुबले-
पतले प्रौढ़ कुत्ते ने अपना अनुमान व्यक्त किया। 
“भाइयों! सौ की सीधी एक बात, हमारी निष्क्रियता 
ने हमें ये दिन दिखाया है। इंसानों की तर्ज पर हमारे 
पास ‘कुत्ताधिकार आयोग’ भी तो नहीं है, जहां हम 
अपने साथ हुई ज्यादती की गुहार करते। इंसानों को 
समझने में हमने बहुत देर कर दी। अब बस एक 
रास्ता शेष है, अभी तक हर चौक- चौराहों पर हम 
आपस में ही लड़ते रहे हैं, लेकिन अब हमें एकजुट 

होकर दुष्ट इंसानी शक्तियों से लड़ने 
की आवश्यकता है।” खूंखार भेड़िए 

स ेदिख रहे कुत्ते न ेओजस्वी स्वर 
में अपनी बात रखी। “चाचा 

सभी इंसान बुरे नहीं होते। 
कल मैंने एक बड़ी सी 
कार में एक गोरी मेम 
साहब की गोद में बैठकर 
अपने एक भाई की 
फर्राटा भरते देखा है। 
कसम से, उसे देखकर  
दिल खुश हो गया।” 
एकदम से  “एक 

किशोरवय कुत्ते 
ने चहक कर 

कहा।”

 “चुप कर... उन सालों का तो नाम मत लो यहां, 
उन क्रीमी लेयर वाले कुत्तों से भला हमारा क्या 
संबंध, उनमें हमारे कोई संस्कार ही नहीं होते। ठीक 
से भौंकना तक नहीं जानते और चले कुत्ता बनने 
हैं। अपने मालिक के आगे-पीछ ेचापलूसी में दुम 
हिलाकर पेट पालन वालों काहिलों से हमारा कोई 
रिश्ता नहीं, उन्हें अपना भाई कहने तक में शर्म आती 
ह ैहम सबको।” किशोर कुत्ते को अध्यक्ष न ेडपटकर 
चपु करा दिया और बठैक स ेतरुतं बाहर निकल जाने 
का निर्देश दिया। 

“बेटा! हमने इंसानों की भाषा में ही उन्हें जवाब 
देना शुरू कर दिया, तो फिर हमारे और उनके 
बीच फर्क ही क्या रह जाएगा। हमारी वफादारी 
की मिशाल दी जाती है। हमें तो हर हाल में अपनी 
परुातन पहचान को जीवित रखना ह।ै हमें नहीं बनना 
आज के दौर का इंसान।” बैठक में सबसे उम्रदराज 
दिख रहे कुत्ते ने दार्शनिक अंदाज में अपनी बात 
कही। उसका आंशिक असर हुआ और कुत्तों की 
उग्रता थोड़ी कम होती दिखी।

“हमारे भाई को सरेराह दौड़ा-दौड़ा कर कत्ल 
कर दिया गया, हम सबको इसका बहुत दुख है, 
पर उसस भी ज्यादा अफसोस इस बात का है कि 
हमारे भाई को मारने के बाद इंसानों ने पागल करार 
द ेदिया। वह किसी इसंान पर हमलावर होता, तो हम 
मान भी लेते, पर वह बेचारा तो जान बचाकर भाग 
रहा था। यदि वह पागल था, तो उसे मारने हाथ में 
राड लेकर दौड़ रहा इंसान होश में था क्या? वाह री 
इंसानी फितरत-अपने भाई को पल भर में दोषमुक्त 
कर हमारे भाई को पागल करार दे दिया।” घटना का 
चश्मदीद रहा कुत्ता रोष और पीड़ा से भरकर बोला।

“हमारा भाई पागल नही था, वो इंसान पागल था 
- इंसान होने के घमंड में पागल, इंसानी गुस्से से 
पागल।” सभा की अध्यक्षता कर रहे कुत्ते ने आवेश 
में भरकर चिल्लाते हुए कहा। वहां उपस्थित सभी 
कुत्तो ने समवेत स्वर में भौंककर उसकी बात का 
समर्थन किया।

प्रिय पाठकों, इंसान और कुत्तों के बीच क े
इस बेहद जटिल होते जा रहे संवेदनशील 
मुद्दे पर आपको ही अब निष्कर्ष तक 
पहंुचना है। तमाम गवाहों और सबूतों 
के मद्देनजर एक जिम्मेदार नागरिक का 
फर्ज निभाते हुए आपको फैसला करना है 
कि उनमें पागल कौन था-कुत्ता या फिर 
इंसान।

  पागल
कहानी

किस्सा
अ
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मास्टर जी का जब निधन हुआ, तो अर्थी 
को कंधा दनेे के लिए चार कंध ेभी नसीब 
नहीं हुए। कहने को उनका भरा पूरा 
परिवार था, किंतु अड़ोसी-पड़ोसी तक 
उनकी अंतिम यात्रा में सम्मिलित नहीं 
हुए। बेट े ने जैसे-तैसे उनकी अंत्येष्टि 
की औपचारिकता पूरी की। परिवार 
समृद्ध था। मास्टर जी भी लगभग बीस 
बरस तक पेंशन से अपना खर्चा चलाते 
रहे। मास्टर जी के निधन का समाचार 
सुनकर उनके पूर्व परिचित भी आए। 
अजनबी की तरह लौट भी गए, क्योंकि 
उसस पहले कभी मास्टर जी से तो 
परिचय था, कित ुउनके परिवार स ेनहीं। 
बेटे ने मास्टर जी की मृत्यु के उपरांत 
किए जाने वाले धार्मिक अनुष्ठान 
मनोयोग से पूरे किए। गायत्री 
पाठ भी कराया और गरुण 
पुराण का पाठ भी। 

तेरहवीं की रस्म हेतु महा 
आयोजन किया भी हुआ। 
शहर के मुख्य समाचार पत्रों 
में विज्ञापन के माध्यम से 
सूचना भी प्रकाशित कराई, 
विविध व्यंजनों स ेयकु्त भोजन 
व्यवस्था भी की। उम्मीद थी, 
कि बिरादरी के साथ शहर के 
संभ्रांत नागरिक, जन प्रतिनिधि शोक 
संवेदना व्यक्त करने आएंगे।

शोक संदेश देकर मास्टर 
जी की समाज के प्रति की गई 
सेवाओं का स्मरण कर ेंगे। 
मंच सजा था, पुष्पों की सजावट के 

मध्य मास्टर जी का चित्र सजाया गया 
था। प्रवचन एवं भजनों के माध्यम से 

नश्वर जगत में जीव क े
आगमन और आत्मा क े
देह त्याग की चर्चा की जा 
रही थी, किंतु व्यवस्था के 
अनुरूप शोक व्यक्त करने 
वालों की उपस्थिति कम 
थी। उपस्थित लोग उनके 
परिजन की जगह शोक 
स्थल पर अपने-अपने पूर्व 
परिचितों से बतिया रहे थे। 
औपचारिकता थी कि निभाई 

जा रही थी। मास्टर जी के साथ बरसों 
पढ़ाने वाले दूसरे मास्टर जी बता रहे थे, 
कि मास्टर जी ने खुद को सार्वजानिक 
जीवन से दूर रखा, यदि सबके सुख-
दुःख में खड़े होते, तो शोक व्यक्त 
करने वालों की कमी नहीं रहती। 

प.ंराधशे्याम कथावाचक के व्यक्तित्व और कृतित्व का एक प्रमखु आयाम 
पारसी रंगमंच था। हरि शंकर शर्मा ने कथावाचक जी के पारसी रंगमंच 
के प्रति योगदान को केंद्र में रखकर एक पुस्तक दो सौ सत्तर पृष्ठ की 
प्रकाशित की ह।ै इसमें विभिन्न विद्वानों स ेप्रयत्न करके अनके लखे आपने 
सम्मिलित किए हैं। स्वयं हरिशंकर शर्मा के तीन 
लेख पुस्तक की शोभा बढ़ा रहे हैं, जो लोग पारसी 
रंगमंच के संबंध में कुछ जानन के उत्सुक हैं, 
उनको यह पुस्तक विस्तृत फलक पर संतुष्ट 
कर सकेगी। पारसी रंगमंच पर कथावाचक जी 
के योगदान को समग्रता में सार रूप में पाठकों 
तक पहुंचाने के लिए तो इस पुस्तक का योगदान 
अत्यंत अभिनदनीय कहा जाएगा। पुस्तक में 
सर्वसम्मति से यह स्वर मुखरित हुआ है कि 
कथावाचक जी के नाटक राष्ट्रीयता और सनातन 
हिंदुत्व की भावना से प्रेरित तथा हिंदी के गौरव में 
अभिवृद्धि करने वाले हैं। पारसी रंगमंच पर हिंदी 
को लाने का साहस और यत्न कथावाचक जी के 
बलबूते का ही काम था। पारसी रंगमंच के साथ 
ही कथावाचक जी का महत्वपूर्ण प्रदेय राधेश्याम 
रामायण है। इस पर भी डॉक्टर नवीन नंदवाना, 
डॉक्टर विनोद कुमार रस्तोगी, डॉक्टर अलका 
तिवारी तथा डॉक्टर एन.एल.शर्मा ने विस्तार से 
लेख दिए हैं। कथावाचक जी की लोक चेतना, 
नौटंकी, समय और समाज के साथ-साथ रास-
रहस्य पर भी हरिशंकर शर्मा ने पुस्तक में अलग 
से आलेख प्रस्तुत किए हैं। रवि प्रकाश ने पारसी 
थिएटर के विकास में पंडित राधेश्याम कथावाचक का योगदान शीर्षक से 
अपने लेख में हरिशंकर शर्मा द्वारा संपादित कथावाचक जी की विभिन्न 
नाटक पसु्तकों के उद्धरण दिए हैं। कुल मिलाकर पारसी रगंमंच और उसके 
इतिहास के गौरव को यह सपंादित पसु्तक जीवतं कर रही ह।ै पारसी रगंमचं 
के लिए कथावाचक जी के लेखन और निर्देशन के महत्वपूर्ण योगदान को 
दर्शाने का बहुआयामी निष्ठावान प्रयास यह पुस्तक है।

दीप जला उर के आंगनसमीक्षा
सूरज उगने के साथ शुरू हुआ दिन दोपहर तक पहुंचते-पहुंचते 
उसे आग की तरह जलाने लगता और फिर दिन ढलन के साथ 
आई शाम राख की तरह उसके दिल में दफन हो जाती। यंू तो 
सब कुछ है उसके पास, लेकिन कोई ऐसा साथी नहीं, जिससे 
वह बात कर सके। क्या थी ये बातें? कुछ बातें होती हैं ऐसी 
भी जिनका कोई मतलब नहीं और जो इन बेमतलब की बातों 
को भी उतनी ही तवज्जो दें जितनी 
मतलब की बातों को, बस उसी साथी 
की तलाश हमें उम्र भर थकाती है। 
 धीरे-धीरे गुजर रहे वक्त ने एक दिन 
चुपके से उसके कानों में कह ही दिया 
कि नहीं, कोई नहीं है तुम्हारे लिए। 
तुम दुनिया में अकलेे हो। शरद की 
ऐसी ही एक उदास रात जब उसने 
खिड़की से जरा पर्दा सरकाया तो वहीं 
कहीं दुबककर बैठी चांदनी झट फैल 
गई कमरे में। इस चमक से रोशन हुई 
आंखों को लगा कि इस वक्त वह अकेली नहीं, चांद ने कोई 
परछाई भेजी है, उससे बात करने को। खिड़की के सहारे सिर 
टिकाकर वह बात करने लगी उससे। अच्छी बात यह हुई कि 
चांद पूरे मनोयोग से उसे सुन रहा था। क्यों न हो चांद भी तो 
उसकी तरह अकेला था। कहने को लाखों सितारे उसके 
आसपास हैं, मगर कोई भी तो ऐसा नहीं जो पल भर को उसकी 
हथेली थाम कर कहे कि-आओ बैठो! थोड़ी देर बात करें।   
इधर धरती पर अकेली चांद की उस नई सहेली को याद नहीं कि 
कब नींद आई। आंख खुलने पर रात की बात सपने जैसी लगी।   
मन बड़ा हल्का सा था। चाय का कप हाथ में लकेर वह फिर उसी 
खिड़की पर आई। वहां गमले में खिले हुए गुलाबों पर नजर गई। 
वह सोचने लगी कि ये फूल आज़ उसे पहले से ज्यादा सुंदर क्यों 
लग रहे हैं। पास जाकर उसने एक फूल को छुआ। पंखुड़ियों पर 
मोती की तरह चमक रही ओस को उसन ेचांद की आखंों की नमी 
समझकर चमू लिया। अकेलपेन स ेउपज ेदःुख के सौंदर्य स ेआज 
सुख का फूल सजा था।

दुःख की घड़ी मेंलघुकथा 

सच में झुलस के रह गया 
किरदार बाप का। 
जब बोलने का छिन गया 
अधिकार बाप का।  
 
सोचा था मेरे वंश को बेटे 
बढ़ाएंगे,  
बेटे उजाड़ने पे हैं संसार 
बाप का। 
 
कितनी है पेंशन या बनी 
कितनी ग्रेजुटी,  
पैसा ही कुल मिला के बना 
प्यार बाप का।  
 
टोका किसी भी बात पे तो हो 
गया गुनाह,  
बेटों को लग रहा बुरा 
व्यवहार बाप का। 
 
क्यों कर बुरा जवाब 
पलटकर बहू न दे, 
बेटा जो कर चुका है 

तिरस्कार बाप का। 
 
जोड़ों का दर्द और ये खांसी 
न थम रही,  
खलने लगा इलाज है बीमार 
बाप का। 
 
सरसब्ज हो सका न ‘ज्ञान’ 
पुत्र वो कभी,  
जिसने भी है भुला दिया 
उपकार बाप का।

 किरदार बाप का 

ऐसी भी बातें

नए आए सहकर्मी की कार्यकुशलता बताने के लिए 
मैंने अपना मुंह खोला ही था कि वह बोल पड़े, “बिहार 
का है।” ये तीन शब्दों का वाक्य बोलन के बाद उनके 
चेहरे के भाव कुछ इस तरह के थे जैसे उन्होंने किसी 
पाकिस्तानी खफुिया एजेंसी के एजेंट को पकड़ लिया हो। 
मैं कुछ बोलता उसस ेपहल ेही एक सीनियर 
और बोल पड़े, “मेहनती है इससे लगता है 
चमचागिरी भी करता होगा?”

दूसरे से नफरत करने के लिए हम कैसे-
कैसे तर्क ढूंढ लाते हैं। सबसे बात करो तो 
लोग मतलब निकालते हैं, न बात करो तो 
घमंडी कहते हैं। सीधे बनकर रहो तो लोग 
इज्जत नहीं करत,े टेढ़े रहो तो गुडंा-मवाली, 
न जाने क्या-क्या बताने लगते हैं।

पश्चिम में लोग जब नए-नए आविष्कार 
कर रहे थे, तब हमने इर्ष्या-द्वेष-नफरत 
आदि के लिए नए-नए रास्ते खोजे। यूरोप में जब लोग 
पीरियोडिक टबेल बना रहे थे तब हमने कोरे गप्प 
वाले ग्रंथ लिखें, जिसमें आज के विद्वान युवा हर नए 
आविष्कार के समाहित होने का दावा करते रहते हैं। 
वायुयान का सारा विज्ञान हमारे वेदों में लिखा हुआ था, 
जिसे आज हम अमेरिका से आयात कर रहे हैं। सच बात 
तो ये है कि हमने अपना सारा दिमाग दूसरे को उंगली 

करने में लगा दिया और सारा विज्ञान पश्चिम ले उड़ा। 
अपने हाथ में चमचमाता चाइनीज मोबाइल पकड़े हुए 
हम स्वदेशी अपनाओ का ढोल पीटते हैं, लेकिन पूर्वोत्तर 
की किसी ट्राइब की लड़की दिल्ली में घूमने आए तो उसे 
‘चाइनीज’ कहकर आंखें मटकाते हैं। क्योंकि उसकी 
आंखें थोड़ी तिरछी हैं, नाक चपटी है, गाल गोरे और 
फूले हुए हैं, जो हमारी ‘मानक सुंदरता’ वाली परिभाषा 
स ेमेल नहीं खाता। बस, इतना काफी ह ैनफरत का जहर 
उबालने के लिए। 

व्हाट्सएप यनूिवर्सिटी स ेपीएचडी लिए हमार े‘महान’ 
राष्ट्रवादी, समाजवादी, परिवारवादी-सब एक ही थलैी के 
चट्टे-बट्टे हैं। ज्ञान के मामल ेमें य ेऐस ेहैं, जैस ेगूगंा सवाल 
पूछे और अंधा-बहरा जवाब दे। मतलब, न खुद कुछ 
जानते हैं, न दूसरों की सुनते हैं। एक मुगलों में महानता 

के उपमान खोजता है, तो दूसरा महाराणा के 
सौ मन वाल ेभाल ेको राष्ट्रवाद स ेजोड़ता ह।ै 

मैसेज आया कि ‘चाइनीज माल बायकॉट 
करो’, तो ये चाइनीज टीवी पर न्यूज 
देखते हुए जोर-जोर से 
‘भारत माता की जय’ 
चिल्लाते हैं, लेकिन 
असल मुद्दों-बेरोजगारी, 
महंगाई, भ्रष्टाचार पर मुंह 
में दही जम जाता 
है। क्योंकि नफरत 

का विष यही करता है, ध्यान 
भटकाओ, दुश्मन बनाओ और 
खुद की गंदगी छुपाओ। हमारी 
नफरत का इतिहास बहुत 
पुराना है, लेकिन हम उसे हर 
बार नया रंग दे देते हैं। अंग्रेजों 
को ‘गोरा’ कहकर गालियां दीं, 

मुगलों को मुसलमान कहकर कोसा और मूलनिवासियों 
को ‘अछूत’ का तमगा देकर समाज के कूड़ेदान में फेंक 
दिया। 

कभी-कभी लगता है हमारा मूल कर्तव्य ही है नफरत 
करना। संविधान में मौलिक कर्तव्यों की बात होती है, 
लेकिन हमारा असली कर्तव्य है, हर हाल में नफरत। 
कैसे करना है वह परिस्थिति बताएगी। दफ्तर में जूनियर 
ने अच्छा काम किया? ‘ये तो चापलूस है’ कहकर 
नफरत। राजनीति में दूसरी पार्टी जीती? ‘ये तो देशद्रोही 
हैं’ कहकर नफरत। सड़क पर कोई अजनबी दिखा? 
‘पाकिस्तानी/चाइनीज/बागं्लादशेी’ का लबेल चिपकाकर 
नफरत। कोई गरीब है, तो इसलिए नफरत, कोई अमीर 
है, तो इसलिए नफरत। 

हम कम में गुजारा करने वाले लोग हैं, इसलिए 
नफरत के लिए छोट-ेमोट ेबहाने भी हमारे लिए काफी 
हैं। बड़ा कारण न मिले तो छोटा सही। पड़ोसी का घर 
बड़ा है? ‘काला धन’। छोटा है? ‘कंगाल’। बच्चा टॉपर 
है? ‘रट्टू’। फले है? ‘नालायक’। बूढ़ा 
है, तो ‘पुरानी सोच’, जवान 
है, तो ‘बिगड़ा हुआ’। भाई 
ने  ज्यादा कमाया तो 

‘बेईमान’, बहन ने हक मांगा तो ‘लालची’।
इस मामले में हम मां-बाप को भी नहीं छोड़ते- ‘दूसरे 

भाई को ज्यादा दिया’ कहकर नफरत का जहर घोल देते 
हैं। शादी में दहेज कम मिला तो सास कंजूस कहकर 
नफरत, ज्यादा मिला तो मायके वाल ेबवेकूफ हैं कहकर 
नफरत। ट्रेन में सीट नहीं मिली? बगल वाले को गंवार 
कहकर नफरत। बस में धक्का लगा? बदतमीज कहकर 
नफरत और अगर कछु न सूझे, तो ये तो वामपंथी/
दक्षिणपंथी/उत्तरपंथी है। कहकर भी हम काम चला लेते 
हैं।

साहित्य के गलियारों में तो जैसे कोई महामारी फैली 
हईु ह।ै आपने कभी दखेा ह ैइन साहित्यकारों को? इनका 
मुंह देखकर ऐसे लगता है, जैसे जोर की प्राकृतिक पीड़ा 
उठी हो और इन्हें निवृत्त होने की जगह न मिल रही 
हो। इनकी किताब पर दो शब्द लिख दो, तो उनका 
मुंह ऐसा फूल जाता है जैसे कोई गुब्बारा हो, जो फटने 
को तैयार हो। अगर कहीं उनकी किताब पर थोड़ी-सी 
आलोचना कर दो, तो बस उनके घर में मातम छा 
जाता है। रोना-धोना, शोर-शराबा, जैसे कोई राष्ट्रीय 
आपदा आ गई हो। सब एक-दसूर ेके लिख ेको ‘लगुदी’ 
कहकर खारिज कर रहे हैं, मानो खुद तो वेद-पुराण 
लिख रहे हों। उधर असली लुगदी वाले-वे जो बाजार 

में सस्ती किताबें छापकर माल काट रहे हैं। वे तो 
चुपचाप अपनी दुकान चला रहे हैं। महान 

साहित्यकार तो आपस में ऐसे लड़ते रहते 
हैं, जैसे कुत्ते हड्डी पर झगड़ते हैं। अगर 

सब लिखने वाले इतने महान हैं, इतने 
ऊंचे दर्जे के हैं, तो फिर साहित्य की 
यह दुर्दशा क्यों है? क्यों किताबें धूल 

खा रही हैं अलमारियों में? क्यों 
पाठक भागते फिर रहे हैं, जैसे 
साहित्य कोई संक्रामक रोग हो? 

नफरत का विष 
हमें पियारा 

व्यंग्य

पुस्तक: पं. राधेश्याम 
कथावाचक: पारसी 
रंगमंच  
संपादक: हरिशंकर 
शर्मा, जयपुर 
प्रकाशक: वेरा 
प्रकाशन, जयपुर 
मूल्य: ₹400  
प्रकाशन वर्ष: प्रथम 
संस्करण अक्टूबर 
2025 
समीक्षक: रवि 
प्रकाश, रामपुर

हर सुबह एक  मौका है मित्रों 
ख़ुद को साबित करने का,
अधूरी रह गई थी जो  
ख्वाहिशें,
उनको समय पर पूरा करने 
का।
कुछ रिश्तों को थामकर   
फिर,
मीलों तक उनके संग चलने 
का, 
लाकर मुस्कुराहट चेहरे    
पर,
कभी अपने आप संवरने का,
यह सुबह तो रोज आती है
अपने साथ न जाने कितनी  
उम्मीदें, 
और कितने ही मौके साथ 
लाती है। 
उठे! फिर से जिस उम्मीद 

का दामन छोड़ बैठे हैं 
क्योंकि? 
यही तो जीने की
वजह नजर आती है।

जीने की वजह

सुनो ध्यान से कहता कोई 
विज्ञापन के पर्चों स े
 
हम जिसका निर्माण करेंग े
तेरी वही जरूरत होगी 
जस-जस सुरसा बदनु 
बढ़ावा 
तस-तस कपि की मूरत 
होगी 
 
भस उड़ती हो, आंख भरी हो 
लेकिन डर मत मिर्चों स े
 
हमें न मंहगाई की चिंता 
नहीं कि तुम हो भूखे-प्यास े
तुमको मतलब है चीजों से 
मतलब हमको है पैसा स े
 
पूरी तुम बाजार उठा लो 
उबर न पाओ खर्चों स े
 

बेटा, बेटी और पत्नी की 
मांगों की आपूर्ति करोगे 
चकाचौंध से विज्ञापन की 
तुम सब आपस में झगड़ोग े
 
कार पड़ोसी के घर आई 
बच न सकोगे चर्चों से। 

चकाचौंध 

प्रदीप मिश्र  
बलरामपुर

चल खुसरो घर आपने 
सांझ भई चहु देश

शिवराज चौहान
कानपुर

दिवाकर पांडेय चित्रगुप्त 
बहराइच 

अवनीश सिंह चौहान 
बरेली

ज्ञानेन्द्र मोहन ‘ज्ञान’
शाहजहांपुर

चंद्रेश्वर
सेवानिवृत्त प्रोफेसर

प्रतिभा नैथानी
देहरादून

सीमा शर्मा “तमन्ना”✍️
शिक्षिका, नोएडा
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साम�ी 
 2 कप �ोकली क� फ�ल 

(फ्लोरेट्स)
�1 मध्यम गाजर, पतली 

कटी हुई
� कप िशमला िमचर् (लाल, 

पीली, हरी), पतली 
कटी हुई

�1 बड़ा चम्मच तेल (जैतून 
का या ितल का तेल)

 1 बड़ा चम्मच लहसुन, 
बारीक कटा हुआ

�1 बड़ा चम्मच सोया सॉस
� 1 छोटा चम्मच िसरका 

या नींबू का रस
छोटा चम्मच काली िमचर् 

पाउडर
छोटा चम्मच लाल िमचर् 

फ्लेक्स (वैक�ल्पक)
�स्वादानुसार नमक
� 1 छोटा चम्मच ितल 

(भुना हुआ, सजाने क� 
िलए)

�ोकली को धोकर छोट� ट�कड़ों 
(फ्लोरेट्स) में काट लें। गाजर 

और िशमला िमचर् को पतले स्लाइस में काट लें। अब एक पैन में 
पानी उबालें और उसमें �ोकोली डालें। िफर एक िमनट पकाएं, 
िफर तुरंत ठ�ड� पानी में डाल दें तािक इसका रंग और क�रक�रापन 
बना रहे। इसक� बाद एक कड़ाही या गहरे पैन में मध्यम आंच पर 
तेल गरम करें। गरम तेल में बारीक कटा लहसुन डालकर खुशबू 
आने तक भूनें। इसक� बाद गाजर, िशमला िमचर् और ब्लांच की हुई 
�ोकोली डालें।

तेज आंच पर 2-3 िमनट तक चलाते हुए भूनें। अब सोया सॉस, िसरका या नींबू का रस, 
काली िमचर्, लाल िमचर् फ्लेक्स और नमक डालें। स�ब्जयों को अच्छी तरह िमलाएं तािक 
मसाले चारों तरफ अच्छी तरह लग जाएं। अब आपकी सब्जी तैयार है। ऊपर से भुना हुआ 
ितल िछड़क�। गरमागरम परोसें, इसे आप साइड िडश क� रूप में या स्टीम्ड राइस और 
नूडल्स क� साथ खा सकते हैं।

�ोकली �स्टर-�ाई एक चीनी व्यंजन है। ताजी �ोकली को प्याज, लहसुन, 
अदरक, सोया सॉस और काली िमचर् जैसी चटक खुशबूदार चीजों क� साथ 

जल्दी पकाया जाता है, िजससे �ोकली क� फ�ल अच्छी तरह पक जाते हैं 
और साथ ही उनमें क�रक�रापन भी बना रहता है। �ोकली को तलने से न 
क�वल उसक� फ�ल ठोस रहते हैं और वे नरम नहीं होते, ब�ल्क स्वािदष्ट 

स्वाद भी बना रहता है। हफ्ते की िकसी भी रात आराम से और लगभग िबना 
िकसी परेशानी क� इस �स्टर-�ाई �ोकली को जरूर �ाई करें।

�ोकली �स्टर-�ाई 
खाना 

खजाना

बनाने की िविध

हर प�रवार में एक ऐसा व्य�क्त जरूर होता है, जो 
सबकी खुिशयों और जरूरतों क� िलए अपने सपनों 
का बिलदान कर देता है। यह व्य�क्त मां भी हो 
सकती है, िपता भी या कभी-कभी बड़ा/
छोटा भाई या बहन भी। ऐसे लोग अपनी 
इच्छा� को पीछ� रखकर प�रवार की 
मजबूती क� िलए नींव का पत्थर बन 
जाते हैं। इन्�हें हम “अनसीन हीरो” 
कह सकते हैं, क्योंिक इनका त्याग न 
तो सही मायनों में सामने िदखाई देता 
है और न ही उसका मूल्य कभी खुले 
तौर पर स्वीकारा जाता है। भारतीय 
समाज में यह �स्थित िवशेष रूप से आम 
है, जहां प�रवार की भलाई को व्य�क्तगत 
आकांक्षा� से ऊपर रखा जाता है। मां का 
नौकरी छोड़ देना तािक बच्चे पढ़ सक� या िपता 
का आराम छोड़कर अित�रक्त िशफ्ट में काम करना तािक 
घर का खचर् चल सक�। ये उदाहरण चारों ओर िदखाई देते 
हैं। समाजशास्�ी अरुणा घोष ने अपनी िकताब “फ�िमली 
इन �ांिजशन” में िलखा है िक “त्याग की आदत” धीरे-
धीरे प�रवार क� भीतर असमानता को स्थायी बना देती 
है, क्योंिक जो त्याग करता है, उसका �म सामान्�य और 
अपेिक्षत मान िलया जाता है।” प�श्चमी शोध भी इस ओर 
इशारा करते हैं। अोईसीडी की 2020 की �रपोट� बताती है 
िक एिशयाई देशों में मिहलाएं हर िदन औसतन 4 से 5 घंट� 
अनपेड क�यर वक� करती हैं, जबिक पुरुषों का योगदान 
आधे से भी कम होता है। यानी प�रवार का संतुलन उसी क� 
बल पर िटका होता है, िजसे सबसे कम सराहा जाता है।

प�रवार क� अनदेखे िसतारे
िजनक� त्याग पर खड़ा है घर

संघषर् और त्याग
कहीं मां अपने क�रयर क� सपनों को छोड़कर बच्चों की पढ़ाई और परव�रश को 
�ाथिमकता देती है, तो कहीं िपता अपने आराम और स्वास्थ्य की परवाह िकए िबना 
लगातार ओवरटाइम काम करता है। कई बार बड़ा भाई अपनी पढ़ाई बीच में रोककर 
छोट� भाई-बहनों की फीस भरन ेलगता है या िफर बड़ी बहन अपन ेिववाह और व्य�क्तगत 
आकांक्षा� को टालकर प�रवार की िज़म्मेदारी उठा लेती है, लेिकन इन त्यागों को 
अक्सर “कतर्व्य” या “स्वाभािवक भूिमका” मान िलया जाता है, िजससे उनकी असली 
कीमत अनदेखी रह जाती ह।ै त्याग क� रूप हर प�रवार में “अनसीन हीरो” अलग-अलग 
िदखाई देते हैं। संयुक्त राष्� मिहला संगठन (अन वूमैन) की 2018 की �रपोट� क� 
अनुसार, दिक्षण एिशयाई देशों में लगभग 80 �ितशत मिहलाएं अपने जीवन क� िकसी 
न िकसी चरण में व्य�क्तगत सपनों का त्याग प�रवार क� िलए करती हैं। सािहत्यकार 
महादेवी वमार् ने अपनी �िस� रचना �ृंखला की किड़यां में िलखा था िक “प�रवार 
की दीवारें और िखड़िकयां �स्�यों क� मौन त्याग पर खड़ी हैं, िजन्�हें पहचान िमलती है 
तो िसफ� गृिहणी की।” यही बात पुरुषों और अन्�य सदस्यों पर भी लागू होती है, जो भी 
व्य�क्त लगातार चपुचाप प�रवार का सहारा बनता ह,ै उसका सघंषर् और त्याग अक्सर 
इितहास क� प�ों में दजर् नहीं होता।

वीरेन्�� क�मार
लेखक

अनसीन हीरो का मानिसक स्वास्थ्य
त्याग करने वाले इन “अनसीन हीरो” पर सबसे गहरा असर उनक� 
मानिसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। जब कोई व्य�क्त लगातार अपनी 
इच्छा� को दबाकर प�रवार की िजम्मेदा�रयां उठाता है, तो समय क� 
साथ उसमें पहचान का संकट और भावनात्मक थकान पैदा होने लगती 
है। अमे�रकन साइकोलॉिजकल एसोिसएशन (एपीए) की 2021 की 
एक �रपोट� में बताया गया िक “क�यरिगवर” यानी प�रवार की देखभाल 
करने वाले लोग, सामान्�य व्य�क्तयों की तुलना में 40 �ितशत अिधक 
अवसाद और िचंता का िशकार होते हैं। भारत में भी िनमहंस की 2020 
की स्टडी में पाया गया िक घर की देखभाल करने वाले सदस्यों, 
खासकर मिहला� और बुजुग� में स्��स �रलेट्ेड िडसऑड�र तेजी से 
बढ़ रहे हैं। सािहत्यकार अमृता �ीतम ने िलखा है िक “त्याग की परंपरा 
जब लांछन बन जाती है, तो आत्मा धीरे-धीरे अपनी ही परछाई खो 
देती है।” यही सच है िक प�रवार भले ही इन िनःस्वाथर् बिलदानों पर 
िटका रहता है, लेिकन भीतर ही भीतर ये व्य�क्त खालीपन, थकान और 
अनदेखेपन से जूझते रहते हैं। समाज भी इस त्याग को क�वल “कतर्व्य” 
समझकर नजरअंदाज करता है, िजससे यह चुप्पी और गहरी होती 
जाती है। इसीिलए जरूरी है िक हम यह मानें िक त्याग भी एक मानवीय 
�म है, िजसकी पहचान और सम्मान िकया जाना चािहए। प�रवार क� 

इन “अनसीन हीरो” की उपेक्षा क�वल व्य�क्तगत स्तर पर नहीं, ब�ल्क 
समाज की संरचना में भी गहराई से दजर् है। जब त्याग को सामान्�य मान 
िलया जाता है, तो उसक� पीछ� की मेहनत और संघषर् अदृश्य हो जाते 
हैं।  आईएलओ (अंतरार्ष्�ीय �म संगठन) की 2019 की �रपोट� बताती 
है िक दुिनयाभर में मिहला� �ारा िकया जाने वाला अनपेड क�यर वक� 
यिद आिथर्क मूल्य में िगना जाए, तो यह वै�श्वक जीडीपी का लगभग 9 
�ितशत बनता है, लेिकन िफर भी इसे िकसी �म या योगदान क� रूप 
में मान्�यता नहीं िमलती। भारत में भी राष्�ीय प�रवार स्वास्थ्य सव�क्षण 
(एनएफएचएस-5, 2021) यह दशार्ता है िक अिधकांश मिहलाएं और 
बुजुगर् घर क� काम और देखभाल में समय तो सबसे अिधक लगाते हैं, 
पर िनणर्य लेने की �ि�या में उनकी भूिमका बेहद सीिमत होती है। यही 
असमानता “अनसीन हीरो” की �स्थित को और जिटल बना देती है। 
सािह�त्यक दृ�ष्ट से देखें, तो िसमोन द बुवुआर ने “द सेक�ड सेक्स” में 
िलखा है िक -“मिहला� का त्याग समाज की रीढ़ है, लेिकन इसी रीढ़ 
को सबसे कम महत्व िदया जाता है।” यह िवचार क�वल मिहला� तक 
सीिमत नहीं है, प�रवार में कोई भी सदस्य जो अपने सपनों को दबाकर 
दूसरों का भिवष्य संवारता है, उसकी मेहनत अनदेखी रह जाती है। 
इसिलए यह ज़रूरी है िक त्याग को िसफ� कतर्व्य न समझा जाए, ब�ल्क 
एक मूल्यवान सामािजक योगदान क� रूप में पहचाना जाए।

प�रवार का असली 
कतर्व्य िसफ� त्याग
िकसी भी प�रवार का असली कतर्व्य 
िसफ� त्याग लेने का नहीं, ब�ल्क 
उस त्याग को पहचानने और उसका 
सम्मान करने का होना चािहए। 
“अनसीन हीरो” को धन्�यवाद कहना, 
उनकी मेहनत को सावर्जिनक रूप से 
स्वीकार करना और िजम्मेदा�रयों को 
साझा करना �रश्तों की सेहत क� िलए 
उतना ही जरूरी है, िजतना भोजन 
शरीर क� िलए। हावर्ड� िबजनेस �रव्यू 
की 2019 की एक स्टडी बताती है 
िक िजन प�रवारों और संगठनों में 
स्वीक�ित संस्क�ित यानी योगदान को 
मान्�यता देने की परंपरा होती है, वहां 
�रश्ते और उत्पादकता दोनों ही अिधक 
मजबूत होते हैं। भारतीय दाशर्िनक 
स्वामी िववेकानंद ने कहा था-“हर 
व्य�क्त में क�छ न क�छ ऐसा होता 
है, जो सम्मान का पा� होता है।” 
यानी हर इंसान की कदर करना ही 
�रश्तों को जीिवत रखता है। हमें यह 
भी समझना होगा िक त्याग हमेशा 
एकतरफा नहीं होना चािहए, प�रवार 
में सभी सदस्यों को अपनी क्षमता क� 
अनुसार िजम्मेदा�रयां बांटनी चािहए, 
तािक कोई एक व्य�क्त बोझ तले न 
दबे। संवाद, आभार और संतुलन ही 
वे रास्ते हैं, जो इन अनसीन हीरोज को 
िदखाई और पहचाने जाने का अवसर 
देंगे। अगर हम समय रहते उनका 
सम्मान करना सीख लें, तो प�रवार 
में न क�वल मजबूती आएगी, ब�ल्क 
त्याग करने वाले को यह एहसास भी 
होगा िक उनका जीवन 
िसफ� दूसरों क� सपनों 
का सहारा नहीं, 
ब�ल्क अपनी खुद 
की पहचान और 
सम्मान से भी जुड़ा 
हुआ है।

मीनाक्षी िसंह बुलबुल
फ�ड ब्लॉगर

आजकल क� बच्चे, बड़ों से भी ज्यादा फ�शनेबल ��स पहनना चाहते हैं और अच्छा 
िदखना पसंद करते हैं। बच्चों को मौसम क� िहसाब से भी कपड़� पहनाने चािहए, िजससे 
बच्चे बीमार न हो और उनका ध्यान रखा जा सक�। साथ ही बच्चों को लेय�रंग में कपड़� 
पहनाना चािहए, िजसमें हल्की, लेिकन गमर् परतें सबसे सुरिक्षत और आरामदायक 
रहती हैं। सबसे पहली लेयर कॉटन की पहनाएं तािक बच्चे की त्वचा को कोई नुकसान न 
पहुंचे। उसक� बाद ऊनी या िसंथेिटक कपड़�, जैक�ट, स्वेटर, इनर थमर्ल, टोपी, दस्ताने 
और मोजे जरूर पहनाएं। बच्चों को, िजतने कपड़� वयस्क पहनते हैं, उनसे हमेशा एक 
अित�रक्त लेयर पहनाना सुरिक्षत माना जाता है। भारी कपड़ों क� बजाए हल्क� कपड़ों की 
कई लेयर पहनाने से बच्चे अच्छ� से गमर् रहते हैं और उन्�हें चलने-िफरने में असुिवधा नहीं 
होगी। कपड़� खरीदने से पहले कपड़ों की जानकारी होनी जरूरी है। आइए बताते हैं इस 
मौसम में कौन से कपड़� पहनने चािहए।

बच्चों को लेय�रंग में कपड़� पहनाएं
 बच्चों को कपड़� पहनाने क� िलए लेय�रंग 

िविध अपनाएं। पहली लेयर हमेशा नरम 
सूती कपड़� की पहनाएं, िजससे त्वचा 
को कोई नुकसान न हो।

 दूसरी लेयर हल्क� गमर् कपड़� जैसे ऊनी 
स्वेटर, स्वेटशट� या थमर्ल पहनाएं।

 तीसरी परत क� रूप में जैक�ट या कोट 
पहनाएं, जो वाटर�ूफ या िवंड�ूफ हो 
सकती है।

 िसर को टोपी एवं हाथ-पैर को दस्ताने 
और मोजे अवश्य पहनाएं।  

कपड़ों का सही चयन
 मुलायम और हल्क� वजन क� ऊनी, 

कॉटन या िसंथेिटक कपड़� बच्चों क� िलए 
सव�त्तम हैं।

 बड़� या बेहद तंग कपड़� बच्चों को 
असहज कर सकते हैं, िफिट�ग का ध्यान 
रखें।

 चमकीले रंगों वाले कपड़� बच्चोें को पसंद 
आते हैं और िदखने में भी अच्छ� लगते 
हैं।

 भारी कपड़� न पहनाएं तािक बच्चा आराम 
से खेल सक� और स्वतं�ता महसूस 
करे।

िवशेष ध्यान रखने योग्य बातें
 बच्चों क� कपड़� उनकी त्वचा और 

तापमान क� अनुसार बदलें। हाथ या पैर 
छ�कर देखें, अगर ये पेट से ठ�ड� हैं, तो 
और एक लेयर पहनाएं।

 बच्चे बाहर जा रहे हैं, तो उनक� िलए 
बाहरी परत वाटर�ूफ/िवंड�ूफ होनी 
चािहए।

 सिदर्यों में हाड� या मोट� कपड़ों से बचें, 
िजनसे त्वचा पर रैशेज या जलन हो 
सकती है।

उपयुक्त कपड़�
 कॉटन इनर (बिनयान/थमर्ल)
 ऊनी स्वेटर या स्वेटशट�
 जैक�ट या कोट (वाटर�ूफ हो तो बेहतर)
 गमर् टोपी, दस्ताने और मोजे
 फ�ल �स्लव्स टी-शट� एवं पैंट/�ाउजर
 बेबी बूट्स या गमर् जूते।

सिदर्यों क� मौसम में बच्चों क� 
िलए फ�शन आइिडयाज

शादी में बच्चों को ऐसे बनाएं स्माट�

हर माता-िपता चाहते हैं िक शादी में उनक� बच्चे 
बेहद खास और खूबसूरत नजर आए। माता-िपता 
शादी क� सीजन में अपने बच्चों क� कपड़ों को लेकर 
काफी क�फ्यूज रहते हैं। पेरेंट्स चाहते हैं िक उनका 
भी बच्चा शादी में नोिटस िकया जाए। उसकी ��स 
सभी बच्चों से अलग हो, िजससे पेरेंट्स बच्चों की 
शॉिपंग को लेकर एक्साइट�ड रहती हैं। आपक� बच्चे 
की उ� 4 से 12 वषर् क� बीच हैं, तो ऐसे पेरेंट्स को 
बच्चों क� िलए ��स चुनते समय कई चीजों का ध्यान 
रखना पड़ता है।

शादी में हल्दी क� मौक� पर क्या पहनें
मॉडनर् युग में शािदयां थीम क� िहसाब से कपड़ों को पहनने 
का चलन बढ़ गया है, तो अब आप चाहोगे की आपका 
बच्चा भी थीम का िहस्सा होना चािहए। आप हल्दी में अपने 
बच्चे क� साथ जा रही हैं, तो उन्�हें पीले रंग की ��स पहनाएं।
लड़का :- वतर्मान समय मे हल्दी फ�क्शन क� िलए कोटी 
वाले क�त� पजामे काफी अच्छ� लगते हैं। पीला रंग भी 
आपक� बच्चे पर काफी अच्छा लगेगा।
लड़की:- आप अपनी बेटी क� िलए शरारा, पंजाबी सूट, 
सलवार क�तार् और पिटयाला सलवार भी चुन सकती है।
वेिड�ग ड� क� िलए बच्चों क� फ�शन आइिडयाज
वेिड�ग ड� खास िदन होता है। इस िदन माता-िपता अपने 
बच्चों को भी खास ��सअप में देखना चाहते है। वेिड�ग ड� 
क� मौक� पर बच्चे को, उन पर अच्छी लगने वाली वेस्टनर् या 
��िडशनल ��स पहना सकती हैं। ��िडशनल ��स में बेटी क� 
िलए अनारकली सूट, ��िडशनल क�त� और लहंगा-चोली 
पहना सकती हैं। बेट� क� िलए शेरवानी, पठानी क�तार् और 
क�तार् पैजामा अच्छा ऑप्शन हैं।


