
िडिजटल सुिवधा क� 
साथ बढ़ता खतरा

ऑनलाइन काम िजतने तेज हुए हैं, साइबर 
अपरािधयों की चालें उससे भी ज्यादा चतुर हो 
गई हैं। िडिजटल सुिवधा� ने िजंदगी आसान 
की है, पर अनदेखे जोिखम कई गुना बढ़ा िदए 

हैं। एक फज� ईमेल या िलंक बैंक अकाउ�ट 
खाली कर सकता है, मालवेयर चुपचाप ड�टा 

िमटा सकता 
है और 

ठग पहचान 
चुराकर आपक� 

नाम पर लोन तक 
खुलवा सकते हैं। 
ये हमले अचानक 

होते हैं और एक 
�क्लक महीनों की 

मेहनत को खतरे में डाल 
सकता है। ऐसे समय में 

साइबर इंश्योरेंस अिनवायर् 
सुरक्षा ढाल बनकर आिथर्क 
नुकसान की भरपाई ही नहीं 
करता, ब�ल्क यह भरोसा भी 
देता है िक िडिजटल संकट में 

आप अक�ले नहीं हैं।

भारतीय संस्क�ित में मानवािधकार 
की अवधारणा
मानवािधकार को अक्सर प�श्चमी अवधारणा बताने का �यास िकया जाता है, 
िक�तु यह ऐितहािसक रूप से अधूरा और बौि�क रूप से एक �िमत दृ�ष्टकोण 
है। भारतीय संस्क�ित में मानवािधकारों की भावना हजारों वषर् पुरानी है। वसुधैव 
क�ट��बकम् “संपूणर् पृथ्वी एक प�रवार है” यह क�वल एक आदशर् वाक्य नहीं, ब�ल्क 
मानव समानता का वै�श्वक िस�ांत है। हर �ाथर्ना में उद्घोष िकया जाने वाला 
वाक्य सव� भवंतु सुिखन:, �ािणयों में स�ावना हो, िवश्व का कल्याण हो, स्वयं 
में मानवािधकारों का दपर्ण है।” राजनीित शास्� क� िसरमौर आचायर् चाणक्य का 
अथर्शास्� मा� मानवािधकारों का घोषणाप� नहीं है।
अिपतु मानव ग�रमा पर आधा�रत राज्य कतर्व्यों का �ाचीन संिवधान है। स�ाट 
अशोक ने तीसरी शताब्दी ईसा पूवर् में धािमर्क सिहष्णुता दया, पशु अिधकार और 
नारी सुरक्षा जैसे िस�ांतों को राज्य नीित बनाया। अशोक क� िशलालेख और 
धम्म आज भी मानवािधकारों का �ारंिभक दस्तावेज माने जा सकते हैं।

भारतीय संिवधान : मानवािधकारों का 
जीिवत दस्तावेज
भारत का संिवधान आधुिनक िवश्व में मानवािधकारों क� सबसे व्यापक ढांचों 
में से एक है, जो नाग�रकों क� मौिलक अिधकारों की बात करता है। संिवधान 
का अनुच्छ�द 14 से 18 समानता का अिधकार देता है, वहीं अनुच्छ�द 19 से 22 
स्वतं�ता का अिधकार देता है। अनुच्छ�द 25 से 28 धािमर्क स्वतं�ता की बात 
करता, वहीं अनुच्छ�द 21 को, तो भारतीय न्�यायपािलका ने “मानवािधकारों की 
आत्मा” कहा है, जो नाग�रकों क� जीवन और ग�रमा की बात करता है, जो �त्येक 
व्य�क्त को जीवन और व्य�क्तगत स्वतं�ता का अिधकार देता है। िवश्व में भारत 
अक�ला ऐसा देश है, िजसने मानवािधकारों क� साथ-साथ नाग�रक कतर्व्यों 
को भी संवैधािनक दजार् िदया है, जो भारतीय दृ�ष्टकोण की �ाचीन परंपरा एवं 
प�रपक्वता को दशार्ता है। भारतीय संिवधान क� नीित-िनदेशक तत्व राज्य को 
यह िनद�श देते हैं िक िशक्षा, स्वास्थ्य, सामािजक न्�याय ग�रमापूणर् जीवन क� 
अिभ� अंग हैं, िजसे �त्येक नाग�रक को उपलब्ध कराया जाए।

डॉ. मोिनका राज
लेिखका

अंतरार्ष्�ीय मानवािधकार 
िदवस (10 िदसंबर िवशेष)

 अकाउ�ट से पैसे चोरी होना : िफिशंग, स्पूिफ�ग या हैिक�ग 
जसै ेसाइबर हमलों में एक गलत �क्लक आपका बैंक खाता 
खाली कर सकता है। ऐसे हालात में साइबर इंश्योरेंस 
आपका आिथर्क सहारा बनता है। आप िजतनी रािश का 
कवर लते ेहैं, नकुसान की भरपाई उसी सीमा तक की जाती 
है। यानी यिद आपने 5 लाख का कवर िलया है, तो उतने 
तक का िवत्तीय सुरक्षा कवच आपको िमलता है।

 पहचान की चोरी (Identity Theft) : आजकल 
साइबर ठग आधार नंबर, पैन, मोबाइल नंबर और सोशल 
मीिडया �ोफाइल जैसी संवेदनशील जानका�रयां चुराकर 
आपकी नकली पहचान तैयार कर लेते हैं। इससे वे फज� 
लोन, ��िडट काड� या बैंक खाते खोलकर भारी नुकसान 
पहुंचा सकते हैं। ऐसे मामलों में साइबर इंश्योरेंस पहचान 
मॉिनट�रंग, ड�टा �रकवरी, ��िडट स्कोर िनगरानी, कानूनी 
सहायता और आय क� नुकसान की भरपाई जैसे महत्वपूणर् 
सहारे �दान करता है।

 मालवेयर या ड�टा �ीच : मोबाइल, लैपटॉप या िकसी 
भी स्माट� िडवाइस में मालवेयर घुसने पर फाइलें खराब हो 
सकती हैं, िडवाइस बेहद स्लो होकर काम करना बंदकर 
सकता है और महत्वपूणर् ड�टा भी िमट सकता है। ऐसे 
मामलों में साइबर इंश्योरेंस आईटी िवशेषज्ञों की सहायता, 
ड�टा �रकवरी, मालवयेर हटान ेऔर िसस्टम को पहल ेजसैी 
सरुिक्षत �स्थित में बहाल करन ेकी सवेाए ं�दान कर आपकी 

िडिजटल सुरक्षा सुिन�श्चत करता है।
 आपकी गलती स ेदसूरों को नुकसान (Third Party 

Liability) : यिद आपक� िडवाइस से अनजाने में भेजा 
गया वायरस िकसी अन्�य व्य�क्त को नुकसान पहुंचा दे, तो 
वह आप पर दावा कर सकता है। ऐसी �स्थित में साइबर 
इंश्योरेंस तीसरे पक्ष क� नुकसान की भरपाई क� साथ वकील 
की फीस और अन्�य कानूनी खच� का भी सहारा देता है।

 साइबर बुिलंग या स्टॉिक�ग : ऑनलाइन हैरसमेंट, 
खासकर बच्चों क� िलए, गहरा मानिसक तनाव पैदा कर 
सकती है और उनक� आत्मिवश्वास पर असर डालती है। 
ऐसे मामलों में साइबर इंश्योरेंस काउ�सिलंग, जरूरत पड़ने 
पर स्क�ल बदलने का खचर् और सुरक्षा से संबंिधत अन्�य 
आवश्यक सहायता �दान कर प�रवार का सहारा बनता है।

 साइबर एक्सटॉशर्न : हैकसर् अक्सर िसस्टम लॉक कर 
रैनसम की मांग करते हैं और संवेदनशील ड�टा लीक करने 
की धमकी देते हैं। ऐसी �स्थित में साइबर इंश्योरेंस िसस्टम 
अनलॉक कराने, एक्सटॉशर्न से िनपटने की �ि�या, ड�टा 
सुरक्षा सुिन�श्चत करने और क�छ मामलों में रैनसम की 
रािश तक कवर करने में मदद करता है।

 ऑनलाइन शॉिपंग का धोखा : नकली वेबसाइट, 
फज� ऑफर और गलत क्यूआर कोड जैसी ऑनलाइन 
धोखाधड़ी अब बहुत आम हो गई है, िजससे लोग तुरंत 
आिथर्क नुकसान झलेत ेहैं। ऐसे मामलों में साइबर इशं्योरेंस 

सीधे हुए नुकसान की भरपाई करता है। बशत� घटना की 
जानकारी 48 घंट� क� भीतर बैंक को दी जाए और �रफ�ड 
लेने का �यास िकया गया हो।

 स्माट� होम िडवाइस में साइबर अट�क : आज कई 
घर स्माट� लॉक, स्माट� क�मरा, स्माट� लाइिट�ग और होम 
ऑटोमेशन जैसे उपकरणों पर िनभर्र हो चुक� हैं, लेिकन 
इनमें मालवेयर घुसने पर पूरा िसस्टम अचानक िबगड़ 
सकता ह।ै ऐस ेमामलों में साइबर इशं्योरेंस मरम्मत, िसस्टम 
को दोबारा सामान्�य �स्थित में लाने और तकनीकी खचर् की 
भरपाई जैसी सहायता �दान करता है।

हर वषर् 10 िदसंबर को हम सब 
अंतरार्ष्�ीय मानवािधकार िदवस 
मनाते हैं। यह िदवस क�वल 
औपचा�रकता� क� िलए नहीं, 
ब�ल्क मानव इितहास क� उन 
संघष�, बिलदानों और चेतन 
�यासों की स्मृित है, िजनका 
उ�ेश्य था, मानव मा� की ग�रमा, 
स्वतं�ता और समानता की रक्षा 
अथार्त जहां मानव ग�रमा सुरिक्षत 
नहीं, वहां सभ्यता भी सुरिक्षत 
नहीं हो सकती। 
मानव इितहास 
क� �त्येक युग 
में श�क्त, सत्ता 
और व्यवस्था 
रही है, परंतु हर 
युग में मनुष्य 
की ग�रमा सुरिक्षत रही हो, 
ऐसा नहीं कहा जा सकता। 
अनेक सभ्यताएं िवकिसत 
हु�, पर अनेक मानवािधकारों 
क� अभाव में नष्ट भी हो ग�। 
इसिलए मानवािधकारों की 
अवधारणा क�वल आधुिनक 
राजनीितक िवमशर् नहीं, ब�ल्क 
मानव अ�स्तत्व और मानवता 
की �थम शतर् भी है। आज जब 
िवश्व तकनीकी रूप से उ�त है, 
पर नैितक रूप से अ�स्थर, जब 
कानून िलखे जा रहे हैं, पर समान 
रूप से लागू नहीं हो पा रहे, तब 
मानवािधकार िदवस का महत्व 
और भी बढ़ जाता है।

आलोक ितवारी
लेखक, लखनऊ

समानता की ओर एक कदम
मानवािधकार
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ऐितहािसक पृष्ठभूिम
10 िदसंबर 1948 को संयुक्त राष्� 
महासभा ने पे�रस में मानवािधकारों की 
सावर्भौिमक घोषणा को अंगीकार िकया। 
यह वही दस्तावेज है, िजसने पहली 
बार समस्त मानव जाित क� िलए समान 
अिधकारों का वै�श्वक घोषणाप� �स्तुत 
कर मनवािधकारों का उद्घोष िकया 
था। इस घोषणा क� िनमार्ण की पृष्ठभूिम 
अत्यंत पीड़ादायक थी। �थम िवश्व यु�, 
ि�तीय िवश्व यु�- नाजी जमर्नी का यहूदी 
नरसंहार, औपिनवेिशक शोषण, नस्लीय 
भेदभाव और दासता इन सभी ने मानवता 
को यह सोचने पर मजबूर कर िदया िक 
यिद मनुष्य क� मूल अिधकारों को संरिक्षत 
नहीं िकया गया, तो सभ्यता स्वयं नष्ट 
हो सकती है। 1948 की मानवािधकारों 
की सावर्भौिमक घोषणा में कहा गया िक 
सभी मनुष्य स्वतं� और समान ग�रमा 
व अिधकारों क� साथ जन्�म लेते हैं अथार्त 
“क�छ अिधकार ऐसे हैं, जो िकसी राज्य 
�ारा नहीं, ब�ल्क मनुष्य को अपने जन्�म क� 
साथ �ाप्त होते हैं।”
मानवािधकारों की सावर्भौिमक घोषणा 
क� अनुच्छ�द-30 में जीवन और स्वतं�ता 
का अिधकार, समानता और भेदभाव-
िनषेध, िवचार, अिभव्य�क्त और धमर् की 
स्वतं�ता, न्�याय, िनष्पक्ष सुनवाई और 
कानून क� समक्ष समानता, कायर्, िशक्षा 
और ग�रमापूणर् जीवन का उल्लेख है। 
य�िप यह घोषणा कानूनी रूप से बाध्यकारी 
संिध नहीं है, िफर भी इसने अंतरार्ष्�ीय 
कानून-राष्�ीय संिवधान-मानवािधकार 
न्�यायशास्� की िदशा तय की है। घोषणा का 
यही दशर्न आधुिनक मानवािधकार िस�ांत 
की नींव बना, िजसे आज लगभग सभी राष्� 
कागज पर ही सही, लेिकन स्वीकार तो 
करते ही हैं।

आज क� दौर की �मुख 
मानवािधकार चुनौितयां
िडिजटल युग में िनजता का संकट, आतंकवाद और राष्�ीय सुरक्षा 
बनाम मानवािधकार, शरणाथ� और �वासी अिधकार, नारी और 
बाल अिधकारों का व्यावहा�रक हनन, सोशल मीिडया �ायल और 
सम्मान का अिधकार मानवािधकार क�वल सरकारों क� िलए चुनौती 
नहीं, ब�ल्क समाज की भी सामूिहक परीक्षा है।

भारत और मानवािधकार  
संतुलन की आवश्यकता
भारत जैसे िविवध देश में मानवािधकार का �� सदैव संतुलन से 
जुड़ा रहा है। अिधकार बनाम कतर्व्य, स्वतं�ता बनाम सुरक्षा और 
अिभव्य�क्त बनाम उत्तरदाियत्व। भारतीय न्�यायपािलका ने समय-
समय पर यह स्पष्ट िकया है िक मानवािधकार िनरंक�श स्वतं�ता 
नहीं, ब�ल्क एक ग�रमामय अनुशासन है। मानवािधकारों की रक्षा 
से संबंिधत संयुक्त राष्� क� चाट�र में 48 देशों ने हस्ताक्षर िकए 
थे, िजनमें भारत भी शािमल था, लेिकन भारत में मानवािधकारों 
से जुड़ी एक स्वतं� संस्था बनाने में 45 वषर् लग गए। 12 अक्ट�बर 
1993 में मानवािधकार संरक्षण अिधिनयम 1993 क� तहत राष्�ीय 
मानवािधकार आयोग (NHRC) का गठन िकया गया था।

क�वल उत्सव नहीं, चेतावनी
10 िदसंबर का िदन क�वल भाषण देने और घोषणाएं करने क� िलए 
नहीं है, ब�ल्क हमारे आत्मिचंतन क� िलए भी महत्वपूणर् है। क्या 
हम दूसरों क� अिधकारों का सम्मान करते हैं? क्योंिक दूसरों क� 
अिधकारों का सम्मान ही मानवािधकार की पहली सीढ़ी है िफर चाहे 
वो प�ी हो, पड़ोसी हो या आपका अधीनस्थ हो। दूसरा महत्वपूणर् 
�� है िक क्या हम असहमित को सहषर् स्वीकार कर पाते हैं? और 
िफर क्या श�क्त का उपयोग न्�याय क� िलए हो रहा है? यिद आप इन 
��ों क� उत्तर से असहज हैं, तो मानवािधकार िदवस का उ�ेश्य 
अभी अधूरा ही है। मानवािधकार न तो क�वल प�श्चम की देन हैं, न 
ही क�वल कानून की उपज। वे मनुष्यता की आत्ममानव सभ्यता की 
नैितक रीढ़ हैं। भारत की संस्क�ित, उसका संिवधान और उसका 
दशर्न तीनों मानवािधकारों को क�वल अिधकार नहीं, ब�ल्क कतर्व्य 
आधा�रत ग�रमा क� रूप में देखते हैं।
मानवािधकार िदवस का असल अथर् यह नहीं िक हम दूसरों से 
क्या मांगते हैं, ब�ल्क यह है िक हम दूसरों को क्या देते हैं। यही 
भारतीय दृ�ष्ट है, यही वै�श्वक आवश्यकता है। भारतीय दशर्न में 
अिधकारों से पहले कतर्व्यों की चचार् है। यही कारण है िक राजा को 
“राज-धमर्” का पालनकतार् और सेवक कहा गया है न 
िक िनरंक�श शासक। मानवािधकार िदवस 
हमें स्वयं क� िकए गए �यासों क� आत्मिचंतन 
को िववश करता है। क्या हम असहमित 
का सम्मान करते हैं? क्या हम कमजोर 
की आवाज सुनते हैं? क्या हम अपने 
अिधकारों क� साथ कतर्व्यों को याद रखते 
हैं? यिद उत्तर ईमानदार नहीं है, तो 
मानवािधकार िदवस अधूरा है।

आज मानवािधकार क�वल नैितक िवषय नहीं रहे। ये राजनियक दबाव और क�टनीित का हिथयार 
बन गए हैं। आिथर्क �ितबंधों का आधार बन जाते हैं और कभी-कभी तो सैन्�य हस्तक्षेप का औिचत्य 
भी बनते हैं। मानवािधकारों की सावर्भौिमक घोषणा को स्वीकार िकए हुए दशकों बीत गए, लेिकन 

आज भी दुिनया क� कई देशों में नाग�रक अपने अिधकारों क� िलए भीख नहीं, संघषर् कर रहे हैं। यह 
िवड�बना नहीं, ब�ल्क आधुिनक िवश्व व्यवस्था पर एक कठोर आरोप है िक जहां मानवािधकारों 

की सबसे अिधक बातें होती हैं, वहीं मनुष्य सबसे अिधक असुरिक्षत है। यह भी स्पष्ट होना चािहए 
िक मानवािधकार क�वल कमजोर देशों की समस्या नहीं है। कई जगह वे सत्ता की सुिवधा बन चुक� 
हैं, जहां स्वीकार हों, तो मानवािधकार और असहज हों, तो “राष्�ीय िहत”। ईरान में मानवािधकार 

उल्लंघन िकसी यु� या आपातकाल का प�रणाम नहीं, ब�ल्क राज्य की घोिषत नीित बन चुका 
है। यहां �� वस्� का नहीं, ब�ल्क उस अिधकार का है िक क्या मिहला को अपने शरीर, जीवन 

और अिभव्य�क्त पर अिधकार है या नहीं। अफगािनस्तान में बािलका� की िशक्षा पर �ितबंध 
क�वल �शासिनक िनणर्य नहीं, ब�ल्क भिवष्य को अपराध घोिषत करने जैसा है। जब िकसी समाज 

की आधी आबादी को सोचने, पढ़ने और सपने देखने से रोका जाए, तो वहां मानवािधकार नहीं 
क�वल भय शेष रहता है। म्यांमार का अनुभव बताता है िक जहां लोकतं� छीना जाता है, वहां 
मानवािधकार स्वतः दम तोड़ देते हैं। सेना क� शासन में नाग�रक स्वतं�ता, न्�याय और ग�रमा 

तीनों औपचा�रक शब्द बन जाते हैं। चाहे यू��न हो या अन्�य यु��स्त क्षे�, हर संघषर् में 
सबसे पहले मानवािधकार ही मारे जाते हैं। गोली िकसी संिवधान, िकसी अंतरार्ष्�ीय 

दस्तावेज या िकसी िदवस को नहीं पहचानती। वतर्मान की वै�श्वक सच्चाई यह है िक 
क�छ देश मानवािधकारों का उल्लंघन करते हैं, क�छ देश मानवािधकारों की राजनीित 

करते हैं और क�छ देश तो ऐसे हैं, जो मनवािधकारों का उल्लंघन ही नहीं उस पर 
राजनीित भी करते हैं। इसी दोहरे मानदंड क� कारण मानवािधकार की अवधारणा पर 

ही �� उठते हैं। यह मानवािधकार िवमशर् की सबसे बड़ी कमजोरी है। िवश्व क� देश 
और राज्य जब अपने कतर्व्यों में िवफल होते हैं, जब न्�यायालय भी दबाव में होते हैं, जब 
नाग�रक, मिहलाएं या बच्चे असहाय होते हैं, तब मानवािधकार ही अंितम नैितक सुरक्षा 

कवच बनकर �स्तुत होता है। 

वै�श्वक वतर्मान 
प�रदृश्य में 

मानवािधकारों 
की �स्थित 

पटना की अंिबका (बदला हुआ नाम) हर सुबह की तरह 
उस िदन भी मोबाइल पर बैंक बैलेंस चेक कर रही थीं। 
स्�ीन पर नजर गई, तो िदल सहम गया-अकाउ�ट से 
42,000 रुपये गायब थे। एक िदन पहले ही उन्�हें एक ईमेल 
आया था, िजसमें बैंक अिधकारी बनकर क�वाईसी अपड�ट 
करने को कहा गया था। अंिबका ने िबना सोचे �क्लक 

िकया और अपनी जानकारी भर 
दी। उन्�हें लगा था िक यह बस एक 
साधारण �ि�या है, लेिकन यह एक 
गहरा साइबर जाल था। घबराहट, 
पछतावा और डर-तीनों ने एक साथ 
घेर िलया। पर उनकी सबसे बड़ी 
राहत यह रही िक उन्�होंने क�छ महीने 
पहले साइबर इंश्योरेंस ले रखा 
था। िशकायत दजर् होते ही क�पनी ने 

तुरंत मदद शुरू की, रािश वापस िमली और तकनीकी टीम 
ने उनका अकाउ�ट सुरिक्षत भी कर िदया। अंिबका जैसे 
लाखों लोग रोज िडिजटल दुिनया से जुड़� हैं। हम मानते 
हैं िक मोबाइल पर आ रही हर नोिटिफक�शन, हर मैसेज 
और हर िलंक सुरिक्षत है, लेिकन हकीकत कहीं ज्यादा 
खतरनाक है। साइबर अपराधी हमारी एक छोटी-सी 
चूक का फायदा उठाकर हमारे पैसे, पहचान और िनजता 
तक पर हमला कर देते हैं। ऐसे समय में साइबर इंश्योरेंस 
िडिजटल युग का वह कवच बनकर सामने आता है, जो न 

क�वल हमारे नुकसान की भरपाई करता है, ब�ल्क 
हमें तकनीकी और मानिसक 

सहारा भी देता है।

िडिजटल ठगी से रक्षा का नया हिथयार
साइबर इंश्योरेंस

साधारण शब्दों में कहें, तो साइबर इंश्योरेंस वह सुरक्षा पॉिलसी है, जो ऑनलाइन ठगी, हैिक�ग, ड�टा चोरी या िकसी भी 
तरह क� साइबर अपराध से होने वाले आिथर्क नुकसान की भरपाई करती है, लेिकन इसकी उपयोिगता िसफ� पैसों की 
वापसी तक सीिमत नहीं रहती। यह पॉिलसी आपको तकनीकी सहायता, काननूी मदद, ड�टा �रकवरी और जरूरत पड़ने 
पर मानिसक तनाव स ेिनपटन ेक� िलए काउ�सिलगं जसै ेमहत्वपणूर् सहारे भी �दान करती ह।ै यानी िडिजटल दिुनया चाहे 
िजतनी तेज और आधुिनक क्यों न हो, उसक� साथ आने वाले िछपे जोिखमों को कम करने का िजम्मा साइबर इंश्योरेंस ही 
िनभाता है। आज क� समय में यह सुरक्षा इसिलए और जरूरी हो गई है, क्योंिक िडिजटल जीवन में हम हर िदन ऐसे सू�म खतरों 
से िघरे रहते हैं, िजनका अंदाजा भी नहीं होता। न जाने कौन-सा ईमेल असली है या नकली, कौन-सी िलंक सुरिक्षत है या जाल िबछाकर बैठी है, 
िकस ऐप में मालवेयर छ�पा है या कब कोई ठग हमारी पहचान चुराकर उसका गलत इस्तेमाल कर ले। साइबर हमले अचानक होते हैं और एक 
पल में बड़ा नुकसान करा सकते हैं। ऐसे समय में साइबर इंश्योरेंस एक भरोसेमंद ढाल बनकर खड़ा होता है, जो मुसीबत में न क�वल आपका 
आिथर्क सहारा बनता है, ब�ल्क िडिजटल जीवन क� �ित आपका आत्मिवश्वास भी कायम रखता है।

िकन �स्थितयों में नहीं िमलता है इंश्योरेंस
साइबर इंश्योरेंस हर नुकसान नहीं भरता। क�छ खास �स्थितयां 

कवर में नहीं आतीं- 
 पॉिलसी लेने से पहले मौजूद कोई समस्या
 जानबूझकर की गई गलती या �ॉड
 िबजनेस से संबंिधत साइबर घटना (पसर्नल प्लान में)
 िडवाइस का िफिजकल ड�मेज
 शेयर/ि�प्टो ��िड�ग का नुकसान
 ि�प्टोकरेंसी का खो जाना
 प�रवार क� अंदर आपसी दावा
 यु� या िकसी सैन्�य घटना से नुकसान
 जुआ/सट्ट�बाजी से नुकसान
आज क� दौर में िडिजटल इंिडया में साइबर इंश्योरेंस अब 
िवकल्प नहीं, आवश्यकता है। हम ऑनलाइन दुिनया में िजतने 
सि�य हैं, उतना ही जरूरी है िक हम अपने आपको सुरिक्षत 
रखें। साइबर इंश्योरेंस न िसफ� आिथर्क सुरक्षा देता है, ब�ल्क 
िडिजटल हमलों क� बाद उठने वाले तनाव और परेशािनयों में भी 
साथ खड़ा रहता है। िडिजटल जीवन का िवस्तार हो रहा है और 
उसक� साथ बढ़ते जोिखमों से बचने क� िलए साइबर इंश्योरेंस 
एक समझदार, िजम्मेदार और जरूरी कदम है।

िकन-िकन ऑनलाइन खतरों में देता है साइबर इंश्योरेंस मदद

क्या है 
साइबर 
इंश्योरेंस 
और क्यों 
जरूरी है
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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 ि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। 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 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 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 हैं। 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 है।

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। 
इस सप्ताह आप यिद आप ि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। इस सप्ताह 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। इस सप्ताह 
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

यह सप्ताह जरा ज्यादा ही भागदौड़ भरा रह सकता 
है। यिद आप 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। इस सप्ताह क�रयर-कारोबार क� िसलिसले 
में अपने जन्�मस्थान से कहीं दूर या�ा करनी पड़ 
सकती है। 

यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
सप्ताह की शुरुआत में आपक� िसर पर अचानक से 
क�छ बड़� खचर् आ सकते हैं, िजसक� चलते आपका 
बना बनाया बजट िबगड़ सकता है। यह पूरा सप्ताह 
खच�ला रहने वाला है। आिथर्क संतुलन को बनाए 
रखने क� िलए आपको इस सप्ताह अिधक मेहनत 
और �यास करने होंगे।

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 36 का हलकाक�रो 37

 गुनगुने पानी से िदन की शुरुआत करें, सुबह खाली पेट एक 
कप गुनगुना पानी (इससे ज्यादा नहीं) अि� यानी पाचन 
श�क्त को जागृत करता है और पेट को स्वस्थ रखता है।

 इंि�यों की सफाई करें- तांबे की जीभ साफ करने वाली से 
जीभ साफ करें।

 चेहरा और आंखें धोएं- शरीर की जरूरत क� अनुसार नाक में 
1-2 बूंद घी या तेल डालें, यह आदत एलज�, िसरददर् को कम 
करती है और सांस लेने की क्षमता बढ़ाती है।

 अभ्यंग- तेल मािलश बस 5 िमनट, गमर् तेल पूरे शरीर पर 
लगाएं या कम से कम पैरों, जोड़ों और िसर पर। यह नसों को 
शांत करता है, नींद सुधारता है और तुरंत वात को संतुिलत 
करता है।

 हल्का व्यायाम- अिधक जोर लगाने की जरूरत नहीं। सूयर् 
नमस्कार या हल्की तेज चाल से 10-15 िमनट चलना बस 
इतना काफी है िक शरीर हल्का गमर् हो जाए।

 गमर् पानी से �ान और साधारण नाश्ता- गुनगुने पानी से �ान 

शरीर को तरोताजा करता है, लेिकन बालों को कभी भी गमर् 
पानी से न धोएं। हमेशा सामान्�य नल क� पानी का उपयोग करें।

 नाश्ता हल्का होना चािहए क�छ गरम, ताजा और पचने में 
आसान। पैक�ट वाला और ठ�डा खाना सुबह क� समय न खाएं।

दोपहर का खाना सबसे मुख्य भोजन- आपकी अि� दोपहर में 
सबसे अिधक मजबूत होती है। यह िदन का सबसे भारी भोजन 
होना चािहए। दाल, रोटी, चावल, स�ब्जयां, घी सब संतुिलत 
मा�ा में लें। यह पाचन को बहुत �स्थर बनाता है।

 धीमी शामें अपने जैिवक घड़ी क� साथ तालमेल बैठाएं- सूयार्स्त 
क� बाद स्�ीन टाइम कम करें। हल्का टहलें, संगीत सुनें, 
प�रवार से बात करे। शरीर को आराम की ओर जाने दें।

 जल्दी रात का भोजन अपनी भूख का आधा खाएं-रात का 
खाना हल्का रखें और कोिशश करें िक 9 बजे से पहले कर लें। 
यह एक आदत नींद, त्वचा, पाचन और वजन सबक�छ सुधार 
देती है।

 खाने क� बाद लंबी वॉक नहीं आयुव�द कहता है शतपद, यानी 
िसफ� सौ कदम। सोने से पहले- पैरों क� तलवों पर घी लगाएं, 
फोन दूर रखें और जल्दी सो जाएं। आयुव�द कहता है अच्छी 
नींद ही सबसे अच्छी दवा है।

क्या कहता है आयुव�द 
“पथ्य ही औषिध है।” यानी अगर खाना सही कर 
िलया, तो 70 �ितशत काम आप वहीं जीत लेते 
हैं। कोलेस्�ॉल दुश्मन नहीं-असंतुलन दुश्मन 
है कोलेस्�ॉल शरीर का जरूरी “कमर्चारी” है, 
लेिकन जब इसका कामकाज िबगड़ता है, तो यह 
धीरे-धीरे दीवारें चढ़कर िदल की राहें बंद करने 
लगता है। सही खाना, सही समय पर खाना, 
और सही जीवनशैली यही इसकी चाबी है।

आमतौर पर लोग कोलेस्�ॉल 
को क�वल हािनकारक मानते हैं, 
मगर वास्तिवकता यह है िक यह 
शरीर क� िलए जरूरी चब� है। 
कोलेस्�ॉल बढ़ गया तो खतरा, 
लेिकन कम लोग जानते हैं िक 
यह हाम�न िवशेषकर पुरुष एवं 
�स्�यों क� जीवन रक्षक स्ट�रॉयड 
हाम�न, सेक्स हाम�न आिद 
बनाता है और कोिशका� की 
सुरक्षा करता है। समस्या तब 
शुरू होती है, जब यह अपनी 
सीमा� से बाहर चला जाता 
है। यानी-संतुलन िबगड़ा, 
स्वास्थ्य िबगड़ा। आयुव�द में 
इसे “रक्त मेद दु�ष्ट” कहा गया 
है-जहां शरीर में ‘मेद’ (फ�ट) 
की गुणवत्ता खराब हो जाती है 
और रक्त को िचपिचपा बनाकर 
उसकी गित धीमी कर देती है।

क्यों खतरनाक है कोलेस्�ॉल बढ़ना
 धमिनयां धीरे-धीरे “जंग” खाती हैं -LDL का अित�रक्त जमा होना ऑक्सीड�ट होकर जंग 

की तरह िदल की निलयों को कठोर बना देता है। इसे वैज्ञािनक भाषा में एथेरोस्क्लेरोिसस कहा 
जाता है, जो हाट� अट�क की जड़ है।

 िदमाग तक ऑक्सीजन का �वाह कम हो जाता है-  कोलेस्�ॉल जमा होने से �ेन-फॉग, भूलने 
की आदत और िसर में भारीपन बढ़ता है। यह संक�त है िक िदमाग तक खून सही से नहीं पहुंच 
रहा।

 िदल का दबाव अचानक बढ़ता है- िदल को संकरी निलयों से खून पंप करने में ज्यादा ताकत लगती 
है, इससे बीपी बढ़ता है और हाट� अट�क का खतरा कई गुना तक बढ़ जाता है।

 जीवनशैली बदलाव भी उतना ही महत्वपूणर् है, िजसमें रोजाना 30-45 िमनट तेज चलना, योग 
और �ाणायाम करना, वजन िनयंि�त रखना, तनाव घटाना और पयार्प्त नींद लेना शािमल है। 
इन उपायों से LDL कम और HDL बढ़ने लगता है, िजससे �दय की सुरक्षा बेहतर होती है 
और शरीर ऊजार् से भरपूर बना रहता है।

 सम� रूप से देखा जाए तो कोलेस्�ॉल शरीर का दुश्मन नहीं, ब�ल्क आवश्यक तत्व है। इसका 
असंतुलन ही रोगों का कारण बनता है। यिद व्य�क्त संतुिलत आहार, िनयिमत व्यायाम, तनाव 
रिहत जीवन और सही आयुव�िदक दृ�ष्टकोण अपनाता है, तो वह िबना दवा� क� भी अपने 
कोलेस्�ॉल स्तर को िनयंि�त रख सकता है। आयुव�िदक िचिकत्सा कई मामलों में सबसे 
सुरिक्षत और असरदार िस� होता है, िजससे �दय और संपूणर् स्वास्थ्य दोनों का दीघर्कािलक 
संरक्षण संभव हो पाता है।

क्यों खतरनाक है कोलेस्�ॉल बढ़नाक्यों खतरनाक है कोलेस्�ॉल बढ़ना

हेल्थ अलट�: खराब और 
अच्छा कोलेस्�ॉल

  LDL (बेड कोलेस्�ॉल) यह 
धमिनयों की दीवारों में िचपकता है 
और धीरे-धीरे प्लाक बनाता है।

 ज्यादा बढ़ जाए तो िदल की निलयां 
संकरी हो जाती हैं।

 HDL (गुड कोलेस्�ॉल) यह शरीर 
का सफाईकम� है।

 LDL को उठाकर िलवर तक 
पहुंचाता है तािक शरीर उसे बाहर 
कर सक�।

 �ाइ�ग्लसराइड्स आपकी बॉडी में 
अित�रक्त खाई गई शक्कर और 
काब्सर् यहीं जमा होते हैं। सिदर्यों में 
मीठा ज्यादा खाने से ये अक्सर तेजी 
से बढ़ जाते हैं।

 कोलेस्�ॉल बढ़ने क� कई कारण होते 
हैं। गलत खानपान जैसे तली चीजें, 

अिधक वसा वाले खा� पदाथर्, मीठा, 
जंक फ�ड और मैदे से बने उत्पाद 
LDL बढ़ाते हैं। सुस्त जीवनशैली 
और व्यायाम की कमी भी HDL 
को कम करने और वसा जमा 
करने में बड़ी भूिमका िनभाती है। 
तनाव, मोटापा, धू�पान, शराब तथा 
आनुवंिशक कारण भी इस समस्या 
को बढ़ाते हैं। जब कोलेस्�ॉल 
बढ़ जाता है, तो शरीर में थकान, 
भारीपन, सांस फ�लना, सीने में ददर्, 
ब्लड �ेशर बढ़ना, फ�टी िलवर और 
िदल से जुड़� रोग जैसी समस्याएं 
सामने आने लगती हैं। धीरे-धीरे 
धमिनयों में प्लाक जमा होने लगता 
है, िजससे रक्त �वाह रुकावट का 
कारण बनता है और हाट� अट�क का 
खतरा बढ़ जाता है।

  कोलेस्�ॉल क� �कार  

              क�से ठीक रखें कोलेस्�ॉल को 
 सुबह 1 िगलास गुनगुना पानी और नींबू लें। नींबू में मौजूद िसि�क एिसड वसा 

को घोलने में मदद करता है। आयुव�द में इसे “आमनाशक” कहा गया है यानी 
िचपिचपाहट हटाने वाला।

 िदन में 5 बादाम+1 अखरोट-HDL बढ़ाने का आयुव�िदक-वैज्ञािनक 
कॉम्बो, इसमें मौजूद  हेल्दी फ�ट और िवटािमन-ई खराब कोलेस्�ॉल को 
नूट्लाइज करते हैं। यह रेयर ट�स्टट�ड कॉम्बो है।

 मेथी क� दाने रातभर िभगोकर सुबह खाना, इस मेथी LDL और 
�ाइ�ग्लसराइड्स दोनों कम करती है। ये बात कई शोधों में सािबत है। इसमें 
ओमेगा-3 पॉली अनसैचुरेट�ड फ�ट्स होते है, िजससे यह खराब कोलेस्�ॉल 
को कम करता है। 

 लहसुन खाली पेट लेना- धमिनयों से चब� हटाने में चमत्कारी लहसुन में 
एिलिसन नामक तत्व जमा वसा को घोलकर रक्त �वाह तेज करता है। 1-2 
कली सुबह दूध क� साथ अच्छी तरह मुंह में चबाने क� बाद िनगलना आयुव�द में 
‘रसोन क्षीरपाक‘ अत्यंत �भावी औषिध है।

 रात में 1 कप गुनगुना हल्दी वाला दूध लेना बहुत फायदेमंद होता है। यह 
धमिनयों की सूजन कम करती है और ऑक्सीड�शन रोकती है।

 इससे प्लाक बनने की गित धीमी होती है। इसमें पाया जाने वाला ‘कक��िमन’ 
शरीर की चब� को िनयंि�त करने में सवर्�ेष्ठ है।

 �ितिदन 20 िमनट तेज वॉक- HDL को बढ़ाने का सबसे सस्ता तरीका, 
�रसचर् कहती है िक िसफ� 20 िमनट तेज चलने से गुड कोलेस्�ॉल (HDL) 
5-7 �ितशत बढ़ जाता है।

 खाना हमेशा 70 �ितशत पेट भरकर-अिधक खाना कोलेस्�ॉल बढ़ने का 
सबसे बड़ा कारण।

  आयुव�द का िस�ांत है- “अितमा�ा िह 
भोजना-मेदवृि� का मूल कारण।”

  हफ्ते में दो बार सत्तू या जौ का शबर्त, 
जौ �ाक�ितक “चब�-शोषक” कहा 
गया है। यह �ाइ�ग्लसराइड्स को 
तेजी से िगराता है।

  तली चीजें और िमठाई कभी एक 
साथ न खाएं,  दोनों िमलकर रक्त 
को िचपिचपा बनाते हैं और इंसुिलन 
स्पाइक को तेज करते हैं। इसे 
शरीर तुरंत �ाइ�ग्लसराइड्स 
में बदल देता है।

 धिनया- रात में 1 
चम्मच धिनया िभगोकर 
सुबह उबालकर िपएं। 
यह लीवर की सफाई 
करता है और रक्त 
की चब� को संतुिलत 
रखता है। आयुव�द 
में इसे “रक्त-
शोधक” माना 
गया है।

�दय स्वास्थ्य क� क्षे� में 
रोिहलखंड आयुव�िदक 
मेिडकल कॉलेज एवं 
िचिकत्सालय, बरेली, 
महत्वपूणर् भूिमका िनभाता 
है। यहां िचिकत्सक रोिगयों 
में कोलेस्�ॉल बढ़ने क� 
कारणों को संपूणर् �क�ित, आहार-अभ्यास, पाचन श�क्त, जीवनशैली और कफ-मेद दोषों 
क� संदभर् में समझते हैं। अस्पताल में औषिधयों का वैज्ञािनक एवं िनयंि�त उपयोग िकया 
जाता है, पंचकमर् िवभाग में उ�तर्न, स्वेदन, बस्ती और िवशेष तेल अभ्यंग जैसे उपचार 
उपलब्ध हैं, जो शरीर से अित�रक्त कफ-मेद को घटाकर चयापचय (मेटाबॉिलज्म) 
बढ़ाते हैं। संस्थान िनयिमत रूप से �दय-स्वास्थ्य जागरूकता िशिवर, िलिपड �ोफाइल 
जांच, मोटापा �बंधन परामशर् और जीवनशैली सुधार कायर्�म भी चलाता है, िजससे 
मरीजों को भोजन, व्यायाम, योग, �ाणायाम और तनाव-िनयं�ण पर व्य�क्तगत मागर्दशर्न 
िमलता है।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं िचिकत्सालय का उ�ेश्य दवा� क� 
बजाय रोगी की जीवनशैली को सुधारकर कोलेस्�ॉल क� मूल कारण पर कायर् करना है, 
तािक लोग दीघर्काल तक स्वस्थ �दय क� साथ बेहतर जीवन जी सक�।

आयुव�िदक िदनचयार्: स्वास्थ्य का रहस्य

सभी को इन िदनों सुबह की धूप में क�छ देर जरूर बैठना 
चािहए। हिड्डयों और रीढ़ में धूप की गमार्हट को धीरे-धीरे 
उतरने दें, इससे हर एक नस में गमार्हट पहुंचती और नसे 
धीरे-धीरे खुलने लगती हैं। इसक� अलावा घुटने 
व उ�गिलयों क� जोड़ों को भी आराम अनुभव होता 
और रक्त संचार में भी क�छ ती�ता आती, िजससे 
संपूणर् शरीर में एक नूतन ताजगी भर जाती है।

सिदर्यों में धूप सबको भली लगती और सुबह 
की हल्की गुनगुनी धूप तो �क�ित का वरदान 
है, िजसमें नहाकर शरीर का रोम-रोम नाचने 
लगता है। जैसे-जैसे धूप क� कण त्वचा क� िछ�ों 
से धीरे-धीरे भीतर समाते हैं वैसे-वैसे ही हमारे 
शरीर की हर एक नस में ऊजार् व ऊष्मा का 
संचार होता, जो तन को सिदर्यों में गिमर्यों क� 
अहसास से जागृत कर देता है। इसक� अलावा 
हर �रसचर् में यही सामने आता है िक लोगों क� शरीर में 
िवटािमन-डी की कमी भी पाई जा रही, िजसकी वजह से 
उन्�हें हिड्डयों क� जोड़ों व शरीर की नसों में तकलीफ होने 
लगती है। यह भी हम सब बेहतर तरीक� से जानते हैं िक 
सूरज ही िवटािमन-डी का �ाक�ितक स्�ोत, िजसमें क�छ 
समय िबताने से हमारे शरीर को �ाक�ितक ढ�ग से िवटािमन-

डी �ाप्त होता है, िजसकी पूितर् भले हम सप्लीमेंट्स लेकर 
कर सकते हैं, पर यिद उसे सही तरीक� से �ाप्त करने का 
�यास करें, तो यह हमारे स्वास्थ्य क� िलए बहुत अच्छा हो 

सकता है। वैसे भी आयुव�द में धूप �ान की 
मिहमा का वणर्न िकया गया, जो कहता है िक, 
सुबह की हल्की धूप हमारे तन-मन दोनों 
क� िलए ही बेहद जरूरी और रोज यिद क�छ 
समय इसे िलया जाए, तो हिड्डयां मजबूत 
बनी रहती हैं।

सिदर्यों में तो धूप लेना वैसे भी 
सबको भला लगता पर, समय 
अभाव का बहाना करक� बहुत 
से लोग इससे बचते हैं। अतः 
सबको सुबह िजतना संभव 
हो समय िनकालने का 

�यास करना चािहए। समय का न होना 
कहकर इससे बचना हमारे िलए िदक्कतें 
पैदा कर सकता है। बेहतर है िक समय 
का ऐसा �बंधन करें िक तन और मन 
धूप में नहाकर अपने आपको तरोताजा 
महसूस कर सक�। 

ठ�ड में राहत का सहारा
गुनगुनी धूप और स्वास्थ्य
सिदर्यां शुरू होते ही ज्यादातर लोग जोड़ों क� ददर् और शरीर की नसों में होने वाली अकड़न-

जकड़न की िशकायत करने लगते हैं। बहुत से लोगों का तो खून भी गाढ़ा होने लगता तो वे 
उसकी वजह से शरीर में अकड़न-जकड़न का अनुभव करते और परेशान रहते हैं। दरअसल 

इन िदनों शीत लहर व तापमान में िगरावट होने क� कारण सभी क� शरीर में रक्त का संचार 
सही ढ�ग से नहीं हो पाता, तो उसकी वजह से सु�पन और �ठन आिद भी महसूस होती है। 
जैसे-जैसे सदर् हवा बढ़ती जाती है वैसे-वैसे ही लोगों को उसकी वजह से अपने शरीर क� 

जोड़ों में भी तनाव और िखंचाव महसूस होता है तो वे इसे लेकर ददर् में तड़पते रहते हैं।

आयुव�द हमेशा एक बात बहुत स्पष्ट रूप से िसखाता है। अगर आपकी िदनचयार् 
सही है, तो आपका स्वास्थ्य हमेशा सही रहेगा। िदनचयार् का मतलब है अपने िदन 
को �क�ित क� अनुसार जीना। छोटी-छोटी आदतें भी बहुत बड़ा बदलाव लाती हैं। 
सूय�दय से पहले उठ� या िजतना जल्दी हो सक� उठ�। यह एक आदत आपका मूड, 
पाचन, ऊजार् सब क�छ सुधार देती है। सूय�दय से पहले उठना कई लोगों क� िलए 
चुनौतीपूणर् होता है, इसिलए शुरुआत में रोज 20 िमनट पहले उठ� और धीरे-धीरे 
इस समय को बढ़ाएं। इस समय �क�ित शांत होती है, इसिलए आपका मन भी 
शांत होता है।

साक्षी िमत्तल 
आयुव�िदक िचिकत्सक

इंदु िसंह 
लेिखका



वैसे तो राहुल के भैय्या लीडिंग क्रिमिनल लायर हैं, लेकिन 
प्रोफेसर भाभी के आगे ‘मैं तो जोरू का गुलाम’ वाले मोड में ही 
रहते हैं। भाभी के मायके से संबंधित किसी फंक्शन में या ऐसे 
किसी आयोजन में जहां से निमंत्रण पत्र भाभी के संबंध से आया 
हो, वहा ंभयै्या क्या पहनेंग?े, किसस-ेकिसस ेक्या-क्या बात करेंगे 
या क्या-क्या करेंगे? सब कुछ भाभी ही फाइनल करती हैं। 

भाभी के मायके में नववर्ष पर प्रतिवर्ष रंगा-रंग कार्यक्रम 
आयोजित होता है, जिसमें भाभी की सभी 

बहनें, रिश्तेदार बुलाए जाते हैं। चार 
दिन पहले ही भाभी ने विद्यालय 

से फोन किया था- “भैय्या के 
यहां आपको नए सूट में चलना 
है। विद्यालय आते समय टेलर 
को कपड़ा दे आई हूं। कचहरी 
से लौटते हुए नाप दे आना।” 
वैसे तो भैया बहुत भुलक्कड़ 
हैं, घर में किसी अन्य सदस्य 
द्वारा कही बात का चेत जल्दी 
नहीं रखते पर भाभी की बात विस्मृत हो जाएं, 
यह संभव नहीं है। वे विद्यालय से सीधे टेलर 
के यहां ही गए थे। घर आने पर बहन ने जब 
अपने सूट के विषय में पूछा, जिसे वह टेलर 
क ेयहां दे आई थी और आज भैया से उसने 
भी ले आने बाबत फोन किया था, तो राहुल ने 
चुटकी ली थी- “सिर्फ भाभी की किसी भी बात 
में ‘का चुप साधि रहे बलवाना’ नहीं कहना 
पड़ता, बाकी हम किस खेत की मूली हैं। भैया 
कसमसा कर रह गए थे।

आज समयावधि में टेलर द्वारा सूट न देने से 
भाभी का पारा सातवें आसमान पर जाना ही था। 

दुर्वासा या परशुराम के क्रोध भाभी के क्रोध के आगे पानी भरते 
नजर आ रहे थे। क्रोध अपने सम्मानित स्थान नाक और भौं पर 
एक साथ बैठने की जादुई कला का प्रदर्शन प्रारंभ कर चुका था। 
भयै्या विवाह के इत्ते दिन बाद भाभी के आरोह-अवरोह तथा उसके 
प्रभाव स ेपरिचित हो चकेु थे, साथ में गसु्से के पौराणिक आख्यानों 
से भी बखूबी परिचित हैं। चुपके से बगल वाले शर्मा अंकल के 
यहां खिसक गए।

“राहुल चल मेरे साथ टेलर के यहां अभी।” भाभी 
के फरमान को न कहने की हिम्मत शायद राहुल में 
भी नहीं थी। मरता क्या न करता, रात्रि के नौ बज रहे 
थे, पर जाना पड़ा उसे। देखते ही टेलर हड़बड़ा गया। 
बोला- “आइए मैम! बैठिए, सूट कारखाने से आ रहा 
होगा। भाभी सूट के तैयार हो जाने की सूचना से कुछ 
कूल हो चलीं थीं। बैठे-बैठे दस बज चुके थे। धैर्य के 
बांध का अस्तित्व बचाने के उद्देश्य से राहुल ने कहा-
“भाभी क्यों न हम कारखान ेचलकर सटू स्वय ले लें।” 
कारखाना पहुंचते ही देखा, भैय्या का एक हाथ नीचे 
पड़ा था, तो दसूर ेहाथ में तरुपायी चल रही थी। कालर 

छुटका लिए कुछ कर रहा था, तो पीठ मास्टर लिए थे। देखते ही 
राहुल को हंसी आनी चाहिए थी, लेकिन भाभी के सामने उसकी 
इतनी औकात कहां?

“बस मैम दो मिनट..अभी जोड़े देते हैं।” टेलर शायद अपन े
मास्टर को फोनिक संदेश दे चुका था कि आंधी पहुंचने वाली है। 
रात्रि बारह बजे वे सूट लेकर घर आईं। बैग में सीधा खड़ा सूट 
अपन ेभाग्य पर इतरा रहा था। भाभी हाथ में लिए ही गाड़ी में बठैीं। 
रात्रि में ही निकलना था। थकान चरम पर थी। राहुल फेसबुक 
पर व्यस्त। भैय्या ‘अनाम दास का पोथा’ में व्यस्त...भाभी सूट 
संभालने में व्यस्त...सुबह तक ससुराल पहुंच ही गए। भाभी ने 
सूट बैग टांगा और मुस्कुराते हुए अपनी मम्मी से ऐसी मिलीं 
जैसे पानीपत की लड़ाई बाबर ने नहीं इन्होंने ही जीती हो।

सायं काल कार्यक्रम उफान पर आवै, उसके पहले भाभी 
का आदेश मिल चुका था- “जाकर फटाफट नहाकर सूट पहन 
लीजिए और हां इत्र भैरवी ही लगाना। जल्दी करो मेहमान आने 
प्रारंभ हो गए हैं। आपको कोई इन कपड़ों में देखेगा तो मैं किसी 
से मुंह दिखाने लायक नही रहूंगी।” मैं किशोर से युवा हो रही 
कोई ऐसी कन्या नहीं हूं, जिसे कुछ भान नहीं होता। भैय्या ने मन 
में सोचा था और तौलिया लेकर सीधे बाथरुम में घुस गए थे। 
खूब रगड़कर नहाया और जैसे ही नहाकर बाथरुम से निकले 
कि भाभी सूट लिए खड़ी मिलीं। भाभी ने सूट भैया को पकड़ाया 
ही था कि सासु जी ने भाभी को अपने पास बुला लिया। दोनों भाई 
तैयार होने लगे। तेल, क्रीम , इत्र जो भी लगाना था लगाया पर 
जैसे ही भैया ने सूट की पैंॉ पहनी, भैया की चीख निकल गई- 
“राहुल!” 

भयै्या की कातर आवाज न ेराहलु को चौंकाया था। फिर ठहाके 
और केवल ठहाके, हंसी रुक ही नहीं रही थी। भैय्या की कमर 
32 इंच, सूट के पैंट की कमर 38 इंच..पीछे कमर के नीचे का 
फैलाव ऐसा जैसे दो छोटे-छोटे झोले लटक रहे हों। वे 
दोनों भाई चुपके से पीछे के दरवाजे से 
घर लौट आए। अब यह बात अलग 
है कि कल भाभी के लौटने पर भैय्या 
कहां छुपेंगे? देखा जाएगा।

लती सत्रह बरस की थी-उजली, शातं और अल्हड़। उसकी आखंों 
में कुछ ऐसा था, जो किसी को भी थाम ल,े लकेिन उनमें छिपा एक 
दर्द कोई नहीं पढ़ पाता था। बनखेड़ी गांव की यह लड़की अपनी 
पढ़ाई में अव्वल थी, पर अपने अंदर जैसे किसी अनकहे डर का 
बोझ उठाए फिरती थी।

उसकी मां विधवा थी-दिन-रात दूसरों के घरों में काम करके 
बेटी को पढ़ा रही थी। मालती को कॉलजे भजेना उसके लिए किसी 
तपस्या से कम नहीं था। गांव की औरतें अक्सर कहतीं- “लड़की 
को इतना पढ़ाकर क्या करोगी? आखिर तो ब्याह ही करना ह।ै” पर 
मां बस मुस्कुराकर रह जाती। उसे उम्मीद थी कि मालती उसका 
अधूरा सपना पूरा करेगी।

इसी बनखेड़ी में कुछ लड़के ‘मोबाइल गैंग’ के नाम से 
मशहूर थे। दिनभर वीडियो बनाते और यूट्यूब पर डालते। 
उनमें एक था विनोद, जो अपने चैनल की बदौलत गांव में 
‘सलेिब्रिटी’ बन गया था। स्मार्टफोन, बाइक, ब्रांडड कपड़े 
और रोज नई वीडियो-यही उसकी पहचान थी।

विनोद की नजर ेअक्सर मालती पर टिक जाती। कॉलजे 
जाते-आते वह उसे देखता, बातें करने की कोशिश करता। 
एक दिन उसने मौका पाकर कहा- “मालती, एक बात 
कहूं?” “कहो।”

“तुम बहुत समझदार हो, पर मुझे लगता है, तुम्हारी मां 
को तुम्हारी पढ़ाई का खर्च उठाने में मुश्किल होती होगी।”

मालती चौंकी। उसकी आवाज धीमी पड़ गई- “हां, कुछ हद 
तक सही कहा तुमने।”

विनोद ने चालाकी से मुस्कुराते हुए कहा- “तुम बहुत सुंदर 
हो, तुम्हारी आंखें नशीली हैं। अगर तुम यूट्यूब पर अपने वीडियो 
डालो, तो लोग तुम्हें स्टार बना देंगे। दौलत तथा शोहरत तुम्हारे 
क़दम चूमेगी।  

“मालती ने झिझकते हुए कहा -पर मेरे पास मोबाइल नहीं है, 
और न ही इतनी खर्च करने की औकात।” विनोद हंसा- “वह मेरी 
ज़िम्मेदारी है।”

कुछ दिन बाद उसने मालती से कहा- “देखो, मैंने यूट्यूब से 
अच्छी खासी आमदनी की ह।ै यही खशुी तमुसे साझा करन ेका मन 

ह।ै” उसने खशुी में एक मोबाइल मालती को उपहार में दिया- “मरेे 
लिए बनखेड़ी का तुम मस्त वीडियो बनाना-जब अपलोड करने 
का टाइम हो, मैं मिलुंगा वहीं-जहां कोई आता-जाता नहीं।”

पहली बार मालती के चेहरे पर सपनों की लहर दौड़ी। उसने 
मोबाइल को चोली में छुपा लिया। मालती उन्हीं 
ख्यालों में खोई थी कि उसका मोबाइल बज उठा- 
“मैं आ रही हूं।” और फोन कट हो गया था। मालती 
ने इतनी चतुराई से फोन निकाला, अंदर डाला। 
शायद ही उस पर किसी की नजर गई हो।

उसन ेअपना रूप-रगं सवंारा, वशेभूषा बदली और 
अगले ही पल वह बनखेड़ी से गायब हो चुकी थी। 

“किसी ने देखा तो नहीं तुम्हें आते हुए।” विनोद 
ने चांद की मधुर रोशनी में मालती से कहा। धीरे-
धीरे कॉलेज छूटने लगा। मालती हर दूसरे दिन 
विनोद से मिलती। फिर यह उनका रोज का शगल 

बन गया था। दोनों नहर किनारे, खेतों की पगडंडियों पर वीडियो 
बनाते- डांस, रील्स, हंसी मजाक। विनोद उससे बार-बार कहता, 
“देखना, एक दिन तरेे लाखों फॉलोअर्स होंग।े” पर उस ेनहीं बताया 
कि वह वीडियो कैसे और किन चैनलों पर अपलोड हो रहे हैं। 

मालती के हाव-भाव, कपड़े और बोलने का तरीका बदलने 
लगा। अब वह गांव की लड़की नहीं, किसी अजनबी ग्लैमर की 
दुनिया का हिस्सा लगती थी।

फिर एक दिन किसी ने उसकी मां से कहा- “तेरी बेटी कॉलेज 
नहीं जा रही। रोज उस विनोद के साथ घूमती रहती है।”

मां का चेहरा राख हो गया। रात को उसने मालती से पूछा-
“बेटी गांव वाले बातें बना रहे हैं। अगर तू चाहे तो मैं गिरधर से 

तेरा विवाह कर दूं, वही जो परचून की दुकान चलाता है। अच्छा 
लड़का है।”

मालती ने दृढ़ आवाज में कहा, “अब शादी के लिए ‘जी और 
घी’ लगाने का समय नहीं रहा। मैं अब वह नहीं, जो पुराने ढर्रे 
पर चलूं, जो सच्ची ताकत और समझदारी रखेगा, वही मेरा 
जीवनसाथी बनेगा।

मां के होंठ कांप उठे। आंखों में आंसू ढलके, पर शब्द नहीं 
निकले। कुछ दिन बीते। एक शाम गांव में शादी थी। डीजे की 

धुन पर सब झूम रहे थे, पर मालती का मन कहीं और था। वह 
बार-बार फोन देखती। तभी विनोद का मैसेज आया- “आज पूरा 
चांद खिला है। चलो नहर किनारे- कुछ रील्स बनाते हैं।”

मालती बिना किसी को बताए ंचपुचाप निकल गई। नहर के पास 
चांदनी फैल रही थी। हवा में ठंडक थी, लेकिन उसका दिल तेजी 
से धड़क रहा था। वहां विनोद पहले से मौजूद था- साथ में उसके 
दो दोस्त भी। 

विनोद ने मुस्कुराकर 
कहा- “डर क्यों रही 

हो, हम बस शूट करेंगे। पर उसकी आंखों में वह चमक नहीं थी, 
जो पहले हुआ करती थी। 

सुबह जब सूरज उगा, नहर के पानी में एक शव तैर रहा था। 
गांव के लोग जमा थे। पुलिस आई। इंस्पेक्टर ने पूछा-“किसी को 
इस लड़की के बारे में जानकारी है?”

मौन छा गया। कोई नहीं बोला कि यह गांव की बेटी है। इस 
समय शव की चोली से मोबाइल बज उठा। महिला कांस्टेबल 
ने झुककर मोबाइल निकाला। स्क्रीन पर नाम चमका, “अम्मा 
कॉलिंग...”

 कांस्टेबल ने फोन उठाया, पर बोल नहीं पाई। दूसरी ओर से 
बस एक थकी हुई मां की आवाज आई- “मालती... तू लौट क्यों 
नहीं रही?”

 हवा में एक अजीब सन्नाटा था। नहर की सतह पर चांदनी 
थरथरा रही थी- मानो वह भी उसे मासूम चेहरे को ढक लेना 
चाहती हो। भीड़ में से किसी ने व्यंग्य किया- “देखो, यही है 
पाश्चात्य सभ्यता का असर।”
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“सुनों प्रतिभा, कुंभ स्नान के लिए चलते 
हैं। कुछ दिन घर से बाहर रहेंगे, तो सुकून 
मिलेगा। बेटे और बहुओं में आए दिन की 
कलह से बचे भी रहेंगे।” देवेश ने पत्नी 
से कहा। पत्नी ने पति को लाचार निगाहों 
से देखा। कुछ क्षण मौन रही। फिर कहने 
लगी- “आत्मिक शांति के लिए 
अध्यात्म ने प्रयास तो बहुत 
किए, लेकिन सफलता नहीं 
मिली। चार दिन बाद वापस यहीं 
लौटकर आना पड़ेगा। चार दिन 
की खशुियों स ेबाकी बचा जीवन 
तो कटने वाला नहीं?” 

“आस्था क े मार्ग से भटक 
जाना ही दोष है। क्या पता, इस 
मार्ग से हम भी भटक रहे हों? 
और वहां सुकून के अच्छे दिनों में क्या 
मालूम, हम भगवान को प्यारे हो जावें। 
पहले चल तो पड़ें। वहां तय कर लेगें कि 
कहां समय बिताना है? और कैसे बचे दिनों 
को जीना है?”

“नहीं। जिस औलाद को जन्म दिया। 
समझा कि बढु़ाप ेमें य ेहमारा ख्याल रखेंग।े 
वही बकेद्री करन ेलगें, तो बात समझ स ेपरे 

हो जाती है।... उस दिन, तीनों लड़कों के 
बीच नौंक-झौंक के बाद जो झगड़ा हुआ, 
उसे बर्दाश्त करने की हिम्मत न तुम्हारी 
रही, ना मेरी?” 

“अभी तक तो इनके खर्चे हम ही कर 
रहे हैं। इतने पर भी ये हालत? खर्च करना 

बंदकर देगें, तब देखना-ये न 
तुम्हारे रहेंगे, न मेरे?”

“बात तो ठीक है। अब मोह, 
प्रीत और ममता मिटती जा रही 
है। यहां भी रहने को मन नहीं 
है। सोचा नहीं था, ऐसे भी 
दिन देखने पड़ जाएंगे। जैसा 
आपको अच्छा लगे, वही ठीक। 
आगे नसीब में जो होगा, देखा 
जाएगा?”

अगली सुबह। कंधों पर बैग लादे दोनों 
पति-पत्नी घर से बाहर निकल लिए। बेटे 
और बहुएं तो नींद से जागे भी नहीं थे। वे 
सोकर ही देर से उठते हैं। उन्हें तो मालूम 
भी नहीं कि मां-बाप कहीं बाहर जाने की 
तैयारी में हैं। घर से निकले और दस-पन्द्रह 
कदम ही चले थे कि पत्नी पीछे मुड़कर घर 
की तरफ अजीब-सी नजरों से देखने लगी। 

देवेश ने पूछा- “पीछे मुड़कर क्या देख 
रही हो प्रतिभा?” 

“देख रही हूं, इस बसेरे को 
बनाने में, पूरा एक जन्म बीत 

गया। कितना परिश्रम किया 
और पसीना बहाया। तिनका-
तिनका जोड़कर इसे पूरा 
किया। सखु के दिन और रातें 
बीत गई। हमारा मोह था, 
इसे बनाने और संवारने में। 
यह कभी हमारे सपनों का 
महल था। आज सोचती 
हूं- “जानते नहीं थे कि 
यह घर कभी हमारा नहीं 
रहेगा?”

वीना सिंह साहित्य के आकाश पर एक चमकता हुआ ऐसा सितारा है, 
जो साहित्य की सभी विधाओं पर अधिकार रखती हैं। वह समसामयिक 
विषयों पर जितना सटीक और सकारात्मक लेख लिखती हैं, उतना 
ही ज्ञानवर्धक निबंध और कल्पनाओं की उड़ान से परिपूर्ण कहानियां 
भी लिखती हैं और इसी के साथ-साथ उनकी तीखी, चुटकीली और 
व्यंग्यात्मक शैली इतनी प्रभावशाली होती है कि पाठक उसे गहराई से 
महसूस करने को मजबूर हो जाता है। गौरतलब है कि व य्ंग्य संग्रह 
“हल्के में ना लो जी” उनकी पांचवी पुस्तक 
है, जो कि उनका साहित्य के प्रति समर्पण एवं 
रुचि को प्रदर्शित करती है। पुस्तक के मुख्य 
पृष्ठ पर दृष्टि डालें, तो वह स्वयं में बहुत 
कुछ कहता हुआ नजर आता है और शीर्षक 
तो नारी के व्यक्तित्व को कमतर आंकने की 
भूल न करने का संदेश देता हुआ है। जैसा 
कि समाज में भ्रम है कि महिलाएं शारीरिक, 
बौद्धिक और आर्थिक रूप से कमजोर अर्थात 
अबला होती हैं, उन्हें ईश्वर ने केवल हल्के 
कामों के लिए ही बनाया है। इसलिए वह 
कभी भी पुरुषों के बराबरी नहीं कर सकती 
हैं। यह सच है कि ईश्वर ने महिलाओं को 
शारीरिक रूप से पुरुषों से कमजोर अवश्य 
बनाया है, परंतु वे मानसिक, बौद्धिक और 
आर्थिक रूप से पुरुषों की अपेक्षाकृत अधिक 
मजबूत होती है, ऐसे ही नहीं कहा जाता है कि  
“यत्र नार्यस्तु पूज्यंते, रमंते तत्र देवता:” अर्थात 
जहां नारी का सम्मान होता है, वहां देवता का 
वास होता ह।ै लखेिका न ेअपनी लखेनी के माध्यम स ेसमाज में व्याप्त 
इस भ्रम को दूर करने का सफल प्रयास किया है। संग्रह के सभी व्यंग्य 
‘गागर में सागर’ की तरह छोटे अवश्य हैं, मगर सभी कुछ न कुछ 
सामाजिक संदेश देते हुए हैं। सच कहें, तो हर व्यंग्य पाठक के मानस 
पटल पर चोट करता हुआ है, जो कि लेखिका के विषय पर गहरी 
पकड़ को प्रदर्शित करता है। कम शब्दों में बहुत कुछ लिखना उनकी 
लेखनी का कमाल है। उनकी लेखन कार्य निरंतर अबाध गति से चलती 
रहे और वह अपने व्यंग्यों के माध्यम से साहित्य प्रेमियों को ऐसे ही 
हसांती रहें, गुदगुदाती रहें और समाज में फैली विषमताओं को अपनी 
धारदार लेखनी से उजागर कर जनमानस का जीवन सरल और सहज 
बनाती रहें। 

खूबसूरत कहानियांसमीक्षाकिसका घरलघुकथा 

भैय्या का सूट
व्यंग्य

लगता है इस घर से निकलने 
में सालों लगेंगे  
जुबां चुप है पर आंखों को कैसे 
ताले लगेंगे , 
 
समझना अभी चल रहा है बड़े 
जोर-जोर से  
पर दुख है कुछ इल्जाम तेरे भी 
हवाले लगेंगे , 
 
तख्तो -ताज पर बैठे हैं सत्ता 
के भूखे-प्यासे  
 उनको तो इंसानियत 
समझाने वाले लगेंगे , 
क्यों नजर से उतारकर 
बुरा बन रहे हो  
सब बदलते हैं...जब चार 

लोग आने लगेंगे , 
 
वक्त बुरा है, सब दिल भर बुरा 
कर लो  
अच्छे वक्त में तुम्हीं हमारे गीत 
गाने लगोगे।

सूरज गढ़ना है

हां आज एक नया फैशन बन 
गया ह ै
जोड़ों के बीच, मुख्य कारण  
दोनों में से किसी एक का 
बाहर प्रेम संबंध 
जब कोई एक का बाहर रिश्ता  
मजबूत होने लगता है  
तब साथ ही घर के भीतर संबंध 
खोकला होने लगता है 
एक दिन में ही नहीं संपन्न हो 
जाता है स्लीप डायवोर्स  
पहले व्यक्ति मन से अलग 
होता है  
फिर बगल में सोने से कोफ्त 
होती है   
उसे कोफ्त को कम करने के 
लिए दूर सोना शुरू कर देता ह ै
और फिर एक समय बाद  
ये आदत में शामिल हो जाता ह ै
दोनों तरफ से स्वीकार कर 
लिया जाता ह ै
स्त्री पहले तो सकुचाती है 
फिर स्वीकार कर लेती ह ै
हक जताना छोड़ देती ह ै
अब दुनिया के समक्ष 
दोनों साथ हैं, पर अलग हैं 
एक ही छत के नीचे, पर दूर हैं 
न कोई झगड़ा, न कोई बहस 
बस एक शांति, एक 
उदासीनता 
 
स्लीप डायवोर्स, एक नया नाम 

एक नई दिशा, एक नया काम 
दोनों अपनी दुनिया में मग्न 
एक दूसरे के बिना भी, अकेल े
 
न कोई प्रेम, न कोई आकर्षण 
बस एक सहजीवन, एक 
मजबूरी का बंधन 
दोनों साथ हैं, पर अलग हैं 
एक ही छत के नीचे, पर दूर हैं 
 
स्लीप डायवोर्स, एक नई सोच 
एक नई दिशा, एक नया मोड़ 
दोनों अपनी दुनिया में खुश 
एक दूसरे के बिना, भी अकेले 
नहीं। 
अब स्पेस ही स्पेस है  
दोनों तरफ  
न कोई प्रश्न न उत्तर 

स्लीप डाइवोर्स 

अब, यहां कौन गिराएगा? 
यहां कोई नहीं है ऐसा  
 
न कोई डर, न कोई भय है, 
मैं सबका और सब मेरे हैं, 
जिंदगी बिंदास है यहां,  
आसमान में भी धुंधली नहीं 
है यहां, 
सभी को दूर तक साफ 
दिखता है यहां, 
इसीलिए तो सब के दिल शीशे 
की तरह साफ हैं यहां, 
इस जहां को रोशन के लिए 
सभी की चमकती आंखें 
है यहां, 
जिसको जितना मिल जाता है , 
उसी में जीभर जी लेते हैं यहां, 
मतलब साफ है, सब खुलकर 
जीते हैं अपनी जिंदगी यहां,   
मेरा-मेरा नहीं, “हमारा है” 
की थ्योरी है यहां, 

अब इन प्रेम भरे हालातों में 
कौन गिराएगा यहां? 
गिराने वाले नहीं, साथ चलने 
वाले है यहां!  
फिर भी गिराओगे? तो   
वक्त तुम्हारा भी जाया होगा,  
तो क्यों न हम साथ चलें! 
जो तुम अकेले नहीं कर पाए,  
उम्मीद है मिलकर कर लेंगे 
पूरा उसे, यहां।

गिराओ मत, साथ चलो… 

पुस्तक -हल्के में ना 
लो जी 
विधा-व्यंग्य संग्रह 
लेखिका-वीना सिंह 
प्रकाशन- इंडिया 
नेटबुक्स प्राइवेट 
लिमिटेड 
मूल्य-रु. 299
समीक्षिका- श्रीमती 
सुषमा मिश्रा, लखनऊ

रेखा शाह
बलिया

एक थी मालती
कहानी

प्रत्येक आत्मा के दो हिस्से होते हैं और ये दोनों हिस्से किन्हीं 
अलग-अलग दो शरीरों में कहीं न कहीं समाये रहते हैं। आत्मा के 
इसी मिलन के प्रयास में अक्सर मनुष्य का सारा जीवन गुजरता है, 
जिसे हम आज आधुनिक युग की भाषा यानी अंग्रेजी में “बैटर हाफ 
कहते हैं”। पर मैं जहां तक समझती हूं, यदि इसी अंग्रेजी शब्द के 
सही एवं तार्किक अर्थ की सही व्याख्या की किया जाए, तो वह सही 
शब्द “बैस्ट हाफ होना चाहिए”। क्योंकि उसी बैस्ट हाफ की सच्ची 
तलाश का नाम ही तो जीवन है।

सरल शब्दों में यदि समझा जाए तो सुनिए! एक राजा था और 
उसकी आत्मा किसी पक्षी में निवास करती 
थी अर्थात जीवन का संचालन कहीं दूर 
जाकर बैठे पक्षी पर निर्भर था। ठीक वैसे 
ही, जैसे प्रत्येक आदमी अपनी जिंदगी में, 
उसी पक्षी रूपी आत्मा की खोज करता रहता 
है। वैसा ही जीवन अपनी “बेटर हाफ” 
(दांपत्य) में खोजता है। 
अब यहां ध्यान देने योग्य बात यह है कि, 
जिसकी यह कोशिश पूरी हो जाती है, 
उसका जीवन सुखमय हो जाता है, अन्यथा 

जीवनभर उसी की खोजे में भटकता रहता है। एक के बाद दूसरा, 
दूसरे के बाद तीसरा और जब तक आत्मा का वह हिस्सा, मिल 
नहीं जाता तब तक, उसकी खोज में लगा रहता है। किसी को भी 
धन यश और यौवन की चाहत न हो, यदि उसकी यह खोज पूरी हो 
जाए। अपना सब कुछ दान करने वाले राजा हरिश्चंद्र का जीवन, 
जिन्हें रहने के लिए जगह मिली भी तो वह बनारस के श्मशान घाट 
पर, वे अपनी पत्नी के साथ घास-फूस की झोपड़ी में रहने लगे। 
एक रात जब बारिश में झोपड़ी टपक रही थी, तो राजा ने पत्नी 
से कहा- “हे प्रिये! देखो मैं तुम्हें कितनी तकलीफ दे रहा हूं, राज 
महल छोड़कर तुम्हे यहां रहना पड़ रहा है। जानते हैं राजा हरिश्चंद्र 
के इस प्रश्न के उत्तर रानी ने क्या दिया?  रानी बोली-“हे आर्य! 
जब कोई अपने प्रिय के सानिध्य में है, तो उसे क्या फर्क पड़ता है? 
फिर उसके लिए महल और झोपड़ी एक समान ही प्रतीत होती हैं।” 
यदि सच पूछो तो दोस्तों जब आधी आत्मा हमारे साथ है, तो हमें 
किसी बात से क्या फर्क पड़ता है। सत्य है इसी सकारात्मक निर्मल 
निश्छल भाव को रख यदि हम अपनी खोज में कहीं एक स्थान 
पर‌ संतुष्ट हो जाएं, तो भटकना ही न पड़े, किंतु उससे पहले स्वयं 
के मन-मस्तिष्क द्वारा यह तय करना पड़ेगा कि हम जो खोज रहे 
क्या हम स्वयं भी उस खोज की कसौटी पर खरे उतरते हैं, जिसके 
कारण हम उसके अंत (संतुष्टी) तक नहीं पहुंच पाते।

तलाश आत्मा की कुछ अलग

राजेश ओझा 
गोण्डा 

डॉ बी. पी. सिंह 
भाकृअनुप-उत्तर पूर्वी पर्वतीय 

क्षेत्र अनुसंधान परिसर उमियाम

 सीमा मधुरिमा 
लखनऊ

वाजिद हुसैन सिद्दीक़ी
कहानीकार

डॉ. सुरेश वशिष्ठ
साहित्यकार, नई दिल्ली

सीमा शर्मा “तमन्ना”✍️
 नोएडा 



बीनी (टोपी): बच्चों का फ�वरेट 
िवंटर साथी
बीनी बच्चों की सबसे पसंदीदा िवंटर 
एक्सेसरी है। यह िसर को गमर् रखती है 
और हर तरह की ��स क� साथ प्यारा-
सा लुक देती है।
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साम�ी 
 ढाई कप मैदा
 आधा कप तेल 
 1 कप पानी
 1 ट�बलस्पून काली िमचर् पाउडर
 आधा ट�बलस्पून सफ�द िमचर् 

पाउडर 
 1 छोटी चम्मच हल्दी पाउडर
 1 छोटी चम्मच बेिक�ग सोडा
 नमक स्वादानुसार

गुजरात का पारंप�रक स्वाद जब थाली में उतरता है, तो हर 
कौर में एक अलग ही आनंद घुल जाता है। ऐसा ही लाजवाब 

और करारा व्यंजन है सरिसया खाजा- मसालेदार, तीखा और 
क�रक�रा, िजसे खासतौर पर सूरती लोग आमरस क� साथ बड़� 

चाव से खाते हैं। बाहर से खस्ता और अंदर से मुलायम यह 
गुजराती �ैक हर मौसम में खाने वालों का िदल जीत लेता 

है। सरल साम�ी और थोड़ी सी मेहनत से घर पर भी इसका 
असली स्वाद तैयार िकया जा सकता है। एक बार इसे बनाकर 
देिखए, इसका जायका आपको बार-बार इसे बनाने पर मजबूर 

कर देगा। आइए आपको बताते हैं, यह क�से बनता है।

सरिसया खाजा
खाना 

खजाना

आ 

�सबसे पहले एक बतर्न में तेल और आधा कप पानी को गमर् करें और अच्छ� से 
िमक्स करें। इसक� बाद उसमें हल्दी और नमक िमलाकर एक उबाल आने दें। 
उबाल आने पर गैस बंद करक� पानी को ठ�डा होने दें।

�अब इसमें बिेक�ग सोडा िमक्स करक� धीर-ेधीर े5 से 7 िमनट तक िमलाए।ं अब 
इसमें कालीिमचर्, सफ�द िमचर् व नमक िमलाएं। �अब इसमें मैदा िमलाकर क� आट� 
जैसा गूंथ लें। आधे घंट� क� िलए ढक्कन लगाकर रख दें। �अब इस आट� क� तीन 
भाग कर लें। दो भाग अलग रखें।

�एक कढ़ाई में आधा कप गमर् पानी करें। अब एक भाग आटा लें और छोटी-छोटी 
लोई करक� 3 से 4 िमनट तक गमर् पानी में पका लें। 3-4 िमनट में आटा और 
पानी एकसार हो जाएगा।

�अब इस आट� को दो भाग वाले आट� में िमलाकर अच्छ� से गूंथ लें। हाथ से छोटी-छोटी लोई बनाएं और 
चकले पर रखकर पूरी जैसा बेल लें। हाथ से ही बेले। अंगुली या बेलन की सहायता से गोल-गोल छ�द कर 
ल ेतािक तलते समय हमारा खाजा परूी तरह से अदंर तक तला जाए। �अब एक कड़ाही में तेल गरम करें और 
धीमी से मीिडयम आच पर खांजे को एक-एक करक� 8 से 10 िमनट तक तलें। �सुनहरा होने पर खाजे को 
कड़ाही से िनकालें और अच्छ� से ठ�ड� होने पर आम क� रस क� साथ सवर् करें। आप इन्�हें एयरटाइट क�ट�नर में 
स्टोर करक� रख सकते हैं।

बनाने की िविध

�ीतम कोठारी
फ�ड ब्लॉगर

तनाव क्या 
है और क्यों 
होता है
तनाव एक स्वाभािवक 
�िति�या है, जो 
तब उत्प� होती है 
जब व्य�क्त िकसी 
चुनौती, बदलाव 
या ऐसी �स्थित का 
सामना करता है, 
जो उसकी क्षमता से 
अिधक लगती है। यह 
�िति�या शरीर और  
मन दोनों को �भािवत 
करती है। मिहला� 
में यह तनाव कई बार 
िजम्मेदा�रयों क� बोझ, 
सामािजक अपेक्षा� 
और समय की कमी 
क� कारण और अिधक 
बढ़ जाता है।

ज की आधुिनक मिहला कई भूिमका� को एक साथ िनभाती है-घर, प�रवार, 
क�रयर, �रश्ते, समाज और कभी-कभी अपनी ही अपेक्षाएं। इन सभी 
िजम्मेदा�रयों क� बीच तनाव का बढ़ना स्वाभािवक है, लेिकन इसे पहचानना और 
संतुिलत करना अत्यंत आवश्यक है। तनाव �बंधन क�वल एक कौशल नहीं, ब�ल्क 
एक जीवनशैली है, जो मन और शरीर दोनों को मजबूत 
बनाती है। जब मिहला मानिसक रूप से सशक्त होती है, 
तो वह अपने िनणर्यों में अिधक स्पष्टता महसूस करती 
है, �रश्तों को बेहतर बनाए रखती है और अपने ल�यों को 
आत्मिवश्वास क� साथ �ाप्त कर सकती है। तनाव िनयं�ण 
का पहला कदम है खुद को सुनना-अपनी थकान, भावना� 
और सीमा� को समझना। इसक� बाद आते हैं वे छोट�-
छोट� उपाय जो मन को संतुिलत करते हैं: अपने िलए समय 
िनकालना, गहरी सांस लेने की आदत, रोज क�छ िमनट ध्यान या योग, संतुिलत 
िदनचयार्, सकारात्मक सोच और जरूरत पड़ने पर मदद मांगना। आज क� तेज 
रफ्तार जीवन में यह समझना बेहद जरूरी है िक मानिसक मजबूती कमजोरी 
िछपाने से नहीं, ब�ल्क सच को स्वीकार कर उससे िनपटने से आती है। इसिलए 
तनाव �बंधन क�वल तनाव हटाने का तरीका नहीं, ब�ल्क खुद को बेहतर बनाने, 
खुश रहने और जीवन को संपूणर्ता से जीने की क��जी है।

मन की मजबूती 
तनाव िनयं�ण की क��जी

तनाव �बंधन की �भावी 
रणनीितयां

 िनयिमत शारी�रक व्यायाम- योग, ध्यान, 
तेज चलना या मनपसंद खेल एंडोिफ�न को 
बढ़ाते हैं, जो तनाव कम करते हैं। �ितिदन 
30 िमनट का व्यायाम मानिसक-शारी�रक 
व्यायाम दोनों रूप से आराम देता है।

 ध्यान और माइंडफ�लनेस- गहरी सांसें, 
मेिडट�शन और माइंडफ�लनेस मन को �स्थर 
और शांत बनाते हैं। इससे आत्म-जागरूकता 
बढ़ती है और एका�ता बेहतर होती है।

 समय �बंधन- काम, प�रवार और स्वयं 
क� िलए समय का संतुलन बेहद जरूरी है। 
�ाथिमकताएं तय करें और अनावश्यक 
काय� को कम करें।

 रचनात्मक गितिविधयां- कला, संगीत, 
लेखन, पेंिट�ग या िकसी भी शौक में समय 
िबताना मन को हल्का करता है और 
सकारात्मकता बढ़ाता है।

 सामािजक समथर्न- प�रवार, दोस्तों या 
सहकिमर्यों से अपनी बात साझा करने से 
मानिसक बोझ कम होता है। जरूरत पड़ने 
पर मनोवैज्ञािनक या काउ�सलर से मदद लेना 
भी बेहद लाभकारी है।

 स्वस्थ आहार और पयार्प्त नींद- संतुिलत 
भोजन और 7-8 घंट� की नींद शरीर और 
मन दोनों को ऊजार् देती है, िजससे तनाव 
स्वाभािवक रूप से कम होता है।

तनाव �बंधन का महत्व
 शारी�रक स्वास्थ्य की सुरक्षा- लगातार रहने वाला तनाव �दय रोग, उच्च रक्तचाप, नींद की कमी और 

इम्यून िसस्टम कमजोर होने का कारण बन सकता है। तनाव �बंधन शरीर में हाम�नल संतुलन बनाए 
रखता है।

 मानिसक और भावनात्मक संतुलन- अत्यिधक तनाव िचंता, अवसाद और मानिसक थकान को जन्�म 
देता है। तनाव कम होने से आत्म-िवश्वास बढ़ता है और सकारात्मक दृ�ष्टकोण िवकिसत होता है।

 �रश्तों में सुधार- जब मन शांत होता है, तो संवाद बेहतर होता है। इससे पा�रवा�रक और सामािजक �रश्तों 
में सामंजस्य बढ़ता है और मिहला को भावनात्मक सहारा िमलता है।

मिहला� में तनाव क� �मुख �ोत
 पा�रवा�रक जीवन- पा�रवा�रक िजम्मेदा�रयां, �रश्तों 

का समन्�वय और घर-प�रवार की देखभाल अक्सर 
मिहला� क� जीवन का बड़ा िहस्सा होता है। जब 
अपेक्षाएं बढ़ जाती हैं या �यासों की सराहना नहीं िमलती, 
तो तनाव बढ़ना स्वाभािवक है।

 कायर्स्थल का दबाव- मिहला� क� िलए नौकरी, 
घरेलू कायर् और प�रवार-तीनों को संतुिलत करना 
चुनौतीपूणर् होता है। ड�डलाइन, सहकिमर्यों की अपेक्षाएं 
और क��रयर की िचंता तनाव क� �मुख कारण बनते हैं।
आिथर्क िचंताएं- घर क� बजट से लेकर बच्चों की 

पढ़ाई और भिवष्य की योजना तक, आिथर्क दबाव 
मिहला� क� मानिसक बोझ को बढ़ा सकता है।
 स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं- हाम�नल 

बदलाव, थायरॉइड, पीसीओएस, एनीिमया 
या मानिसक स्वास्थ्य से जुड़� मु�े भी 
तनाव को बढ़ा सकते हैं। स्वास्थ्य की 
अिन�श्चतता मन पर अित�रक्त दबाव 
डालती है।

मेघा राठी
भोपाल

तनाव �बंधन कोई जादुई उपाय नहीं, ब�ल्क जीवनशैली में िकए गए छोट�-छोट� 
सकारात्मक बदलावों का प�रणाम है। आधुिनक समय में मिहला� की भूिमकाएं 
कई गुना बढ़ गई हैं -घर, प�रवार, क�रयर और सामािजक िजम्मेदा�रयों क� बीच 
संतुलन बनाना आसान नहीं होता। ऐसे में तनाव का बढ़ना स्वाभािवक है, लेिकन इसे 
पहचानकर समय रहते सही कदम उठाना मानिसक और शारी�रक स्वास्थ्य क� िलए 
अत्यंत आवश्यक है।
जब मिहलाएं अपने स्वास्थ्य को �ाथिमकता देती हैं, चाहे वह उिचत नींद हो, संतुिलत 
आहार, िनयिमत व्यायाम या क�छ क्षणों का आत्मिचंतन, तो मानिसक शांित और 
भावनात्मक �स्थरता दोनों बढ़ती हैं। तनाव �बंधन क� उपाय जैसे ध्यान, �ाणायाम, 

माइंडफ�लनेस, समय �बंधन और सामािजक समथर्न, 
जीवन को व्यव�स्थत और संतुिलत बनाने में बड़ी 
भूिमका िनभाते हैं।
हर िदन उठाया गया एक छोटा-सा कदम, चाहे वह 
सुबह की सैर हो या क�छ िमनटों का ध्यान, मन को 
हल्का करता है और सकारात्मक ऊजार् देता है। धीरे-
धीरे ये छोट� बदलाव जीवन में बड़ा सुधार लाते हैं।
जब मिहला स्वयं को समझती है, अपने भावनात्मक 
स्वास्थ्य का सम्मान करती है और अपने िलए समय 
िनकालती है, तब वह न क�वल तनाव को मात देती 
है, ब�ल्क एक आत्मिवश्वासी, स्वस्थ और खुशहाल 
जीवन की नींव भी रखती है।

दैिनक िदनचयार् में अपनाने 
योग्य छोट�-छोट� कदम
 िदन की शुरुआत ध्यान या �ाणायाम से 

करें।
 वास्तिवक और छोट� ल�य िनधार्�रत करें।
 काम क� बीच छोट�-छोट� �ेक लें।
 अपनी भावना� को पहचानें और व्यक्त 

करें।
 हर प�र�स्थित में सकारात्मक दृ�ष्टकोण 

बनाए रखने की कोिशश करें।

सिदर्यों का मौसम अपने साथ 
ठ�डी हवा� का एहसास तो 
लाता ही है, साथ ही लेकर 
आता है ढ�र सारी स्टाइिलश 
और रंगीन एक्सेसरीज का 
मजा। खासकर बच्चों क� 
िलए यह मौसम बेहद खास 
हो जाता है, क्योंिक इस 
समय वे अपनी पसंदीदा 
रंग-िबरंगी टोिपयां, मुलायम 
स्काफ� और फ�लफ�ली ईयर 
मफलर पहनकर न िसफ� 
गमर् रहते हैं, ब�ल्क एकदम 
क्यूट, आकषर्क और बेहद 
स्टाइिलश भी िदखते हैं। 
बच्चों पर चमकदार रंग, 
छोट�-छोट� िडजाइन और 
काट��न ि�ंट वाले िवंटर 
एक्सेसरीज बेहद प्यारे लगते 
हैं और उनमें उत्साह भी 
भरते हैं।

िकड्स िवंटर स्टाइल 
गमार्हट भी, फ�शन भी

सिदर्यों की तैयारी करते समय माता-िपता चाहते 
हैं िक बच्चे आरामदायक भी रहें और फ�शन में 
भी पीछ� न रहें। यही कारण है िक बीनी, स्काफ� 
और ईयरमफ़ बच्चों क� िवंटर वॉड�रोब का जरूरी 
िहस्सा बन जाते हैं। ये न क�वल ठ�ड से बचाते हैं, 
ब�ल्क हर आउटिफट को आकषर्क बनाते हैं। इन 
एक्सेसरीज़ को आराम से क�री कर सकते हैं और 
सिदर्यों में भी फ�शन में आगे नज़र आ सकते हैं।

ऐसे पहनाएं
 काट��न ि�ंट बीनी- सुपरमैन, 

िमिनयन, स्पाइडरमैन, एल्सा, 
जो भी उनक� फ�वरेट हों, फोटो 
में भी बहुत शानदार लगते हैं।

 पोम-पोम वाली बीनी- ऊपर 
लगी फ�लफ�ली बॉल बच्चों 
को बेहद क्यूट बनाती है, 
छोट� बच्चों क� िलए िबल्क�ल 
परफ�क्ट है।
 रंग-िबरंगी स्�ाइप 

बीनी- प्ले�ाउ�ड या स्क�ल 
जाने वाले बच्चों क� िलए, 

हर जैक�ट क� साथ 
अच्छी लगती है।
स्टाइल िटप- 
बीनी को हल्का आगे 

की ओर रखें तािक 
माथा ढका रहे और 
कान भी हल्क� गमर् 
रहें।

ईयर मफलर 
 नम� से भरी गमार्हट- ईयर 

मफलर बच्चों क� कानों को ठ�ड से 
बचाने का बेस्ट तरीका हैं और वो 
भी िबना बाल खराब िकए।

एेसे पहनाएं
 फरी (फ�लफ�ली) ईयरमफलर- सफ�द, िपंक, ब्लू 

या पपर्ल- ये सभी रंग बच्चों पर बेहद प्यारे लगते हैं। 
खासकर छोटी बिच्चयों को ये बहुत पसंद आते 
हैं।

 क�रेक्टर ईयरमफलर- िबयर, 
ब�ी, क�ट-ईयर िडजाइन। 
खेलने, िपकिनक या 
फोटोशूट में िबल्क�ल 
परफ�क्ट।

 स्पोट� ईयरमफलर 
(हेडबैंड स्टाइल)- 
बड़� बच्चों क� िलए। 
स्क�ल जैक�ट या 
स्वेटशट� क� साथ बहुत 
स्माट� लुक देता है।

तीनों का साथ: बच्चों का परफ�क्ट िवंटर लुक
 बीनी + स्काफ� - सबसे प्यारा जोड़ा
 स्क�ल, माक�ट, फ�िमली आउिट�ग हर जगह परफ�क्ट।
 ईयर मफलर + जैक�ट- क्यूटनेस ओवरलोड
 खासकर छोटी बिच्चयों क� िलए।
 बीनी + ग्लव्स + स्काफ� - फ�ल िवंटर स्टाइल
 फोटोशूट, िपकिनक और िवंटर फन ड� क� िलए।
बच्चों क� िलए क�छ खास स्टाइिलश िटप्स
 उ� क� िहसाब से हल्की, आरामदायक और इच-�ी 

साम�ी चुनें।
 रंग हमेशा �ाइट रखें- बच्चे रंगों में ही सबसे प्यारे लगते 

हैं।

 लंबे स्काफ� से बचें- फ�सने का डर होता है।
 ईयर मफलर हेयरस्टाइल को भी सुंदर 

िदखाते हैं।
 बीनी पर नाम का ट�ग लगाना अच्छा रहता 

है (स्क�ल/प्ले�ाउ�ड क� िलए)।
सिदर्यों का फ�शन बच्चों क� िलए िसफ� कपड़ों 
तक सीिमत नहीं है। सही बीनी, प्यारे ईयर 
मफलर और रंग-िबरंगे स्काफ� उनक� लुक को 
न िसफ� गमार्हट देते हैं, ब�ल्क उन्�हें सबसे अलग 
और मनमोहक भी बनाते हैं। जब बच्चे खुश 
होकर अपनी पसंद से एक्सेसरी पहनते 
हैं, तो वे सिदर्यों को और मजेदार 
बना लेते हैं।

िकस तरह से पहनाएं
 छोटा और हल्का वूलन स्काफ� - बच्चों क� िलए हमेशा हल्का स्काफ� 

चुनें। बहुत लंबा स्काफ� खेलते समय परेशानी दे सकता है।
 �ाइट कलर स्काफ� - लाल, पीला, हरा, नीला, िपंक, जो भी रंग बच्चे 

पसंद करें, फोटो और आउटिफट दोनों में चमक बढ़ाता है।
 काट��न या पैटनर् वाले स्काफ� - स्टार, िदल, कार, डायनासोर या ि�ंसेस 

ि�ंट। इसे बच्चों को खुद पहनने में मजा आता है।
क�से बांधें 
 एक लूप में हल्का-सा घुमा दें या िसफ� गदर्न क� आगे छोड़ दें।
 बच्चों को इंडोर में स्काफ� न पहनाएं, िसफ� आउटडोर में स्काफ� पहनाएं।

स्काफ�: 
सिदर्यों का 
रंगीन जादू
स्काफ� बच्चों को 
िसफ� गमर् ही नहीं 
रखते, ब�ल्क 
उन्�हें सबसे 
अलग और 
स्टाइिलश भी 
बनाते हैं।


