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मोबाइल अब सुिवधा या मनोरंजन का साधन नहीं रहा, ब�ल्क 
बच्चों क� व्यवहार और मानिसक स्वास्थ्य को �भािवत करने 
वाली गंभीर समस्या बन चुका है। अभी हाल ही में गािजयाबाद 
में हुई एक घटना ने सभी को चौंका िदया। वहां रहने वाली 
तीन बहनों ने नवी मंिजल से क�द कर िसफ� इसिलए जान दे 
दी, क्योंिक उन्�हें मोबाइल क� िलए मना िकया गया था। उन्�हें 
ऑनलाइन गेम खेलने की आदत थी, 
िजसक� चलते उन्�हें मोबाइल उपयोग 
करने से रोका गया था। इसक� अलावा 
जयपुर में भी 14 साल क� लड़क� ने अपने 
मां-बाप �ारा फोन ले िलए जाने पर 
तिकए से उन पर वार िकया और खुद 
को बाथरूम में लॉक कर िलया, जब 
उससे ऑनलाइन गेम खेलने क� कारण 
मोबाइल फोन ले िलया गया। क�छ ऐसी 
ही घटना अहमदाबाद में भी हुई, जब 13 साल की लड़की ने 
मोबाइल ले िलए जाने पर अपने पेरेंट्स को चोट पहुंचाई। उसे 
भी सोशल मीिडया और ऑनलाइन गेम्स खेलने की आदत 
थी। इस �कार की बढ़ती घटना� को देखते हुए स्पष्ट है िक 
मोबाइल फोन चलाने की आदत अब गंभीर रूप लेती जा रही 
है, िजसका असर शारी�रक-मानिसक और भावनात्मक 
स्वास्थ्य पर भी पड़ रहा है। इसे यिद समय रहते िनयंि�त 
नहीं िकया गया, तो यह आने वाले समय में क�से भयानक रूप 
ले सकती है? 
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मोबाइल स्�ीन में 
उलझता बचपन

बीते िदनों मैंने देखा िक एक अस्पताल क� बाल मानिसक स्वास्थ्य वाड� में बैठा 10 साल 
का बच्चा बार-बार मोबाइल की ओर हाथ बढ़ा रहा है। उसकी आंखों में गुस्सा आ जाता है। 
वह िचल्लाता है, चीजों को फ�कता है। खुद को चोट पहुंचाने की कोिशश करता है। डॉक्टर 
बताते हैं िक यह कोई अक�ला मामला नहीं है। हर महीने 15 से 20 बच्चे मोबाइल की लत क� 
कारण िहंसक व्यवहार क� साथ अस्पताल पहुंच रहे हैं। आजकल बच्चे मोबाइल की स्�ीन को 
छोड़कर हटना ही नहीं चाहते हैं। ऐसे में यिद उनसे मोबाइल ले िलया जाता है, तो उन्�हें ऐसा 
महसूस होने लगता है िक उन्�हें उनक� क�फट� जोन से समझौता करना पड़ रहा है। ऐसी �स्थित 
उन्�हें बहुत असहज महसूस कराती है। आज क� समय में जहां एक तरफ तकनीकी बदलाव 
हमारे जीवन को आसान बना रहे हैं, वहीं दूसरी तरफ ऐसी घटनाएं रोज हमारे सामने एक नई 
चुनौती लाकर खड़ी कर रही हैं। मोबाइल भी एक �कार की िडिजटल िडवाइस है, िजसका 
�योग िकस �कार करना है, यह व्य�क्त की बुि� और िववेक पर िनभर्र करता है। 

बच्चों को िचड़िचड़ा बना रही मोबाइल की लत 
मोबाइल फोन क� कारण बच्चों में आ�ामकता जैसे लक्षण िदखाई देने लगते हैं। इसका 
सीधा संबंध एिड�क्टव िबहेिवयर से होता है। बच्चे अक्सर मोबाइल का ज्यादा उपयोग 
करते हुए देखे जाते हैं, क्योंिक यह व्यवहार उन्�हें अंदर से बेहतर महसूस कराता है, पर 
वही मोबाइल यिद उन्�हें क�छ सीिमत समय क� िलए िदया जाता है, तो वह उनमें क��ठा 
उत्प� करने लगता है। ज्यादा समय तक मोबाइल स्�ीन को देखने क� कारण उनका 
�स्टमुलेशन लेवल बढ़ जाता है और वह सामान्�य �स्थित में भी बहुत ती� �िति�या 
देने लगता है। इसका असर उनकी नींद की गुणवत्ता पर भी पड़ता है, जो िचंता और 
अवसाद जैसे लक्षणों को पैदा करता है।

इंस्ट�ट ि�िटिफक�शन की आदत 
 मोबाइल बहुत आसानी से मनोरंजन 

क� िलए सुलभ हो जाने वाला एक 
माध्यम है। बच्चों को जब इस �कार 
की गितिविधयों को करने से रोका 
जाता है, तो वह क��िठत हो जाते हैं।

सीमा� की कमी 
 अनेक बार देखा जा सकता है िक 

माता-िपता क� �ारा यिद स्�ीन टाइम 
को सीिमत नहीं िकया जाता, तो बच्चे 
घंटों तक मोबाइल फोन पर सि�य 
रहते हैं और वह फोन से दूरी नहीं बना 
पाते हैं।

     मजेदार चीजों से वंिचत 
हो जाने का भाव 

 बच्चों क� मन में मोबाइल ले िलए जाने 
पर कई बार मजेदार चीजों से वंिचत 
रह जाने का भाव आता है। उन्�हें 
ऐसा महसूस होता है िक यिद उनसे 
मोबाइल ले िलया गया, तो वे बहुत सी 
फनी और मनोरंजक सा�गी को नहीं 
देख पाएंगे। यह भाव उनक� अंदर और 
भी ज्यादा गुस्सा और आ�ामकता 
बढ़ाने का काम करता है।

इमोशनल िडट�चमेंट
 बच्चे जब मोबाइल फोन से ज्यादा जुड़ाव महसूस करते 

हैं। मोबाइल िडवाइस उनक� िलए तनाव से िनपटने की 
एक कॉिपंग मेक�िनज्म की तरह काम करता है, िजतनी 
देर वह मोबाइल चलाते हैं, उतनी देर उनका िदमाग उनकी 
समस्या� से हट जाता है, पर वे यह नहीं समझ पाते की 
मोबाइल चलाने की लत क�वल क�छ क्षणों या घंट� क� िलए 
उन्�हें सुक�न तो दे सकती है, पर उनकी समस्या� का 
सटीक और िटकाऊ समाधान नहीं दे सकती।

िफयर ऑफ िमिसंग आउट
 बच्चों की मोबाइल पर िनभर्रता बढ़ने का एक कारण यह 

भी है िक बच्चों को ऐसा महसूस होता है िक कहीं वह 
कोई आवश्यक अपड�ट,घटना या खबर को िमस न कर 
दे। खासकर अपने दोस्तों की, िजसक� कारण वे अपना 
अिधकतर समय मोबाइल पर िबताते हैं।

वैक�ल्पक गितिविधयों को बढ़ावा न देना
यह कहना गलत नहीं होगा िक बच्चों क� पास करने क� िलए अनेक 
�कार की गितिविधयां हो सकती है, पर उन्�हें उसक� िलए �ोत्सािहत 
नहीं िकया जाता, िजसक� कारण वह मोबाइल िडवाइस से िचपक� 
रहते हैं, िजसका नकारात्मक �भाव उनक� मानिसक स्वास्थ्य एवं 
सृजनात्मकता पर पड़ता है।
पेरेंट-चाइल्ड पावर स्�गल 
अनेक बार मां-बाप से बच्चों से मोबाइल फोन वापस लेने की कोिशश 
करते हैं, तो पैरंट और चाइल्ड में पावर स्�गल शुरू हो जाता है। बच्चे 
माता-िपता क� िखलाफ िव�ोह करने लगते हैं और इन दोनों में परस्पर 
संघषर् की �स्थित उत्प� हो जाती है।
बच्चों को व्यस्त रखने का आसान तरीका
आजकल पेरेंट्स को व्यस्त रखने क� िलए सबसे सरल माध्यम मोबाइल 
फोन िदखता है। यिद अपने कायर् में व्यस्त हैं और अपने-अपने काम में 
िबजी हो जाते हैं। ऐसी �स्थित में आगे चलकर बच्चों की मोबाइल फोन 
चलाने की आदत को छ�ड़वाना लोहे क� चने चबाने जैसा हो जाता है। इसे 

चाहे मां-बाप की मजबूरी कहें या भूल इसी कारण बच्चों की 
सृजनात्मक क्षमता और मानिसक स्वास्थ्य 

को भारी नुकसान पहुंच रहा है।

दवा और काउ�सिलंग की जरूरत 
अगर �स्थित िनयं�ण योग्य है, तो साइकोथेरेपी क� माध्यम से 
मोबाइल एिडक्शन को छ�ड़वाया जा सकता है, पर अगर यह लत 
बहुत पुरानी है, तो काउ�सिलंग क� साथ दवा लेना एक अच्छा उपाय 
हो सकता है। इसक� िलए मनोवैज्ञािनक क� साथ ही एक अच्छ� 
मनोिचिकत्सक की सलाह ली जा सकती है।
सीिमत करें स्�ीन टाइम
पेरेंट्स अगर बच्चे क� स्�ीन टाइम को सीिमत करना शुरू कर देते हैं, 
तो बच्चों में मोबाइल को एक िन�श्चत समय तक उपयोग में लाने की 
एक अच्छी आदत बननी शुरू हो जाती है। उन्�हें पता होता है िक इतने 
ही समय में मोबाइल से जुड़� हुए अपने सारे काम िनपटा लेने हैं। बचे 
हुए समय में वह अन्�य रोचक गितिविधयों में भाग ले सकते हैं। ऐसी 
जीवनशैली का बच्चों पर सकारात्मक �भाव पड़ता है।
माता-िपता, स्क�ल और समाज की भूिमका 
इस समस्या से िनपटने क� िलए माता-िपता को बच्चों क� साथ 
मजबूत भावनात्मक संबंध बनाने की जरूरत है, क्योंिक देखा जाए 
तो समस्या क� जड़ बच्चों में पनप रहा अक�लापन है। जब पेरेंट्स 
�ारा बच्चों को अट�शन िमलना शुरू होगा, तो िन�श्चत रूप से उनक� 
व्यवहार में बदलाव आने शुरू हो जाएंगे। उसक� साथ ही स्क�ल 
क� टीचसर् की िजम्मेदारी भी बहुत बढ़ जाती है। समय-समय पर 
टीचसर् को चािहए की बच्चों को िडिजटल िडटॉक्स और मोबाइल क� 
दुष्�भावों क� बारे में कहानी, वक�शॉप, �ामा या छोट�-छोट� सेिमनार 
क� माध्यम से जानकारी दें, जो न क�वल उनमें जागरूकता उत्प� 
करेगा, ब�ल्क उनमें आत्मिनयं�ण का बीज भी बोएगा।
सकारात्मक संवाद
याद रखें बच्चों को डांटकर आप कभी भी सही रास्ते पर 
नहीं ला सकते। इसक� िलए उनक� साथ स्वस्थ सकारात्मक 
संवाद स्थािपत करने की जरूरत होती है। पेरेंट्स बच्चों 
क� साथ जब रोज थोड़ा समय िबताने की आदत डालते 
हैं। उनक� मन को टटोलना की कोिशश करते हैं। उनसे 
भावनात्मक रूप से जोड़ने की कोिशश करते हैं, तो ऐसे में 
बच्चे अपने पेरेंट्स की बात मनाना शुरू कर देते हैं। वह उ� 
और आ�ामक व्यवहार िदखाने की बजाय उनकी बातों 

को समझते हैं और मोबाइल से दूरी बनाना उनक� िलए 
आसान हो जाता है।

इसमें कोई दो मत नहीं है िक मोबाइल गेिमंग बचपन, उनक� स्वभाव 
और उनक� भिवष्य पर गहरी चोट कर रही है। इसक� प�रणाम अब 
कल्पना� तक सीिमत नहीं हैं, ब�ल्क �दयिवदारक यथाथर् क� रूप में 
हमारे सामने खड़� हैं। िफर भी, हर बार जब कोई दुखद घटना घटती 
है, हम िबना आत्ममंथन िकए दोषारोपण की वही पुरानी राह चुन लेते 
हैं- कभी �शासन को, कभी तकनीक को, तो कभी सोशल 
मीिडया को। �� यह नहीं है िक दोष िकसे िदया जाए, 
ब�ल्क यह है िक वास्तिवक दोषी कौन है? क्या सचमुच 
कोई मशीन, कोई मोबाइल फोन या कोई गमे स्वय ंिनणर्य 
ल ेसकता ह?ै क्या वह बच्चों क� हाथों में अपन ेआप पहुचं 
जाता ह?ै या िफर हम दसूरों को दोष दकेर स्वय ंको सहज 
और िनद�ष सािबत करना चाहते हैं? 

सच तो यह है िक दोष देना आसान है, िजम्मेदारी 
उठाना नहीं। इस पूरे िवमशर् में सबसे असहज �� हम 
स्वयं से पूछने से बचते हैं। क्या हम वास्तव में जागरूक 
और िजम्मेदार माता-िपता हैं? यिद कोई अिभभावक 
ईमानदारी से अपने भीतर झांक�, तो उसे स्वीकार करना होगा िक 
बच्चों क� व्यवहार, उनकी रुिचयों और उनकी मानिसक दिुनया स ेहम 
धीरे-धीरे दूर होते जा रहे हैं। हम उनकी चुप्पी को अनुशासन समझ 
लेते हैं, स्�ीन में ड�बी उनकी आंखों को आधुिनकता का �तीक मान 
लेते हैं और यह मानकर संतोष कर लेते हैं िक हमारा कतर्व्य क�वल 
भौितक आवश्यकता� की पूितर् तक सीिमत है। िक�तु क्या पालन-
पोषण का अथर् क�वल सिुवधा उपलब्ध कराना भर ह?ै वास्तिवक रूप 
स ेजागरूक अिभभावक वह ह,ै जो अपनी सतंान की �त्यके �िति�या, 
उसकी हर बेचैनी और उसक� बदलत ेव्यवहार को गभंीरता से लेता है, 
जो यह समझता है िक बच्चों क� िलए समय देना, संवाद करना और 

सीमाएं तय करना, �ेम का ही एक रूप है। ऐसा अिभभावक कभी भी 
यह कहकर िन�श्चंत नहीं बैठ सकता िक “सब बच्चे ऐसा 
ही करते हैं” या “यह आज की पीढ़ी की आदत है।”

दुभार्ग्यवश, हमारे समाज में माता-िपता की एक दूसरी 
�ेणी भी तेजी से बढ़ रही है, जहां आधुिनक प�रवेश, 
आधुिनक व्यवहार और आधुिनक खान-पान क� साथ 
�ेह और िवश्वास की प�रभाषाएं भी बदल चुकी हैं। यहां 
मोबाइल बच्चों क� हाथों में इसिलए थमा िदया जाता है 
तािक वे शांत रहें, �� न पूछ� और माता-िपता को समय 
की बचत हो सक�। यही सुिवधा धीरे-धीरे आदत बनती है 
और आदत एक िदन लत का रूप ले लेती है। आज क� 
इस तथाकिथत तकनीकी युग का नशा मानव जीवन पर 

इस कदर हावी हो गया ह ैिक िकसी गभंीर शारी�रक बीमारी का इलाज 
तो संभव है, िक�तु संवेदनहीन होती जा रही मानवीय मानिसकता का 
उपचार अत्यंत किठन होता जा रहा है। 

इसका प�रणाम यह होता है िक हम अनजाने में अपने ही हाथों 
से अपने बच्चों से उनका बचपन, अपना प�रवार, आपसी िवश्वास, 
धैयर् और अंततः अपना मानवीय च�र� खोते चले जाते हैं। अब भी 
समय है िक दोषारोपण की सुिवधा छोड़कर हम आत्मजवाबदेही का 
किठन रास्ता चुनें। क्योंिक यिद आज हमने अपने बच्चों की दुिनया 
को समझने का �यास नहीं िकया, तो कल वही दुिनया हमें पूरी तरह 
अनजान लगने लगेगी।

हाल ही में भारत सरकार की साइबर िसक्यो�रटी एजेंसी I4C ने नेशनल इंस्टीट्यूट 
ऑफ मेंटल हेल्थ एंड मेिडकल �रसचर् (िनमहांस) की �रपोट� क� आधार पर बताया 
है िक गेिमंग एिडक्शन का मानव म�स्तष्क पर गहरा और �ितक�ल �भाव पड़ता है। 
शोध में यह तथ्य सामने आया है िक गेम बनाने वाली क�पिनयां अपने गेम इस �कार 
िडजाइन करती हैं िक िखलाड़ी बार-बार उन्�हें खेलने क� िलए �े�रत हों। गेम खेलने 
क� दौरान िदमाग में डोपािमन नामक रासायिनक तत्व का �ाव होता है, जो आनंद 
की अनुभूित कराता है। यही आनंद धीरे-धीरे खेलते रहने की ती� इच्छा में बदल 
जाता है और समय क� साथ यह आदत लत का रूप ले लेती है। ई-गेिमंग फ�डरेशन 
क� अनुसार, भारत में 40 करोड़ से अिधक लोग गेिमंग 
से जुड़� हैं, िजनमें से 
लगभग 70 �ितशत 
गेमसर् की आयु 24 वषर् 
से कम है। अनुमान 
लगाया गया है िक 
इनमें से करीब 15 
से 20 �ितशत लोग 
गेिमंग की लत से �स्त 
हैं। ऑब्जवर्र �रसचर् 
फाउ�ड�शन, िनमहांस तथा 
अन्�य संस्थानों �ारा िकए 
गए अध्ययनों में यह भी पाया गया है िक िवशेष रूप से युवा� में गेिमंग एिडक्शन 
क� मामलों में लगातार वृि� हो रही है, जो युवा �ितिदन दो घंट� से अिधक समय गेम 
खेलने में व्यतीत करते हैं, उनमें इस लत का खतरा अपेक्षाक�त अिधक देखा गया है। 

ये आंकड़� स्पष्ट रूप से संक�त देते हैं िक बढ़ते िडिजटल �भाव क� इस दौर में गेिमंग 
की लत को लेकर समाज में जागरूकता बढ़ाने और समय पर �भावी हस्तक्षेप करने 
की तत्काल आवश्यकता है। य�िप सरकार ऑनलाइन गेिमंग को िनयंि�त करने हेतु 
ऑनलाइन गेिमंग का �मोशन व रेगुलेशन िबल बीते साल अगस्त में लाई थी। इस 
िबल का उ�ेश्य ऑनलाइन मनी गेम्स पर �ितबंध लगाना और क�छ अन्�य ऑनलाइन 
गेम्स को बढ़ावा देना व  रेगुलेट करना है। िफर भी अभी और अिधक सख्त िनयमों तथा 
सामािजक जागरूकता की आवश्यकता महसूस की जाती है। ऑनलाइन गेिमंग िवकार 
को रोकने क� िलए हर स्तर पर �यास िकया जाना चािहए। घर में बच्चों की परव�रश 
इस तरह से की जानी चािहए तािक बच्चे ऑनलाइन गेम क� दुष्�भाव से अवगत हो 
सक�। स्क�ल व कॉलेजों में िशक्षक बहुत आवश्यक होने पर ही क�वल मोबाइल का 
उपयोग करें तािक िव�ाथ� उन्�हें देखकर सीख सक� सरकार को चािहए िक ऑनलाइन 
गेम पर कढ़ाई से िनयं�ण स्थािपत करे। गैर सरकारी संगठनों को इसक� बारे में जन 
सामान्�य में व्यापक रूप से �चार-�सार करना चािहए। यिद अिभभावकों व िशक्षक 
सामान्�य उपायों को अपना कर भी ऑनलाइन गेिमंग को िनयं�ण करने में सक्षम नहीं 
हो पा रहे हो, तो �िशिक्षत एवं अनुभवी मनोवैज्ञािनक से परामशर् एवं मनोिचिकत्सा का 
सहारा लेना चािहए। बच्चे ही राष्� क� भिवष्य होते हैं, िजस गित एवं ती�ता क� साथ 
मोबाइल लत का �सार बच्चों में हो रहा है, उसे िनयंि�त नहीं िकया गया, तो भारत क� 
िवकिसत राष्� का सपना सपना ही रह जाएगा।

ऑनलाइन गेिमंग िवकार
वल्ड� हेल्थ ऑग�नाइजेशन ने ऑनलाइन गेिमंग िवकार को अंतरार्ष्�ीय 
रोग की �ेणी में शािमल िकया है। इस िवकार 
से पीिड़त व्य�क्त ऑनलाइन गेम क� िलए अपने 
कायर् एवं �रश्तों को उपेिक्षत करने लगता है। बच्चों 
में ऑनलाइन गेम की आदत कब लत में बदल 
जाती है लोगों को पता नहीं चलता है। गेिमंग 
जब िदनचचार्, जीवन क� कायर्, व्यवसाय, स्क�ल, 
�रश्ता, व्य�क्तगत स्वच्छता, स्वास्थ्य एवं अन्�य 
क्षे�ों को गंभीर नुकसान पहुंचाने लगे तथा कम से 
कम 12 महीने तक गेिमंग का नकारात्मक �भाव होने क� बाद भी व्य�क्त 
उसे छोड़ने में सक्षम न हो, तब इसे िवकार की �ेणी में रखा जाता है।

डॉ.मनोज क�मार ितवारी
 बीएचयू, वाराणसी

बच्चों क� 
सामने अन्�य 
िवकल्प रखना 
मनोवैज्ञािनक कहते हैं िक 
यिद आप बच्चों क� िकसी 
बुरी आदत को छ�ड़ाना चाहते 
हैं, तो आप उसक� आगे एक नई आदत बनाने 
का िवकल्प रखें और अन्�य िवकल्पों क� बारे में भी बताएं िक वह 
अपने खाली समय को िकस �कार बेहतर तरीक� से उपयोग में ला 
सकता है। बच्चों को खाली समय में व्यस्त रखने क� िलए आप उसे पजल 
सॉल्व करने, शतरंज खेलने, सुडोक� सॉल्व करने, म्यूिजक और डांस क्लास 
करने क� िलए �े�रत कर सकते हैं, िजससे बच्चों की सृजनात्मकता को नए 
पंख िमलेंगे। वह पहले से अिधक खुश भी रहेंगे और उनक� मानिसक व 
भावनात्मक स्वास्थ्य पर भी इसका सकारात्मक �भाव पड़�गा।

पेरेंट्स �ारा पयार्प्त 
संवाद की कमी 

पेरेंट्स आज क� समय में अपने 
बच्चों क� साथ बात करने क� 
िलए भी पयार्प्त समय नहीं 

िनकाल पाते। हर बच्चा अपने 
मां-बाप का अट�शन चाहता है, 
पर आज की व्यस्त जीवनशैली 

क� कारण अक्सर मां-बाप 
ऐसा करने में असमथर् होते हैं, 
िजसक� कारण बच्चा मोबाइल 

की दुिनया में खो जाता है।
अन्�य अंतिनर्िहत 

समस्याएं 
क�छ मामलों में अत्यिधक 
स्�ीन टाइम या बच्चों की 

आ�ामक �िति�याएं  
एडीएचडी  

(अट�शन ड�िफिसट 
हाइपरए�क्टिवटी 

िडसऑड�र) 
िचंता और 

अवसाद जैसी 
समस्या� 

क� लक्षण भी हो 
सकते हैं।

ऐसे में क्या करना चािहए

कहीं दोषी हम 
ही तो नहीं !

सीमा शमार् ‘तम�ा’
नोएडा 



भूख न लगने की समस्या से िदलाए छ�टकारा
क�छ लोग भूख न लगने की समस्या से परेशान होते हैं, िजसकी वजह 
से उनका शारी�रक िवकास सही तरीक� से नहीं हो पाता है। ऐसे में 
वरुण आपक� िलए काफी फायदेमंद हो सकता है। इसक� िलए वरुण 
क� पाउडर को शहद में िमक्स करक� इसका सेवन करें। इससे भूख 
न लगने की परेशानी दूर होगी। साथ ही अन्�य समस्याएं भी क��ोल में 
होंगी।
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इस सप्ताह आपक� भीतर भरा हुआ आलस्य और 
जीवन से जुड़ी तमाम तरह की अड़चनें दूर होती हुई 
नजर आएंगी। सोचे हुए काय� को समयब� तरीक� 
से पूणर् होता हुआ देख आपक� भीतर सकारात्मक 
िवचारों और उत्साह में वृि� होगी। सप्ताह क� पूवार्धर् में 
आपकी रुिच धािमर्क-आध्या�त्मक काय� में बढ़�गी।

मेष     

इस सप्ताह आपको अपनी सेहत और संबंध 
दोनों पर िवशेष ध्यान देने की आवश्यकता 
रहेगी। ऐसे में अपने खान-पान, रहन-सहन 
और जीवनशैली सही रखें। मौसमी बीमारी क� 
�ित सतक� रहें अन्�यथा आपको शारी�रक एवं 
मानिसक कष्ट झेलने पड़ सकते हैं। 

वृष

यह सप्ताह काफी उतार-चढ़ाव िलए रहने 
वाला है। आपक� िसर पर अचानक से क�छ�क 
बड़� खचर् आ सकते हैं, िजसक� कारण आपकी 
िवत्तीय �स्थित गड़बड़ा सकती है। आपको अपने 
शरीर और धन दोनों का खूब ख्याल रखने की 
आवश्यकता रहेगी। 

िमथुन

इस सप्ताह सोचे हुए काय� में मनचाही सफलता 
पाने क� िलए भाग्य भरोसे बैठने की बजाय कमर् 
की साख को िहलाना होगा। आप िजतना प�र�म 
और �यास करेंगे आपको उतना ही फल �ाप्त 
होगा। नौकरीपेशा लोगों को सहकिमर्यों संबंध 
मधुर बनाए रखने का �यास करना चािहए।

कक�

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

इस सप्ताह जीवन क� िकसी भी क्षे� में अथक 
प�र�म और �यास करने पर ही मनचाहे फल 
�ाप्त हो सक�गे। ऐसे में भाग्य भरोसे बैठने की 
बजाय सही िदशा में पूरे मनोयोग से कायर् करने 
का �यास करें। आपको अपने क�रयर और 
कारोबार में िवशेष सावधानी क� साथ समय पर 
काम करने की आवश्यकता बनी रहेगी।

िसंह

इस सप्ताह आपको अपनी सेहत और संबंध 
पर िवशेष ध्यान देने की आवश्यकता रहेगी। 
सप्ताह क� �ारंभ में िकसी पुराने रोग क� उभरने से 
शारी�रक एवं मानिसक कष्ट िमलने की आशंका 
है। सेहत का �भाव आपक� कामकाज पर भी 
देखने को िमल सकता है। नौकरीपेशा लोगों को 
कामकाज संबंधी मु�श्कलें आ सकती हैं।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह आपको छोट�-छोट� काय� को भी पूरा करने 
क� िलए अिधक प�र�म और �यास करना पड़ सकता 
है। प�रवार क� िकसी व�रष्ठ सदस्य की सेहत अथवा 
उससे जुड़ी समस्या आपकी िचंता का बड़ा कारण बन 
सकती है। इस दौरान खचर् की अिधकता बनी रहेगी, 
िजससे आपका िवत्तीय �स्थित थोड़ी डगमगा सकती है।

तुला

यह सप्ताह नौकरीपेशा व्य�क्तयों पर कामकाज का 
अित�रक्त बोझ बना रहेगा। कायर्क्षे� में प�र�म और �यास 
की सराहना न होने और सीिनयर की उपेक्षा से आपको 
हताशा होगी, लेिकन भूलकर भी नकारात्मक िवचार लाने से 
बचें और लोगों क� साथ िवन�ता से पेश आएंं, क्योंिक आपक� 
जीवन की गाड़ी पटरी पर आती हुई नजर आ सकती है।

क��भ

मीन

इस सप्ताह आपको िकसी भी कायर् को जल्दबाजी 
में करने से बचना चािहए। असमंजस की �स्थित 
में तो भूलकर भी कोई िनणर्य नहीं लेना चािहए 
अन्�यथा बाद में पछतावा करना पड़ सकता है। यिद 
आप नौकरीपेशा हैं, तो अपने कायर् को िकसी दूसरे 
व्य�क्त क� भरोसे छोड़ने अथवा उसमें लापरवाही 
करने की भूल नहीं करनी चािहए।
यह सप्ताह थोड़ा कम अनुक�ल �तीत हो रहा है। सेहत 
और संबंध को बेहतर बनाए रखने क� िलए आपको 
िवशेष �यास करने होंगे अन्�यथा आपको शारी�रक एवं 
मानिसक कष्ट िमलने की आशंका बनी रहेगी। यिद 
आप नौकरीपेशा जातक हैं और आप अपनी नौकरी 
में बदलाव की योजना बना रहे हैं, तो भूलकर भी �ोध 
अथवा भावना� में बहकर ऐसा िनणर्य न लें।

धनु

यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ और सौभाग्य को िलए 
हुए है। आप िजतना अिधक प�र�म और �यास 
करेंगे आपको उतनी अिधक सफलता और उपल�ब्ध 
हािसल होगी। आप अपने कायर् एवं िजम्मेदारी को 
पूरी िनष्ठा क� साथ करते हुए नजर आएंगे। तकनीक 
से जुड़� �ोफ�शनल कायर् करने वालों क� िलए अत्यंत 
ही शुभ रहने वाला है। 

इस सप्ताह आप अपने काय� में अचानक से आने वाली 
अड़चनों को लेकर काफी परेशान रह सकते हैं। जीवन 
क� िविभ� क्षे�ों में आने वाली िदक्कतों को दूर करने 
में स्वजनों और शुभिचंतकों की मदद समय पर न िमल 
पाना भी आपकी पीड़ा का कारण बनेगा। अपने कागजी 
कायर् समय से िनपटाने का �यास करना चािहए अन्�यथा 
उन्�हें बेवजह की परेशािनयां झेलनी पड़ सकती हैं।

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 45 का हलकाक�रो 46

युव�द में जल को जीवन का मूल तत्व माना 
गया है, क्योंिक िबना जल क� शरीर की 

कोई भी ि�या संभव नहीं है। मानव शरीर 
पंचमहाभूतों से िनिमर्त है, िजनमें जल तत्व 
का िवशेष स्थान है। शरीर की समस्त 
धातुएं-रस, रक्त, मांस, मेद, अ�स्थ, मज्जा 
और शु�-जल पर ही आि�त होती हैं। 
आयुव�द यह स्पष्ट करता है िक जल क�वल 
प्यास बुझाने का साधन नहीं, ब�ल्क उिचत 
�कार से सेवन िकया जाए, तो वही जल 
औषिध का कायर् करता है।

आ

स्वास्थ्य का �ोत
आयुव�िदक जल िवज्ञान

औषधीय जल वह जल होता है, िजसमें औषधीय �व्यों क� 
गुण संचा�रत कर िदए जाते हैं। इसे आयुव�द में “औषध 
िस� जल” कहा गया है। यह जल रोग, दोष और �क�ित क� 
अनुसार औषिध का कायर् करता है। 
धिनया, जीरा और सौंफ जल
धिनया जल िपत्त दोष को शांत करता है और अम्लिपत्त, मू� 
जलन तथा त्वचा रोगों में लाभ देता है। जीरा जल पाचन 
अि� को �दीप्त करता है और वात-कफ दोष को िनयंि�त 
करता है। सौंफ जल शीतल और मधुर होने क� कारण आंखों 
की जलन, पेट की गम� और मुंह क� छालों में उपयोगी माना 
जाता है।
अजवाइन और ि�फला जल
अजवाइन जल वात-कफ नाशक होता है और अपच, गैस 
तथा जोड़ों क� ददर् में लाभ देता है। ि�फला जल ि�दोष शामक 
और रसायन गुणों से युक्त होता है। यह कब्ज, आंखों की 
कमजोरी और त्वचा रोगों में िवशेष लाभकारी माना गया है।
तुलसी, िगलोय और नीम जल
तुलसी जल रोग �ितरोधक क्षमता बढ़ाता है और सद�-
खांसी में लाभ देता है। िगलोय जल ज्वर, गिठया और 
�ितरक्षा वृि� में सहायक है। नीम जल रक्त शोधन और 
त्वचा रोगों में उपयोगी माना गया है, परंतु गभार्वस्था में 

इसका सेवन विजर्त है।
मेथी जल
मेथी जल आयुव�द में उष्ण वीयर् और ितक्त-कट� रस वाला 
माना गया है। यह िवशेष रूप से मधुमेह, मेदोिवकार और 
वात-कफ दोष से संबंिधत रोगों में उपयोगी है। मेथी जल 
िनयिमत रूप से सेवन करने से रक्त में शक�रा का स्तर 
संतुिलत रहता है और इंसुिलन की संवेदनशीलता बढ़ती है। 
इसक� अित�रक्त यह जोड़ो क� ददर्, सूजन तथा मांसपेिशयों 
की जकड़न में भी लाभकारी माना गया है। स्तनपान कराने 
वाली माता� में मेथी जल दूध की मा�ा बढ़ाने में सहायक 
होता है। इसका सेवन सामान्�यतः सुबह खाली पेट सीिमत 
मा�ा में िकया जाता है।
दालचीनी जल
दालचीनी जल को आयुव�द में रक्तशोधक, दीपन-पाचन 
और वात-कफ नाशक माना गया है। यह जल शरीर क� 
रक्त संचार को बेहतर बनाता है और ठ�ड से होने वाले रोगों में 
िवशेष लाभ देता है। दालचीनी जल का िनयिमत सेवन मधुमेह 
िनयं�ण, मोटापा घटाने तथा मिहला� में हाम�न असंतुलन 
जैसे PCOS में सहायक होता है। सद�-जुकाम, गले 
की खराश और कफजन्�य खांसी में भी यह उपयोगी िस� 
होता है। िपत्त �क�ित वाले व्य�क्तयों को इसका सीिमत सेवन 
करना चािहए।

सामान्�य शु� जल क� महत्व
शु�, स्वच्छ, िनमर्ल तथा गंध-स्वाद से रिहत 
जल को आयुव�द में सव�त्तम माना गया है। यह 
जल ि�दोष को संतुिलत बनाए रखता है और 
शरीर की �ाक�ितक ि�या� को सुचारु करता 
है। िनयिमत रूप से शु� जल पीने से पाचन 
श�क्त बनी रहती है, िवषैले पदाथर् शरीर से 
बाहर िनकलते हैं और त्वचा में �ाक�ितक कांित 
आती है। जल सभी �क�ित क� व्य�क्तयों क� िलए 
उपयोगी है, बशत� इसका सेवन सही मा�ा और 
सही समय पर िकया जाए।
जल सेवन क� िनयम
आयुव�द क� अनुसार जल का सेवन ऋतु, दोष 
और �क�ित क� अनुसार करना चािहए। अत्यिधक 
पानी पीना, भोजन क� तुरंत बाद ठ�डा जल लेना 
और प्यास न लगने पर बार-बार पानी पीना 
स्वास्थ्य क� िलए हािनकारक माना गया है। 
सही जल, सही समय और सही मा�ा ही उत्तम 
स्वास्थ्य का आधार है।
गुनगुने पानी क� लाभ
गुनगुना जल आयुव�द में िवशेष औषधीय महत्व 
रखता है। यह पाचन अि� को �दीप्त करता है 
और आम दोष को नष्ट करता है। गुनगुना पानी 
का सेवन करने से गैस, अपच, कब्ज, मोटापा 
तथा जोड़ों क� ददर् में लाभ िमलता है। सद�-
खांसी और कफजन्�य रोगों में भी गुनगुना जल 
अत्यंत उपयोगी माना गया है। वात और कफ 
�क�ित वाले व्य�क्तयों क� िलए यह िवशेष रूप से 
लाभकारी होता है, जबिक िपत्त �क�ित वालों को 
इसका सीिमत �योग करना चािहए।

वषार् जल और ना�रयल पानी
�ाचीन �ंथों में वषार् जल को हल्का और 
सुपाच्य माना गया है, परंतु वतर्मान समय 
में �दूषण क� कारण इसक� शोधन की 
आवश्यकता होती है। वहीं ना�रयल पानी 
को आयुव�द में �ाक�ितक औषधीय पेय 
माना गया है। यह िपत्त दोष को शांत करता 
है, शरीर में इलेक्�ोलाइट संतुलन बनाए 
रखता है और मू� िवकारों में लाभकारी 
होता है।

तांबे क� बतर्न का पानी (ता� जल)
तांबे क� पा� में रात भर रखा गया पानी आयुव�द में 
औषधीय गुणों से युक्त माना गया है। तांबा जल को शु� 
करता है और उसमें सू�म खिनज तत्वों का संचार करता 
है। ता� जल पाचन श�क्त बढ़ाने, रक्त शोधन, त्वचा रोगों 
तथा मोटापा कम करने में सहायक होता है। इसका सेवन 
सुबह खाली पेट सीिमत मा�ा में करना चािहए।

मटक� का पानी 
िमट्टी क� घड़� में रखा पानी �ाक�ितक रूप से 
ठ�डा और संतुिलत होता है। यह िपत्त दोष को 
शांत करता है और शरीर को सहज शीतलता 
�दान करता है। �ीष्म ऋतु में मटक� का पानी 
आयुव�द की दृ�ष्ट से सव�त्तम माना गया है। 
यह पयार्वरण-अनुक�ल होने क� साथ-साथ 
स्वास्थ्यवधर्क भी होता है।

अश्वगंधा जल
अश्वगंधा जल को आयुव�द में रसायन 
और बल्य औषिध क� रूप में माना गया 
है। यह शरीर की कमजोरी को दूर 
करता है और शारी�रक तथा मानिसक 
श�क्त बढ़ाता है। अश्वगंधा जल 
तनाव, अिन�ा, िचंता और थकावट में 
िवशेष रूप से उपयोगी होता है। पुरुषों 
में यह वीयर्वधर्क तथा मिहला� में 
हाम�न संतुलन में सहायक माना गया 
है। िनयिमत सेवन से रोग �ितरोधक 
क्षमता में वृि� होती है।
�ाह्मी जल
�ाह्मी जल आयुव�द में मे� रसायन 
माना गया है, जो म�स्तष्क और तंि�का 
तं� क� िलए अत्यंत लाभकारी है। यह 
स्मरण श�क्त बढ़ाने, एका�ता सुधारने 
और मानिसक थकान को दूर करने 
में सहायक होता है। िव�ािथर्यों, वृ�ों 
और मानिसक कायर् अिधक करने 
वाले व्य�क्तयों क� िलए �ाह्मी जल 
िवशेष रूप से उपयोगी है। अिन�ा, 
िचंता और अवसाद में भी इसका 
सकारात्मक �भाव देखा गया है।

औषधीय जल की आयुव�िदक अवधारणा

शीतल जल का संतुिलत �योग
शीतल जल शरीर को ठ�डक �दान करता है और िपत्त दोष को शांत करता 

है। गम�, जलन, अम्लिपत्त और मू� िवकारों में इसका सेवन लाभकारी 
होता है। परंतु आयुव�द अत्यिधक ठ�ड� जल से बचने की सलाह देता है, 

क्योंिक इससे पाचन अि� मंद हो जाती है और सद�-खांसी जैसे िवकार 
उत्प� हो सकते हैं। भोजन क� तुरंत बाद ठ�डा पानी पीना आयुव�द में 

विजर्त माना गया है।

अल्प जल
जुकाम, मंदाि�, क्षय, मुख में लार आना, उदररोग, क�ष्ठ रोग, 

ने�िवकार, ज्वर, इन रोगों में रोगी को थोड़ा जल पीना उिचत है। 

उबला हुआ ठ�डा पानी
उबले हुए पानी को ठ�डा करक� पीना आयुव�द में सुरिक्षत और लाभकारी 
माना गया है। उबालने से जल में उप�स्थत हािनकारक जीवाणु नष्ट हो 

जाते हैं। यह जल िवशेष रूप से वषार् ऋतु, बच्चों, वृ�ों और कमजोर 
पाचन श�क्त वाले व्य�क्तयों क� िलए उपयुक्त होता है। पेट क� सं�मण, 

दस्त और अपच में इसका िवशेष लाभ देखा जाता है।

मुलेठी जल
मुलेठी जल मधुर रस और शीत वीयर् वाला होता 
है। यह गले क� रोगों, खांसी, स्वर बैठना और 
अम्लिपत्त में लाभकारी माना गया है। मुलेठी 
जल िपत्त दोष को शांत करता है और फ�फड़ों 
को बल �दान करता है। लंबे समय से चल रही 
खांसी और गले की खराश में इसका िनयिमत 
सेवन लाभ देता है। अल्सर और एिसिडटी में भी 
यह उपयोगी माना गया है।
हरड़ जल
हरड़ जल को आयुव�द में पाचन सुधारक 
और आंव नाशक माना गया है। यह िवशेष 
रूप से कब्ज, अपच और पेट की सफाई क� 
िलए उपयोगी है। हरड़ जल ि�दोष संतुलन में 
सहायक होता है और शरीर से िवषैले पदाथ� 
को बाहर िनकालने में मदद करता है। िनयिमत 
सेवन से आंतों की ि�या सुधरती है और भूख 
बढ़ती है।

अजुर्न छाल जल
अजुर्न छाल जल को �दय रोगों क� िलए आयुव�द 
की �ेष्ठ औषिध माना गया है। यह �दय 
बलवधर्क, रक्तचाप िनयं�क और कोलेस्�ॉल 
संतुलक होता है। अजुर्न जल िनयिमत रूप से 
लेने से �दय की मांसपेिशयां मजबूत होती हैं 
और रक्त संचार बेहतर होता है। �दय रोिगयों 
क� िलए यह सहायक िचिकत्सा क� रूप में 
अत्यंत उपयोगी है।
शतावरी जल
शतावरी जल शीतल, पौ�ष्टक और रसायन 
गुणों से युक्त होता है। यह मिहला� क� 
स्वास्थ्य क� िलए िवशेष रूप से लाभकारी 
माना गया है। मािसक धमर् की अिनयिमतता, 
कमजोरी, हाम�न असंतुलन और स्तनपान 
की समस्या में शतावरी जल उपयोगी होता है। 
यह िपत्त दोष को शांत करता है और शरीर को 
पोषण �दान करता है।

पुदीना जल
पुदीना जल शीतल गुणों से 
युक्त होता है और पाचन 
तं� पर शी� �भाव डालता 
है। यह मतली, उल्टी, पेट 
ददर् और िसरददर् में तत्काल 
राहत �दान करता है। गम� 
क� मौसम में पुदीना जल 
शरीर को ठ�डक देता है और 
थकान को दूर करता है। 
मुंह की दुग�ध, अम्लिपत्त 
और गैस की समस्या में भी 
यह लाभकारी माना गया है। 
मानिसक तनाव में पुदीना 
जल मन को शांत करने में 
सहायक होता है।

आयुव�द में जल को औषिध का स्वरूप �दान िकया गया है। िविभ� �कार क� पानी और औषधीय 
जल का िववेकपूणर् उपयोग न क�वल रोगों से बचाव करता है, ब�ल्क शरीर, मन और इंि�यों को भी 
संतुिलत रखता है। रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं िचिकत्सालय, बरेली का यह सतत 
�यास है िक आयुव�िदक जल िचिकत्सा क� इस सरल और �भावी ज्ञान को समाज क� �त्येक व्य�क्त 
तक पहुंचाया जाए।

िकडनी में पथरी की समस्या में लाभ�द
िकडनी और मू�ाशय में पथरी की समस्या को दूर करने में वरुण 
हमारी मदद कर सकता है। वरुण की छाल का इस्तेमाल करने 
से मू�मागर् की पथरी को कम िकया जा सकता है। अगर िनयिमत 
रूप से वरुण की छाल से काढ़ा तैयार करक� िपया जाए, तो इससे 
िकडनी की पथरी को बाहर िनकाला जा सकता है। यह िकडनी 
की पथरी को मू�मागर् से बाहर करता है। साथ ही बड़� साइज की 
पथरी को छोटा करने में आपकी मदद करता है। 
मेटाबॉिलज्म को बूस्ट करने में सहायक
वरुण िपत्त दोष को दूर 
करने में हमारी मदद करता 
है। इसक� इस्तेमाल से 
िलवर से जुड़ी परेशािनयां 
दूर कर सकते हैं। इसक� 
अलावा यह हमारे शरीर क� 
अित�रक्त िबलीरुिबन को 
शरीर से बाहर िनकालने में 
हमारी मदद करता है। ऐसे 
में शरीर का मेटाबॉिलज्म रेट 
बूस्ट होता है, िजससे आपका 
वजन खुद-ब-खुद कम हो 
सकता है। मेटाबॉिलज्म बूस्ट 
करने क� िलए आप वरुण क� 
छाल से काढ़ा तैयार करक� पी 
सकते हैं।
फोड़ों को ठीक करने में लाभकारी
शरीर क� ऊतकों में मवाद भरने से फोड़� की समस्या होती है। 
फोड़ा होने से �भािवत िहस्से में ददर्, सूजन और जलन की 
परेशानी होती है। इन सभी परेशािनयों को दूर करने में वरुण 
आपकी मदद करता है। वरुण में वात और िपत्त दोष को दूर करने 
का गुण होता है, जो सूजन और मवाद को दूर करने में आपकी 
मदद करता है। शरीर में होने वाले फोड़�-फ��सी की परेशानी को 
दूर करने क� िलए वरुण की छाल का पाउडर लें। इसमें ना�रयल 
का तेल िमक्स करक� पेस्ट तैयार कर लें। अब इसे �भािवत िहस्से 
पर लगाएं। इससे फोड़�-फ��सी की परेशानी दूर होगी। 
गाउट की समस्या से राहत
वरुण में एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण पाए जाते हैं, तो गाउट की 
समस्या को दूर करने में आपकी मदद करते हैं। वात दोष को 
दूर करक� गाउट की परेशानी को दूर िकया जा सकता है। ऐसे 
में वरुण की तासीर गमर् होती है, जो वात दोष को दूर करता है। 
प�रणामस्वरूप इससे गाउट की समस्या दूर की जा सकती है। 
इसक� अलावा गाउट से �िसत लोगों में सूजन और जलन की 
परेशानी भी कम की जा सकती है। गाउट में होने वाली समस्या 
को दूर करने क� िलए वरुण की छाल में थोड़ा ऑिलव ऑयल 
िमक्स करक� इसका पेस्ट तैयार कर लें। अब इस पेस्ट को 
�भािवत िहस्से पर लगाएं। इससे आपकी समस्या दूर हो जाएगी।

हमारे आसपास ऐसी अनेक आयुव�िदक औषिधयां हैं, िजनका इस्तेमाल 
जान लेने से आप अपने शरीर को बीमा�रयों से कोसों दूर रख सकते 
हैं, इन औषिधयों से हमारे शरीर की गंदगी बाहर िनकालती है। साथ ही 
त्वचा संबंिधत समस्याएं तेजी से ठीक हो जाती हैं, वरुण क� पौधे में कई 

बीमा�रयों को दूर करने क� गुण होते हैं। वरुण बूटी 
का स्वाद कसैला और कड़वा होता है, वरुण की 
तासीर गमर् होती है, जो वात दोष को दूर करने 
में हमारी मदद करता है। वरुण क� इस्तेमाल से 
स्वास्थ्य को कई लाभ होते हैं। भारत में इसका 
इस्तेमाल काफी वष� से िकया जा रहा है। आयुव�द 
में इसकी पित्तयों, छाल और फ�लों का इस्तेमाल 
िकया जाता है।

अनािमका शुक्ला
लेिखका

�क�ित की अनमोल 
देन वरुण औषिध

कब्ज को 
दूर करने 

में सहायक
कब्ज की परेशानी को दूर करने में वरुण काफी 

फायदेमंद हो सकता है। वरुण में मौजूद औषधीय गुण 
मल को आसानी से बाहर 

िनकालने और बाउल मूवमेंट 
को ठीक करने में हमारी 

मदद करता है। इसमें मौजूद 
गुण भोजन को पचाने में 
आपकी मदद करता है। 

कब्ज की परेशानी को दूर करने क� िलए वरुण क� फ�लों 
से चाय तैयार करक� िपया जा सकता है। इससे कब्ज की 

समस्या दूर होगी।

 चेहरे की झु�रर्यां करे कम
वरुण क� पौधे में एंटी-एिजंग गुण मौजूद होते हैं, जो 
�स्कन की झु�रर्यों को दूर करने में आपकी मदद कर 

सकता है। इसक� इस्तेमाल से �ाई �स्कन और फाइन-
लाइन को दूर िकया जा सकता है। इससे आपकी �स्कन 

जवां िदखेगी। साथ ही बढ़ती उ� क� लक्षण भी कम होंगे। 
इसका इस्तेमाल करने क� िलए वरुण क� छाल क� पाउडर में 
ना�रयल तेल िमक्स करें। अब इसे अपने चेहरे पर लगाएं। 
इससे �स्कन क� मुंहासे, झु�रर्यां और अन्�य समस्याएं दूर हो 

सकती हैं।

िकसी भी तरह क� घाव को 
भरने में बेहद कारगर

वरुण क� इस्तेमाल से आप िकसी भी तरह 
क� घाव को जल्दी भर सकते हैं। इसक� 
िलए आपको वरुण क� पाउडर को अपने 
�भावी िहस्से पर लगाना होता है। इससे 
घाव क� सूजन को कम िकया जा सकता 
है। साथ ही �स्कन को पुनर्स्थािपत भी 
िकया जा सकता है। घाव को भरने क� 
िलए 1/4 टी स्पून वरुण की छाल का 
पाउडर लें। इसमें ना�रयल तेल िमक्स 
करक� इसका पेस्ट तैयार कर लें। अब 
इसे अपने �भािवत िहस्से पर लगाएं। 
इससे घाव जल्दी भरेगा।
नोट- ये आलेख जानकारी क� िलए है। 
वरुण बूटी का उपयोग करने से पहले 
िकसी आयुव�िदक िचिकत्सक की सलाह 
अवश्य लें। �



मीनू जी का कुछ ही समय पूर्व घुटनों का 
प्रत्यारोपण हुआ था, उन्होंने घुटनों के दर्द से तो 
निजात पा ली थी, मगर भारी-भारी दवाइयों का 
असर और खून की कमी के कारण जी हल्का 
रहा था।उनके मन में अवसाद सा हो रहा था , 
अकेलेपन से मन और भी विचिलित हो जाता 
है। यही सोच वह कुछ दिनों के लिए अपने बेटे-
बहु के पास रहने दिल्ली चली गई। बेटे-बहु व 
अपने ६ वर्षीय पोते दक्ष से मिलकर उनमे फिर 
से खुशी की लहर दौड़ गई, जीवन में नवस्फूर्ति 
सी आ गई। उदासीनता का तो नामोनिशां ही न 
बचा। वे पोते दक्ष के खूब लाड़ लड़ाती, कभी 
उसके के लिए भरवा पुरिया बनाती, 
कभी कोई मिष्ठान। अब तो अक्सर 
ही उनकी रसोई से तरह-तरह के 
पकवानों की सुगंध आती रहती। 
दक्ष बड़े चाव से ये सब खाता। जब 
दक्ष खेल कर आता तो वह उसे 
मखाना खीर खिलाती, जो स्वादिष्ट 
होन ेके साथ पौष्टिक भी होती। यू ंतो 
उनका शरीर थक जाता, परंतु बच्चे 
के लाड़ -प्यार के कारण उनका मन 
न थकता। सब कुछ हंसी-खुशी चल ही रहा 
था कि बहु ने एक दिन मुंह बिठका कर कहा, 
“मम्मी जी, इस बार तो आप आ गईं, मगर 
आगे से दक्ष के शेड्यूल के हिसाब से ही 
प्रोग्राम बनाया करें। आपके आने से तो इसका 
पूरा रूटीन ही बिगड़ा जा रहा है। होमवर्क व 
पढ़ाई का सारा टाइमटेबल बिगड़ गया है और 
पूरे दिन तरह-तरह के व्यंजन खाने से इसकी 
सहेत खराब हो रहीं हैं, इसका वजन बढ़ रहा ह,ै 
ये आपके लाड़-प्यार के कारण अनुसाशनहीन 
होता जा है।”

यह सुनकर मीनू जी आवाक रह गईं कि यह 
बहू क्या कह रही है? उनको  बहुत दुःख हुआ, 
आखों में आंसू आ गए। उन्होंने दुखी मन से बेटे 
कि ओर देखा , पर वह भी नजरे झुकाए बुत 
बनकर खड़ा रहा, जैसे सही- गलत का निर्णय 

ही न ले पा रहा हो, क्योंकि उस ेपता था कि अगर 
वह अपनी पत्नी के खिलाफ कुछ भी बोलेगा 
तो वह क्लेश करेगी और घर कि शांति भंग हो 
जाएगी। मीनू जी ने अगले ही दिन वापसी का 
टिकट करा लिया। 4-5 दिन बाद मीनू जी को 

पता चला कि बहु के मम्मी-पापा 
उसके घर आए हैं। मीन ूजी के मन में 
काटंा तो चभुा ही था, सो उन्होंन ेफोन 
पर ही कह दिया, “तमु्हार ेमम्मी-पापा 
आए हैं, तो क्या दक्ष का शेड्यूल 
अब नहीं बिगड़ रहा?” बहु ने टप्प 
से जवाब दिया ,“ मम्मी जी, मेरे मां 
-पापा तो खुद ही काफी अनुशासित 
हैं, उनके साथ रहकर दक्ष में 
अनुशासन बढ़ेगा। साथ ही मेरी मां 

आपकी कि तरह रसोई में खड़े होकर समय 
नहीं जाया करती है, बल्कि वह दक्ष को रनिंग 
के लिए ले जाती हैं, साइकिल चलवाती हैं।” 
मीनू जी उसे सन्न सी सुनती रह गईं। उन्होंने 
सोचा आजकल कि बहुएं कितनी मुंहफट और 
स्वार्थी हो गईं हैं। उन्हें अपनी निजी जिदगी 
के अलावा किसी से कोई लेना-देना नहीं है। 
रिश्तों की पदवी की तो कोई इज्जत ही नहीं रही, 
उसकी तो धज्जिया उड़ाई जा रहीं हैं । उन्हें 
रिश्तो का कोई महत्व ही नहीं रह गया है।  वह 
सोचन ेलगी कि वह तो आज तक अपनी सॉस के 
आग ेमुहं तक न खोल पायी और सदवै ही उनकी 
इज्जत करती रही ओह! कैसा ज़माना आ गया. 
“l इस दखु भरी टीस के साथ वह अपन ेभगवान 
को याद करती हईुं,’मरे ेतो कान्हा जी ही हैं’, यह 
बुदबूदाती हुईं मंदिर की ओर जाने लगी।

व में फौजियों को देखकर विजय के मन में फौज में भर्ती होने का उत्साह 
बढ़ता जा रहा था, उसके साथ पढ़ने वाले गांव के कुछ लड़के भी फौज 
में चले गए थे, उसने सोचा कि एक दिन वह भी फौज में एक जबांज 
अधिकारी बनेगा। घर की आर्थिक तंगी से जूझते हुए विजय, किसी तरह 

स्नातक की शिक्षा प्राप्त करने कॉलेज तक तो पहुंचा गया था, लेकिन घर 
में पैसे की कमी उसके कदम बार-बार रोक रहे थे, कॉलेज घर से लगभग 
60 किमी दूर था। विजय के पास दो विकल्प थे कि वह या तो कॉलेज के 
पास जाकर किराए पर कमरा लकेर पढ़ाई करे या रोजाना घर स ेकॉलेज का 
सफर तय कर,े दोनों ही विकल्प नाममुकिन लग रह ेथे, पिता दिहाड़ी मजदरू 
थे, जितना कमाते थे उसी से शाम का चूल्हा जलता था। पिता ने विजय को 
समझाया कि बेटा तुम अपनी पढ़ाई पर ध्यान दो, तुम पढ़ लोगे तो न जाने 
कितनी पीढ़ियां सुधर जाएंगी, घर के हालात सुधार जाएंगे, शिक्षा प्राप्त कर 
लोगे तो गरीबी से मुक्ति मिल जाएगी, पढ़ लोगे तो समाज में 
बदलाव ला सकत ेहो, नहीं तो मरेी तरह जिदंगी भर दिहाड़ी पर 
मजदूरी करते रहोगे, मैं तुम्हें पैसे की कमी नहीं होने होने दूंगा, 
बस तमु पढ़ाई मत छोड़ो, इस ेजारी रखो, तमु इस खानदान के 
पहले बच्चे हो, जिसने स्कूल देखा है। 

पिता की कही बात विजय को समझ आ गई और विजय ने 
कॉलेज में दाखिला ले लिया। विजय ने, अपने एक सीनियर, 
जिनका नाम ब्रहमपाल था, से मिलकर कॉलेज से लगभग 
चार किमी दूर चार सौ रूपये प्रति माह किराए पर एक कमरा 
ले लिया। कमरे का किराया दो लोगों मे बंटकर सस्ता हो 
गया और इस प्रकार किराए के उस कमरे में बगैर कुर्सी-
मेज के विजय अपनी पढ़ाई मे जी-जान से ऐसे जुट गया, जैसे उसे बहुत 
बड़ा इतिहास बदलना हो। कॉलेज में हॉस्टल तो था, लेकिन वह सभी 
को नहीं मिलता था, हॉस्टल में रह रहे छात्र प्रभावशाली परिवारों से थे,  
इसलिए विजय ने हॉस्टल में कमरा लेने की कोशिश भी कभी नहीं की। 
किराए के कमरे में साथ रह रहे सीनियर ब्रहमपाल के बड़े भाई फायर ब्रिगड़े 
विभाग, नई दिल्ली मे नौकरी करते थे, ब्रहमपाल ने विजय को बताया कि 
26 जनवरी को नई दिल्ली मे गणतंत्र दिवस की परेड है और उसे देखने के 
लिए बड़े भाई स ेएटं्री-पास मिल जाएगा, तमु चलोग ेक्या? और आग ेयह भी 
कह दिया कि दिल्ली म ेरहन ेके लिए कोई परशेानी नहीं ह,ै भाई का सरकारी 
घर है, आने-जाने का किराया भी बड़े भाई दे देंगे, चिंता मत करो, बस तुम 
चलो। इतना सुनकर, विजय तैयार हो गया। विजय, पहली बार दिल्ली 
आया था और गणतंत्र दिवस की परेड को देखने का यह पहला सुनहरा 

अवसर था, जो उसे अपने सीनियर ब्रहमपाल के कारण मिला। गणतंत्र 
दिवस पर एनसीसी कैडेट्स की परेड़ देखकर विजय इतना प्रभावित हुआ 
कि वापस लौटकर उसन ेअपन ेकॉलजे म ेएनसीसी जॉइन कर ली। कॉलजे 
मे जब भी एनसीसी की परेड होती, वह एनसीसी की यूनीफोर्म पहनकर, 

गणतंत्र दिवस की परेड की तरह पूरे जोश और जज्बे के साथ 
परडे और ड्रिल करता। विजय का चलना-फिरना, बात करना 
बिल्कुल एक आर्मी ऑफिसर की तरह लगन ेलगा, अपनी उस 
एनसीसी की खाकी रंग की यूनीफॉर्म से वह बहुत प्यार करने 
लगा, उसकी यूनीफॉर्म हमेशा क्लफ और प्रैस से चमकते थे 
और उसके जूते और बेल्ट काले रंग की पॉलिश से।  जब भी 
विजय ड्रिल करता, जमीन में उसके जूते की चोट से गड्डा हो 
जाया करता था, एनसीसी के शिविर में उसे 
पता चला कि राइफल 
और मशीन 
गन से 

उसका निशाना 
भ ी  बिल्कु ल 
सटीक है। एक बार 
विजय एनसीसी की 
यूनीफॉर्म पहनकर 
अपने  ग ां व 
आया तो मां भी 
देखकर हैरान 
हो गई और 
बोली कि “तू 
फौज मे चला गया 
और हमें बताया भी 

नहीं”, खैर विजय ने मां को समझाया कि यह एनसीसी कि वर्दी है मां 
और इसी वर्दी से वह फौज में जाएगा। इस तरह, एनसीसी के कैंप और 
बटालियन में विजय की एक अच्छे कैडेट के रूप म ेपहचान होती चली गई। 
एक दिन कॉलजे म ेपरडे करत-ेकरत ेबहुत दरे हो गई, तो विजय को इतनी 
भूख लगी कि परेड के बाद दिए गए केलों को वह छिलके समेत खा गया। 

कुछ दिन बाद कॉलेज मे एनसीसी के बी प्रमाण पत्र की  परीक्षा आ गई 
और बटालियन से परीक्षा लेने आए ग्रुप कमांडर ने कॉलेज में एनसीसीके  
प्राध्यापक को बताया कि आपके कॉलेज में एनसीसी के दो कैडेट्स बहुत 
बेहतरीन है, इनकी ड्रिल भी शानदार है, एक विजय और दूसरा संजय, 
इन दोनों को गणतंत्र दिवस की परेड के लगने वाले कैंप के चयन में 
भेजना होगा, इन दोनों का चयन हो सकता है और कैंप हेतु इनका चयन 
एनसीसी बटालियन में ही आयोगित किया जायेगा। संजय, एक संपन्न 
परिवार से था, उसके पिता भी शुगर मिल में नौकरी करते थे। अगले दिन 
यह खबर एनसीसी  प्राध्यापक ने पूरी क्लास को बता दी और धीरे-धीरे 
यह बात पूरे कॉलेज में फैल गई थी कि कॉलेज के दो छात्र गणतंत्र दिवस 
की परेड के कैंप में चयन हेतु जाएंगे। यह सुनकर, विजय बहुत खुश था, 
वह आत्मविश्वास से भरपूर था कि वह अपनी कड़ी मेहनत से इस चयन 
परीक्षा में सफल हो जाएगा, फिर आर.डी. कैंप में और उसके बाद सीधे 
राजपथ पर गणतंत्र दिवस की परेड में। कुछ दिन बाद, वार्षिक परीक्षा होने 
के बाद कॉलेज की ग्रीष्मकालीन छुट्टिया ंपड़ गई, विजय अपन ेगावं आ गया 
और मां को पूरी बात बता दी कि, मां, मैं गणतंत्र दिवस की परेड के कैंप 
के चयन के लिए जाऊंगा और तुम मुझे 26 जनवरी की परेड में पड़ोस मे 
जाकर टेलिविजन पर देखना, मां बहुत खुश हुई, पूरा परिवार खुश था कि 
उनका बेटा टी.वी. पर दिखाई देगा। गणतंत्र दिवस की परेड  के  कैंप हेतु 
चयन भी इन्हीं ग्रीष्मकालीन छुट्टियों में एनसीसी बटालियन स्तर पर होना 
था, जिसकी दूरी गांव से लगभग 40 किमी. थी। लगभग 10 दिन बाद, 

विजय एनसीसी बटालियन चला गया 
यह पता करने के लिए कि चयन 

हेतु परीक्षा किस तिथि को है, 
वहां के एनसीसी उस्ताद ने 
बताया कि तिथि कि जानकारी 

आपके कॉलेज में एनसीसी के 
प्राध्यापक को भजे दी जाएगी, 

आप उनके सपंर्क म ेरहो”।      
चंद दिनों बाद, विजय 

एनसीसी के प्राध्यापक 
के घर पर मिलने 
पहुंच गया ताकि चयन 

परीक्षा की तारीख 
का पता चल 
सके, प्राध्यापक ने 
बताया  कि अभी 

तक बटालियन से 

कोई सूचना नहीं आई है। इतनी जानकारी लेकर विजय अपने गांव वापस 
लौट आया, क्योंकि कॉलेज बंद थे, उन दिनों। हर पांचवे-छठे दिन विजय 
अपन ेप्राध्यापक के घर पहुचं जाता, लकेिन कोई जानकारी नहीं मिल पाती। 
उन दिनों न तो प्राध्यापक के पास कोई टेलीफोन था और न ही विजय के 
गावं में। प्राध्यापक का घर कॉलजे के नजदीक था और विजय को इस तरह 
रोजाना सौ किमी से अधिक का सफर तांगे और बस से  तय करना पड़ता 
था, जिसमें पिता के दिए पैसे भी किराए में खर्च हो जाते थे, उस समय पिता 
की दिहाड़ी मजदूरी थी लगभग अस्सी रुपये और सफर में खर्च हो जाते थे 
लगभग चालीस रुपये, जिसमें लगभग बीस किमी का सफर बगैर किराए 
क ेतय हो जाता था। बस का ड्राइवर, विजय को स्टूडेंट मानकर कोई 
किराया नहीं लेता था। विजय का यह सिलसिला चलता रहा, वह बार-बार 
प्राध्यापक से मिलने आए और बगैर किसी जानकारी के अपने गांव वापस 
चला जाए। विजय, जब भी प्राध्यापक से मिलने आता, मां उसे दो रोटी 
रुमाल मे बांधकर देती थी, जब भी बस स्टैंड आता, विजय रोटी खा लिया 
करता और रोडवेज बस स्टैंड के नल से पानी पी लिया करता।

बहुत दिन बाद अचानक, विजय के मन में आया कि एक बार फिर से 
बटालियन जाकर चयन परीक्षा की तिथि पता की जाए, बटालियन का 
ऑफिस कॉलेज से बीस किलोमीटर पहले ही पड़ता था। बटालियन में 
पहुंचकर एनसीसी के उस्ताद ने दूर से ही पहचानकर अपने पास बुलाया 
कि विजय यहां आओ, पास में जाते ही उस्ताद ने तुरंत पूछा कि तुम चयन 
परीक्षा में क्यों नहीं आए? विजय ने घबराकर कहा, परीक्षा? कब हो गई?  
उस्ताद जी, छह दिन पहले ही तो प्राध्यापक से मिला था मैं, उन्होंने तो मुझे 
नहीं बताया? उस्ताद ने बताया कि परीक्षा कल थी और तुम्हारे कॉलेज से 
संजय नाम का कैडेट भी आया था। विजय यह सुनकर पास में पड़ी बैंच 
पर हताश होकर बैठ गया जैसे उसका सब कुछ छिन गया हो, उस्ताद ने  
विजय को पीने के लिए पानी दिया, पानी पीकर विजय ने उस्ताद से पूछा 
कि क्या संजय का चयन हुआ? उस्ताद ने कहा, नहीं, वह तुमसे अच्छा 
कैडेट नहीं था, फिर थोड़ी देर बाद विजय बस पकड़ कर अपने गांव वापस 
आ गया। दिन छिपने को था, जैसे ही शाम को विजय घर पहुंचा, मां को 
उसका चहेरा पढ़त ेदेर नहीं लगी, आखिरकार पछू ही लिया कि क्या हआु? 
तुम्हारा मुंह क्यों लटक हुआ है?  इतना उदास क्यों है? चयन परीक्षा कब 
है? मां के तमाम सवाल थे, लेकिन विजय चुप था, किसी तरह का कोई 
जवाब नहीं था उसके पास।  

थोड़ी दरे शातं रहन ेके बाद, विजय न ेमा ंको बताया कि प्राध्यापक न ेउसे 
जानकारी नहीं दी, कल चयन परीक्षा थी, मैं उसमें हिस्सा नहीं ल ेपाया, मरेा 
ख्वाब अधूरा रह गया, मां। इतना सुनकर पूरे घर में सन्नाटा छा गया, जिस 
खशुी की आस म ेसब थ,े वह गम में बदल गई। मा ंन ेकहा, बटेा, मन छोटा 
न कर, एक अवसर ही तो हाथ से छूटा है, जिंदगी थोड़ा ही छूटी है, मेहनत 
कर बेटा, तेरी जिंदगी में शायद कुछ बड़ा लिखा है। समय बीतता गया, मां 
का कहा सच हुआ, आगे चलकर विजय एक बड़ा अधिकारी तो बन गया 
लेकिन गणतंत्र दिवस की परेड में शामिल न होने की कसक उसे जिंदगी 
भर परशेान करती रही, रह-रहकर उस ेउस प्राध्यापक का चहेरा याद आता 
रहा, जिसने विजय के मंसूबों पर पानी फेर दिया था।

गां

काव्य
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अधूरा ख्वाब
संस्मरण

वैसे तो बसंत ऋ तुओं का वह कलाकार है, जिसने हर 
किसी के दिल में अलग-अलग रगं भर ेहैं, लकेिन सच्चाई 
य ेह ैकि बसतं आना जितना प्रकृति के लिए आनदंदायक 
होता है, उतना ही कई लोगों के लिए परेशानी का भी 
सबब बन जाता है। तेरे आने से इंसान न 
केवल मौसम की रौनक का आनंद लेते हैं, 
बल्कि अपनी अंधी उम्मीदों और धोखों में 
भी डूब जाते हैं। बसंत, तूने वाकई “बड़ो 
सतायो रे”!

बसंत, तेरे चक़्कर में सबसे ज्यादा कवि 
बेचारे परेशान रहते हैं। वे हर साल बसंत 
पर कविताएं लिख-लिखकर थक गए हैं, 
वही कोपलें फूटी, सर्दी गई, प्रेम जागा, जैसे 
घिसे-पिटे शब्दों का दोहराव करते-करते 
उनके दिमाग की चूलें हिल गई हैं। कहां से 
लाए ंहर साल नए शब्द नए विषय। कवियों को नया कुछ 
सूझ नहीं रहा है, इसीलिए कविताओं का स्तर गिरता जा 
रहा है। पाठक वर्ग असंतुष्ट है, एक ही ढर्रे की कविताएं 
पढ़कर बोर हो चुका है और कवियों की कलम आगे 
बढ़न ेका नाम नहीं ल ेरही ह।ै लोगों के दिलों में प्रेम भरने 

में असमर्थ हो रही है। अब व ेयही सोचत ेहैं, “अरे बसंत, 
तू इतना इतना क्यों आता है हर साल? एक बार तू छुट्टी 
ले ले, तो हम भी चैन की सांस ले लें।”

बसंत, तूने प्रेमियों को तो बहुत ही भ्रमित किया है। 
बसंत का नाम सुनते ही प्रेमियों का जोश कुछ अलग 
ही उछाल मारता है। हर पार्क, हर गार्डन में इन्हें “प्यार 
का मौसम” मनाना होता है। इन्हें हर जगह प्यार ही 
प्यार नजर आता है और यह तुम पर बहुत भरोसा करता 
है कि बसंत की तरह हमारा प्यार हमेशा खिला-खिला 
रहेगा। उन्हें लगता है कि बसंत में हमारा प्यार अमर हो 
जाएगा, लेकिन बसंत मन ही मन मुस्कराता है, भाई, मैं 
फूल खिलान ेआया हू,ं तुम्हार ेरिश्तों की गारंटी दने ेनहीं। 
प्यार में डूब ेप्रेमी बसंत की चतेावनी कहां समझ पात ेहैं? 

बसंत, तुझपे बागवानी प्रेमी भी बहुत झुंझलाते हैं। तेरे 
आते ही तरह-तरह की फालतू की 
हरियाली उग आती 
है, अब घर के 
बगीचे की घास 
काटो, फूलों 
को पानी दो 
और ऊपर से 
माली के खर्चे 
अलग झेलो। 
पर तुम्हें इससे 
क्या, तुम्ह ें 

तो बस खिलने से 
मतलब।

ऐ बसंत, शहर के 
लोगों को तो तू ताजी 
हवा और हरियाली का 

आश्वासन दतेा ह।ै क्योंकि प्रदषूण की चादर में लिपटी ये 
ताजगी असल में नकली ही साबित होती है। शहर वालों 
ने तो असली ताजगी की उम्मीद ही छोड़ दी।

ऐ बसंत, ठंड पसंद करने वाले भी तुमसे खफा रहते 
हैं। तुम्हारे आते ही उन्हें रजाइयों से मोह छोड़ना पड़ता 
है। उनकी शिकायत है, “अरे बसंत, क्यों आता है, मुझे 
तो सर्दी ही भाती है और तुम मजे से कह देते हो कि सर्दी 
का मजा ले चुके हो, अब हमारी बारी है। सबसे ज्यादा 
तो तूने एलर्जी वालों को सताया है। फूल खिलते नहीं 
कि छींकने की प्रतियोगिता शुरू हो जाती है। डॉक्टर 
लाइन में खड़े ये सोचते हैं कि “अरे बसंत, तू क्यों हर 
साल हमारी नाक और आंख का खेल खराब करता 

है?” और तुम हो कि प्रकृति का नियम निभाने से बाज 
नहीं आते हो। ऐ बसंत, यह सच है कि तुम्हें देखते ही 
सर्दी भागने लगती है, जिससे हम महिलाओं की बहुत 
सी परेशानियां बढ़ जाती हैं। सर्दियों में बालों कंघी करो 
चाहें न करो, टोपी स्मार्ट बनाए रहती है। पैर चाहें जितने 
गंदे रखो, मोजे लाज बचाए रहते हैं। कपड़े चाहे गठरी 
से निकालकर पहने लो, ऊपर से पहना जाॅकेट सब 
छुपाए रहता ह।ै अब क्या-क्या गिनाए,ं ऐ बसतं, तमु हम 
आलसी महिलाओं की आराम हर लेते हो। सबको काम 
पर लगा देते हो।

ऐ बसंत, राजनेता भी तुम्हारे नाम का खूब सहारा 
लेते हैं, हर नेता कहता है, “हम बसंत जैसा बदलाव 
लाएंगे।” मानों तेरे साथ कोई जादुई औषधि बह रही हो, 
जो कि विकास ही विकास बिखेर देगी, लेकिन चुनाव 
बाद जसै ेतेर ेफूल मरुझा जाते हैं, जनता को ठंड़ी सच्चाई 
का सामना करना पड़ जाता है। जनता तेरे नाम पर ठगी 
जाती ह ैऔर तमु हो कि तपाक स ेकह दते ेहो, “अर ेमझु 
पर झूठे वादों का ठप्पा क्यों लगाते हो, मेरा तो आना-
जाना तय है, पर तुम्हारे वादे तो हवा में उड़ते हैं।” 

बसंत, किसान भी तेरे चक्कर में फंसे रहते हैं, कभी-
कभी बहुत नुकसान उठाते हैं। वे कहते हैं, ऐ बसंत, तू 
फसल लाने का वादा तो करता है, लेकिन साथ में ओले 
और बारिश क्यों लाता है। खेतों में हरे-भरे अनाज को 
तू मिट्टी में मिला देता है। तू अच्छा करने के चक्कर में 
इतना बरुा क्यों कर ड़ालता है? किसान बचेारा आसमान 
की तरफ देखकर कहता है, बसंत आया था, तबाही 
दकेर चला गया। बसतं, तनू ेसच में सबको बहुत सताया 
रे, लेकिन यह भी सच्चाई है कि बसंत का असली दर्द 
इंसानों की अनदेखी और खुदगर्जी में छुपा है। मुझे पता 
है कि तूने सबको सताया नहीं, बस आईना दिखाया है।

कैसा ज़माना 

बसंत, तूने बड़ो 
सतायो रे!

लघुकथा 

व्यंग्य

गर्मियों की लंबी-लंबी रातें न जाने करवट बदलते हुए 
कब आंखों ही आंखों में बीत जाती है, परंतु सर्दियों के 
रात में जैसे ही रजाई में दुबके गहरी नींद और फिर उसके 
बाद सपनों का आना लाजमी है। कई बार सपने में कुछ 
अनचाहे लोग भी मुंह उठाए चले आते हैं और जब हम 
नींद स ेजागत ेहैं, तो हमें अपने 
आप में ही चिढ़ होने लगती है 
कि हम सोए ही क्यों? न हम 
सोते और न ही हमें अनचाहे 
लोगों की सूरत देखनी पड़ती 
और कई बार वे लोग सपने में 
ऐसे कांड कर जाते हैं, जो वह 
हकीकत में करने की हिम्मत 
नहीं रखते।

ऐसे ही कल सपने में दूबे 
जी आ गए। हमने कुछ दिन 
पहले उन पर एक कविता लिख दी थी बस यही हमारा 
कसूर था। सपने में दुबे जी की आंखें लाल थी और वह 
इस कविता पर अत्यधिक क्रोधित थे। दुबे जी ने हमारा 
अपहरण कर लिया और एक कमरे में कदै कर दिया। 
उनका ऐसा खतरनाक रूप देखकर हम जैसी झांसी की 
रानी भी डर गई। हमें समझ नहीं आया कि अब क्या होगा। 
दूबे जी क्या करेंगे? 

क्या हमें मार तो नहीं डालेंगे। हम मन ही मन अपनी 
बेबाक लेखनी पर पछताने लगे। हमने उनकी कैद से दो 
बार भागने की कोशिश की, तो उन्होंने हमें एक पहाड़ी 
इलाके के एक मकान में रख छोड़ा, जहां उनकी सखियों 
में से एक सखी हमारे ऊपर नजर बनाए हुए थी, लेकिन 
हम भी बचपन के भगोड़े थे। स्कूल और कॉलेज के 
चौकीदार की नजरों से ‌बचकर सहेलियों के साथ मार्केट 
जाना हमारे बाएं हाथ का खेल था। हमारी कल काम आई 
और हम दूबे जी की कैद से छूट कर तेज भागने लगे? 
हालाकंि उनकी सहेली हमार ेपीछे दौड़ी, लकेिन हमें पकड़ 
न पाई। दूर जाकर एक सुनसान इलाके में हमने राहत की 
सांस ली और कानों को हाथ लगाया कि भविष्य में किसी 
भी व्यक्ति पर व्यंग्य नहीं लिखेंगे। क्योंकि सपने में आकर 
भी वह व्यक्ति आपकी खबर ले सकता है और कुछ पल 
के लिए आपके माथे पर पसीना ला सकता है।

सपना
साहित्यकार डॉ. सुशील कुमार फुल्ल की यह नवीन कृति हिमाचल 
के हिन्दी साहित्य इतिहास को वैज्ञानिक और व्यवस्थित दृष्टिकोण से 
प्रस्तुत करने का एक महत्वपूर्ण प्रयास है। साहित्य की विविध विधाओं 
में पचहत्तर से अधिक पुस्तकों के लेखक डॉ. फुल्ल इससे पूर्व 1980 
में “हिमाचल का हिन्दी साहित्य का इतिहास” प्रकाशित कर चुके हैं, 
किंतु यह पुस्तक अपने व्यापक फलक, नवीन 
काल-विभाजन और तथ्यपरक प्रस्तुति के 
कारण विशिष्ट स्थान रखती है। पुस्तक के 
आरंभ में लेखक ने साहित्य-इतिहास लेखन 
की प्रासंगिकता और आवश्यकता पर गंभीर 
विचार किया है। वे संपादित साहित्य-इतिहासों 
में व्याप्त कुछ कमियों की ओर सकेंत करत ेहएु 
यह स्पष्ट करत ेहैं कि हिन्दी साहित्य के अखडं 
इतिहास की रचना जितनी दुष्कर है, उतना ही 
प्रादशेिक साहित्य इतिहास लखेन भी चनुौतीपरू्ण 
कार्य है। इसके बावजूद प्रादेशिक हिन्दी 
साहित्य इतिहास लेखन और प्रदेश स्तर पर 
केन्द्रीय पुस्तकालयों की स्थापना को वे हिन्दी 
साहित्य इतिहास की दिशा में मील का पत्थर 
मानते हैं। इस कतृि की सबसे उल्लेखनीय 
विशेषता हिन्दी साहित्य के काल-विभाजन का 
नया प्रयोग है। 

लेखक ने साहित्य को आदिकाल (1675–
1900), मध्यवर्ती काल (1900–1947), 
आधुनिक काल (1947–2000) और उत्तर-आधुनिक काल (2001 
से आगे) में विभाजित किया है। हिमाचल के प्रथम आदिकवि के रूप में 
चरपट नाथ को स्वीकार करते हुए कविता, कहानी, उपन्यास, नाटक, 
आलोचना, निबंध, बाल साहित्य, व्यंग्य, जीवनी, यात्रा-वृत्तांत और 
संस्मरण जैसी विधाओं में रचनाकारों का विस्तृत एवं समीक्षात्मक 
परिचय प्रस्तुत किया गया है। इसके साथ ही हिमाचल से प्रकाशित 
पत्र-पत्रिकाओं का प्रामाणिक विवरण पुस्तक को संदर्भ-ग्रंथ का स्वरूप 
प्रदान करता है। 2023 में प्रकाशित प्रथम संस्करण में छूटे रचनाकारों 
को आगामी संस्करण में परिशिष्ट के रूप में शामिल करने की योजना 
पुस्तक की गंभीरता और लेखक के श्रम को रेखांकित करती है। दुर्लभ 
और प्रामाणिक जानकारियों से समृद्ध यह कृति हिन्दी साहित्य प्रेमियों, 
शोधार्थियों, प्रतियोगी परीक्षार्थियों और सामान्य पाठकों के लिए अत्यंत 
उपयोगी एवं संग्रहणीय सिद्ध होती है।

काल विभाजन का नया प्रयोग

समीक्षा

पुस्तक - हिमाचल 
का हिन्दी साहित्य का 
इतिहास
लेखक - डॉक्टर 
सुशील कुमार फुल्ल
प्रकाशक- इन्द्रप्रस्थ 
प्रकाशन दिल्ली
मूल्य-1495 .00 
समीक्षक-रविकुमार

जिंदगी

ख्वाहिश नई जगा रहा मौसम 
गुलाब का 
दिल के करीब आ रहा मौसम 
गुलाब का 
 
पल में नजर उठा रहा, पल में 
झुका रहा 
जैसे मुझे बुला रहा मौसम 
गुलाब का 
 
होंठों पे कांपते हुए मनुहार के 
वो बोल 
दुनिया नई दिखा रहा मौसम 
गुलाब का 
 
जी भर के करना चाहता बातें 
वो रूह स े
पर जाने क्यों लजा रहा मौसम 
गुलाब का 
 
जाने ये क्या हुआ कि हुआ 
बावरा-सा मन 
जादू कोई चला रहा मौसम 
गुलाब का 
 
दिन हो रहा गुलाब-सा रातें 
गुलाब-सी 
क्या-क्या गजब ये ढा रहा 
मौसम गुलाब का 

 

बासंती-बेला और ये 
मदमस्त-सी हवा 
ख़ुशबू-सा दिल पे छा रहा 
मौसम गुलाब का 

मौसम गुलाब का

ज्यों ऐश-ट्रे में झड़ रही 
सिगरेट और सीमित कश 
हमारे वास्ते दो-चार। 
 
शक्ल से बेशक्ल 
होती जा रही उम्मीद। 
कोशिशों के बाद भी 
आती नहीं है नींद। 
 
जिंदगी- ज्यों सर्र से गुजरा 
कोई रॉकेट, दें न पाएं कल्पना 
को हम कोई आधार। 
 
देखकर सिग्नल हरी बत्ती 
समय कम सोच। 
चाहते थे क्रॉस करना सड़क 
आई मोच। 
 
जिंदगी - ज्यों सुंदरी के गले 
में लॉकेट, 
लूटने की नियत से देखे कोई 
लाचार। 

क्लर्क के तो वास्ते 
पे-डेट ही त्योहार। 
अल्प वेतन और 
खर्चों का बड़ा अंबार। 
 
जिंदगी- ज्यों भीड़ में हो कट 
गई पॉकेट, ट्रेन चल दे और 
पहचान जाए पॉकेटमार। 

अस्तित्व
एक दूजे के बिना 
अधूरा है अस्तित्व 
सत्य को तुम मानो 
न मानो ये है निजत्व

जब तक साथ रहते 
परवाह नहीं करते 
अकेला हो जब एक 
तो सोच में डूबा करते 

जीते जी परवाह नहीं
दुश्मन सा व्यवहार करते
बिछुड़ने के बाद वही 
याद रात दिन करते 

लाठी एक दूजे की 
क्यों ये स्वीकार नहीं करते 
बेटा हो या बेटी तुम्हारे 
नखरे नहीं सह सकते।

वर्षा वार्ष्णेय
कवयित्री, अलीगढ़ 

वीना सिंह
व्यंग्यकार

डॉ. बीपी सिंह 
भाकृअनुप-उत्तर पूर्वी पर्वतीय 

क्षेत्र अनुसंधान परिसर उमियाम

ज्ञानेन्द्र मोहन ‘ज्ञान’
शाहजहांपुर

डॉ. सीमा विजयवर्गीय
स्वतंत्र लेखिका

ममता सोनी
नई दिल्ली

श्रुति सुकुमार 
लेखिका, बरेली



सबसे पहले काली गाजर को धोकर छील लें। इसक� 
बाद इन्�हें क�कस कर लें। एक भारी तले की कड़ाही 

में दूध गमर् करें, जब दूध उबलने लगे, तो उसमें क�कस की हुई गाजर डालें। इसे 
धीमी आंच पर पकने दें और बीच-बीच में चलाते रहें, तािक गाजर दूध को अच्छ� 
से सोख लें। जब गाजर और दूध गाढ़ा हो जाए, तो इसमें देसी घी डालें और अच्छी 
तरह से भूनें। इसक� बाद मावा डालकर हलवे को िफर से 5-7 िमनट तक भूनें। 
अब हलवे में चीनी डालें और इसे तब तक पकाएं जब तक चीनी पूरी तरह से घुल 
न जाए। इसक� बाद कट� हुए काजू, बादाम, िकशिमश और इलायची पाउडर डालें।
हलवे को तब तक पकाएं जब तक इसका रंग गहरा न हो जाए और हलवा कड़ाही 
क� िकनारों को छोड़ने न लगे। गमार्गमर् हलवे को एक प्लेट में िनकालें और ऊपर से 
मेवे डालकर सजाएं।
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गरमागरम गाजर का हलवा सिदर्यों की पहचान है, लेिकन जब इसमें 
काली गाजर का अनोखा स्वाद और रंग जुड़ जाए, तो यह िमठाई 
और भी खास बन जाती है। सदर् मौसम में रसोई से उठती घी और 

इलायची की खुशबू मन को सुक�न देती है और काली गाजर का हलवा 
इस एहसास को दोगुना कर देता है। उत्तर भारत की यह पारंप�रक 

िमठाई लाल गाजर क� हलवे िजतनी ही स्वािदष्ट होती है, ब�ल्क अपने 
गहरे बैंगनी रंग और पौ�ष्टक गुणों क� कारण अलग पहचान रखती 
है। सिदर्यों में िमलने वाली खास काली गाजर से बना यह हलवा न 
िसफ� स्वाद का खजाना है, ब�ल्क सेहत क� िलहाज से भी बेहतरीन 

माना जाता है। दूध, खोया, चीनी और भरपूर घी में पककर तैयार हुआ 
काली गाजर का हलवा हर कौर क� साथ ठ�ड� मौसम की िमठास और 

घर की गमार्हट का एहसास कराता है।

साम�ी 
 काली गाजर – 1 िकलो 

(क�कस की हुई)
 दूध- 1 लीटर
 देसी घी - 3-4 

ट�बलस्पून
 चीनी- 150-200 �ाम 

(स्वादानुसार)
 खोया - 100 �ाम 

(वैक�ल्पक, स्वाद बढ़ाने 
क� िलए)

 इलायची पाउडर - � 
टीस्पून

 काजू, बादाम, िकशिमश 
- सजाने क� िलए

बनाने की िविध

वेिड�ग स्पेशल : खूबसूरती, फ�शन 
और परफ�क्ट �ाइडल लुक

खाना 
खजाना काली गाजर का हलवा

�रश्तों में संतुलन और भूिमका का लचीलापन
 हर �रश्ते में भूिमकाएं स्थायी नहीं होतीं। कभी पित-प�ी सखा बन जाते 

हैं, कभी मां-िपता क� समान ममता और सुरक्षा देते हैं, तो कभी क�वल 
साथी बनकर खड़� रहते हैं। यही लचीलेपन �रश्ते की सुंदरता है।

 यिद हम हर समय एक ही भूिमका में रहने की उम्मीद रखें, तो वह न 
क�वल असंभव है, ब�ल्क �रश्ते क� िलए भी हािनकारक है। पित-प�ी क� 
�रश्ते में हर समय मां या िपता बनने की अपेक्षा रखना, �रश्ते को बोिझल 
और असंतुिलत बना सकता है।

 सच्चा �ेह बराबरी, समझ और साझा िजम्मेदारी में �कट होता है। 
यह क�वल पाने या देने का नाम नहीं, ब�ल्क एक-दूसरे क� भीतर की 
भावना� को समझने और स्वीकारने का नाम है।

 यह कहना िक पित-प�ी का �ेह क�वल मां या िपता की भूिमका में 
सीिमत है, अधूरा है। �ेह का उ�ेश्य साथ चलना, समझना और कभी 
एक-दूसरे क� भीतर क� खालीपन को छ�ना है। �ेह क�वल पाने का नहीं, 
ब�ल्क साझा करने और समझने का नाम है। जीवन क� इस साझा सफर 
में पित-प�ी दोनों ही एक-दूसरे की ताकत और सहारा बनते हैं।
सच्चा �ेह वही है, जो सीमा� और भूिमका� को समझते हुए, हर 
प�र�स्थित में साथ िनभाए।

राहुल और ि�या 10 साल से शादीशुदा हैं। राहुल क� ऑिफस 
क� तनाव और थकान क� बीच, ि�या चुपचाप उसक� िलए चाय 
बनाती है, उसे सुनती है और कभी-कभी उसका पसंदीदा गाना 
बजा देती है। कभी वह सखी बनती है, कभी मां-सी ममता 
िदखाती है और कभी क�वल साथी बनकर खड़ी रहती 

है। राहुल जानता है िक मां का 
�ेह याद आता है, लेिकन ि�या 
का समझदार और �स्थर साथ 
उसे हर िदन नई ताकत देता है। 
छोटी-छोटी चीजें ही बनाती हैं 
उनका �रश्ता गहरा, मजबूत और 
जीवनभर चलने वाला। अक्सर 

हम सोचते हैं िक पित या प�ी में मां या िपता जैसी भूिमका 
ढ��ढना असामान्�य है, पर यह पूरी तरह स्वाभािवक है। 
जीवन क� सफर में जरूरत क� अनुसार यह तलाश 
होती है, पर हर समय मां या िपता जैसा लाड और 
सुरक्षा की उम्मीद रखना सही नहीं। 
�ेह का असली 
स्वरूप समझ, 
अपनापन 
और 
साझेदारी 
में �कट 
होता 
है।

�ेह की लचीली प�रभाषा
पित-प�ी का �रश्ता मां या िपता से कम नहींमेघा राठी

भोपाल

स्वाभािवक तलाश और संतुलन
यह स्वाभािवक है िक पित कभी-कभी अपनी प�ी में मां की तलाश करता है। मां का �ेह 
िन:स्वाथर्, �स्थर और जीवनदायी होता है। बचपन में हर मु�श्कल में हमारी गोद में आराम और 
सुरक्षा िमलती है। बड़� होते-होते समाज और प�र�स्थितयां हमें उस आ�य से अलग कर देती हैं। 
इस दूरी का एहसास कभी-कभी पित क� भीतर छोट� से खालीपन क� रूप में जन्�म ले लेता है, लेिकन 
यह खोज हर समय नहीं हो सकती। पित का अपनी प�ी में मां तलाशना क�वल जरूरत क� अनुसार 
ही स्वाभािवक है। हर समय मां की तरह लाड़ और ममता की उम्मीद रखना न 

क�वल असंभव है, ब�ल्क �रश्ते की �ाक�ितक संरचना क� 
िखलाफ भी है। प�ी क� �ेह की अपनी सीमाएं और 

भूिमकाएं होती हैं, जो समझदारी, �ेम और 
अपनापन क� संतुलन क� साथ चलती हैं। 

यही संतुलन पित-प�ी क� �रश्ते 
को दीघर्कालीन और मजबूत 

बनाता है।

 प�ी क� �ेह को क�वल मां की 
जगह समझना अनुिचत होगा, 
लेिकन इसमें मां क� समान गुण होते 
हैं। वह कभी सखी बन जाती है, 
जो पित की उलझनों और तनाव 
को समझकर हल िनकालती है, 
कभी मां-सी ममता िदखाती है, जब 
पित जीवन क� बोझ तले थक जाता 
है और कभी क�वल साथी बनकर 
उसक� भीतर की अधूरी इच्छा� को 
िदशा देती है।
 �रश्ते का सौंदयर् इसी लचीलेपन 
में है। कोई भी व्य�क्त हर समय एक 
ही भूिमका में �स्थर नहीं रहता। मां 
और प�ी क� �ेह में अंतर क�वल 
रूप और िदशा का है, उ�ेश्य वही 
है-पित की भावना� को समझना, 
उसे संबल देना और उसे भीतर से 
स्वीकार करना।

 प�ी अपने �ेह क� माध्यम से एक 
�कार की �स्थरता देती है, पर वह 
हमेशा मां की तरह िन:स्वाथर् और 
िबना शतर् लाड़ नहीं दे सकती। 
उसकी भी अपनी भावनाएं और 
सीमाएं होती हैं। यही समझ और 
आदान-�दान, �रश्ते में सामंजस्य 
बनाए रखता है।

प�ी का �ेह-मां का 
समानांतर रूप

पित का �ेह-िपता क� समानांतर
�ेह दोतरफा होता है। पित भी क�वल पाने वाला नहीं होता। वह अपनी 
प�ी क� िलए िपता-समान �ेह में उतर सकता है- उसे सुरक्षा, आत्मबल 
और �स्थरता देता है। यह �ेह भी मां की ममता िजतना ही कोमल और 
पिव� होता है।
पित का �ेह कभी मागर्दशर्क, कभी सहारा और कभी सुरक्षा का रूप 
लेता है। यह क�वल िजम्मेदारी नहीं, ब�ल्क भावनात्मक िनवेश होता है। 
पित और प�ी दोनों की भावनात्मक जरूरतों का संतुलन, �ेह क� इस 
प�रपक्व स्वरूप को बनाए रखता है।

�ेह का असली अथर्-समझ और साझेदारी
�ेह का कोई एक रूप नहीं होता। यह कभी आंखों की नमी में, कभी 
मौन क� सहारे में, कभी छोट�-छोट� काय� में, कभी शब्दों में िछपे धैयर् में 
�कट होता है। मां क� �ेह में िन:स्वाथर् भाव होता है, जबिक पित-प�ी 
क� �ेह में चेतन समझ और साझेदारी होती है। दोनों एक-दूसरे क� भीतर 
क� खालीपन को पूरी तरह नहीं भरते, लेिकन उन्�हें समझते और स्वीकार 
करते हैं। यही समझ और सम्मान �रश्ते को गहराई और स्थाियत्व �दान 
करता है। �रश्ते में कभी �ेह देने वाला, कभी लेने वाला बनता है। कभी 
पित-प�ी की भावना� का सहारा बनता है, तो कभी प�ी अपने साथी 
की जरूरतों को समझकर संतुलन �दान करती है। यही साझेदारी �रश्ते को 
जीिवत और समृ� बनाती है।

सुझाव:- काली गाजर का हलवा त्योहारों और खास 
अवसरों पर एक अनोखे िमठाई क� रूप में बनाया जा 
सकता है। इसे ठ�डा या गमर्, दोनों तरह से परोसा जा 
सकता है। इसे परोसते समय ऊपर से थोड़ा घी या 
�ाई ��ट्स डालें, तािक इसका स्वाद और भी िनखर 
जाए।  जाती हुई सद� में अपने प�रवार और दोस्तों को 
काली गाजर का हलवा बनाकर जरूर िखलाएं और 
इस स्वािदष्ट िमठाई का आनंद लें।

फरवरी का मौसम शािदयों क� िलए सबसे सुहावना 
माना जाता है। गुनगुनी ठ�डी 
हवा, खुशनुमा माहौल और 
उत्सव की रौनक-सब 
िमलकर शादी को और भी 
यादगार बना देते हैं। यह 
मौसम चमक-दमक और 
शाही अंदाज िदखाने का 
बेहतरीन अवसर भी होता है। 
शादी का िदन हर लड़की क� िलए बेहद खास होता 
है और हर दुल्हन इस िदन स्टाइिलश व खूबसूरत 
िदखना चाहती है। यिद आप भी सिदर्यों में िववाह 
क� बंधन में बंधने जा रही हैं और 
भीड़ से अलग नजर आना चाहती 
हैं, तो इसक� िलए पहले से सही 
तैयारी जरूरी है।

प�रधान
दुल्हन क� िलए फ�ि�क का चुनाव बेहद अहम है। 
वेलवेट, �ोक�ड, हैवी िसल्क, साटन और ��प 
जैसे आलीशान कपड़� शाही लुक देते हैं। 
स्लीवलेस क� 
साथ वूलन 
अस्तर, शॉल या 
जैक�ट पहनकर 
ठ�ड से बचाव और 
स्टाइल दोनों 
िमल जाते हैं। 
ओपन ��ट क�प-
स्टाइल लॉन्�ग �ग, 
क��दन वक� वाली 
ओढ़नी, फ�ल या 
फोर-�ॉथ स्लीव्स 
वाले ब्लाउज न िसफ� गमार्हट देते 
हैं, ब�ल्क बेहद फ�शनेबल भी लगते हैं। जॉज�ट, नेट 
और िशफॉन जैसे हल्क� कपड़ों से बचें। वेलवेट या 
िसल्क लहंगा, हैवी एम्�ॉयडरी ब्लाउज और मैिचंग 
हैंड वामर्र सिदर्यों की शादी क� िलए आदशर् हैं। ��स 
क� नीचे वामर्र या शेपिवयर पहनना भी उपयोगी 
रहता है।हेयर स्टाइल और ज्वेलरी

इस मौसम में शादी में हेयर स्टाइल और ज्वेलरी का चयन भी उतना ही महत्वपूणर् होता है, िजतना प�रधान और 
मेकअप। ठ�ड क� मौसम में बाल अक्सर रूखे और बेजान हो जाते हैं, इसिलए शादी से क�छ हफ्ते पहले ऑयल मसाज 
और हेयर स्पा जरूर कराएं। ना�रयल तेल में थोड़ा सा अरंडी का तेल िमलाकर सप्ताह में दो बार मािलश करने से 
बालों में �ाक�ितक चमक आती है। दुल्हन क� िलए सॉफ्ट कल्सर्, लो बन, साइड �ेड या हल्का वेवी जूड़ा सिदर्यों में 
बेहद एिलगेंट लगता है। बालों में ��श फ�लों की जगह िसल्क या �ाइड फ्लोरल एक्सेसरीज का इस्तेमाल िकया जा 
सकता है, जो लंबे समय तक िटकती हैं।
ज्वेलरी में क��दन, पोल्की और एंटीक गोल्ड िवंटर वेिड�ग क� िलए बेहतरीन िवकल्प हैं। भारी नेकपीस क� साथ कानों क� 
झुमक� संतुिलत रखें तािक लुक ओवरलोड न लगे। ठ�ड क� कारण गदर्न और कानों पर जलन से बचने क� िलए ज्वेलरी 
पहनने से पहले हल्की मॉइस्चराइजर लेयर लगाना फायदेमंद रहता है। सही हेयर स्टाइल और ज्वेलरी क� साथ 
आपकी िवंटर वेिड�ग लुक न क�वल शाही, ब�ल्क यादगार भी बन जाएगी।

शहनाज हुसैन
सौंदयर् िवशेषज्ञ

त्वचा की देखभाल भी जरूरी
सिदर्यों में त्वचा की िवशेष देखभाल जरूरी है, क्योंिक ठ�डी और शुष्क 

हवाएं नमी छीन लेती हैं। गुनगुने पानी से �ान करें और एलोवेरा, 
िवटािमन-ई युक्त गाढ़� मॉइस्चराइजर या बॉडी बटर का उपयोग करें। 
क्लींिजंग, टोिनंग और मॉइस्चराइिजंग रूटीन का पालन करें। SPF 

30 सनस्�ीन लगाना न भूलें। शहद-दही जैसे घरेलू फ�स मास्क, 
गुलाबजल-�ग्लसरीन का उपयोग और रात में नाइट �ीम या फ�स 

ऑयल त्वचा को पोषण देता है। शादी से तीन महीने पहले से िनयिमत 
फ�िशयल कराएं, आिखरी फ�िशयल शादी से एक हफ्ते पहले करवाना 

बेहतर होता है। नए उत्पादों का �योग अंितम समय में न करें।

िलप�स्टक
सिदर्यों में होंठ जल्दी सूखते हैं, इसिलए 
िवटािमन-ई, शीया बटर और कोको 
बटर युक्त मॉइस्चराइिजंग िलप�स्टक 
चुनें। मैट की बजाय साटन या �ीमी 
िफिनश बेहतर रहती है। ऑक्सब्लड, 
वाइन, मैरून और डीप रेड जैसे शेड्स 
िवंटर वेिड�ग में ग्लैमरस लुक देते हैं। 
िलप लाइनर का इस्तेमाल करें और 
रात में मोटी लेयर में िलप बटर लगाएं।

लाइफस्टाइल
शादी से लगभग एक महीना पहले अपनी जीवनशैली में सकारात्मक बदलाव 

लाएं। हेल्दी डाइट अपनाएं- फल, स�ब्जयां, नींबू पानी, ना�रयल पानी आिद का 
सेवन करें तािक शरीर हाइ��ट रहे और टॉ�क्सन्�स बाहर िनकलें। पानी में नींबू क� 

ट�कड़�, खीरे क� स्लाइस और पुदीना डालकर िदनभर थोड़ा-थोड़ा पीना लाभकारी 
रहता है। तनाव से दूर रहें और सुबह-शाम योग, ध्यान व �ाणायाम करें। धू�पान, 

मिदरापान, जंक फ�ड और तैलीय चीजों से पूरी तरह परहेज करें। पयार्प्त नींद 
लें-कम से कम आठ घंट�। सिदर्यों की हरी पत्तेदार स�ब्जयों जैसे पालक, मेथी, 

बथुआ का जूस शरीर को िडटॉक्सीफाई करता है और ऊजार् देता है। नट्स, बादाम 
और अखरोट त्वचा को पोषण देते हैं, जबिक अत्यिधक िमठाइयों से 

बचना बेहतर है।


