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िसंगल होना: अधूरापन या आजादी
वेलेंटाइन ड� का एक मनोवैज्ञािनक असर उन लोगों पर भी पड़ता है, 
जो िसंगल हैं। सोशल मीिडया उन्�हें बार-बार यह एहसास िदलाता है 
िक वे िकसी चीज से वंिचत हैं। अधूरे हैं। ऐसे पोस्ट उन्�हें “िसंगल होना, 
मतलब अक�लापन” का अहसास कराते हैं, जबिक सच्चाई यह है िक 
िसंगल होना आत्मसमझ, आत्म-िनभर्रता और खुद से �रश्ते को मजबूत 
करने का मौका भी हो सकता है। हर िकसी की िजंदगी का समय हमेशा 
एक जैसा नहीं होता और �रश्तों की इस िदखावटी दौड़ में शािमल न 
होना कोई असफलता नहीं होती।

मेंटल हेल्थ और वेलेंटाइन �ेशर
कई मनोवैज्ञािनक मानते हैं िक वेलेंटाइन ड� क� आसपास भावनात्मक 
तनाव बढ़ जाता है। कप्लस में तुलना, अपेक्षाएं और �रश्तों को लेकर 
असुरक्षा बढ़ने लगती है। दूसरों को िगफ्ट्स देते, फोटोज साझा करते 
और प्यार जताते देखकर उनक� मन में भी, “अगर वह मुझसे प्यार 
करता/करती है, तो ऐसा क्यों नहीं िकया?” या “सबक� पास कोई है, 
मेरे पास क्यों नहीं?” जैसे सवाल आने लगते हैं। ये सवाल धीरे-धीरे 
आत्मसम्मान को �भािवत करने लग जाते हैं। सोशल मीिडया यहां 
�धन का काम करता है, जहां हर पोस्ट एक परफ�क्ट कहानी बनकर 
सामने आती है।

प्यार का मतलब: धैयर् क� साथ �ाइवेसी
प्यार जताने क� इस बाजार में चकाचौंध से आंखें बंद हो गई हैं। 
लोग असली �ेम और भावना� 
को भूलते जा रहे हैं। आज 
जरूरत है प्यार को नए िसरे 
से प�रभािषत करने की। ऐसा 
प्यार, जो िदखावे से ज्यादा 
संवेदनशील हो, जो लाइक्स 
से ज्यादा िवश्वास पर िटका 
हो और जो स्टोरी से ज्यादा 
स्ट�िबिलटी देता हो। वेलेंटाइन 
ड� मनाना बुरा नहीं है, लेिकन 
उसे �रश्ते का इ�म्तहान 
बना देना जरूर गलत है। 
वेलेंटाइन ड� अपने आप में 
न तो पूरी तरह िमथक है, न 
पूरी सच्चाई। यह एक अवसर 
है खुद से पूछने का िक हम 
प्यार को क�से समझते हैं? 
क�से अनुभव करते हैं? क्या 
हम उसे महसूस कर रहे हैं 
या बस िदखा रहे हैं? या िफर 
खुद को सोशल मीिडया पर 
अपड�ट कर रहे हैं। सोशल 
मीिडया हमें जोड़ सकता है, 
लेिकन इमोशंस की जगह 
कभी नहीं ले सकता। असली 
प्यार वही है, जो क�मरे क� 
िबना भी आपक� साथ मौजूद 
रहे, जो िकसी खास तारीख 
का इंतजार न करे और जो 
हर िदन, छोट�-छोट� तरीकों से 
खुद को सािबत करे। शायद 
यही वेलेंटाइन ड� की 
सबसे बड़ी सच्चाई और 
�ासंिगकता है।

हर मौसम की अपनी ही खूबसूरती होती 
है। साथ ही खूबसूरती होती है, उसमें आने वाले 
खास िदनों की। िफर बसंत का आना तो युगों से 

खास रहा है। यह हमेशा से �ेम और नवजीवन का 
�तीक रहा है, जो िक अं�ेजी 
कलेंडर क� िहसाब से फरवरी 

में पड़ता है। इस महीने �ेम का 
एक ग्लोबल उत्सव 
‘वेलेंटाइन ड�’  भी 

मनाया जाता है, िजसे 
लेकर �ेमी युगल बहुत 
उत्सािहत होते हैं। हर 

साल फरवरी आते ही बाजार गुलाबी रंग में रंग जाता है। िदल क� आकार क� 
गुब्बारे, लाल गुलाब, चॉकलेट्स, ट�डी और “परफ�क्ट कपल” की मुस्कराती 
तस्वीरें, सब िमलकर यह ऐलान करने लगते हैं िक वेलेंटाइन ड� आ गया है। 

सोशल मीिडया पर भी �ेम से जुड़� हैशट�ग्स ��ड करने लगते हैं। लोग खुलकर 
प्यार जताते नजर आते हैं। पहली नजर में यह सब बेहद खूबसूरत लगता है, 

लेिकन इस चमक-दमक क� पीछ� कई सवाल भी िछपे होते हैं। क्या प्यार सच 
में ऐसा ही होता है जैसा स्�ीन पर िदखता है? क्या वेलेंटाइन ड� आज प्यार का 

पैमाना बन चुका है? क्या सोशल मीिडया हमारे असली इमोशंस को समझने में 
मदद कर रहा है या उन्�हें बड़ी चालाकी से ढक रहा है?

अलका ‘सोनी’
लेिखका

प्यार का उत्सव वेलेंटाइन ड�
असली इमोशन: जो िदखते 
नहीं, महसूस होते हैं 
असली प्यार अक्सर बहतु साधारण और खामोश होता 
है। वह साथी की बीमारी में चुपचाप पास बैठ जाता 
है, गलती पर डांटना भी जानता है, लेिकन छोड़कर 
जाना नहीं आता उसे। मन की बात िबना कह ेही समझ 
जाना। यह सब सबसे मूल्यवान है। ये वो इमोशंस हैं, 
जो न तो ��ड करते हैं, न वायरल होते हैं। वेलेंटाइन ड� 
क� शोर में ये भावनाएं अक्सर अनदेखी रह जाती हैं। 
कई लोग खुद को इसिलए असफल मानने लगते हैं, 
क्योंिक उनका प्यार “िदखने लायक” नहीं है, जबिक 
हकीकत यह है िक भावना� की गहराई, उनकी 
सावर्जिनकता से तय नहीं होती।

आधुिनक समय में वेलेंटाइन ड� अब िसफ� एक तारीख नहीं रहा। जेन-जी क� िलए यह एक परफॉम�स ड� 

बन चुका है। इंस्टा�ाम स्टोरी, रील, कपल फोटो, सर�ाइज और हैशट�ग क� साथ िजया जाने 

वाला �ेम-िदवस। �ेम यहां क�वल अनुभव नहीं रहा, वह �माण मांगने लगा है। अब महसूस 

करना पयार्प्त नहीं-िदखाना जरूरी हो गया है। इस �ेम-दृश्य में दबाव क�वल स्�ी पर है, ऐसा 

कहना शायद आज क� संदभर् को अधूरा समझना होगा। जेन-जी स्वयं को जेंडर 

की पारंप�रक सीमा� से बाहर देखने का दावा करती है। यहां स्�ी 

और पुरुष से पहले “आधुिनक व्य�क्त” होने की बात की जाती 

है- स्वतं�, आत्मिनभर्र और अपनी पसंद क� �ित मुखर। इसीिलए 

खुश िदखने का दबाव अब एकतरफा नहीं रहा, वह दोनों पर समान 

रूप है, लेिकन यह समानता अनुभव में हमेशा समान नहीं होती। �ेम 

का सावर्जिनक �दशर्न मुस्क�राता हुआ चेहरा, सजी-संवरी छिवयां और 

ऑनलाइन स्वीकायर्ता आज क� �रश्तों की मान्�यता का पैमाना बनता जा 

रहा है। �ेम तभी “सफल” माना जाता है, जब वह लाइक, कमेंट और साझा 

िकए जाने योग्य दृश्य में बदल सक�। इस �ि�या में भीतर का �ं�, थकान, 

असमंजस या असुरक्षा इस ��म में जगह नहीं पा पाते। जेन-जी क� �ेम 

में अब नाजुकता की जगह आत्मिवश्वास और बोल्ड उप�स्थित को अिधक महत्व िदया 

जाता है। यहां पसंद कम और अपेक्षा अिधक है। एक ऐसी अपेक्षा, िजसे सोशल मीिडया की 

दृश्य संस्क�ित लगातार गढ़ती और मजबूत करती जा रही है। सवाल यह नहीं है िक �ेम अच्छा है या 

बुरा। सवाल यह है िक जेन-जी का वेलेंटाइन �ेम को िकस िदशा में ले जा रहा है? क्या वह ऐसी जगह 

खोल रहा है, जहां व्य�क्त अपनी इच्छा और सीमा� क� साथ खड़ा हो सक� या िफर वह �ेम को एक नए 

सांचे में ढाल रहा है, जहां अपेक्षाएं बदली हैं, पर दबाव अब भी मौजूद हैं। इस बार िफल्टर, मुस्कान और 

सावर्जिनक स्वीकायर्ता क� साथ।

कल्पना मनोरमा
सािहत्यकार, नोएडा

जेन-जी और �ेम की पहचान
जेन-जी का �ेम खुलेपन और संवाद का दावा करता है। इस 
पीढ़ी ने �रश्तों की भाषा बदल कर रख दी। यह संस्क�ित अब 

पहले से अिधक बोलती है, सवाल पूछती है और सहमित को क�� 
में रखती है। जहां पहले चुप्पी, सामािजक भय और अस्पष्टता 

हावी थे, वहां अब शब्द, भाषा, अिभनय हैं, नाम हैं, �ेिणयां 
हैं और प�रभाषाएं हैं। यह प�रवतर्न �गितशील तो है, 

लेिकन इसमें एक �कार की जल्दबाजी भी िदखाई देती 
है। भावना� को समय देने क� बजाय, उन्�हें तुरंत 

पहचान और लेबल चािहए। �श, िसचुएशनिशप, 
�रलेशनिशप, एक्स आिद-आिद। जैसे �ेम कोई 

�ि�या नहीं, ब�ल्क चरणब� फॉमर् हो, िजसे भरते 
ही अगला िवकल्प खुल जाए। इस �म में �ेम का 
वह िहस्सा पीछ� छ�ट जाता है, जो अिन�श्चत होता 

है, जो स्पष्ट नहीं होता, जो खुद को समझने क� िलए 
समय मांगता है। वह भावनात्मक क्षे�, जहां सवाल 

होते हैं, पर जवाब तुरंत नहीं िमलते, जहां 
ठहराव जरूरी होता है, अब असुिवधाजनक 

लगने लगा है। इसक� ठीक उलट, परंपरागत �ेम 
अक्सर एक धुन की तरह िजया जाता था। धीमी, 

दोहराव भरी और समय क� साथ गहराती हुई। उसमें 
नाम देर से िमलते थे, लेिकन साथ होने का अनुभव 

पहले आता था। यह भी सच है िक उस मौन में हमेशा 
ग�रमा नहीं थी। कई बार वह मौन स्�ी की असहाय चुप्पी का 

रूप भी ले लेता था। इसिलए उस अतीत को आदशर् मानना उिचत नहीं। 
िफर भी, �ेम को समय की जरूरत आज भी है-सुनने क� िलए, बदलने क� िलए और कभी-कभी िबना 
तुरंत िनष्कषर् िनकाले साथ बने रहने क� िलए। जब �ेम स्ट�टस अपड�ट में बदल जाता है, तो वह उस लय 

से कट जाता है, िजसमें �ेम क�वल कहा नहीं जाता था, ब�ल्क धीरे-धीरे िजया जाता था।

�ेम का बदलता व्याकरण

सोशल मीिडया 
का �ेम

वेलेंटाइन, जेन-जी क� िलए अब 
िनजी अनुभव कम और सावर्जिनक 

�स्तुित अिधक बन गया है। �ेम 
की घोषणा अब क�वल शब्दों में 

नहीं होती, वह दृश्य में बदल 
जाती है। तस्वीरों, स्टोरीज और 

�िति�या� क� ज�रए। “हम खुश 
हैं” अब बताया नहीं जाता, िदखाया 

जाता है। �ेम का मूल्य उसकी 
दृश्यता से तय होने लगा है। िकतनी 

स्टोरीज, िकतनी पोस्ट, िकतना 
�रएक्शन, जो �ेम िदखा नहीं, वह 
जैसे घिटत ही नहीं हुआ। अनुभव 

अब स्मृित में नहीं, फीड में दजर् 
होता है। यह दृश्यता अपने-आप 

में साहस भी है- �ेम को छ�पाने क� 
पुराने डर से एक तरह की मु�क्त 
भी, लेिकन समझना ये भी होगा 

िक इसक� साथ ही तुलना की एक 
कठोर संस्क�ित भी जन्�म लेती है। 

िकसका िगफ्ट बड़ा, िकसकी पोस्ट 
ज्यादा वायरल, िकसका �रश्ता 

अिधक ‘क्यूट’। िकसकी �ेमी और 
�ेिमका िकतनी क्यूट। �ेम अनुभव 
कम, �ितस्पध� ज्यादा होने लगता 
है। इस दौड़ में वह �ेम, जो क�मरे 

में नहीं आ पाया, जो चुपचाप िजया 
गया, अक्सर कमतर मान िलया 

जाता है। य�िप यह दबाव सभी पर 
है, इसका भावनात्मक भार �ायः 

�स्�यां अिधक ढोती हैं। खुश न 
िदख पाने का, पयार्प्त न होने का, 
और “सही तरीक� से” �ेम न कर 

पाने का अपराधबोध।

बाजार व रोमांस
वेलेंटाइन जेन-जी क� िलए �ेम से अिधक एक 
क�ज्यूमर इवेंट में बदलता जा रहा है। फ�ल, 
चॉकलेट, ड�ट, ि�प मानो भावनाएं तब तक वैध 
न हों, जब तक उनकी कोई रसीद न हो। �ेम का 
उत्सव बाजार की भाषा में आयोिजत होने लगता 
है, िजनक� पास साधन सीिमत हैं, उनका �ेम जैसे 
अधूरा ठहर जाता है और िजनक� पास साधन हैं, 
वे भी �ेम से ज्यादा उसक� पैक�ज में उलझ जाते 
हैं। कौन सा सर�ाइज, कौन सा रेस्तरां, कौन 
सा ��ड। बाजार �ेम को उत्पाद में बदल देता है। 
संवेदना महंगी होती जाती है और �ेम अपनी 
सहजता खोने लगता है।

तात्कािलकता का �ेम
जेन-जी तेजस पीढ़ी है। �रप्लाई देर से 
आए तो बेचैनी, समस्या आए तो �ेक-अप। 
संवाद और मरम्मत की जगह त्व�रत 
समाधान ने ले ली है। �रश्ते भी अब उसी 
गित से जीए जाने लगे हैं, िजस गित से ऐप्स 
अपड�ट होते हैं, लेिकन गहराई समय से 
आती है। साथ रहने से, असहमित सहने 
से और एक-दूसरे को बदलते हुए देखने 
से। वेलेंटाइन का एक िदन यह धैयर् नहीं 
िसखाता। �ेम का अभ्यास रोज का होता है, 
िबना क�मरे, िबना तािलयों क�।

स्वतं�ता बनाम असुरक्षा
जेन-जी स्वतं�ता की बात करती है- “स्पेस चािहए”, “बाउ��ीज जरूरी हैं।” यह एक जरूरी सुधार 
है, क्योंिक पुराने �रश्ते अक्सर िनयं�ण, त्याग और चुप सहने पर िटक� थे। आज संबंधों में व्य�क्तगत 
सीमा� की पहचान एक महत्वपूणर् उपल�ब्ध है, लेिकन इसी स्वतं�ता क� साथ एक नई असुरक्षा भी 
जन्�म लेती है। हर �रश्ता �रविसर्बल है-अनफॉलो, ब्लॉक, मूव-ऑन। यह सुिवधा �रश्तों को हल्का 
नहीं, ब�ल्क अ�स्थर बना देती है। ठहराव की जगह िवकल्प ले लेते हैं। धैयर् घटता है। किठन समय 
में साथ बने रहना, असहमित सहना और �रश्ते की मरम्मत करना- ये गुण धीरे-धीरे दुलर्भ होते 
जा रहे हैं। इस अ�स्थरता का �भाव अक्सर �स्�यों पर अिधक पड़ता है, िजन्�हें भावनात्मक रूप से 
‘एडजस्ट’ करने की सामािजक ��िनंग अब भी िमली हुई है।

सहमित और सतक�ता
ये भी कहना अनुिचत न होगा िक जेन-जी का 
एक बड़ा योगदान भी है। स्पशर् हो, ड�ट हो या 
किमटमेंट हर स्तर पर बातचीत। यह �ेम को 
पहले से अिधक सुरिक्षत बनाता है, िवशेषकर 
�स्�यों क� िलए, लेिकन जब हर भावना िनयमों 
और शत� में बंधने लगे, तब �ेम धीरे-धीरे 
अनुबंध में बदलने लगता है। सहजता पर 
सतक�ता हावी हो जाती है- क�छ गलत न हो 
जाए। �ेम को िनयमों की जरूरत है, लेिकन 
उससे ज्यादा भरोसे की, उस भरोसे की, 
िजसमें स्�ी को बार-बार अपनी मंशा सािबत 
न करनी पड़�।

स्लैप ड� और उसक� बाद
वेलेंटाइन सप्ताह का क�लेंडर जब “स्लैप ड�” तक पहुंचता है, तो वह �ेम क� उत्सव को अचानक एक अजीब व्यंग्य में बदल देता है। यह िदन मजाक, मीम 
और हंसी क� रूप में �स्तुत िकया जाता है, लेिकन इसक� भीतर एक गहरी असहजता िछपी होती है। �ेम, जो अब तक �दशर्न और �ितस्पधार् का िवषय 
था, यहां आकर अस्वीक�ित और अपमान क� रूपक में बदल जाता है। “स्लैप ड�” दरअसल इस बात का संक�त है िक आधुिनक �ेम क�वल जुड़ने का नहीं, 
ब�ल्क तुरंत अलग हो जाने का भी उत्सव मनाता है। जहां पहले संबंधों क� ट�टने को िनजी पीड़ा माना जाता था, वहां अब वह सावर्जिनक मनोरंजन बनता 
जा रहा है। असफल �रश्ते भी अब साझा िकए जाते हैं- कभी कटाक्ष में, कभी व्यंग्य में, कभी मजाक की भाषा में। यह �वृित्त भावना� को हल्का नहीं, 
ब�ल्क सतही बना देती है। असहमित, दूरी या ट�टन को समझने और संभालने की जगह, उन्�हें जल्दी-जल्दी खा�रज कर देना आसान िवकल्प लगता है। 
संबंधों में ठहराव, आत्ममंथन और मरम्मत की गुंजाइश कम होती जाती है। स्लैप ड� और उसक� बाद का यह दौर हमें यह सोचने पर िववश करता है िक 
�ेम क�वल घिटत होने और समाप्त हो जाने की घटना� का नाम नहीं है। वह उन क्षणों में भी मौजूद रहता है, जहां कोई उत्सव नहीं होता, कोई दशर्क नहीं 
होते और कोई त्व�रत िनणर्य नहीं िलया जाता। �ेम शायद उस ठहराव का अभ्यास है, िजसमें मनुष्य जल्दीबाजी क� िवरु� खड़ा रहता है। समय को सुनता 
है, असुिवधा से भागता नहीं और हर ट�टन को तत्काल त्याग में नहीं बदलता। जेन-जी की तेज गित क� पीछ�, यह �ेम भले ही अ�ासंिगक या पुराना �तीत 
हो, लेिकन वही �ेम सत्य क� अिधक िनकट है। वह शुरू होने या ट�टने से प�रभािषत नहीं होता, ब�ल्क साथ िटक� रहने की इच्छा से उस धैयर् से, िजसे हमने 
सुिवधा और तात्कािलकता क� शोर में धीरे-धीरे भुला िदया है, रुका रहता है।

सोशल मीिडया का प्यार और िफल्टर वाला रोमांस
आज का प्यार काफी हद तक िडिजटल स्�ीन क� ज�रए व्यक्त िकया जा रहा है। 

इंस्टा�ाम पर परफ�क्ट कपल पोज, रील्स में रोमांिटक गाने और क�प्शन में “मेरी दुिनया” 
जैसे शब्द। ये सब एक आदशर् �ेम कहानी गढ़ते हैं, लेिकन यह तस्वीर पूरी नहीं होती। 
सोशल मीिडया पर जो िदखता है, वह अक्सर खुिशयों क� चुने हुए पल होते हैं। उनमें 

रोज क� झगड़� नहीं, थकान नहीं, असहमित नहीं होती, जो िक मानवीय �रश्तों का एक 
तरह से िहस्सा होते हैं। अक्सर यह सब क�मरे क� पीछ� छ�ट जाता है। इस तुलना में देखने 

वाला खुद को पीछ� महसूस करने लगता है। यहां दूसरा िमथक बनता है,“दूसरों का �रश्ता 
ज्यादा खुश है, मेरा नहीं।” जबिक सच्चाई यह है िक हर �रश्ता अपने ढ�ग से जूझता है, 

बस सब उसे सोशल मीिडया पर पोस्ट नहीं करते। 

कहते हैं िक कोई भी त्योहार बुरा नहीं होता। इनका अपना महत्व और 
�ासंिगकता होती है। वे हमारी बेरंग िजंदगी को उत्साह और खुशी क� 
रंग से भर देते हैं। देखा जाए तो वेलेंटाइन ड� की शुरुआत भी �ेम और 
त्याग की भावना से जुड़ी हुई है, लेिकन आज यह एक बड़� कमिशर्यल 
इवेंट का रूप ले चुका है। जहां साथी �ारा िगफ्ट न देने पर प्यार कम 
आंका जाने लगता है। ड�ट पर न जाना, सोशल मीिडया पर पोस्ट न 
डालना या “सर�ाइज” न िमलना, इन सबको �रश्ते में आई कमी 
क� तौर पर देखा जाने लगा है। यहीं से जन्�म लेता है पहला िमथक, 
“अगर प्यार सच्चा है, तो वेलेंटाइन ड� पर वह िदखना ही चािहए।” 
जबिक सच्चाई यह है िक प्यार िकसी एक िदन का मोहताज नहीं 
होता। �रश्तों की मजबूती तो रोजमरार् की समझ, भरोसे और साथ से 
बनती है, न िक िकसी एक िदन की भव्यता से।



सही भोजन का वास्तिवक अथर्
सही भोजन का अथर् क�वल स्वाद या पेट भरने से नहीं है, ब�ल्क 

ऐसा आहार है, जो शरीर की �क�ित, आयु, ऋतु और कायर्-
क्षमता क� अनुरूप हो। अत्यिधक तला, मसालेदार, बासी 
अथवा जंक फ�ड पाचन श�क्त को कमजोर करता है और 
रोगों को जन्�म देता है। इसक� िवपरीत ताजा, सुपाच्य और 
संतुिलत भोजन शरीर को आवश्यक पोषण �दान करता 
है। आयुव�द में भोजन की मा�ा, गुणवत्ता और संयोजन, 

तीनों पर समान बल िदया गया है। यही कारण है िक 
सही भोजन को आयुव�िदक िचिकत्सा का �थम चरण 
माना गया है। आयुव�द में आहार को औषिध क� समान 

महत्व िदया गया है। चरक संिहता में विणर्त है िक 
उिचत आहार का सेवन करने वाले व्य�क्त को 

औषिधयों की आवश्यकता बहुत कम पड़ती 
है। आहार से ही शरीर की वृि�, बल, 

वणर्, ओज और आयु का 
िनधार्रण होता है। दोष, 

धातु और मल, इन 
तीनों का संतुलन आहार 

पर ही िनभर्र करता है। 
यिद आहार शु�, संतुिलत 
और समयानुक�ल हो, तो 
शरीर स्वाभािवक रूप से 

रोगों से सुरिक्षत 
रहता है।
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इस सप्ताह प�र�म और �यास करने पर पूरा फल 
�ाप्त होगा। आपक� कायर् में आ रही अड़चनें स्वत: 
दूर होती हुई नजर आएंगी। स्वजनों एवं शुभिचंतकों 
का पूरा सहयोग और समथर्न िमलता रहेगा। क�रयर 
और कारोबार की दृ�ष्ट से सप्ताह आपक� िलए शुभता 
िलए हुए है। 

मेष     

यह सप्ताह थोड़ा-उतार चढ़ाव िलए रह सकता है। 
क�रयर हो या कारोबार में आपको योजनाब� तरीक� 
से काम करने पर ही मनचाही सफलता िमल पाएगी। 
नौकरीपेशा लोगों को अपना कायर् िकसी दूसरे पर छोड़ने 
की भूल करने से बचना होगा, अन्�यथा उसक� िबगड़ने पर 
मान-सम्मान को नुकसान पहुंचने की आशंका है। 

वृष

इस सप्ताह आपक� िलए क�छ चीजों को लेकर मौन 
धारण कर लेना �ेयस्कर सािबत हो जाएगा। यिद आप 
नौकरीपेशा व्य�क्त हैं, तो आपको कायर्क्षे� में िवरोिधयों 
से उलझने की बजाए अपने कायर् को बेहतर करने पर 
फोकस करना चािहए। सप्ताह क� उत्तराधर् तक सभी 
चीजें पटरी पर आती हुई नजर आएंगी।

िमथुन

इस सप्ताह नुकसान का सौदा सािबत हो सकता 
है। ऐसे में िकसी भी कायर् को कल पर न टालें 
और लोगों क� साथ िवन�ता से बात-व्यवहार 
करें। इस सप्ताह बोलने की बजाय लोगों को 
अिधक सुनना आपक� िलए अिधक �ेयस्कर 
सािबत होगा।

कक�

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

यह सप्ताह िमि�त फलदायक है। सप्ताह की 
शुरुआत क� मुकाबले उत्तराधर् में आपको ज्यादा 
सचेत रहने की आवश्यकता रहेगी। इस दौरान 
आपक� िवरोधी सि�य रहते हुए आपक� मान-
सम्मान आिद को नुकसान पहुंचाने की कोिशश 
कर सकते हैं। यह सप्ताह आिथर्क दृ�ष्ट से 
किठनाई भरा रह सकता है।

िसंह

इस सप्ताह बीते क�छ समय से चले आ रही परेशािनयों 
से उबरने का अवसर �ाप्त होगा, लेिकन एक बार िफर 
प�र�स्थितयां आपक� �ितक�ल होती नजर आएंगीं। 
आपको अपने िकसी भी कायर् में लापरवाही बरतने से 
बचना चािहए अन्�यथा हाथ आई सफलता भी िफसल 
कर िनकल सकती है। आपको समिपर्त भाव से �यास 
करने पर ही ल�य की �ा�प्त संभव हो पाएगी।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह सामान्�य फलदायी रहने वाला है। नौकरीपेशा 
लोगों को अपने कायर्क्षे� में उच्च अिधका�रयों और अधीनस्थों 
क� साथ बेहतर संबंध बनाए रखने का �यास करना चािहए। 
कायर्क्षे� में व�रष्ठ लोगों क� िदशा-िनद�श का पालन करते हुए 
अपने कायर् को समय पर पूरा करने का �यास करें अन्�यथा 
आपको परेशािनयां झेलनी पड़ सकती हैं।

तुला

इस सप्ताह कायर् में शाट�कट लेने अथवा िनयमों का उल्लंघन 
करन से बचना चािहए अन्�यथा लाभ की जगह नुकसान होने 
की आशंका बनी रहेगी। िकसी कायर् िवशेष को समयब� 
तरीक� से पूरा करने को लेकर मन परेशान रहेगा। नौकरीपेशा 
लोगों को कायर्क्षे� में अपने उच्च अिधका�रयों से अपेिक्षत 
सहयोग और समथर्न कम िमल पाएगा।

क��भ

मीन

इस सप्ताह िकसी भी कायर् में यिद कोई समस्या 
आती है, तो अपना आपा न खोएं और शांत मन से 
उसका समाधान खोजने का �यास करें। नौकरीपेशा 
लोगों क� �ारंभ में कामकाज का अित�रक्त दबाव बना 
रह सकता है, लेिकन सुखद पहलू यह है िक उसे 
िनपटाने में आपक� अधीनस्थ और शुभिचंतक काफी 
मददगार सािबत होंगे।
यह सप्ताह काफी आपाधापी भरा रहने वाला है। 
सप्ताह की शुरुआत से ही आप पर कामकाज का 
अित�रक्त दबाव बना रहेगा। इस सप्ताह आपको सोचे 
हुए काय� को समय पर मनचाहे तरीक� से पूरा करने क� 
िलए अित�रक्त प�र�म और �यास करने पड़�गे। दूसरों 
पर िनभर्र रहने की बजाय स्वयं अपने काय� को सही 
तरीक� से करने का �यास करना उिचत रहेगा।

धनु

इस सप्ताह सोचे हुए अिधकांश समय पर मनचाहे तरीक� 
से पूरे होते हुए नजर आएंगे। घर और बाहर दोनों जगह 
लोगों का समथर्न और सहयोग �ाप्त होगा, िजसक� 
कारण आपक� भीतर उत्साह और सकारात्मकता बनी 
रहेगी। इस सप्ताह सौभाग्य का साथ िमलने क� कारण न 
िसफ� आपको काय� में सफलता �ाप्त होगी, ब�ल्क अटक� 
हुए कायर् भी तेजी से पूरे होते हुए नजर आएंगे।

इस सप्ताह जीवन क� िविभ� क्षे�ों में कायर् करते 
समय तमाम तरह की अड़चनों का सामना करना पड़ 
सकता है। सोचे हुए कायर् समय पर न पूरे होने अथवा 
उसमें अड़चन आने से आपक� भीतर झुंझलाहट 
और �ोध की अिधकता देखने को िमल सकती है। 
नौकरीपेशा लोगों की िजम्मेदा�रयों में बदलाव होने 
की आशंका 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 कर ने 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 44 का हलकाक�रो 45

खजूर में पाए 
जाने वाले तत्व

िवटािमन-ए से शरीर क� अंग अच्छी तरह 
से िवकिसत होते हैं। िवटािमन-बी �दय क� 

िलए लाभदायी होता है। इससे 
िदल की मांसपेिशयां मजबूत 

होती हैं। भूख बढ़ती है। 
िवटािमन-सी से 

शरीर की रोग 
�ितरोधक श�क्त 

बढ़ती है। 
टी.बी.रोिगयों 

की दुबर्लता 
दूर कर, उन्�हें 

बल �दान करता है। 
खजूर धातुवधर्क तथा 

कफनाशक है। 

खजूर: स्वास्थ्य, श�क्त और 
पोषण का अ�त खजाना

बबूल की फिलयां   
स्वाद भी, सेहत भी

क्या आपको पता है िक बबूल यानी कीकर की 
ये फिलयां आयुव�द में औषधीय महत्व वाली 
मानी जाती हैं और हमारे देश क� राजस्थान, 
मध्य�देश और छत्तीसगढ़ क� क�छ �ामीण क्षे�ों 
में इन्�हें सब्जी क� रूप में खाया भी जाता है। गांवों 
की पारंप�रक मान्�यता अब वैज्ञािनक दृ�ष्टकोण 
से भी िस� हो चुकी है िक इन्�हें खाने से शरीर 
को एक साथ कई लाभ िमलते हैं। चूंिक इनमें 
बहुत सारे �ाक�ितक तत्व होते हैं, जो पेट की 
समस्या� जैसे गैस, अपच और दस्त में राहत 
देते हैं। इनमें क��ल्शयम जैसे खिनज भी पाए जाते 
हैं, जो हिड्डयों को मजबूत करते हैं और जोड़ों क� 
ददर् से राहत िदलाते हैं। साथ ही इसमें घाव भरने 
और त्वचा को स्वस्थ रखने क� भी गुण हैं। इनका 
कसैला स्वाद इन्�हें शुगर िनयं�ण करने योग्य 
बनाता है।

आयुव�िदक �ंथों क� अनुसार बबूल की फिलयों 
क� िनयिमत सेवन से शरीर की रोग �ितरोधक 

क्षमता बढ़ती है, िजससे मौसमी बीमा�रयों से 
बचाव होता है। इन सबक� अित�रक्त इसक� बीजों 
में ऊजार् का भंडार भरा हुआ है, जो दुबर्ल शरीर 
वालों को पुष्ट बना देता है, दुबर्लता दूर कर 
ऊजार् से प�रपूणर् कर देता है। इतने सारे स्वास्थ्य 
लाभ क� अलावा बबूल की इन फिलयों की 
सब्जी बहुत स्वािदष्ट लगती है, शतर् यही है िक 
सही ढ�ग से, सही िविध से बनाया जाए। वैसे तो 
औषधीय गुणों क� कारण इसे िनयिमत भोजन का 
िहस्सा बनाया जा सकता है, लेिकन अित सेवन 
से नुकसान हो सकता है। अतः सीिमत मा�ा में 
सेवन िकया जाना चािहए, क्योंिक अिधक मा�ा 
में खाने से कब्ज की समस्या हो सकती है। हां, 
कच्ची फिलयों का सेवन नहीं िकया जाना चािहए, 
हमेशा इन्�हें पकाकर ही खाना चािहए। हमारे घर 
क� आसपास बबूल क� पेड़ बहुतायत से उपलब्ध 
हैं, तो इसकी फिलयों क� िलए हमें बाजार का मुंह 
नहीं देखना पड़ता।

खजूर को पूणर् आहार कहा जाता है, इसिलए उसे सभी उपवास में उपयोग में लाया जाता है, 
ताजे, हरे खजूर का रायता बनाया जाता है, खजूर की चटनी बनती है, क�क और पुडींग में 
खजूर का उपयोग िकया जाता है। छ�हारा सूखे मेवे का िहस्सा है, खजूर क� पत्तों से घर का 
छप्पर, झाड़ू, �श आिद बनाया जाता है, इसक� तने इमारतों क� आधार क� तौर पर उपयोगी 
हैं। इसक� रेशे र�स्सयां बनाने क� काम आते हैं।

खजूर खाने क� फायदे
 एनीिमया (खून की कमी) में रामबाण, गिठया क� िलए एक 

उत्तम औषिध है। 
 मिहला� क� पैर ददर्, कमर ददर् में आराम देता है।
 कब्ज से छ�टकारा िमलता है।
 पाचन िवकार दूर करता है। अल्सर, एिसिडटी में राहत देता 

है।
 शरीर में श�क्त बढ़ाने क� िलए बहुत उत्तम, मधुर, पौ�ष्टक, 

बलवधर्क, �म हारक और संतोष िदलाने वाला खजूर 
शीतल गुण वाला है। सुखाए हुए खजूर को खारक कहा 
जाता है। खजूर क� सारे गुण खारक में पाए जाते हैं।

 एनीिमया (खून की कमी) में रामबाण:- खून में आयरन की 
मा�ा कम हो जाने से थकान, घबराहट, िदल की धड़कन 
बढ़ना जैसी तकलीफ होती है। ऐसे में इक्कीस िदन लगातार 
4-5 खजूर खाने चािहए। पुराने एनीिमया में, िदमाग को 
खून की आपूितर् कम होती है, िजसक� कारण भूल जाना, 
चक्कर आना, अवसाद आिद लक्षण पाए जाएं, तो छह महीने 
तक आहार में 7-8 खजूर लें। इससे राहत िमलती है।

 खजूर गिठया क� िलए एक उत्तम औषिध:- दुबर्लता में पैर ददर् 
तथा गिठया में, एक कप गरम दूध में एक चम्मच गाय का घी 
और एक चम्मच खजूर का पाउडर िमलाकर, गमर् ही िपलाएं।

 मिहला� क� पैर ददर्, कमर ददर् में आराम देता है:- ज्यादातर 
मिहला� में पैर ददर्, कमर ददर् की िशकायत होती है। ऐसे में 

5 खजूर आधा चम्मच मेथी क� साथ दो ग्लास पानी में, आधा 
होने तक उबालें। गुनगुना होने क� बाद िपलाएं। इस से राहत 
िमलती है।

 कब्ज से छ�टकारा िमलता है:- अगर सुबह पेट साफ न हो, तो 
5-6 खजूर रात में पानी में िभगोए। सुबह अच्छी तरह खजूर 
िनचोड़कर वह पानी िपलाएं। खजूर रेचक है। पेट साफ 
करता है।

 पाचन िवकार दूर होता है:- आंतों में पाचन क� िलए जरूरी 
िविशष्ट सू�म जीवों की संख्या खजूर से बढ़ती है। उससे 
पाचन ि�या में सुधार होता है।

 अल्सर, एिसिडटी में राहत िमलती है:- खजूर पाचन ि�या 
को सुधारता है, िजससे अल्सर और एिसिडटी जैसी बीमा�रयां 
ठीक होने में मदद होती है।

 शरीर में श�क्त बढ़ाने क� िलए बहुत उत्तम:- छोट� बच्चों की 
अच्छी सेहत क� िलए हर रोज एक खजूर, दस �ाम चावल 
क� पानी में पीस लें। उसी में थोड़ा पानी िमलाकर िदन में तीन 
बार िपलाएं।

 बढ़ती उ� क� बच्चों को खजूर घी में िभगोकर िखलाएं। 
िनयिमत तौर पर खजूर खाने से वजन बढ़ने में एवं शरीर 
बलवान होने में मदद िमलती है। घी जोड़ों को �ेहन िदलाता 
है तथा खारक हिड्डयों को मजबूत करता है।

 ढलती उ� क� लोगों को खारक और गमर् दूध िनयिमत तौर 
पर लेने से श�क्त बढ़ती है। शरीर में नया खून बनता रहता 
है।

 �ातः काल जल सेवन (सुबह 5:30 से 6:30 बजे)
 आयुव�द में िदन की शुरुआत गुनगुने जल से करने की 

सलाह दी गई है। यह शरीर की शुि� करता है, पाचन 
तं� को सि�य करता है और मल त्याग को िनयिमत 
बनाता है। इस समय भारी भोजन नहीं करना चािहए, 
क्योंिक जठराि� अभी पूणर् रूप से सि�य नहीं होती।

 �ातः काल नाश्ता (सुबह 7:30 से 9:00 बजे)
 नाश्ता हल्का, सुपाच्य और पोषणयुक्त होना चािहए। 

फल, दिलया, अंक��रत अनाज या हल्की िखचड़ी इस 
समय उपयुक्त मानी जाती है। अत्यिधक भारी या तला 
नाश्ता करने से पाचन �भािवत होता है और िदनभर 
आलस्य बना रहता है।

 मध्या� भोजन- िदन का मुख्य भोजन (दोपहर 12:00 से 
2:00 बजे)

 दोपहर का समय भोजन क� िलए सव�त्तम माना गया है। 
इस समय सूयर् अपने उच्चतम स्थान पर होता है और 

जठराि� सबसे �बल रहती है। आयुव�द क� अनुसार िदन 
का सबसे भारी और पौ�ष्टक भोजन इसी समय करना 
चािहए। इस समय िलया गया भोजन अच्छी तरह पचता 
है और शरीर को बल, ऊजार् तथा आवश्यक पोषण �दान 
करता है।

 सायंकाल हल्का आहार (शाम 4:30 से 5:30 बजे)
 सायंकाल हल्का आहार जैसे फल, सूप या हबर्ल पेय 

लेना उपयुक्त होता है। इस समय अिधक तला-भुना 
या मीठा भोजन करने से राि� क� पाचन पर नकारात्मक 
�भाव पड़ता है।

 राि� भोजन (शाम 6:30 से 8:00 बजे)
 राि� भोजन हल्का, सुपाच्य और सीिमत मा�ा में होना 

चािहए। िखचड़ी, सूप या उबली स�ब्जयां इस समय 
क� िलए उपयुक्त मानी जाती हैं। देर रात भोजन करने 
से जठराि� कमजोर हो जाती है और गैस, कब्ज तथा 
मोटापा जैसी समस्याएं उत्प� होती हैं।

स्वस्थ जीवन मानव जीवन की सबसे बड़ी संपदा 
है। आधुिनक युग में भौितक �गित, सुिवधा� और 
व्यस्त जीवनशैली ने मनुष्य को आराम तो िदया है, 
परंतु स्वास्थ्य क� मूल िस�ांतों से दूर भी कर िदया 
है। अिनयिमत िदनचयार्, देर रात भोजन करना, 
जंक फ�ड का बढ़ता सेवन 
और शारी�रक �म की 
कमी क� कारण आज 
छोटी आयु में ही अनेक 
रोग देखने को िमल रहे 
हैं। मधुमेह, उच्च रक्तचाप, 
मोटापा, पाचन िवकार और मानिसक तनाव जैसी 
समस्याएं सामान्�य होती जा रही हैं। आयुव�द में 
इन सभी रोगों का मूल कारण आहार एवं िवहार 
में असंतुलन माना गया है। रुहेलखंड आयुव�िदक 
मेिडकल कॉलेज एवं अस्पताल, बरेली िनरंतर 
जन-स्वास्थ्य जागरूकता क� माध्यम से 
यह संदेश देता रहा है िक यिद व्य�क्त 
सही भोजन और सही समय 
पर भोजन को अपने जीवन में 
अपनाए, तो वह दीघर्काल तक 
स्वस्थ रह सकता है। यही 
आरोग्य का मूल मं� है।

आरोग्य का मूल मं� 
सही समय पर, सही भोजन 

संतुिलत आहार 
की अवधारणा
 संतुिलत आहार वह है, 

िजसमें सभी पोषक तत्व 
उिचत मा�ा में उप�स्थत 
हों। 

 अनाज शरीर को ऊजार् 
�दान करते हैं।

 दालें और फिलयां �ोटीन 
का �ोत होती हैं। 

 स�ब्जयां िवटािमन और 
खिनज �दान करती हैं।

 घी और तेल शरीर में 
ि�ग्धता बनाए रखते हैं। 

 आयुव�द में घी को िवशेष 
महत्व िदया गया है, 
क्योंिक यह पाचन अि� 
को संतुिलत रखता है और 
मानिसक स्वास्थ्य को भी 
सुदृढ़ करता है। संतुिलत 
आहार से शरीर की रोग 
�ितरोधक क्षमता बढ़ती 
है और व्य�क्त स्फ�ितर्वान 
रहता है।

भोजन का सही समय 
और जठराि�
आयुव�द क� अनुसार जठराि� स्वास्थ्य की 
क��जी है। जठराि� भोजन को पचाकर शरीर 
को ऊजार् और पोषण �दान करती है। यह 
अि� िदन क� िविभ� समयों में अलग-
अलग स्तर पर सि�य रहती है। यिद भोजन 
जठराि� क� अनुक�ल समय पर िकया जाए, 
तो वह पूरी तरह पचता है, जबिक गलत 
समय पर िकया गया भोजन अपच और रोगों 
का कारण बनता है। इसिलए सही भोजन क� 
साथ-साथ सही समय पर भोजन करना भी 
अत्यंत आवश्यक है।

भोजन और शयन का अंतर
आयुव�द क� अनुसार राि� भोजन और शयन 
क� बीच कम से कम 2 से 3 घंट� का अंतर 
होना चािहए। भोजन क� तुरंत बाद सोना पाचन 
क� िलए हािनकारक है और इससे अनेक रोग 
उत्प� होते हैं।

ऋतु क� अनुसार भोजन
आयुव�द में ऋ तुचयार् का िवशेष महत्व है। �ीष्म 
ऋ तु में हल्का और शीतल भोजन, वषार् ऋ तु में 
सुपाच्य भोजन तथा शीत ऋ तु में पौ�ष्टक और 
गरम तासीर वाला भोजन शरीर को संतुलन 
में रखता है। ऋ तु क� अनुसार भोजन करने से 
दोषों का संतुलन बना रहता है और रोगों से 
बचाव होता है।

स्वास्थ्य िकसी एक औषिध से नहीं, ब�ल्क सही जीवनशैली से �ाप्त होता है। 
आयुव�द का सरल और �भावी िस�ांत- सही भोजन और सही समय पर भोजन-
आज क� युग में अत्यंत �ासंिगक है। रुहेलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज 
एवं अस्पताल, बरेली िनरंतर समाज को इस िदशा में जागरूक कर रहा है िक 
यिद आहार और समय का संतुलन बना िलया जाए, तो अिधकांश रोगों से बचाव 
संभव है और जीवन स्वस्थ, सुखी व दीघार्यु बन सकता है। यही आरोग्य का सच्चा 
मूल मं� है।

भोजन और 
मानिसक स्वास्थ्य
भोजन का �भाव क�वल 
शरीर पर ही नहीं, ब�ल्क मन 
पर भी पड़ता है। सा�त्वक 
आहार मन को शांत, �स्थर 
और सकारात्मक बनाता 
है,जबिक तामिसक आहार 
आलस्य और नकारात्मकता 
को बढ़ाता है। मानिसक 
स्वास्थ्य क� िलए सा�त्वक 
भोजन और िनयिमत 
िदनचयार् अत्यंत 
आवश्यक है।



रामधन नाम था उसका। बहेद सीधा साधा, 
अपना काम मेहनत व ईमानदारी से करने 
वाला और ईश्वर से डरने वाला। वह मेरे 
गावं का रहन ेवाला था और शहर के यपूीटी 
होटल में माली का काम करता था। सुबह 
आठ बजे तक वह ड्यूटी के लिए घर से 
निकल लेता और फिर सात बजे वापस 
लौटता। वह अक्सर दवा लेने मेरे दुकान 
पर आता था। जब भी आता, मेरे बिना पूछे 
अपना हालचाल विस्तार से बताता मुझे। 
धीरे-धीरे मुझे उसकी बाते सुनने में आनंद 
आने लगा था। उसका संतोषी स्वभाव मुझे 
बहुत आकर्षित करता था। महीने में जिस 
दिन उसे तनख्वाह मिलती, उस दिन वह 
मेरी दुकान पर जरूर आता अपना महीने 
भर का बकाया चुकाने। 

मेरे पैसे तो देता ही, अपने 
पूरे वेतन को किस किस मद 
में खर्च करना है, उसका 
हिसाब भी मुझे बताता जाता, 
“भईया तीन हजार मिलत 
है, अउर दिन मा खाना वही 
होटल मा खाय लेयित हय 
…चाय पानी तव जब चाही 
मिल जात हय। अब जायित 
है सब्जी वाले कै पांच सौ है 
बकाया वहका देई, अउर 
किराना वाले गुप्ता के सात सौ है, वह का 
निपटाए देई… गांव मा मिसिर के दुकान पर 
भी दयु सौ रुपया उधार हय, अर ेसझंा सवरेे 
लड़िकवय टाफी बिस्कुट नमकीन खरीदा 
करत  हय,  हमहुं रोकित नाही है भईया। 
अब बाप केर ेराज मा न खाय लेह,े तब कब 
खैहय …सबका दिहे केरे बाद मा हजार रुपया 
जव हमरे जेब मा परा रही, तव कौनव 
फिकिर न रही हमका।”

एक शाम होटल से लौटते वक्त वह 
दवा लेने मेरी दुकान पर आया, तो बहुत 

खुश था, मैने हालचाल पूछा, तो बोला, 
“भईया आज होटल मा एक बड़ा साहेब 
बहतुय बड़ी गाड़ी से आए रहा, गड़िया ंखबु 

धुरियान रही, तव हम सोचेंन 
साफ कय देई, कपड़ा उठाक 
लागेन साफ करय। पांच मिनट 
मा गाड़ी चमकाए दिहन। तब 
तक साहेब निकल परे, अव 
बहुत खुश भए। तुरंतय जेब से 
निकार कय सौ रुपया हमका 
दिहिन और कहिन जाओ मिठाई 
खा लेना।”

उसने वो नोट निकालकर 
मुझे दिखाया और फिर बोला , 

“महिना मा दुइ चार सौ ऐसव मिल जात 
है। अब जायित है खरीदब केला अव सेव 
(सेब), दुइ दिन लड़िकये खाय ले हय…” 
आत्मसंतोष से भरा वह तो फल के ठेले 
की ओर चला गया था, पर मेरे लिए एक 
प्रश्न छोड़ गया… लाख रुपए से ऊपर वेतन 
पाने के बावजूद मेरे कई मित्र हर वक्त बस 
प्रमोशन, इंक्रीमेंट, पेंशन में ही अपना सिर 
क्यों खपाते रहते है? क्या अनपढ़ रामधन 
उन सबके लिए अच्छा मेंटोर साबित हो 
सकता है …शायद हां, शायद नहीं!

ट्टी की घंटी बजते ही उस छोटे से स्कूल के छोटे से परिसर में एक अलग 
ही हलचल शुरू हो जाती थी। एक तरफ छोटे-छोटे कदम, रंग-बिरंगे 
बैग, आपस में टकराती हंसी और शोर, साथ ही सबसे पहले अपने 
अभिभावक तक पहंुचने की प्यारी सी नटखट होड़ होती थी। वहीं दूसरी 

तरफ अभिभावकों की बेचैन निगाहें, जो बच्चों की भीड़ में से अपने बच्चे को 
पाने के लिए बेताब होती थीं। दरअसल उनक ेबीच भी एक होड़ ही होती 
थी कि किसको अपना बच्चा पहले मिल जाए। यह दृश्य हुआ करता था 
मेरी बेटी अन्वी की पहली पाठशाला का। मैं इसे देखकर इतना रोमांचित 
हो जाता था कि बारंबार देखकर भी मेरा मन नहीं भरता था। चूंकि मैं खुद 
एक शिक्षक हूं, इसलिए कभी कभार ही, जब मैं संयोग से घर पर होता था, 
मुझे अपनी बेटी को छुट्टी के वक़्त स्कूल से लाने का मौका मिलता था। 
   एक तरफ सौ स ेज्यादा बच्चों की उतावलपेन स ेभरी चहचहाहट और दसूरी 
तरफ उतने ही अभिभावकों की बेचैन निगाहों के साथ उनके मंुह से अपने 
बच्चों का नाम लकेर गूजंती हुई आवाजें, इस दृश्य स ेकहीं ज्यादा 
जो मुझे आकर्षित और प्रभावित करता था, वो था धीरे-धीरे इस 
भीड़ के कम होने का खूबसूरत सा तरीका। दो तरफ की बेचैन 
भीड़ को बहेद कुशल, बल्कि अगर सच कहू,ं तो बेहद स्मार्ट ढंग 
से मैनेज करके नियंत्रित रफ्तार से कम करते हुए और आखिर 
में खत्म करने का हुनर रखना सबके बस की बात नहीं होती।  
   यह चुनौतीपूर्ण कार्य, वो भी एक बेहतरीन ढंग से, स्कूल 
की ही एक शिक्षिका करती थीं, जिनको बच्चे ‘कनिष्का मैम’ 
कहकर बुलाया करते थे। खास बात तो ये थी कि किसी एक 
बच्चे को लेने कोई एक ही अभिभावक नहीं आता था, बच्चे 
के पापा, मम्मी, दादी, बाबा, चाचा, चाची, पड़ोसी इनमें से कोई भी किसी 
भी दिन छुट्टी के वक़्त प्रकट हो सकता था, लेकिन अभिभावक के चेहरे 
पर नजर पड़ते ही बिना एक पल की देरी के बच्चे का नाम जुबान पर आ 
जाना, ये कनिष्का मैम का स्पेशल टैलेंट था। मैं अगर अपनी बात करूं, 
तो भाई मेरे पास तो एक ही अभिभावक रोज आए, तो भी मैं रोज उससे 
पूछूंगा कि “आप, किसे लेने आए हैं।” लेकिन कनिष्का मैम को मैंने 
कभी भूल से भी किसी अभिभावक से यह प्रश्न पूछते नहीं पाया। इस बड़ी 
जिम्मेदारी को निभाते वक्त उनके स्टाइल में केवल दो ही स्टेप होते थे- 
एक अभिभावक का चेहरा देखना और दूसरा बच्चे का नाम बोल देना।  
   दरअसल अन्वी का पहला स्कूल नगर का ही एक छोटा सा स्कूल था, जो 
घर से बहुत ज्यादा दूर नहीं था। स्कूल इंग्लिश मीडियम था लेकिन केवल 
कक्षा पांच तक था। स्कूल में सभी शिक्षक महिला थीं। कम वेतन, सीमित 

संसाधन और छोटे-छोटे बच्चों की जिम्मेदारियों 
का पहाड़, लेकिन फिर भी उनमें से 
किसी के चेहरे पर कभी कोई तनाव 
या शिकन नहीं नजर आती थी। 

कनिष्का मैम मेरी बेटी की 
पहली और सबसे 
पसंदीदा शिक्षिका 
थीं। मैंने अन्वी 
का एडमिशन 
नर्सरी क्लास में 
कराया था। धीर-े
धीरे चार साल के 
वक़्त ने मेरी नजरों 
के सामने ही मेरी 
बेटी को बड़ा करके 

कब सेकंड क्लास में पहुंचा दिया, मुझे खुद 
नहीं पता चला। टीचर वेतन पर ध्यान न देते हुए बच्चों को 
गढ़ने, तराशने और संवारने की जीतोड़ कोशिश, ये सब मैंने अपनी बेटी के 
पहल ेस क्ूल में बड़ी खबूसरूती के साथ दखेा था। स क्ूल की प्रिंसिपल श्रीमती 
प्रिया से सीखा जा सकता था कि परिवार और पाठशाला दोनों का बेहतरीन 
नेतृत्व एक साथ कैसे किया जाए। 30 किलोमीटर की दूरी से रोज आना 
जाना, 7 घंटे का समय पूरी सक्रियता के साथ स्कूल को देना और बचा हुआ 
समय परिवार को, इस व्यस्त दिनचर्या में भी उनका चेहरा हमेशा ऊर्जा और 
मुस्कान से खिला हुआ नजर आता था। स्कूल की सारी शिक्षिकाएं केवल 
क्लास में ही सक्रिय नहीं रहतीं, बल्कि हर एक एक्टिविटी और कार्यक्रम 
में उनके परिश्रम का एक अलग ही रूप दिख जाता था। चाहे पीटीएम हो 
या कोई सांस्कृतिक कार्यक्रम, राष्ट्रीय पर्व हो या फिर कभी किसी बच्चे की 

तबीयत खराब हो, हर मौके पर सारी शिक्षिकाएं पूरी लगन से आगे खड़ी 
दिखतीं। स्कूल की वाइस प्रिंसिपल अनन्या मैम, अनूजा मैम, श्रद्धा मैम, 
खुशी मैम, कल्पना मैम और सारी टीचर सभी के स्वभाव में एक खास 
बात थी और वो थी बच्चों के प्रति अपनापन। समय-समय पर बच्चों को 
बाहर विजिट करवाना, तरह-तरह के खेल आयोजित करना, सगंीत, नतृ्य, 
कम्प्यूटर, नाटक कुछ भी ऐसा नहीं था, जो स्कूल में बच्चों को सिखाने का 
प्रयास न किया जाता हो। बच्चों की छुट्टी के बाद साथ बैठकर कॉपी चेक 
करना, अटेंडेंस रजिस्टर मेन्टेन करना, रिजल्ट शीट तैयार करना, काम 
तो बहुत सारे थे, लेकिन शिक्षिकाएं इनको हंसी-खुशी के माहौल में ही 

बखूबी पूरा कर देती थीं।
दिन यूं ही बीतते रहे। कक्षा नर्सरी से जूनियर केजी, फिर सीनियर केजी, 

फर्स्ट, सेकंड और अब आगे की तैयारी, लेकिन जिंदगी यहां पहुंचकर अब 
एक नया मोड़ ले चुकी थी। जल्द ही हम लोगों को शहर में अपने नए घर 
में शिफ्ट होना था। दूसरे शब्दों में कहूं तो मेरी बेटी का पहला स्कूल छूटने 
वाला था। यह सोचकर हम दोनों की आंखों में नमी उतर आई थी, क्योंकि 
चार साल के वक़्त ने स्कूल के साथ एक अजीब सा, लेकिन बहुत गहरा 

रिश्ता जोड़ दिया था। आखिरकार वो दिन आया जब मेरी बेटी 
का सेकंड क्लास का रिजल्ट मिलना था, लेकिन इस 

बार का रिजल्ट डिस्ट्रीब्यूशन प्रोग्राम हर 
बार से थोड़ा 

अलग 
था। स्कूल में 
कदम रखते ही मेरी 
बेटी की नजरें एक-एक करके हर उस क्लासरूम पर जा रही थीं, जिसमें 
वो कभी कुछ सीखने के लिए बैठी थी। वो हर उस टीचर को बार-बार देख 
रही थी, जिनसे सीखते-सीखते उसका बचपन समझदारी की गोद में बैठा 
था। वो उस छोटी सी जगह को देखकर भावुक हो जा रही थी, जहां वो 

असेंबली और खेल के लिए जाया करती थी। सब कुछ तो वही था, लेकिन 
आज मेरी बेटी अन्वी की मासूमियत को एक गहरी मायूसी ने ढक लिया था। 
आखिरकार प्रिंसिपल मैम ने अन्वी को रिजल्ट दिया। अब अन्वी की आंखों 
में आंसू छलकने लगे थे। रुंधे गले से उसने सिर्फ इतना कह पाई, “मैम, मैं 
आप लोगों के साथ एक फोटो लेना चाहती हूं।” यह सब देखकर अजीब सी 
भावनाएं मुझे भी अपने आगोश में लिए जा रही थीं। फोटो के बाद प्रिंसिपल 
और कनिष्का मैम ने मेरी बेटी को समझाते हुए कहा, “बेटा, कुछ पाने के 
लिए कुछ खोना भी पड़ता है। तुम खूब पढ़ना और आगे बढ़ना।” यह कहते 
हएु हम लोग स क्ूल के गटे पर आ गए थ।े मरेी बेटी न ेअपनी टीचर्स को दःुखी 
मन से नमस्ते किया और मेरे साथ स्कूटी पर बैठ गई। स्कूटी आगे बढ़ रही 
थी, लकेिन मरेी बटेी की नजरें पीछे मड़ुकर अपन ेस क्ूल को दखे ेजा रही थीं। 
न जाने क्यों ऐसा लग रहा था कि मानो उससे कुछ ऐसा छूट रहा हो, जिससे 
उसे बेहद प्यार था। घर आकर मैंने भी अपनी उदास बेटी को समझाने की 
कोशिश की। धीरे-धीरे हम लोग नए घर में शिफ्ट हो गए। मेरी बेटी को भी 
एक नया स्कूल और नया माहौल मिल गया। 

अब मेरी बेटी बड़ी हो चुकी थी। उसकी पढ़ाई पूरी हो चुकी थी। ईश्वर 
की कृपा से एक अच्छी नौकरी पाने के बाद एक अच्छे घर में उसकी शादी 
तय हो चुकी थी। एक शाम, यंू ही हम लोग उस पुराने रास्ते से गुजरे। 
अचानक से मेरी नजर बाईं ओर गई। वही स्कूल, वही गेट, वही दीवारें। 
मेरी बेटी ने भी अपनी पहली पाठशाला को पहचान लिया था। “पापा… 
यही मेरा पहला स्कूल था न?” उसके सवाल में उत्सुकता नहीं, स्मृतियां 

झलक रही थीं। मेरे और मेरी बेटी दोनों के मन में मानो एक साथ 
कई दृश्य उभर आए थे- अपना बैग लेकर बाहर निकलती 

छोटी सी अन्वी, उसकी पसंदीदा टीचर कनिष्का मैम की 
आवाज, छुट्टी की घंटी, शिक्षिकाओं की मुस्कान। हम 

दोनों एकटक स्कूल की तरफ देख रहे थे। स्कूल के 
बाहर उस वक्त भीड़ नहीं थी, मगर मुझे यकीन था कि 
अंदर वही समर्पण आज भी सांस ले रहा होगा। शायद 
कोई नई शिक्षिकाएं होंगी, नया बचपन होगा, मगर 
अपनेपन की भावना वही होगी। मैंने अन्वी से कहा- 
“बेटा, तुम आज जो कुछ भी हो, उसमें उन शिक्षिकाओं 
का बहुत बड़ा योगदान है, जो तुमको इस स्कूल में मिली 
थीं।” वह कुछ नहीं बोली और चपुचाप खिड़की स ेस क्ूल 
को देखती रही। 

कुछ पल बाद उसने कहा,“पापा, प्राइवेट टीचर होना 
बहुत बड़ी जिम्मेदारी है न?” मैंने हां में सिर हिलाया। 
क्योंकि मैं जानता हूं कि कम वेतन, लंबा समय, समाज 

की अनदेखी, काम का बोझ, इन सबके बावजूद, जो बच्चों के 
लिए हर वक्त अपने चेहरे पर मुस्कान का लिबास ओढ़ लेता है, 

वो प्राइवेट टीचर है। गाड़ी धीरे-धीरे आगे बढ़ने लगी। स्कूल पीछे छूट गया, 
लेकिन साथ चल पड़ीं कुछ प्यारी सी यादें। मुझे और मेरी बेटी को यकीन था 
कि स क्ूल में आज भी छुट्टी की घटंी के बाद, कनिष्का ममै जसैी किसी शिक्षिका 
की आवाज गूंजती होगी- “अन्वी! क्लास सेकडं...प्लीज गो बेटा...।” 

छु

काव्य
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प्राइवेट टीचर 
संस्मरण

रविवार को बजट पेश होने के बाद यूट्यूबर बंटू ब्लॉगर 
आम आदमी की राय जानने मोबाइल और माइक लेकर 
मुंह उठाकर निकल पड़े। चौराहे की चाय दुकान पर 
बीड़ी सुलगाते हुए एक बुजुर्ग पर उनकी नजर पड़ गई। 
मोबाइल फोन का फ्रंट कैमरा ऑन कर उन्होंने अपनी 
यूट्यूबिया दुकान सजा दी। “नमस्कार! हम ‘बात का 
बतंगड़’ चैनल से बंटू विद्रोही। आज फरवरी का पहला 
रविवार है। जब माघ पूर्णिमा क े अवसर पर श्रद्धालु 
गंगा में डुबकी लगाकर वार्षिक बजट की नौका 
पर सवार हो चुके हैं, कैसा है आम बजट? 
जनता-जनार्दन के विचारों स ेरूबरू करवाते 
हैं। हमारे सामने बीड़ी से धुआं उगलते 
एक सम्मानित शख्स हैं। आइए, जानते 
हैं बजट पर इनकी राय। नमस्कार चाचा, 
हम ‘बात का बतंगड़’ चैनल से…” 
“बाबू, किस पार्टी का चैनल है?” 
चाचा ने बीच में टोका। “अरे 
चच्चा, हमारा निजी और 
पुराना चैनल है-शत-
प्रतिशत आत्मनिर्भर!” बटूं 
ने स्पष्ट किया।

“कितने सब्सक्राइबर 
हैं बाबू?” इस प्रश्न पर 

बंटू बगले झांकते हुए धीरे से बोला, “अरे चाचा, अभी 
स्ट्रगलिगं रिपोर्टर हंू। फिलहाल कोई चार-पांच 
सब्सक्राइबर हैं। दरअसल वायरल नहीं हएु हैं 
अब तक! खरै, आप हमारा छोड़िए और बजट 
के बारे में कुछ बताइए।” 

बंटू के सवाल पर चाचा बिफर पड़े- “देखो 
बबुआ, हमारा नाम है बंगाली मंडल। हम 
खांटी गांधीवादी हैं। गांधी जी कहते थे-बुरा 
मत देखो, बुरा मत बोलो, बुरा मत सुनो। 
सो हम बुरा बोलने के पक्षधर नहीं हैं।” 
“अरे बंगाली चाचा, मैं बजट के बारे में 
बोलने के लिए कह रहा हूं, बुरा बोलने के 
लिए नहीं।” “ हां, मैं भी वहीं कह रहा हूं-बजट के बारे 
में मेरे मंुह से बुरा मत बुलवाओ। आम बजट, अलुआ 
बजट! यह बजट-गजट सब अमीरों के चोंचल ेहैं।” “ऐसा 

क्यों कह रहे हैं? बजट में 
आम 
आदमी 
का 

भी ध्यान 
रखा गया है। 

उदाहरण के लिए, आप जो बीड़ी पी रहे हैं, वह तो सस्ती 
कर दी गई है।” 

“देखो, हमारा भेजा खराब मत करो। 
पहले मैं सिगरेट पीता था, लेकिन बजट और 
औकात से बाहर होने की स्थिति में आज से 
बीड़ी से काम चलाना पड़ रहा है। वैश्विक 
उदारीकरण के बाद से अब तक के बजटों 
में सरकार ने सबसे ज्यादा शोषण तंबाकू 
सेवन करने वालों का ही किया है। जब से 
होश संभाला और हाथ में सिगरेट पकड़ी, 
तब से ‘वैधानिक चेतावनी’ वाले उत्पादों 
की कीमतों में उछाल ही देखा है। इतिहास 

साक्षी है-हर बार तंबाकू की कीमत बढ़ने के बावजूद 
उपभोक्ताओं की ओर से कभी कोई विरोध का स्वर नहीं 
उठा।” 

“ओह, सॉरी अंकल! मैं आपके तंबाक ू प्रेम 
को समझ सकता हूं, लेकिन टीसीएस 

दो प्रतिशत कर दिया गया है।” 
“यह क्या होता है?” “अंकल, विदेशी टूर 
पैकेज और विदेशी वस्तुएं सस्ती हो गई 
हैं।” “अरे, हम बचपन से अब तक गृह 

जिला मुंगेर से परबत्ता (ससुराल) 
के अलावा पटना तक नहीं 
गए और तुम विदेश यात्रा की 
बात कर रहे हो। दूसरी बात, 
हमने पहले ही बताया कि हम 
प्योर गांधीवादी हैं। स्वदेशी 
छोड़कर विदेशी उत्पाद क्यों 
खरीदें? अगर बजट में स्वदेशी 
वस्तुएं सस्ती होतीं, तो हम 

भी लाभ उठाते।” चाचा तुनकते हुए बोले। 
“पर चाचा, प्रत्येक जिले में लड़कियों के लिए छात्रावास 
का भी प्रावधान किया गया है।”  “बकलोल रिपोर्टर हो 
क्या जी! यहां लैंगिक भेदभाव दिखाई नहीं देता तुमको? 
लड़कियों के लिए छात्रावास खुलना अच्छी बात है, 
लेकिन लड़के क्या फुटपाथ पर रहेंगे?” “अरे चाचा, 
भड़क क्यों रहे हैं? सात हाई-स्पीड रेलवे कॉरिडोर की 
घोषणा की गई है, यह तो विकास का द्योतक है।”

“पहले जो ट्रेनें चल रही हैं, उन्हें तो समय पर चलवा 
लो मुन्ना। बैठने की समुचित व्यवस्था तो कर दो। 
कभी मुंगेर-महेशखंूट पैसेंजर ट्रेन में सफर किए हो? 
चालीस किलोमीटर की दूरी को तीन घंटे में तय कराते 
हैं। इंटरसिटी एक्सप्रेस हटाकर चौगुना किराए वाली वंदे 
भारत ले आए, जैसे ट्रेन उड़कर गंतव्य तक पहुंच रही 
हो, बड़ा आए विकास की बात करने!” “आप भी न, 
चाचा! विपक्षी दल के नेता की तरह बात कर रहे हैं। पशु 
चिकित्सा पर भी फोकस किया गया है। वाराणसी और 
पटना में शिप मरम्मत कार्य देखा जाएगा।” “अरे, पशु 
और निर्जीव की चिंता है, लेकिन आम जीवन का क्या?” 
“कैसी बात करते हैं, चाचा! कैंसर की दवाएं तो इस बार 
भी सस्ती कर दी गई हैं।” “मारेंगे मुक्का, मोबाइल समेत 
नाचते हुए गिर जाओगे! एकदम से झंडू यूट्यूबर हो! 
अर,े साजिश समझ नहीं आती क्या? कैंसर कब होता ह?ै 
शराब और सिगरटे पीन ेस!े शराब-सिगरटे की कीमत‌ तो 
बढ़ा दी, अब लोग कम पीएगं ेया पीएगं ेही नहीं। और जब 
पीएंगे ही नहीं तो कैंसर होने से रहा, तो दवा सस्ती हो या 
महंगी-घंटा फर्क पड़ता है! हटो, मूड खराब कर दिया। 

अरे, लाओ सिकरेट नहीं, बीड़ी रे!” बजट से आहत 
बंगाली मंडल का मूड देखकर बंटू मोबाइल, माइक और 
मुंह समेटकर खिसक गया।

संतोष धन

बजट और बंटू ब्लॉगर

लघुकथा 

व्यंग्य

भोली-भाली अंगूरी अमृता से पूछती है- “क्या पढ़ रही हो, बीवी जी?” 
अमृता इस बात का उत्तर न देकर उल्टे उससे प्रतिप्रश्न कर बैठती है-तुम 
पढ़ोगी? जानती हैं कि उस अनपढ़ गंवार को-क्या पढ़ा जा रहा ह-ैबतान ेका 
कोई फायदा नहीं। शायद अमृता इस समय ‘मेटामॉर्फोसिस’ पढ़ रहीं हों। 
अंगूरी कहां समझ पाएगी कि एक दिन एक आदमी सोकर सुबह उठता है 
और पाता ह ैकि वह एक विशालकाय, कई परैों वाल,े भद्दे स ेकीड़े में बदल 
गया है। ये तो वह बिल्कुल भी समझा नहीं पातीं कि मेटामॉर्फोसिस के बाद 
भी इस आदमी की सबसे बड़ी चिंता यह है कि 
वह आज काम पर समय स ेकैस ेपहुचं पाएगा? 

अंगूरी कहती है-“औरत को पाप लगता है 
पढ़ने से।” कितना सही कहती है। सारे पाप 
औरत के हिस्से पढ़न ेके बाद ही तो आए। पहले 
कम उम्र ब्याह हो जाता था, मां-बाबा कह देते 
थे, अब तेरी अर्थी ही निकलेगी ससुराल से, तो 
मान लिया। खाना जितना स्वादिष्ट बना ले, 
उतनी योग्य बहू। घर जितना अच्छे से संभाल 
ले, उतनी दक्ष बहू। फिर लड़की ने पढ़ना 
सीखा और बस उसी क्षण से पापिन हो गई। 
कितना अडोल है अंगूरी का विश्वास-लड़की तभी प्रेम में पड़ती है, जब 
उसे ‘जंगली बूटी’ धोखे से खिला दी जाती है। अन्यथा लड़की के पास 
इतनी हिम्मत कहा ंकि वह मा-ंपिता की इच्छा के विरुद्ध वर चनुन ेकी जरु्रत 
करे, जिससे मां-बाप बुरा मान जाएं, भला उससे प्रेम कैसे हो सकता है? 
अंगूरी, जो एक झांझर पैरों में पहनी होती थी, एक हंसी में। वो अंगूरी पहले 
जब आया करती थी, तो छन-छन करती, बीस गज दूर से ही उसके आने 
की आवाज सुनाई दे जाती थी, पर आज जब अमृता के पास नीम के पेड़ 
के नीचे आ खड़ी हुई, तो उसके पैरों की झांझरें भी पता नहीं कहां खोई हुई 
थीं। बड़े धीमे से उसने अनुग्रह किया-मेरा नाम लिखना सिखा दो। अमृता 
ने पूछा-खत लिखोगी किसी को? अंगूरी ने एक चुप धर ली होंठों पर। एक 
अपराध कर चुकी थी अंगूरी-अपने से दुगुनी-तिगुनी उम्र वाले की ब्याहता 
होन ेके बाद भी किसी अन्य के प्रेम की मजरूी। लाख कसम खाए कि उसके 
हाथ से न कभी मिठाई खाई, न कभी पान, जाने कसेै उसने जंगली बूटी 
खिला दी। सिर्फ चाय साथ पीते थे, जाने चाय में...

अब दूसरा पाप भी कर ले, तो क्या बुरा है, लिखना-पढ़ना सीख जाए। 
पर अंगूरी ने ये कहां कहा कि उसे लिखना-पढ़ना सीखना है, उसने तो 
कहा- नाम लिखना सिखा दो। क्या अंगूरी को अंदेशा है, इहलोक में या 
परलोक में या किसी लोक में, इस पाप के इकरारनामे पर उसे हस्ताक्षर 
करने होंगे? और हस्ताक्षर तो एक पापिन ही कर सकती है। इतना 
मेटामॉर्फोसिस तो समझती ही है भोली-भाली अंगूरी। 

अंगूरी
शहीद भगत सिंह पर इतना कुछ लिखा जा चुका है, उसके बाद भी 
लेखक ने इस पुस्तक को इतने संुदर ढंग से संपादित किया है कि 
पाठकों को भगत सिंह के बारे में बहुत कुछ नया और नए ढंग से पढ़ने 
को मिलता ह।ै ऐतिहासिक पसु्तक के लखेन में प्रामाणिकता, रोचकता 
और सरल प्रस्तुतीकरण महत्वपूर्ण मापदंड होते हैं। यह पुस्तक इन 
तीनों मापदंडों पर पूर्णतः खरी उतरती है। 
लेखक ने भगत सिंह को संपूर्णता में प्रस्तुत 
करने का सफल प्रयास किया है। उनके बचपन 
के बारे में उनकी माता जी शिक्षक और मित्रों 
के द्वारा एक समग्र चित्र प्रस्तुत किया गया है, 
जिसमें उनका बचपन भी आम मध्यमवर्गीय 
बालक की तरह ही बीता है। वे आम बालकों 
की तरह ही हर तरह की शरारतें करते थे, 
सिनेमा देखते थे गीत गाते थे, अभिनय करते 
थे, लेकिन इस सबके साथ ही वे अपने देश 
से अगाध प्रेम करते थे। लेखक ने भगत सिंह 
के मित्रों बटुकेश्वर दत्त, भगवानदास माहौर, 
विजय कुमार सिन्हा, यशपाल, जयदेव 
कपूर, शिव वर्मा, दुर्गा भाभी, अजय कमुार 
घोष आदि के द्वारा भगत सिंह की आजादी के 
प्रति दीवानगी, त्याग और सघंर्ष का चित्रात्मक 
और हृदयस्पर्शी वर्णन किया है, जिसे पढ़कर 
सहृदय पाठक भावुक हुए बिना रह नहीं 
सकते। इस पुस्तक में ऐसे अनेक प्रसंग हैं, 
जो ये प्रमाणित करते हैं कि भगत सिंह को मृत्यु का लेशमात्र भय नहीं 
था और वे मृत्यु के बाद उनके देश और उनके साथियों का क्या होगा 
इसकी ही चिंता करते दिखाई देते हैं। लेखक ने भगत सिंह के गहन 
अध्ययन और क्रांति की अत्यंत गहरी वैचारिक समझ को भी बड़े 
प्रामाणिक ढंग से विश्लेषित किया है। इस पुस्तक में लेखक ने गांधी, 
नेहरू, सुभाष चंद्र बोस, जिन्ना, मदन मोहन मालवीय डॉ. आंबेडकर 
आदि नेताओं के भगत सिंह के बारे में क्या विचार थे को स्पष्ट रूप से 
विश्लेषित किया है। यह पुस्तक भगत सिंह की फांसी के बाद भारत 
और वैश्विक मीडिया की राय को भी सिलसिलेवार ढंग से प्रस्तुत 
करती है और तत्कालीन समय में उस 23 वर्षीय अद्भुत नवयुवक 
के कद को भी दर्शाती है, जो लोग शहीद भगत सिंह के इतिहास को 
साहित्यिक आस्वाद के साथ पढ़ना चाहते हैं, उन्हें इस पुस्तक को 
अवश्य पढ़ना चाहिए।

भगत केवल बम और बंदूक नहीं  

समीक्षा

पुस्तक: मेरे भगत सिंह
लेखक: पंकज चतुर्वेदी 
पृष्ठ: 324 , 
मूल्य: 350.00 
प्रकाशन: पेंगुइन  
स्वदेश , नई दिल्ली
समीक्षक:अनुज मिश्रा , 
पीलीभीत 

शिशिर शुक्ला
साहित्यकार

आदमियत  

प्रदीप मिश्र  
बलरामपुर

अरे क्रूरात्मा ! जरा सुन मेरी 
कहानी
अगर सुन सकता है तो
मां की कोख से जन्म लिया
धीरे-धीरे कदम-दर-कदम
बड़ी होती गई……।
थोपी गईं वर्जनाएं अनेक
क्योंकि मैं एक लड़की हूं ……
पुरुष की जननी हूं …, बहन हूं …
एक प्रेमिका हूं और हूं तेरी 
पत्नी भी …
नहीं रह सकती अपने अनुसार
शिक्षित हुई, रिश्तों में बांधी 
गई।
बातें थी बहुत अधिकारों की
छीने गए हक सारे अपने।
रिश्तों और अधिकारों को 
तोला
मैंने जब यथार्थ की तराजू में ,
सहसा टूट गई डोरी तराजू की
कभी सोचा क्या तूने ?

जहां भी देखा सवार हो गया
रूप एक वहशियाने का
अस्मिता को कर दिया 
चीर-चीर
क्या नहीं हुई मानसिकता
तेरी छिन्न-भिन्न? 
इतना सब कुछ सहती फिर भी
स्नेह और ममता का दरिया 
बहाती
स्वयं को रिक्तता से भरती 
होती
और शेष होती पराभूत में 
विसर्जित।

पराभूत में विसर्जित 

अलका गुप्ता
बरेली

आदमी की जात पर मढ़ जाए 
चाहे जितने रंग  
घाट शाको के सफर में गुंथ 
जाए चाहे जितने रंग  
चलता रहे चढ़ना उतरना पर 
भाव इतना बचना चाहिए कि  
आदमियत जिंदा रहनी चाहिए 
 
आज सितारों की है बुलंदी 
कल करेंगे शायद यही 
ठिठोली 
फितरत बहारों की रही यहां 
कभी खफा तो कभी रजा  
गुमान हो या गुमनामियां पर 
हया इतनी बचनी चाहिए कि 
आदमियत जिंदा रहनी चाहिए 
 
भावों की शून्यता और जर्जरता 
को भरेगी यंत्र की बर्बरता 
कोपले भक्षण करेगी जो 
लहू का किस शाक फलेगी 
मनुष्यता 
पत्थरों में फूल खिलाने की 
नियत इतनी बचनी चाहिए कि 
आदमियत जिंदा रहनी चाहिए 

 
वक्त ले निष्ठाओं की परीक्षा 
जो हो हमीं जिसकी सभ्यता 
को प्रतीक्षा 
दुष्टता के घाट जब मूल्यों की 
अर्थिया टिमटिमाते रहे तब भी 
बस एक दिया 
 
युद्ध ही रह जाए, जो अंतिम 
विकल्प  
तब इतनी तासीर लहू की 
चाहिए कि 
आदमियत जिंदा रहनी चाहिए

बीना नयाल
स्वतंत्र लेखिका

विनोद कुमार विक्की 
 व्यंग्यकार

पिता आलपिन-से
संघर्षों की कड़ी धूप में 
पिता तपे दिन-स े
 
जरूरतों की वर्ग पहेली 
उलझी रही सदा 
और हुईं इच्छाएं हावी 
दिन भर यदा-कदा 
सपनों की यह व्यथा-कथा 
अब पिता कहें किन स े
 
आंगन में जब अपनेपन की 
तुलसी सूख गई 
उसे देखकर नींद रात की 
दिन की भूख गई 
गीली आंखें रहे पोंछते 
पिता नैपकिन-स े
 
आने वाले कल को उजला 

करने की खातिर 
अनुशासन की फटी डायरी 
सिलते हैं फिर-फिर 
चुभते हैं पर जोड़े रखते 
पिता आलपिन-से।

योगेन्द्र वर्मा 'व्योम' 
वरिष्ठ गीतकार

टि्वंकल तोमर सिंह
शिक्षिका, लखनऊ



कोख से आगे : नौ महीनों का समपर्ण
िफर भी, सरोगेसी एक ऐसा िवषय है िजसक� चारों ओर कई �कार की बहसें हैं-नैितक, सामािजक, आिथर्क, 

मनोवैज्ञािनक। पर इन बहसों क� क�� में एक �� हमेशा िछपा रहता है-क्या बच्चा जन्�म देने वाली स्�ी को क�वल एक 
‘माध्यम’ मानना उिचत है? इसका उत्तर “नहीं” है-क्योंिक मां होना क�वल जैिवक घटना नहीं है, यह एक भावनात्मक ऊजार् है। 

और यही कारण है िक सरोगेसी में भावना� का संतुलन सबसे किठन कायर् होता है।
समय बदल रहा है। िवज्ञान आगे बढ़ रहा है। समाज की धारणाएं धीरे-धीरे रूपांत�रत हो रही हैं। आज सरोगेसी को क�वल 

सहानुभूित की दृ�ष्ट से नहीं देखा जाता, इसे समझने की आवश्यकता है-उस गहराई में जहां एक स्�ी, एक प�रवार और एक 
नवजीवन तीनों अपनी जगह खोज रहे हैं। सरोगेसी कोई िववाद नहीं, यह एक संवेदनात्मक पुल है जो कई ट�ट� हुए सपनों को जोड़ता है।
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क�र सांगरी राजस्थान की ज्यादा तेल और मसाले क� साथ बनने वाली 
चटपटी सब्जी है। ठ�डा भोजन बनाते समय ये सब्जी मुख्य रूप से बनाई 

जाती है। क�र और सांगरी क� पेड़ राजस्थान में बहुतायत में िमलते हैं। यहां 
क� लोग सीजन में ताजा फलों से क�र, सांगरी की सब्जी बनाते हैं और बाद 

क� िलए क�र और सांगरी को अच्छी तरह सुखाकर रख िलया जाता है, 
जब भी सब्जी बनानी हो इसे पानी या छाछ में िभगोकर बना िलया जाता 

है। सूखी हुई क�र सांगरी बड़� शहरों में िकसी बड़ी िकराना स्टोर पर िमल 
जाते हैं, क�र सांगरी को राजस्थाने की मेवा भी कहा जाता है। क�र सांगरी 
का स्वाद इतना अच्छा और अलग है िक खाने वाला इसका स्वाद कभी 

नहीं भूलता है।
मनीष क�मार सोलंकी

फ�ड ब्लॉगर

साम�ी 
 सांगरी-1 कप
 क�र-1/4 कप
 तेल-4-5 ट�बल स्पून
 हरा धिनयां- 2-3 ट�बल 

स्पून
 िकशिमश - 2-3 ट�बल 

स्पून
 जीरा-आधा छोटी 

चम्मच
 हींग- 2 िपंच
 साबुत लाल िमचर् - 

3-4
 लाल िमचर् पाउडर - 1 

छोटी चम्मच
 गरम मसाला - आधा 

छोटी चम्मच
 नमक-1.5 छोटी चम्मच 

या स्वादानुसार
 धिनयां पाउडर - 1.5 

छोटी चम्मच
 अमचूर पाउडर - 1 

छोटी चम्मच
 हल्दी पाउडर - आधा 

छोटी चम्मच

सबसे पहले आप क�र और सांगरी को अच्छी तरह साफ करक�, 4-5 बार अच्छी 
तरह पानी से धो लीिजए और अलग-अलग 8-10 घंट� या रात भर क� िलए पानी 
में िभगो दें। इसक� बाद क�र सांगरी को पानी से िनकाल लें और 1-2 बार और धो 
लें।
अब भीगे हुए क�र सांगरी को उबालने क� िलए क�कर में डालें और 2 कप पानी 
डाल लें। अब क�कर बंद कर दें, क�कर में एक सीटी आने क� बाद, गैस धीमी कर 
लें और क�र सांगरी को धीमी गैस पर 2-3 िमनट और उबलने दें। गैस बंद कर दें, 
क�कर का �ेशर खत्म होने पर क�कर खोल लें। अब आपकी क�र सांगरी उबलकर 
तैयार है। क�र सांगरी को छलनी में डालकर िनकाल लें और अित�रक्त पानी हटा 
दें। साफ पानी से सब्जी को और 1-2 बार धो लीिजए। क�र सांगरी सब्जी बनाने 
क� िलए तैयार है।
सब्जी बनाने क� िलए कढ़ाई में तेल डालकर गरम लें, जीरा और हींग भी डाल दें, 
जीरा भुनने क� बाद, हल्दी पाउडर, धिनयां पाउडर, साबुत लाल िमचर् डाल लें 
और मसाले को थोड़ा सा भून लें। अब क�र सांगरी डाल दें, लाल िमचर् पाउडर, 
अमचूर पाउडर, गरम मसाला, नमक और िकशिमश डालकर, सब्जी को चलाते 
हुए 3-4 िमनट तक पका लें। अब आपकी क�र सांगरी की सब्जी बनकर तैयार हो 
गई है, थोड़ा-सा हरा धिनयां डालकर िमला दीिजए।
सब्जी को प्याले में िनकाल लीिजए, ऊपर से हरा धिनयां डालकर गािनर्स कर लें। 
क�र सांगरी की स्वािदष्ट सब्जी को पूरी या परांठ� क� साथ सवर् कीिजए और खाइए। 
क�र सांगरी की सब्जी को ि�ज में रखकर 3-4 िदन तक खाया जा सकता है।
सुझाव:- क�र और सांगरी को छाछ में िभगोकर भी सब्जी बना सकते हैं। क�र और 
सांगरी को छाछ (मठा) में िभगो दीिजए और मठ� से िनकालकर, धोकर, उपरोक्त 
तरीक� से सब्जी बनाकर तैयार कर लें। इस सब्जी में हमारे यहां क�मिठया इमली 
और सूखे गुंदे भी िमलाए जाते हैं, िजसे पंचक�ट� की सब्जी कहते हैं।

बनाने की िविध

बच्चों की िफटनेस क� िलए अहम िफिजफल ए�क्टिवटी

मातृत्व 
अिधकार नहीं, एक गहरी अनुभूित

मनुष्य का जीवन हमेशा से दो िवपरीत �ुवों क� बीच झूलता 
आया है। एक ओर िनयित की िनष्ठ�र सीमाएं और दूसरी 
ओर िवज्ञान का साहिसक िवस्तार। कभी समय ऐसे �� 
खड़� करता है, िजनक� उत्तर खोजने 
में जीवन की पूरी प�रभाषा बदल 
जाती है। मातृत्व भी ऐसा ही एक �� 
है। मातृत्व एक योजना नहीं, एक 
अनुभूित, एक अिधकार नहीं, एक 
आंत�रक तृ�प्त, एक भूिमका नहीं, 
ब�ल्क अ�स्तत्व की सबसे कोमल, 
सबसे तप्त परत है। िकसी स्�ी की 
बांहों में जब नवजीवन का भार नहीं उतर पाता, तो भीतर 
कहीं बहुत गहरी, बहुत धीमी और बहुत पुरानी वेदना 
आिहस्ता-आिहस्ता फ�लने लगती है। उसी वेदना को 
िवज्ञान ने छ�आ और सरोगेसी नाम की संभावना जन्�मी।

िवज्ञान, संवेदना और समाज
सरोगेसी, क�वल एक िचिकत्सकीय �ि�या नहीं है, यह िनयित 
को चुनौती देने वाला मानवीय साहस है, जो कोख को एक नए 
अथर् में बदल देता है। यह वह क्षण है जहां िवज्ञान, संवेदना और 
समाज-तीनों की कड़ी परीक्षा होती है। इसी संगम में कई 
कहािनयां जन्�म लेती हैं-करुणा की, उम्मीद की, संघषर् की और 
कभी-कभी अंत��द की भी, लेिकन हर कहानी क� भीतर एक 
�� धड़कता रहता है, क्या मातृत्व को िकसी दूसरी देह में रोपा 
जा सकता है? क्या जन्�म का �रश्ता रक्त से ज्यादा करुणा का 
होता है? सबसे किठन ��-क्या सरोगेसी कोई लेन-देन है या 
यह िकसी स्�ी की मनुष्यता का सबसे उजला पक्ष?
वेदना से जन्�मी संभावना 
भारत में सरोगेसी की या�ा बहुत लंबी है। पुराने समय में यह 
कल्पना का िहस्सा भर थी िक कोई दूसरी स्�ी िकसी और की 
संतान को जन्�म दे सकती है। पर आज यह कल्पना वास्तिवकता 
का चेहरा बन चुकी है। िवज्ञान ने वही िकया, जो वह सिदयों 
से करता आया है। मानव जीवन की असंभवता� को संभव 
बनाना,लेिकन िवज्ञान कभी अपने आप में पूणर् समाधान नहीं 
होता, समाधान तो तब िमलता है, जब समाज उसकी �ि�या� 
को संवेदना क� साथ स्वीकार करता है। सरोगेसी इसी 
स्वीकायर्ता की अि�परीक्षा रही है।

डॉ. योिगता जोशी 
िशक्षािवद् व सािहत्यकार 

िचिकत्सा से आगे मानवीय साहस
मातृत्व की सबसे बड़ी श�क्त यह है िक वह िकसी भाषा, िकसी कानून, िकसी 
देश से बंधा नहीं रहता। वह एक आंत�रक पुल है-देह और आत्मा क� बीच, स्�ी 
और जीवन क� बीच, जब यह पुल िकसी स्�ी क� भीतर बन ही न 
सक�, तब िवज्ञान उसक� िलए रास्ता बनाता है। सरोगेसी 
इसीिलए क�वल ‘�ि�या’ नहीं है। यह वह �ार है, 
िजससे होकर कई अधूरे जीवन पूणर्ता की ओर बढ़ते 
हैं। िफर भी यह �ार िजतना उजला िदखता है, उतना 
ही जिटल भी है। उस जिटलता का कारण है-एक 
स्�ी की कोख, दूसरी स्�ी का ददर्, तीसरे पक्ष की 
आशाएं और समाज की सिदयों पुरानी धारणाएं।
मातृत्व क� �� : देह, करुणा और संबंध
बहुत से दंपित्त ऐसे हैं, िजनक� घर वष� से सूने 
पड़� हैं। उनकी सुबहें िकसी क� रोने की 
आवाज से नहीं गूंजतीं और रातें िकसी 
छोट� हाथ क� स्पशर् क� िबना बीतती हैं। 
ऐसे लोग सरोगेसी को एक वरदान 
की तरह देखते हैं। उनक� िलए यह 
िवज्ञान का सबसे सुंदर उपहार 
है-एक उम्मीद, एक जीवन का 
संक�त, एक भिवष्य की रोशनी। 
इस सुंदरता क� भीतर क�छ ददर् भी 
िछपे हैं, िजनका सामना सरोगेट 
मां करती है-वह स्�ी िजसका 
नाम अक्सर जाने िबना, 
िजसने शायद दुिनया 
को मातृत्व का सबसे 
किठन, सबसे उदार रूप 
िदखाया है।

भारत में सरोगेसी : कल्पना से यथाथर्
वह अपनी िसफ� कोख ही उधार नहीं देती, नौ महीनों का 

�म, अपनी भावना� का अनुशासन, अपने शरीर का त्याग 
और जीवन को जन्�म देने की वह पीड़ा, िजसे शब्दों में क�द 

नहीं िकया जा सकता। सरोगेसी में सबसे किठन काम गभर् 
धारण करना नहीं है, ब�ल्क गभर् से जन्�मे जीवन को अपने 

से अलग कर देना है। यह त्याग है और त्याग हमेशा 
साधारण नहीं होता, वह एक यु� होता है। कई 
सरोगेट मांएं अपने भीतर उस बच्चे की धड़कन 
महसूस करती हैं, उसे संभालती हैं, अपने रक्त 

से सींचती हैं, उसे अपनी सांसों से पोिषत 
करती हैं और िफर एक िदन उसे उन लोगों 

क� हाथों में सौंप देती हैं, िजनका वह 
जैिवक रूप से होता है। वे आंसू िसफ� 

दुख क� नहीं होते, वे उस करुणा क� 
�तीक होते हैं, िजसे दुिनया अक्सर 

समझ ही नहीं पाती।

मातृत्व की प�रभाषा
अंततः मातृत्व की प�रभाषा वही नहीं रह गई, जो सिदयों पहले थी। वह आज जैिवकता से कहीं 
आगे बढ़ गई है-वह इच्छा�, अिधकारों, िवज्ञान, करुणा और मानवीय मूल्य का स�म्मलन 
है। सरोगेसी इस नई प�रभाषा का स्वाभािवक िवस्तार है। यह वह क्षण है जब िनयित और 
िवज्ञान एक-दूसरे को नहीं काटते, ब�ल्क िमलकर एक नया जीवन संभव बनाते हैं, जब कोई 
नवजीवन दुिनया में आता है, तो उसकी पहली सांस यह नहीं पूछती िक उसे िकस कोख 
ने पाला और िकस बांह ने अपनाया, वह क�वल यह बताती है िक जीवन िकसी की 
जायदाद नहीं होता। वह उस �ेम का प�रणाम होता है, जो िकसी न िकसी रूप में 
जन्�म लेना चाहता है।

सरोगेसी इसी �ेम की वह अनोखी या�ा है, जहां िकसी की कोख, िकसी 
की इच्छा, िकसी की िनयित और िकसी का िवज्ञान िमलकर वह चमत्कार 
रचते हैं, िजसे दुिनया ‘जन्�म’ कहती है, िजसक� भीतर छ�पी अनिगनत 
कहािनयां िसफ� वही समझ सकता है, िजसने कभी मातृत्व क� स्पशर् को 
अपने �दय क� सबसे भीतर महसूस िकया हो।

 िवज्ञान तब पूणर् होता है, जब समाज स्वीकार करे
इस त्याग को समाज हमेशा उसी आदर की दृ�ष्ट से नहीं देखता। बहुत से लोग 
इसे ‘िकराए की कोख’ कहकर छोटा कर देते हैं। यह शब्द िजतना कठोर है, 
उतना ही गलत भी। क्योंिक कोख कोई खाली कमरा नहीं है, िजसे िकराए पर दे 
िदया जाए। कोख वह जगह है, जहां जीवन पलता है, जहां पहला स्पशर् िमलता है, 
जहां अ�स्तत्व की िमट्टी गुंथती है। इसे िकराया कहकर हम उस भावनात्मक �म 
को नकार देते हैं, जो एक स्�ी समिपर्त करती है। सरोगेसी की आलोचना क� पीछ� 
यही असंवेदनशील दृ�ष्ट बहुत बार िछपी िमलती है।
मातृत्व : देह और आत्मा क� बीच पुल
हर समाज में दो तरह की सच्चाइयां होती हैं। एक वह िजसे हम देखना चाहते हैं 
और एक वह िजसे हम िछपा देना चाहते हैं। सरोगेसी में भी यही दो परतें हैं। एक 
तरफ वह प�रवार है, जो वष� से बच्चे क� िलए तरस रहा है, दूसरी तरफ वह स्�ी 
है, जो अपने प�रवार की आिथर्क मजबू�रयों क� चलते सरोगेट बनती है। दोनों 
अपनी-अपनी जगह सही हैं। एक को मातृत्व चािहए, दूसरे को जीिवका, एक को 
भिवष्य चािहए, दूसरे को वतर्मान बचाना होता है। िफर भी इस संबंध में असमानता 
का भाव बना रहता है। यह असमानता आिथर्क भी है और सामािजक भी।

अधूरे जीवनों क� िलए एक �ार
समस्या तब नहीं होती, जब सरोगेसी करुणा और 
समझदारी से की जाए, समस्या तब होती है, जब इसमें 
व्यापार की गंध आने लगे। कई बार सरोगेसी को एक 
‘उ�ोग’ की तरह देखा जाने लगा है। यह भय का कारण भी 
है और िचंता का िवषय भी। िजस �ि�या में जीवन का जन्�म 
हो रहा हो, वहां शु� आिथर्क लेन-देन का भाव आ जाए, तो 
वह मानवीय मूल्यों को कमजोर कर देता है। यही वह िबंदु है, 
जहां कानून को हस्तक्षेप करना पड़ता है और भारत ने इस 
िदशा में कदम भी उठाए हैं।
कानून िजतना शरीर की सुरक्षा कर सकता है, उतना �दय 
की पीड़ा या संवेदना का नहीं। यह तो समाज क� हाथ में है 
िक वह सरोगेसी को क�से देखता है। शोषण क� रूप 
में या करुणा क� रूप में, मजबूरी क� रूप में या 
उदारता क�। यही सामािजक दृ�ष्ट सबसे बड़ा 
�� है।
उजाले क� भीतर िछपी जिटलताएं
सरोगेसी िकसी एक कहानी से नहीं बनती, 
हजारों कहािनयां इसकी रीढ़ 
हैं। एक कहानी उस दंपित्त 
की है, िजनकी शादी 
क� दस साल बाद 
भी घर में बच्चे की 
िखलिखलाहट नहीं 
गूंजी। डॉक्टरों, 
इलाजों और 
आशंका� क� बाद 
जब सारी उम्मीदें 
लगभग समाप्त हो चुकी 

थीं, तभी सरोगेसी उनक� िलए एक नया रास्ता लेकर आई। 
उनका बच्चा जब पैदा हुआ, तो उनकी आंखें उस भावना से 
भर ग�, िजसे वे वष� से खोज रहे थे। उनक� िलए यह िवज्ञान 
और िनयित दोनों की िमली-जुली क�पा थी।
सूने घरों की सबसे बड़ी उम्मीद
एक दूसरी कहानी सरोगेट मां की है, जो अपने दो बच्चों का 
भिवष्य संवारने क� िलए इस �ि�या का िहस्सा बनी। उसने 
अपने भीतर नौ महीने एक ऐसा जीवन पाला, िजसका वह मां 
होते हुए भी मां नहीं थी। पर उस िदन जब उसने बच्चे को जन्�म 
िदया और उसे उसक� माता-िपता की बांहों में जाते देखा, तो 
उसकी आंखों में िविच� िमि�त भाव थे-िबछोह भी, संतोष 
भी और कहीं गहराई में एक गवर् भी िक उसने िकसी अधूरे 
जीवन को पूणर्ता दी।

सरोगेट मां : त्याग की मौन नाियका
समाज इन दोनों कहािनयों को 

एक-दूसरे से अलग समझता है, 
जबिक दोनों एक-दूसरे क� िबना 

अधूरी हैं। सरोगेसी उन भावना� 
की कड़ी है, जो िनयित और 

िवज्ञान क� बीच पुल बनाती 
है। यह संबंध िकसी एक 

क� दुख को दूसरे की 
आशा से जोड़ता है। 
यहां कोई िवजेता 
या परािजत नहीं 

होता, िसफ� दो िदल 
होते हैं, जो जीवन की 
एक साझा धड़कन को 
जन्�म देते हैं।

खाना 
खजाना

क�र सांगरी की सब्जी

अक्सर भारतीय समाज में यह धारणा 
देखने को िमलती है िक एक्सरसाइज या 
वक�आउट क�वल वयस्कों और बुजुग� क� 
िलए जरूरी होता है। बच्चों क� संदभर् में माना 
जाता है िक पढ़ाई ही उनकी सबसे बड़ी 
िजम्मेदारी है और खेल-क�द या शारी�रक 
गितिविधयां समय की बबार्दी हैं, लेिकन 
आधुिनक शोध और िवशेषज्ञों की राय इस 
सोच को पूरी तरह खा�रज करती है। आज 
यह स्पष्ट हो चुका है िक बच्चों क� शारी�रक 
िवकास क� साथ-साथ उनक� मानिसक 
िवकास क� िलए भी एक्सरसाइज उतनी 
ही जरूरी है। हाल ही में �कािशत एक 
अंतरार्ष्�ीय अध्ययन क� अनुसार, थोड़ी-सी 
िनयिमत एक्सरसाइज भी बच्चों की 
याददाश्त, एका�ता और सीखने की क्षमता 
को बेहतर बना सकती है। यह अध्ययन उन 
माता-िपता और िशक्षकों क� िलए आंख 
खोलने वाला है, जो बच्चों की िदनचयार् से 
खेल और िफिजकल ए�क्टिवटी को धीरे-
धीरे बाहर कर चुक� हैं।

बदलती जीवनशैली और सेहत
आज क� िडिजटल युग में बच्चों की जीवनशैली तेजी से बदल रही है। मोबाइल 
फोन, ट�बलेट, ऑनलाइन क्लासेस और वीिडयो गेम्स ने बच्चों की शारी�रक 
गितिविधयों को काफी हद तक सीिमत कर िदया है। पहले जहां बच्चे घंटों 
बाहर खेलते थे, वहीं अब उनका ज्यादातर समय स्�ीन क� सामने बीतता है। 
इसका सीधा असर न क�वल उनक� शरीर पर पड़ रहा है, ब�ल्क उनक� िदमाग 
पर भी िदखाई दे रहा है। िवशेषज्ञ मानते हैं िक शारी�रक िन�ष्�यता बच्चों में 
िचड़िचड़ापन, ध्यान की कमी, या�ाश्त कमजोर होना और पढ़ाई में रुिच घटने 
जैसी समस्या� को जन्�म दे सकती है। ऐसे में एक्सरसाइज बच्चों क� िलए 
क�वल िफटनेस का साधन नहीं, ब�ल्क मानिसक संतुलन बनाए रखने का भी 
एक �भावी उपाय बनकर सामने आई है।

क्या कहती है स्टडी
यूिनविसर्टी ऑफ ऑकलैंड क� शोधकतार्� 
�ारा की गई। इस स्टडी में 7 से 13 साल 
की उ� क� 318 बच्चों को शािमल िकया 
गया। अध्ययन का उ�ेश्य यह जानना था िक 
िनयिमत एरोिबक एक्सरसाइज बच्चों की 
बौि�क क्षमता� पर िकस तरह का �भाव 
डालती है। छह हफ्तों तक चले इस शोध में 
बच्चों को दो समूहों में बांटा गया। एक समूह 
को प्लेिसबो �ुप क� रूप में रखा गया, जबिक 
दूसरे समूह को रोजाना हाई इंट�िसटी 
वक�आउट सेशन में शािमल िकया गया। 
दोनों समूहों क� बच्चों को या�ाश्त, ध्यान और 
सोचने की क्षमता से जुड़� िविभ� टास्क िदए 
गए, िजनका समय-समय पर मूल्यांकन 
िकया गया।

आज क� �ितस्पधार्त्मक दौर में बच्चों पर पढ़ाई का दबाव लगातार बढ़ रहा है। ऐसे में एक्सरसाइज, खेल और मानिसक 
गितिविधयों को नजरअंदाज करना उनक� सम� िवकास क� िलए नुकसानदायक हो सकता है। शोध स्पष्ट रूप से बताते हैं 

िक थोड़ी-सी िनयिमत शारी�रक गितिविध भी बच्चों क� िदमाग को तेज, मन को शांत और व्य�क्तत्व को मजबूत बना सकती 
है। अंततः एक स्वस्थ बच्चा वही है, जो शारी�रक और मानिसक दोनों रूप से संतुिलत हो। इसिलए जरूरी है िक माता-

िपता और िशक्षक िमलकर बच्चों की िदनचयार् में एक्सरसाइज और िफिजकल ए�क्टिवटी को अिनवायर् रूप से शािमल करें।

एक्सरसाइज और िदमाग का संबंध
वैज्ञािनकों क� अनुसार, एक्सरसाइज करने से िदमाग में रक्त संचार बढ़ता 
है, िजससे न्�यूरॉन्�स को अिधक ऑक्सीजन और पोषक तत्व िमलते हैं। 
इसक� अलावा, शारी�रक गितिविध से ऐसे हाम�न िनकलते हैं, जो तनाव 
को कम करते हैं और मूड को बेहतर बनाते हैं। यही कारण है िक िनयिमत 
एक्सरसाइज करने वाले बच्चों में आत्मिवश्वास अिधक होता है और वे 
मानिसक रूप से ज्यादा �स्थर रहते हैं।
िदमागी श�क्त बढ़ाने क� अन्�य �भावी तरीक�
क�वल एक्सरसाइज ही नहीं, ब�ल्क क�छ अन्�य आदतें भी बच्चों की मानिसक 
क्षमता को बढ़ाने में मदद कर सकती हैं।
 मेिडट�शन: मेिडट�शन बच्चों क� िलए ध्यान क�ि�त करने का एक �भावी 

माध्यम है। साउ�ड मेिडट�शन, लाइट मेिडट�शन या सरल मं� जाप से बच्चों 
का मन शांत रहता है और वे वतर्मान क्षण पर फोकस करना सीखते हैं।

 िडिजटल िडटॉक्स: स्�ीन टाइम कम करने से बच्चों की एका�ता और 
या�ाश्त में सुधार हो सकता है। लगातार स्�ीन देखने से िदमाग पर 
अित�रक्त दबाव पड़ता है, िजससे ध्यान भटकता है।

 पजल और �ेन गेम्स: पजल, सुडोक�, चेस और अन्�य �ेन गेम्स बच्चों क� 
आईक्यू और सोचने की क्षमता को बढ़ाने में मदद करते हैं। ये मानिसक 
एक्सरसाइज का काम करते हैं।

डायट में जरूरी है 
पौ�ष्टक आहार 

म�स्तष्क समेत शरीर क� 
सभी �मुख काय� क� िलए 
संतुिलत और पौ�ष्टक 
आहार बेहद जरूरी है। 
बच्चों क� भोजन में फल, हरी 
स�ब्जयां, साबुत अनाज, 
�ाई ��ट्स और हेल्दी 
फ�ट्स शािमल होने चािहए। 
सही डाइट से न क�वल 
या�ाश्त मजबूत होती है, 
ब�ल्क बच्चों की ऊजार् और 
एका�ता भी बनी रहती है।

बच्चों क� िलए क�सी हो एक्सरसाइज
बच्चों क� िलए एक्सरसाइज का मतलब िजम में भारी वजन उठाना या किठन 
��िनंग करना नहीं है। दरअसल बच्चे स्वाभािवक रूप से काफी ए�क्टव होते हैं। 
दौड़ना, क�दना, खेलना, साइिकल चलाना, तैरना या दोस्तों क� साथ आउटडोर 
गेम्स खेलना, ये सभी गितिविधयां एक्सरसाइज का ही रूप हैं। हालांिक 
हािलया अध्ययन में यह भी सामने आया है िक हाई इंट�िसटी इंटरवल ��िनंग 
बच्चों क� िलए िवशेष रूप से फायदेमंद हो सकती है। यह एक ऐसा वक�आउट 
होता है, िजसमें कम समय में ज्यादा ऊजार् खचर् होती है। शोधकतार्� क� 
अनुसार, सप्ताह में क�छ िदन क�वल 10 िमनट का हाई इंट�िसटी सेशन बच्चों क� 
िदमागी िवकास में सकारात्मक बदलाव ला सकता है।

क्या कहते हैं स्टडी क� नतीजे
स्टडी क� अंत में यह स्पष्ट रूप से देखा 
गया िक िजन बच्चों ने िनयिमत रूप 
से हाई इंट�िसटी वक�आउट िकया था, 
उन्�होंने मानिसक परीक्षणों में बेहतर 
�दशर्न िकया। उनकी एका�ता, िनणर्य 
लेने की क्षमता और सीखने की गित 
में सुधार देखने को िमला। हालांिक 
शोधकतार्� ने यह भी चेतावनी दी िक 
एक्सरसाइज को िदमाग तेज करने का 
एकमा� उपाय नहीं माना जाना चािहए। 
मानिसक िवकास एक बहुआयामी 
�ि�या है, िजसमें सही वातावरण, 
भावनात्मक समथर्न, संतुिलत आहार 
और अच्छी नींद भी महत्वपूणर् भूिमका 
िनभाते हैं।


