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�दूषण और रासायिनक तत्वों का �भाव भी 
म�स्तष्क रोगों क� बढ़ने में योगदान दे रहा है। खा� 
पदाथ� में िमलावट और वायु �दूषण क� कारण 
म�स्तष्क कोिशका� को क्षित पहुंचती है। उ� 
बढ़ने क� साथ म�स्तष्क में स्वाभािवक रूप से क�छ 
�ास होता है, लेिकन यिद जीवनशैली अनुशािसत 
न हो तो यह समस्या जल्दी सामने आ सकती है। 
क�छ म�स्तष्क रोग जैसे एिपलेप्सी, िडमेंिशया या 
मानिसक िवकार अनुवांिशक भी हो सकते हैं। 
इसक� अलावा, शारी�रक गितिविध की कमी यानी 
लंबे समय तक बैठ� रहना और सि�य न रहना भी 
म�स्तष्क क� रोगों को बढ़ावा दतेा ह।ै क�ल िमलाकर, 
आज क� यगु में म�स्तष्क रोगों का सबसे बड़ा कारण 
असतुंिलत जीवनशलैी, तनाव, िडिजटल लत, नींद 
की कमी और शारी�रक गितिविध का अभाव है।

 म�स्तष्क को स्वस्थ बनाए रखने क� िलए इन सभी कारणों पर जागरूकता 
और सुधार अत्यंत आवश्यक है। म�स्तष्क शरीर का सबसे संवेदनशील और 
महत्वपूणर् अंग है। यिद इसमें िकसी भी �कार की छोटी या बड़ी समस्या 
उत्प� होती है, तो वह पूरे शरीर क� काय� को �भािवत कर सकती है। यही 
कारण है िक म�स्तष्क संबंधी रोगों को अत्यंत गंभीर माना जाता है।
�ेन स्�ोक- यह तब होता है जब म�स्तष्क में रक्त �वाह रुक जाता है या 

िकसी रक्तवािहनी में फटने क� कारण रक्त�ाव हो जाता है। इसक� कारण 
पक्षाघात भी हो सकता है।
िडमेंिशया- यह एक ऐसी �स्थित है िजसमें याददाश्त, सोचने की क्षमता 

और िनणर्य लेने की श�क्त कमजोर हो जाती है।
अल्जाइमर रोग-िडमेंिशया का ही एक �कार ह,ै जो वृ�ावस्था में अिधक 

देखने को िमलता है।
िमग�- यह म�स्तष्क में अचानक िव�ुत गितिविध बढ़ने क� कारण दौरे 

पड़ने की �स्थित होती है।
पािक�सन रोग - इसमें म�स्तष्क में डोपािमन हाम�न की कमी हो जाती है, 

िजससे शरीर में क�पन, चलने-िफरने में किठनाई होती है।

सभी काय� का िनयं�ण करता म�स्तष्क
जीवन क� सभी काय� का िनयं�ण म�स्तष्क करता है, सोचन,े समझने, बोलन,े 
चलने, भावना� को अनुभव करने से लेकर सांस लेने तक-सभी �ि�याएं 
म�स्तष्क क� िनयं�ण में होती हैं। कई बार म�स्तष्क क� रोग जैसे अल्जाइमर, 
िडमेंिशया या पािक�सन की शुरुआत बहुत धीमी होती है, िजससे मरीज और 
प�रवार वाले जल्दी पहचान नहीं पाते। स्�ोक क� बाद होने वाली िवकलांगता 
या अल्जाइमर जसैी �स्थितयों का कोई स्थायी इलाज नहीं होता, क�वल लक्षण 
िनय�ंण सभंव होता ह।ै म�स्तष्क क� रोग व्य�क्त को शारी�रक रूप स ेअसमथर् 
बना सकते हैं। याददाश्त, बोलने की क्षमता, िनणर्य लेने की श�क्त चली 
जाती है, िजससे व्य�क्त समाज में भी अलग-थलग पड़ सकता है। सामान्�य 
जीवन जीने की क्षमता �भािवत होती है। रोगी पर प�रवार और समाज दोनों 
को देखभाल क� िलए िनभर्र रहना पड़ता है।

इन्�हीं चनुौितयों को दखेत ेहएु िवश्व न्�यरूोलॉिजकल फ�डरशेन न ेवषर् 2014 
में पहली बार 22 जुलाई को िवश्व म�स्तष्क िदवस क� रूप में मनाने की 
घोषणा की। इसका मुख्य उ�ेश्य है:
म�स्तष्क स्वास्थ्य क� महत्व को उजागर करना।
 �तंि�का तं� से जुड़ी बीमा�रयों क� �ित जागरूकता फ�लाना।
 �स्वस्थ जीवनशैली क� माध्यम से म�स्तष्क को स्वस्थ रखने क� उपाय 

बताना।
यह िदन िवशेष रूप से इसिलए भी महत्वपूणर् है क्योंिक दुिनया भर में करोड़ों 

लोग न्�यूरोलॉिजकल बीमा�रयों से पीिड़त हैं और उनकी सही समय पर 
पहचान व उपचार ना होने से कई समस्याएं बढ़ जाती हैं।

बदलती जीवनशैली और 
बढ़ता मानिसक तनाव

युवावस्था की �स्थित और देखभाल
युवावस्था में म�स्तष्क अिधकतम क्षमता पर कायर् करता है। इस समय व्य�क्त जीवन क� बड़� िनणर्य 

लेता है, नई योजनाएं बनाता है और सामािजक व पेशेवर िजम्मेदा�रयां िनभाता है। लेिकन इस 
दौरान तनाव, अिन�ा और माइ�ेन जैसी समस्याएं भी आम हैं। म�स्तष्क को स्वस्थ रखने 
क� िलए पंचकमर् िचिकत्सा, िवशेषकर िशरोधारा, अत्यंत �भावी मानी जाती है। �ाह्मी घृत 

मेध्यवटी एवं सारस्वता�रष्ट जैसे आयुव�िदक उपाय भी उपयोगी हैं। साथ ही संतुिलत आहार, 
सा�त्वक भोजन और पयार्प्त नींद म�स्तष्क की सि�यता बनाए रखने में सहायक होते हैं।

�ौढ़ावस्था में होने वाले प�रवतर्न
मध्यम आयु में म�स्तष्क में न्�यूरॉन्�स की संख्या धीरे-धीरे कम होने लगती है। िनणर्य क्षमता 
और स्मरण श�क्त में कमी देखी जा सकती है। साथ ही हाई ब्लड �ेशर और मधुमेह जैसी 

बीमा�रयां भी म�स्तष्क पर असर डाल सकती हैं। स्�ोक का खतरा भी इस अवस्था में अिधक 
होता है। आयुव�द में रसायन िचिकत्सा अथार्त कायाकल्प िचिकत्सा क� माध्यम से म�स्तष्क 

स्वास्थ्य बनाए रखने क� उपाय बताए गए हैं। िनयिमत योग और �ाणायाम, जैसे कपालभाित और 
अनुलोम-िवलोम, इस अवस्था में िवशेष लाभकारी होते हैं। िदनचयार् में अनुशासन और तनाव 

रिहत जीवनशैली अपनाना अत्यंत आवश्यक है।

डॉ आयुषलाल पी एम 
िवशेषज्ञ आयुव�द मानिसक 
स्वास्थ, मानिसक स्वच्छता 

कायािचिकत्सा िवभाग 
आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज 

और अस्पताल, बरेली। म�स्तष्क: शरीर का �मुख अंग
म�स्तष्क हमारे शरीर का वह क�� है, जो सोचने, समझने, याद 
रखने, भावनाएं व्यक्त करने, िनणर्य लेने और शरीर क� सभी काय� 
को संचािलत करने का कायर् करता है। आधुिनक िवज्ञान कहता है 
िक म�स्तष्क में लगभग 86 अरब न्�यूरॉन्�स होते हैं। यह शरीर क� क�ल 
वजन का लगभग 2 �ितशत है, लेिकन यह शरीर में बनने वाली क�ल 
ऊजार् का लगभग 20 �ितशत उपयोग करता है।
गभार्वस्था से वृ�ावस्था तक म�स्तष्क क� बारे में 
सब क�छ
म�स्तष्क मानव शरीर का सबसे जिटल और महत्वपूणर् अंग है। यह न 
क�वल हमारी सोच, भावना� और िनणर्य क्षमता को िनयंि�त करता 
है, ब�ल्क शरीर क� हर अंग की ि�याशीलता का भी संचालन करता 
है। गभर्धारण से लेकर वृ�ावस्था तक म�स्तष्क क� िवकास और 
देखभाल का महत्व अलग-अलग चरणों में होता है। आयुव�द और 
आधुिनक िवज्ञान दोनों म�स्तष्क क� स्वास्थ्य को बनाए रखने क� िलए 
िवशेष उपाय बताते हैं। 

गभार्वस्था में म�स्तष्क िवकास और देखभाल
गभर्धारण क� तीसरे सप्ताह से ही �ूण क� म�स्तष्क का 
िनमार्ण �ारंभ हो जाता है। इस दौरान न्�यूरल ट्यूब बनती है 
जो आगे चलकर म�स्तष्क और मेरुदंड में प�रवितर्त होती 
है। गभर् क� छठ� महीने तक म�स्तष्क का �मुख ढांचा बन 
जाता है और नवें महीने तक तंि�का कोिशका� का िनमार्ण 
लगभग पूरा हो जाता है।
मां क� आहार में ओमेगा-3 फ�टी एिसड (िवशेषकर 
डीएचए), आयरन, फोिलक एिसड और आयोडीन की 
�चुरता जरूरी होती है। आधुिनक िवज्ञान क� साथ-
साथ आयुव�द में भी गिभर्णी प�रचयार् क� माध्यम से शांत 
वातावरण, सकारात्मक िवचार और मेध्य औषिधयों जैसे 
�ाह्मी और शंखपुष्पी आिद क� सेवन की सलाह दी जाती 
है। आयुव�द में विणर्त गभर् संस्कार और संगीत का भी 
म�स्तष्क पर गहरा �भाव माना जाता है।

म�स्तष्क को स्वस्थ रखने क� उपाय
संतुिलत आहार: ओमेगा-3 पॉली अनसैचुरेट�ड  फ�टी एिसड, �ाई 
��ट्स, हरी स�ब्जयां म�स्तष्क क� िलए लाभकारी होती हैं।

योग और ध्यान: िनयिमत ध्यान, �ाणायाम और योगासन म�स्तष्क 
को शांत और सि�य बनाए रखते हैं।

पयार्प्त नींद: �ितिदन 7–8 घटं� की नींद म�स्तष्क को पनुः ऊजार्वान 
बनाती है।

मानिसक व्यायाम: पढ़ाई, नई चीजें सीखना, पहेिलयां हल करना 
आिद म�स्तष्क को सि�य रखते हैं।

तनाव से बचाव: अत्यिधक तनाव म�स्तष्क पर नकारात्मक �भाव 
डालता है। समय-समय पर आराम और आनंददायक गितिविधयां 
ज़रूरी हैं।

वृ�ावस्था में क्षरण और देखभाल
वृ�ावस्था में म�स्तष्क में �ाक�ितक क्षरण की �ि�या 
आरंभ हो जाती है। न्�यूरोलॉिजकल रोग जैसे अल्जाइमर, 
पािक�सन और िडमेंिशया आम हो सकते हैं। स्मरण श�क्त 
में कमी, िनणर्य क्षमता में िगरावट और अक�लापन जैसी 
समस्याएं बढ़ जाती हैं। आयुव�द में वृ�ावस्था क� िलए 
वचा, जटामांसी, �ाह्मी, जलिनम्ब और शंखपुष्पी जैसी 
औषिधयाँ म�स्तष्क की रक्षा और स्मरण श�क्त बनाए रखने 
में सहायक होती हैं। वान�स्थ जीवनशैली, िजसमें ध्यान, 
स्वाध्याय और सत्संग शािमल होता है, वृ� व्य�क्तयों क� 
िलए आदशर् मानी गई ह।ैअभ्यंग (तेल मािलश), िशरोधारा 
जैसी िचिकत्सा िविधयाँ भी इस अवस्था में उपयोगी िस� 
होती हैं। आहार में साि�वक, सुपाच्य और हल्का भोजन ही 
सव�त्तम होता है। म�स्तष्क की देखभाल क�वल िकसी एक 
उ� तक सीिमत नहीं ह।ै गभर्धारण स ेलेकर व�ृावस्था तक 
हर अवस्था में म�स्तष्क को िवशेष देखभाल और पोषण 
की आवश्यकता होती है। आधुिनक िवज्ञान जहां म�स्तष्क 
की रचना और कायर् �णाली को समझता है, वहीं आयुव�द 
म�स्तष्क क� स्वास्थ्य को बनाए रखने क� िलए �ाक�ितक 
और सम� दृ�ष्टकोण अपनाता है। आहार, 

िवहार, औषिध, योग, 
ध्यान और सकारात्मक 

जीवनशैली से म�स्तष्क को 
जीवन भर स्वस्थ और 

सि�य रखा जा सकता है। 
हर व्य�क्त यिद जीवन 
क� हर चरण में म�स्तष्क 
क� �ित सजग रहे, तो 

मानिसक और शारी�रक 
स्वास्थ्य दोनों का 

संतुलन बना रह सकता है।

शैशवावस्था में म�स्तष्क का िवकास
जन्�म क� समय िशशु का म�स्तष्क लगभग 25 �ितशत िवकिसत होता है। पहले दो वष� में 
म�स्तष्क का आकार और क्षमता लगभग 80 �ितशत तक पहुंच जाती है। इस अवस्था में 
स्तनपान को सव�त्तम पोषण �ोत माना जाता है, क्योंिक इसमें मौजूद डीएचए और अन्�य 
पोषक तत्व म�स्तष्क िवकास क� िलए आवश्यक होते हैं।
िशश ुक� साथ बातचीत, सगंीत, रगंों और िखलौनों क� माध्यम स ेम�स्तष्क को उत्तिेजत करना 
उसकी मानिसक क्षमता को बढ़ाता है। आयुव�द में इस अवस्था में स्वणर्�ाशन संस्कार का 
िवशेष महत्व बताया गया है, जो बच्चों की बुि�, बल और रोग �ितरोधक क्षमता को बढ़ाता 
है। �ाह्मी घृत और अन्�य आयुव�िदक औषिधयां भी डॉक्टर की सलाह क� अनुसार उपयोग 
में लाई जाती हैं।

बाल्यावस्था में 
म�स्तष्क स्वास्थ्य

बाल्यावस्था में म�स्तष्क सीखने, याददाश्त 
और रचनात्मकता क� िवकास क� िलए सबसे 
सि�य होता है। स्क�ल की पढ़ाई, खेल-क�द 
और सामािजक व्यवहार इसी समय आकार 
लेते हैं। लेिकन आजकल क� बदलते 
जीवनशैली क� कारण बच्चों में 
ध्यान में कमी (एडीएचडी), 
मानिसक तनाव और अन्�य 
समस्याएं देखी जा रही हैं।
बच्चों क� आहार में बादाम, 
अखरोट, हरी स�ब्ज़यां, 
दूध और घी जैसे पोषक 
तत्व शािमल करना 
चािहए। आयुव �द म ें 
�ाह्मी, मंड�कपण� और 
शखंपषु्पी जैसी अनके मधे्य 
औषिधयां स्मरण श�क्त 
और ध्यान क�ि�त करने में 
मदद करती हैं। इस अवस्था में 
योग और �ाणायाम का अभ्यास, 
जैसे नाड़ी शोधन �ाणायाम 
(अनुलोम िवलोम) और 
�ामरी, म�स्तष्क स्वास्थ्य 
क� िलए अत्यंत लाभकारी 
होते हैं। मोबाइल और टीवी 
स्�ीन का सीिमत उपयोग 
भी आवश्यक है।

लेते हैं। लेिकन आजकल क� बदलते 
जीवनशैली क� कारण बच्चों में 
ध्यान में कमी (एडीएचडी), 

दूध और घी जैसे पोषक 

योग और �ाणायाम का अभ्यास, 
जैसे नाड़ी शोधन �ाणायाम 
(अनुलोम िवलोम) और 
�ामरी, म�स्तष्क स्वास्थ्य 
क� िलए अत्यंत लाभकारी 

िकशोरावस्था में प�रवतर्न
िकशोरावस्था हाम�नल बदलावों और मानिसक प�रपक्वता का दौर होता है। इस समय �ी��टल कॉट�क्स, जो िनणर्य क्षमता और 
योजना बनाने में सहायक होता है, पूणर् रूप से िवकिसत होता है। लेिकन इसी समय भावनात्मक अ�स्थरता, िड�ेशन और सोशल 
मीिडया का अत्यिधक �भाव भी देखा जाता है। आयुव�द में िकशोरों क� िलए आश्वगंधा, �ाह्मी और शंखपुष्पी जैसी औषिधयां तनाव 
�बंधन और मेधा वधर्न क� िलए उपयोगी मानी जाती हैं। साथ ही िनयिमत िदनचयार्, ध्यान, साधना और ओमकार जप जैसी मानिसक 
संतुलन बढ़ाने वाली िविधयों को अपनाना चािहए।

िवश्व म�स्तष्क िदवस हमें इस बात की याद िदलाता है िक 
जैसे हम शरीर को स्वस्थ रखने क� िलए �यास करते हैं, वैसे 
ही म�स्तष्क की देखभाल भी उतनी ही जरूरी है। क्योंिक यिद 

म�स्तष्क स्वस्थ है, तभी व्य�क्त अपने जीवन क� हर क्षे� में 
सफलता �ाप्त कर सकता है और एक सुखी, संतुिलत और 

खुशहाल जीवन जी सकता है।

पयर्टन की ��ष्ट से इन सभी राज्यों की अपनी-अपनी 
खूिबयां है। भारत का पूव�त्तर भाग एक तरह से दूसरी 
दुिनया है, जहां पर जैव िविवधता, िविभ� �कार 
क� व्यंजन, िविभ�  जनजाितयां एवं उनकी संस्क�ित 
देखने को िमलती है। यहां की जादुई भरी सुंदरता और 
िवस्मयकारी िविवधता वाकई में मनमोहक है, यहां की 
बहती निदयां और ह�रयाली से ढकी पहािड़यां लुभावने 
प�रदृश्यों को खोलती हैं। यहां की बा�रश पहािड़यों को 
हर दम िभगोती रहती है।

मेघालय की निदयां, झरने एवं  �ाक�ितक जलाशय 
आिद पयर्टकों एवं मुख्य तौर 
पर मछली पकड़ने वाले 
(एन्�ग्लसर्) क� िलए मुख्य 
आकषर्ण क� क�� बने हुए है। 
उभरते हुए मछली पकड़ने 
क� इस पयर्टन को बढ़ावा देने 
क� िलए स्थानीय लोगों �ारा 
भी बहुत से िनजी जलाशयों 
का िनमार्ण िकया गया है और 
उन जलाशयों में मछिलयां 
छोड़ दी जाती है। मछली 
पकड़ने क� िलए  ये पयर्टक 
अिधकांशत: मेघालय से 
और पड़ोसी राज्य असम से 
मनोरंजन क� िलए आते है 

और साथ में पूरे िदन क� िलए अपना खाना भी लेकर 
आते है। ये सभी एन्�ग्लसर् साथ में रखते है बैठने क� 
िलए स्ट�ल, धूप और बा�रश से बचने क� िलए छाता, 
मछली पकड़ने क� िलए िफिशंग रॉड एवं रील, हुक, 
बेट, धूप का चश्मा, टोपी आिद। इन जलाशयों क� 
मािलक मछली पकड़ने वाले पयर्टकों (एन्�ग्लसर्) से  
िफिशंग क� िलए एक िनधार्�रत फीस वसूलते है िजसक� 
िलए दो मॉडल है। एक मॉडल क� अनुसार, एक 

पयर्टक 500 रूपये की फीस का भुगतान करता है और 
इसक� िलए वह िजतनी भी देर क� िलए मछली पकड़ 
सकता है, पकड़ ले। इस मॉडल क� अनुसार, पयर्टक 
सुबह से लेकर शाम तक भी मछली पकड़ सकता 
है और िजतनी मछली पकड़ी गई वह सभी एन्�ग्लसर्  
की होंगी, िजन्�हें वह अपनी घर ले जा सकता है, ये 
मछली एक िकलो�ाम 
भी हो सकती है और 
पांच िकलो�ाम भी हो 
सकती है। एन्�ग्लसर्, 
यिद एक भी मछली नहीं 
पकड़ पाया तो जमा 
की गई 500 रूपये की 
रािश वापस नहीं होगी। 
यह रािश जलाशयों क� 
मािलकों �ारा जलाशयों 
क� आकार, जलाशयों में 
छोड़ी गई मछिलयों की 
�जाित एवं उनकी संख्या 
क� आधार पर 400 से 
500 रूपये तक तय 
होती है।

दूसरे मॉडल क� 
अनुसार, पयर्टक/एन्�ग्लसर् 
को मछली पकड़ने क� 
िलए कोई फीस जमा नहीं करनी होती है, लेिकन 
िजतनी मछली पकड़ी गई, उन मछिलयों को तौलकर 
�ितिकलो �ाम की दर से जलाशय क� मािलक को  
भुगतान करना होता है। इस मॉडल में, यिद एक भी 
मछली नहीं पकड़ी गई तो  एन्�ग्लसर् �ारा कोई भुगतान 
या फीस नहीं देनी होती है।

सबसे अिधक संख्या में एन्�ग्लसर् रिववार को छोड़कर 
सरकारी अवकाश क� िदन आते है, बािक िदन अन्�य 

एन्�ग्लसर् आते है जो सरकारी सेवा में नहीं होते। इन सभी 
का मुख्य उ�ेश्य होता है अच्छा समय िबताना, ताज़ी 
और स्थानीय �जाितयों की मछिलयों का सेवन करना, 
अच्छ� पयार्वरण और जलवायु का आनंद लेना, एक 
जैसे िमजाज क� लोगों से िमलना-जुलना, मनोरंजन 
�ाप्त करना, क�छ एन्�ग्लसर् कहना है 

िक मछली पकड़ने से िदमाग 
की एका�ता बढ़ती है। ये 
सभी एन्�ग्लसर् अपने िनजी और 
साजर्िनक वाहनों से तथा 100 
से 150 िकमी.तक की दूरी 
तय करते है, इनमे पुरुष और 
मिहलाएं भी होती है, क�छ पित-
प�ी भी आते है, युवा भी होते 
है और व�रष्ठ नाग�रक भी होते 
है और  ये सब आते है फ�सर्त 
क� क�छ पाल िबताने क� िलए। 
इस पयर्टन से जलाशयों क� 
मािलक को भी अच्छी आय 
�ाप्त हो जाती है और एन्�ग्लसर् 
भी संतुष्ट होकर अपने घर 
या गंतव्य को लौट जाते है। 
आजकल, जलाशयों क� 
मािलक,  एन्�ग्लसर् को अपनी 

ओर आकिषर्त करने क� िलए 
चाय, नाश्ता, भोजन आिद सुिवधा� की व्यवस्था 
भुगतान क� आधार पर कर रहे  है तािक अिधक से 
आिधक संख्या में एन्�ग्लसर् मछली पकड़ने क� िलए आ 
सक� और उनकी आय में इज़ाफा हो सक�। यही नहीं, 
दूर दराज क� राज्यों से आये सैलािन� क� िलए भी 
जलाशयों क� मािलकिफिशंग रॉड एवं रील, हुक, बेट 
आिद िकराये पर उपलब्ध करा रहे है तािक ऐसे सैलानी 
भी मछ्ले पड़ने का आनंद ले सक�। 

मछली पकड़ने क� साथ-साथ 
पयर्टन का भी आनंद 

यूं तो भारत में पयर्टन क� बहुत से नए-नए 
िवकल्प उभर कर आ रहे है  जैसे पहाड़ों 

पर बाईक राईिड�ग, साइिकिलंग, माउ�ट�न 
क्लाइ�म्बंग इत्यािद। इसक� अित�रक्त, 

अिधकांश सैलानी पहाड़ों पर रोजमरार् की व्यस्त 
जीवन शैली से क�छ िदनों की राहत क� िलए 

पहाड़ों की वािदयों में तरों-ताज़ा हवा और ठ�ड� 
वातावरण का आनंद लेने क� िलए सैर करने आते 

है। वैसे तो आजकल पयर्टक होटल में न ठहर 
कर, होम स्ट� में ज्यादा ठहरना पसंद कर रहे  है। 

खैर छोड़ो, बात करते है नए उभरते हुए पयर्टन 
की। भारत क� पूव�त्तर राज्यों में सबसे अिधक 

पयर्टक असम, िस�क्कम और मेघालय आते है। 
घूमने क� िहसाब से  िस�क्कम सबसे नज़दीक 

पड़ता है, उसक� बाद असम और बाद में बादलों  
एवं नैसिगर्क सौंदयर् की सुंदरता से सजे मेघालय 
में पयर्टक घूमने आते है। पूव�त्तर राज्यों में असम 

में सबसे अिधक पयर्टक आते है। 

डॉ बी. पी. िसंह 
अध्यक्ष, �ौ�ोिगकी मूल्यांकन 

एवं क्षमता िवकास, िवभाग 
भाक�अनुप-उत्तर पूव� पवर्तीय 

क्षे� अनुसंधान प�रसर 
उिमयाम, मेघालय

म�स्तष्क यानी �ेन हमारे शरीर का सबसे महत्वपूणर् और जिटल अंग है, 
िजसे मानव जीवन का िनयं�ण क�� भी कहा जाता है। म�स्तष्क ही वह अंग 

है जो हमें सोचने, समझने, िनणर्य लेने, याद रखने, भावना� को अनुभव करने, भाषा समझने और बोलने जैसी क्षमताएं देता है। आज 
क� समय में म�स्तष्क रोगों का सबसे बड़ा कारण बदलती जीवनशैली और बढ़ता मानिसक तनाव माना जा रहा है। तेज रफ्तार और 
�ितस्पधार् भरे जीवन में लोग लगातार िचंता, तनाव और दबाव क� िशकार हो रहे हैं, जो िड�ेशन, िचंता िवकार, याददाश्त की कमी 
और अन्�य मानिसक रोगों को जन्�म देता है। साथ ही, गलत जीवनशैली भी म�स्तष्क स्वास्थ्य को �भािवत कर रही है। असंतुिलत 
आहार, अत्यिधक जंक फ�ड, नींद की कमी, िनयिमत व्यायाम न करना और नशे की आदतें जैसे शराब व धू�पान म�स्तष्क पर 
नकारात्मक �भाव डालते हैं। एक और �मुख कारण िडिजटल ओवरलोड है। आजकल मोबाइल, क�प्यूटर और टीवी का 
अत्यिधक उपयोग, िवशेषकर देर रात तक स्�ीन देखना, म�स्तष्क की कायर्क्षमता और एका�ता को नुकसान पहुंचा रहा 
है। इसक� अलावा, नींद की कमी भी म�स्तष्क स्वास्थ्य क� िलए बहुत हािनकारक है। पयार्प्त और गहरी नींद क� अभाव में 
म�स्तष्क थक जाता है और स्मरणश�क्त कमजोर हो जाती है। 

िवश्व म�स्तष्क िदवस  (22 जुलाई) पर



हमारे समाज में तरह-तरह क� लोग रहते हैं। 
कभी-कभार तो सब को ही गुस्सा आ जाता है। 
मगर ऐसे भी लोग हैं जो बात-बात पर लड़ने 
लगते हैं। उन्�हें देख कर कहा जाता है िक यह 
आदमी तो हवा से लड़ता है। �ोध 
को िववेक का श�ु कहा गया है। 
यह सच है िक �ोध क� उपजते ही 
िववेक चुपचाप अनुप�स्थत हो जाता 
है। और िववेक की अनुप�स्थित में 
िकया गया कायर् �ायः अवांछनीय 
ही होता है, जो मु�श्कल में डाल 
सकता है। िफर भी �ोध कमोवेश 
अपनी िगरफ्त में सबको ही ले लेता 
है।

इधर मेरी िनयु�क्त जब लखनऊ 
�स्थत कायार्लय में हुई तो मेरी भेंट एक ऐसे 
व्य�क्त से हुई िजन्�होंने �ोध पर पूणर्तः िवजय 
�ाप्त कर ली है। उनका नाम सत्य �काश है। 
गजब का ठ�डा ह ैउनका िदमाग। ईश्वर न ेउनका 
चेहरा भी ऐसा बनाया है िक उनक� अधरों पर 
मुस्कान स्थायी रूप से लहराती रहती है। अि�य 
स ेअि�य प�र�स्थित में भी न वह धयैर् खोत ेहैं और 
न उनकी मसु्कान ही मिलन पड़ती ह।ै उनक� इसी 
गुण क� कारण पीठ पीछ� सहकम� गण उनकी 

हंसी उड़ाते हैं और उनक� पुरुषत्व तक पर संदेह 
करते हैं। 

इन्�हीं सहकिमर्यों से मुझे ज्ञात हुआ िक ये 
महाशय घर में भीगी िबल्ली बने रहते हैं। दफ्तर 
में अिधकारी तो डांटते समय िफर भी थोड़ा 
िलहाज करते हैं मगर घर में इनकी प�ी बुरी 
तरह से इन्�हें डांटती है और यह मुस्क�राते हुए 
उनकी डांट को बदार्श्त करते हैं।

संयोग से एक िदन मैं अवकाश क� िदन उनक� 
घर की तरफ से जा रहा था तो देखा िक सत्य 

�काश जी छत पर कपड़� फ�ला रहे 
हैं। मेरी इच्छा उनसे िमलने की हुई 
और मैंने उनक� घर की काल वेल 
बजा दी। दो िमनट बाद �ार खुला 
तो देखा सत्य �काश जी तौिलया 
लपेट� खड़� हैं। मैंने हाथ जोड़ कर 
उन्�हें नमस्कार िकया और कहा-मैं 
शायद गलत समय पर आ गया 
हूं। आप क�छ काम में व्यस्त थे।”
  “क�सी बात करते हैं आप। आइय।े 
आज तो फ�सर्त है। आराम से बातें 

करेंगे।”- यह कहते हुए वह मेरा हाथ पकड़ कर 
घर क� अदंर ल ेगए। मझु े�ाइंग रूम में छोड़ कर 
वह एक िमनट क� िलए भीतर गए और क�तार्-
पायजामा धारण करक� वापस आ गए। हम लोग 
इधर उधर की बातें कर रहे थे, तभी उनकी प�ी 
चाय-नाश्ता लेकर आ ग�। सत्य �काश जी 
ने अपनी प�ी से मेरा प�रचय करवाया। जब 
वह भीतर चली ग� तो बोले-“तुम्हारी भाभी 
इंटर कालेज में अं�ेजी की �वक्ता हैं। अं�ेजी 

भाषा और सािहत्य की यह ममर्ज्ञ हैं।” धीरे-धीरे 
मेरी और सत्य �काश क� बीच गहरी िम�ता हो 
गई। हमारे प�रवार क� सदस्य भी एक-दूसरे से 
प�रिचत हो गए। हम अक्सर एकान्�त िमलने पर 
पा�रवा�रक बातें भी आपस में साझा करने लगे। 
एक िदन मैंने उनसे कहा-“भाई साहब, भाभी जी 
का रंग-रूप तो आप की तुलना में कहीं नहीं 
ठहरता, उनका स्वभाव भी बहुत रूखा और 
िचड़िचड़ा है।” “लेिकन िदमाग बहुत तेज है 
उनका। उनक� कारण ही बच्चे पढ़ िलख कर 
बिढ़या सेट�ल हो गए।” उनका उत्तर सुनकर मैं 
चुप हो गया। िकसी भी प�र�स्थित में धैयर् बनाए 
रखन ेऔर हर हाल में �स� रहन ेक� उनक� गणु 
को देखकर मेरे मन में उनक� �ित ��ा बढ़ती 
गई।

एक िदन उन्�होंने कहा-“आज शाम सात 
बजे आप सप�रवार होटल जय पैलेस 
में सादर आमंि�त हैं।” मैंने पूछा-
“िकस उपल�य में भाई?” वह 
बोले-आज िदव्या की 
वरीक्षा और गोद भराई 
है। िसफ� प�रवार क� लोग 
ही रहेंगे।... आप लोग तो 
प�रवार क� ही सदस्य हैं, 
इसीिलए अनुपमा (उनकी 
प�ी) ने आप लोगों से 
अवश्य आने का आ�ह 
िकया है।” यह सुनकर मुझे 
सुखद आश्चयर् हुआ। 
िदव्या सत्य �काश की 

साली ह।ै चार फ�ट तीन इचं कद की गहर ेसावंले 
रंग वाली एकदम अनाकषर्क िदव्या उन्�हीं क� घर 
में रहती ह।ै उसकी आय ुपैंतालीस वषर् क� लगभग 
है। सत्य �काश ने ही मुझे बताया था िक सास 
ससुर की मृत्यु क� बाद से वह उनक� साथ ही रह 
रही है। उसक� कारण बच्चों क� पालन पोषण में 
कोई िदक्कत नहीं हुई अन्�यथा पित-प�ी दोनों क� 
नौकरी में होन ेक� कारण बहतु म�ुश्कल हो जाती।

उन्�होंने यह भी बताया िक बहुत �यास करने 
क� बाद भी उसका िववाह कहीं तय नहीं हो सका। 
यह सब याद करते हुए मैंने �स�ता व्यक्त 
करते हुए कहा-“यह तो बहुत सुखद समाचार 
है भाई साहब। कहां-क�से तय कर आए िववाह? 
वह हंस कर बोले-“पूछो मत यार। कमाल हो 
गया....। एक िदन मैं स्क�टर से जा रहा था। एक 
मोड़ पर एक अधेड़ व्य�क्त ने मोटरसाइिकल 
से मेरे स्क�टर में टक्कर मार दी। हम 
दोनों ही िगर पड़�। मजे की बात 
यह िक गलती उसी की थी 

और वही मुझ पर िबगड़ रहा था। मैंने हंस कर 
उससे कहा-चलो भाई, जो हो गया सो हो गया। 
आओ िसगरेट िपया जाए। मेरा �स्ताव सुनकर 
वह शांत हो गया और हमारे साथ पान की गुमटी 
पर गया। हम दोनों न ेिसगरटे सलुगाई। मैंन ेनाम 
पूछा तो उपनाम से पता लगा िक वह भी मेरी 
ही जाित का है। मैंने बताया िक हम दोनों तो 
एक ही जाित क� हैं। िफर पूछा-िकतने बच्चे हैं?  
वह बोला-“मेरी शादी नहीं हुई है। अक�ला ही 
हूं।” मैंने पूछा-“शादी करोगे? उसने बेचारगी से 
कहा-“अरे भाई साहब, अब इस आयु में कौन 
मुझसे िववाह करेगा?” मैंने उसे बताया िक मेरी 
साली का िववाह नहीं हआु है। वह मरे ेही आि�त 
है। उसकी आयु भी लगभग आपक� बराबर ही 
है। आप मेरे घर आकर उसे देख लीिजए। यिद 
आपको पसदं हो तो हम िववाह कर देंग।े दो-तीन 
िदन बाद वह मेरे घर आया और भगवान ने बात 
बना दी।” यह सुनकर मैं दंग रह गया। मैंने 
कहा-“भाई साहब, यह आपक� ठ�ड� िदमाग का 
ही कमाल ह।ै उसकी गलती थी मगर वह आपसे 
लड़ने पर आमादा हो गया। बदले में आपने शांत 
रहते हुए उसे िसगरेट िपलाई और िम� की भांित 
घर-प�रवार की चचार् की।.... यह आप ही कर 
सकते हैं। वह बोले-अच्छा, अगर मैं भी उससे 
लड़ने लग जाता तो क�छ देर तू-तू मैं-मैं करक� 
हम अपने अपने रास्ते पर चले जाते।.... िदमाग 
ठ�डा रखने से हमारा खून भी नहीं जला और एक 
बड़ी िजम्मेदारी िनभाने का सौभाग्य भी �ाप्त 
हुआ। यह सुनकर मेरा मन उनक� �ित ��ा से 
भर गया और मैं अवाक उन्�हें देखता रह गया।

मोहब्बत का रोग है। कहां कोई िनरोग है? इस रोग 
में बड़ा जोिखम है। जान का खतरा है। आजकल 
मोहब्बत की सोहबत खतरनाक है। मोहब्बत में 
बॉडी में िसरहन होती है और ड�ड बॉडी बनते देर 
नहीं लगती है। मोहब्बत शादी से पहले िक हो या 
शादी क� बाद दोनों ड�जर हैं। नहीं चेते 
तो पीठ में खंजर है। अब जमाना बड़ा 
हाईट�क है। यह �ेिमका� क� करनामों 
का युग है। नीला �म का �म डराता है। 
यही �म यमराज तक ले जाता है। ट�कड़� 
वाली मोहब्बत की क्या बात और खबरों में 
बेबात। तुम पसंद नहीं तो कोई और सही। 
खैर बनाओ नहीं तो हनीमून पर िजंदगी 
सनू कर दगेी। आजकल पहाड़ों क� हनीमनू 
में िदखा खून है। बेचारे डर गए हैं दूल्हे, 
दुल्हन की ित�रया च�र� में। दुल्हन है या यमराज 
की मौत मशीन। माशाअल्लाह! क्या कहें हम।
मोहब्बत की नहीं जाती। यह हो जाती है। बहरहाल, 
डर सबको लगता है। गला सबका सूखता है।

आजकल दूल्हे दुल्हन की मोहब्बत को जान 
अक्सर उसक� मजनू से िववाह करा दे रहे हैं। वरना 
मरना िन�श्चत है। मजनू से िववाह करा बेचारे 
िन�श्चंत हैं। धड़कन बड़ जाती है जब प�ी िकसी 

से मोबाइल पर बितयाती है। यिद िकसी ने टोका 
तो ड�ड बॉडी बन कर खबरों में 
िज़ंदा हो जाओगे इसिलए सावधान! 
क्योंिक सावधानी हटी तो तेरही की 
पूड़ी बटी। मद� का जीवन जोिखम 
भरा हो गया है। �ेम करे की जासूसी 
करे। इसक� बाद फल भुगते। करे 
तो आिखर क्या करे? सच्ची मुच्ची 
मोहब्बत क� हथक�ड�, मारे चापड़ 
लगे ड�ड�। समझ गए बेचारे दूल्हे 
पंड�। उ� बीस की हो या पचास की 

सब ढाई अक्षर में पड़ गई हैं। यह अंधी मोहब्बत है। 
ना कोई लाज परहेज है। चार बच्चों की अम्मी को 
भी अब्बा से नहीं ब�ल्क बब्बा से रूहानी मोहब्बत 
हो रही है और िफर शौहर को रूह बना दे रही हैं। 
रूहािनयत की िनयत में बड़ा खोट है। यह खाट 
खड़ी कर देती है। सच्ची मोहब्बत भी 440 बोल्ट 
का वॉट लगा देती है। जब वह अपने पर आती है। 
अंतहीन ददर्नाक कथा है। मदर् की शादीशुदा िजंदगी 

की व्यथा ह।ै बचेारा नथा ह।ै सच्ची मोहब्बत अन्�यथा 
ह।ै खबरों में पढ़ रह ेसब कथा हैं। दलु्हन की भी कोई 
व्यथा होगी, तभी तो ऐसी �दय िवदारक कथा है।
भई! झटका तगड़ा सच्ची मोहब्बत का लफड़ा। 
लगता है शादीशुदा बेगम को मोहब्बत करना गुनाह 
नहीं है। शौहर की चीख से आह भी ना िनकली। 
बड़ी शाितर हैं ये दुल्हने। आजकल बहुत खबरों में 
आती हैं। मदर् को डराती हैं। शादी का पंिडत जी मं� 
पढ़� या मौलवी साहब िनकाह पढ़� सबपे मोहब्बत 
का तं� भारी है। मोहब्बत का यं� सवर्� है। मौत का 
दूसरा नाम सच्ची मोहब्बत है। मोहब्बत में फना हो 
जाना है। मदर् को मोहब्बत की गली आना है और 
िफर यमलोक जाना हैं। अब ऐसी ही लोककथा बन 
रही है। जो �े�रत नहीं करती है। क्या आपको भी 
दूल्हा बनने का शौक है। अब दूल्हा न बनना इह 
लोक क्योंिक आगे घर में शोक है। दूल्हा बनने का 
जतन, आगे पतन है। सच्ची मोहब्बत का चक्कर 
में ना पड़ना। इसीिलए अनुभवी महापुरुष सन्�यासी 
हैं। दांपत्य जीवन कांटों भरी राह है। बाबा बनने 
की सरल राह है। पहुंचे हुए एक बाबा कहते हैं िक 
गृहस्थ आ�म में आदमी गरल और सन्�यास आ�म 
में अमृत पीता है। 

अब समझ गए होंगे आप साधु� संख्या क्यों 
ज्यादा है? सभी आदिमयों को गरल पीना संभव नहीं 
है। शादी का ल� खाकर पचाना सबक� बूते की बात 
नहीं। शादीशुदा जीवन बीतना बलबूतों क� बस की 
बात है। जब दुल्हन पास है तो शादी करने वालों को 
आस ह।ै वरना िजदंगी नाश ह।ै अब नए रगंरूट कह 
रहे हैं....िववाह न हो काश। क्योंिक जान गए हैं वो 
“सच्ची मोहब्बत का लफड़ा और मौत ने जकड़ा।”
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कोिवडकाल का दस्तावेज़ समीक्षा

सच्ची मोहब्बत का लफड़ा 
और मौत ने जकड़ा

भारतीय संस्क�ित में संगीत से 
�रश्ता अनूठा है। वह िकसी ऋतु, 
मौसम या समय तक सीिमत नहीं 
�रश्ता अनूठा है। वह िकसी ऋतु, 
मौसम या समय तक सीिमत नहीं 
�रश्ता अनूठा है। वह िकसी ऋतु, 

है। पर सावन क� महीने में वषार् 
ऋतु, क� आगमन पर संगीत का 
महत्व क�छ अलग ही हो जाता है। 
मानो पूरी �क�ित ही संगीतमय हो 
गई हो। संगीत िसफ� घरानो तक 
सीिमत न रहकर, मानो संपूणर् 
वातावरण में संगीत की ध्विनयां 
गूंजने लगती हैं। मोर नाचने लगते 
है, कोयल क�कने लगती है,पत्ते सरसराने 

लगते हैं, �क�ित खुशनुमा हो जाती है सभी 
में एक नवचेतना आ जाती है, सभी जीव 
सावन की फ�हार में संगीतमय होकर िथरकने 
लगते हैं। रोम रोम पुलिकत हो जाता है। 
जहां एक ओर संगीत क� सांत स्वर मन को 
झंक�रत करते हैं, वहीं दूसरी ओर सावन 
का सप्तरंगी इन्��धनुष मन को हर लेता है।
बच्चे और नवयुव ितयां कजरी जैसे लोकगीत, 

‘बरसन लागी रे बद�रया रूम 
झूम क�....’ गा-गाकर झूमते 
नाचते हैं। पेड़ो पर झूले पड़ 
झूम क�....’ गा-गाकर झूमते 
नाचते हैं। पेड़ो पर झूले पड़ 
झूम क�....’ गा-गाकर झूमते 

जाते है और सभी राग-रािगिनयां 
नाचते हैं। पेड़ो पर झूले पड़ 
जाते है और सभी राग-रािगिनयां 
नाचते हैं। पेड़ो पर झूले पड़ 

गाते हुए सावन का उत्सव सा 
मनाते हैं। राग मल्हार खासकर 
सावन में गाए जान ेवाला राग ह।ै 
अकबर क� दरबार क� नवर� 
गायक तानसेन जी जब राग 
मल्हार गाते थे तो आसमान 
से बा�रश होने लगती थी। 

सावन और संगीत की जुगलबंदी सिदयों 

से ही �िस� हैं। हरी-भरी धरातल पर गीत 
मल्हार, नृत्यांगना� का नृत्य और तबले की 
ताल सावन क� महीने को बहुत ही सुंदर और 
आक�षक बना देता है। सावन व संगीत क� इस 
अनूठ� ताल-मेल से सावन और संगीत दोनों 
की खूबसूरती और भी बढ़ जाती है। बालीवुड 
अनूठ� ताल-मेल से सावन और संगीत दोनों 
की खूबसूरती और भी बढ़ जाती है। बालीवुड 
अनूठ� ताल-मेल से सावन और संगीत दोनों 

क� भी कई गाने सावन क� ऊपर िवशेषता 
िफल्माए ंगए हैं। “सावन का महीना और पवन 
करें शोर... बरसो बरसो रे की मेघा-मेघा... 
“आज भी सावन आते ही जहन मे आ जाते है। 
यह सगंीत की लह�रया ंऔर सावन का माहौल 
अलग ही मदमस्त समां बांध देता है।

सावन और संगीत से िसफ� हमारे मन को 
ही सुक�न नहीं िमलता ब�ल्क इसका सीधा 
असर हमारे मानिसक और शारी�रक स्वास्थ्य 
ही सुक�न नहीं िमलता ब�ल्क इसका सीधा 
असर हमारे मानिसक और शारी�रक स्वास्थ्य 
ही सुक�न नहीं िमलता ब�ल्क इसका सीधा 

पर भी हमारे मन उठती है पड़ता है। बा�रश 
की फ�हार से म�स्तष्क में खुशी की तरंगों 
उठती हैं व गायन, वादन और नृत्य से हमारे 
शरीर में ‘डोपामीन’ व सरौटोिनन नामक 
‘हैप्पी हॉरमोन्�स’ का भी स्�ाव होने लगता 
है व स्��स हॉरमोन “कोिट�सोल” का स्तर 
कम होने लगता है िजससे हमारा मानिसक 
स्वास्थ्य बेहतर होता है। माइ�ेन, िसरददर्, 
अवसाद, नकारात्मकता िचंता व तनाव 
सावन क� इस खुशनुमा मौसम में संगीत की 
ध्विनयों से खुद ब खुद खत्म होने लगते है। 
हमारी शारी�रक व मानिसक क्षमता बढ़ती हैं। 
बा�रश की बंदो क� झमझम संगीत से हमारे 
भीतर नवस्फ�ितर् का संचार होता है। व हमारे 
शरीर का ददर् कम होने लगता है। साथ ही 
हमारा मूड और याददाश्त को भी बेहतर 
बनाता है। बा�रश जब बरसती है, मोर नृत्य 

कर रहे होते है, हवाएं सरसरा रही होती है तो 
हर िकसी का मन मं�मगु्ध हो जाता ह ैऔर वह
शा�न्�त व ध्यान की अवस्था में पहुचं जाता ह ैव 
उसे मानिसक और आ�त्मक सुक�न की ��प्त 
होती है।

सावन का महीना आध्यत्म से भी जुडा 
है। पूरे सावन महादेव की आराधना संगीत 
क� सुरों से होती है। भगवान िशव क� नामो 
की धुन से आध्या�त्मक व आ�त्मक श�क्त 
िमलती है व िशव जी की अनुकम्पा से मनुष्य 
क� स्वास्थ्य पर बहेतर �भाव पड़ता है। 
सावन और संगीत एक दूसरे क� पूरक है। 
पूरा महीना एक अमृत काल की तरह है।
इसमे सभी सावन की बा�रश की बूंदो का 
आनंद लेते हैं, संगीत की थाप पर नृत्य करते 
इसमे सभी सावन की बा�रश की बूंदो का 
आनंद लेते हैं, संगीत की थाप पर नृत्य करते 
इसमे सभी सावन की बा�रश की बूंदो का 

हैं, बा�रश की ठ�डी हवा� का लुफ्त उठाते है 
तथा राग मल्हार गाते हुए सावन क� झूलो पर 
झूलकर एक दूसरे को खुशी �दान करते हैं। 
तथा राग मल्हार गाते हुए सावन क� झूलो पर 
झूलकर एक दूसरे को खुशी �दान करते हैं। 
तथा राग मल्हार गाते हुए सावन क� झूलो पर 

िजससे मानव को खुिशयां व अच्छा स्वास्थ्य 
िमलता है। और ईश्वर की क�पा बरसती है।

संगीतायन
सावन, संगीत और 

हमारा स्वास्थ्य

 आज गांव जाने क� िलए मैं प�ी क� साथ ��न में जल्दी 
आकर बैठ गया था। इक्का-दुक्का सवा�रयां धीरे-धीरे 
िडब्बे में आती जा रही थीं। मैंने प�ी से कहा िक मेरी 
एक लघुकथा ‘सफ़र में’ ��न क� अंदर ही शुरू होती है 
और ��न क� अंदर ही समाप्त हो जाती है, क्यों ना तुम 
समय का सदुपयोग कर एक वीिडयो बना डालो लघु 
कथा पर, तािक  लघुकथा की वीिडयो भी बन जाए। 
प�ी ब्लॉगर भी ह,ै इसिलए वह वीिडयो शटू भी अच्छी 
तरह कर लेती है।

तभी मझु ेख़याल आया िक लघकुथा मरे ेहाथ में एक 
िकताब होने से शुरू होती है िजसमें से कहानी पढ़कर 
मैं िकताब बदं कर बैग में रख लतेा हू।ं लिेकन 
इत्तफेाक से मैं इस बार क�छ जल्दबाजी में कोई 
पुस्तक या पि�का वगैरा साथ नहीं ला पाया। 
मैं हमेशा या�ा क� दौरान एक िकताब साथ में 
जरूर रखता हूं।

मैंने िडब्बे में चारों तरफ नजर दौड़ाई। 
अब िडब्बे में सवा�रयां काफी बैठ चुकी थीं। 
सारी सीट� लगभग भर चुकी थीं। मैंने सोचा, 
हो सकता है कोई या�ी पि�का या िकताब 
पढ़ने का शौकीन हो तो मैं एक िमनट क� िलए 
उसस ेिकताब मागं लूगंा। मगर अफसोस! सभी याि�यों 
क� हाथों में मोबाइल थे। एक दो या�ी छा� जैसे लग 
रहे थे वे अपना लैपटॉप अपने पैरों पर रखे हुए झुक� 
हुए थे। अब मुझे ध्यान आया िक मैं पहले जब भी 
इस ��न से गांव जाता था तो या तो ठ�ले वाला पुस्तक�, 

पि�काएं और अखबार सजाए हुई गुजरता था या एक 
व्य�क्त अपने हाथ में अखबार क� बंडल क� साथ बड़ी 
पि�काएं जसै े‘अहा िजदंगी’, ‘हसं’, ‘वतर्मान सािहत्य’ 

और उसक� नीचे ‘स�रता’, ‘मुक्ता’और 
उसक� बाद ‘नंदन’, चंपक, लोटपोट और 
‘चंदा मामा’ आिद पि�काएं सजाए पेपर-
पेपर की आवाज देता हुआ िखड़की क� 
सामने से गुजरता था तो मैं उसे रोक कर 
एक-आध पि�का जरूर ही खरीदता था।

मगर आज िडब्बे की िखड़की क� रास्ते 
समोसा, चाय, कॉफी क� अलावा और कोई 
आवाज सुनाई नहीं दे रही थी।

मुझे हताश देखकर प�ी ने कहा, 
‘उदास क्यों हो गए?’ मैंने जवाब िदया-‘सच में मैं 
आज उदास हूं। इस नए जमाने की दौड़ को देखकर। 
आज हर हाथ में मोबाइल है, िकताब नहीं। प�ी ने 
‘हां’ में िसर िहला िदया। बोली- ‘सच में इस मोबाइल 
युग ने िकताबों को लील सा िलया है।’

उदास हूं मैंलघुकथा

बूंदों ने क�छ गीत िलखे हैं
चलो गुनगुनाएं

हरी दूब से, िमट्टी से
अपनापन जता रहीं
कई-कई जन्�मों का अपना
नाता बता रहीं
िसखा रहीं, क�से पत्तों से
बोलें-बितयाएं

धरती क� सुख को ही अपना
हर सुख मान रहीं
परिहत की ऐसी िमसाल भी
िमलती कहीं नहीं
अवसादों में ड�बे हों
पर सदा मुस्क�राएं

गीत नहीं, ये तो नुस्खे हैं
जीवन जीने क�

खुशहाली क� फट� वस्� को
िफर से सीने क�
मु�श्कल में भी फ�लों जैसे
हंसें-िखलिखलाएं।

बूंदों क� गीत

व्यंग्य

सूयर्दीप क�शवाहा 
वाराणसी

हास्य-व्यंग्य ग़ज़लें िहंदी में बहुत कम िलखी गई हैं। अल्हड़ 
बीकानेरी, मािणक वमार्, �दीप चौबे ने इस िदशा में महत्वपूणर् कायर् 
िकया... अलीगढ़ से बहुमुखी �ितभा 
क� धनी व�रष्ठ किव/ शायर अशोक 
‘अंजुम’ की हास्य-व्यंग्य ग़ज़लों की 
तीसरी िकताब अभी हाल में �कािशत हुई 
ह-ै ‘उसन ेकहा िक धत्!’ िकताब क� साथ 
अशोक ‘अंजुम’ की �कािशत िकताबों 
की संख्या 72 हो चुकी है, िजसमें 32 
मौिलक तथा 40 संपािदत िकताबें आती 
हैं। “उसने कहा िक धत्!” में लेखक की 
96 ग़ज़लें �कािशत हुई हैं। इन ग़ज़लों क� 
माध्यम से िसफ़� हंसाते ही नहीं है ब�ल्क 
सामािजक िवसंगितयों, िवड�बना� और 
व्यवस्था पर तीखे �हार भी करते हैं। 
व्यंग्य क� मामले में वे अपनी लेखक-
िबरादरी को भी नहीं छोड़ते। ग़ज़ल-चोरों 
क� िलए आप कहते हैं- सच बताओ 
िकधर से है मारी ग़ज़ल।/ है तुम्हारी 
नहीं ये, तुम्हारी ग़ज़ल।/ बेवफ़ा िदलरुबा 
की तरह से लगे/ डायरी में तुम्हारी, हमारी ग़जल। आज 
मोबाइल हमारी िज़ंदगी का अहम िहस्सा बन गया है। इस 
िकताब की शीषर्क ग़ज़ल क� शेर भी खूब मज़ेदार बन पड़� हैं-
मैंने कहा िक प्यार है...उसने कहा िक धत्!/ क्या मेरा इंतज़ार है.. 
उसने कहा िक धत्! िन�श्चत रूप से यह ऐसी ग़ज़लों की िकताब 
है िजसे उस्तादों क� साथ-साथ ग़ज़ल क� आम चाहने वाले भी खूब 
पसंद करेंगे।

हास्य-व्यंग्य ग़ज़लों का तोहफ़ा

पुस्तक- उसने कहा 
िक...धत्!! 
�काशन-श्वेतवणार् 
�काशन, नोएडा से 
हुआ है। 
मूल्य मा� 249/- 
लेखक: अशोक अंजुम
समीक्षक डॉ.पंकज विसष्ठ 

एक बेटी ने 
पित को िपता
क� रूप में 
जब देखा,
िफर एक बार 
इितहास को 
अपने आप को 
दोहराते देखा।
वही बैचैनी बेटी 
क� हर नये कदम पर,
वही िचंता की लकीरें 
उसक� भिवष्य को लेकर।
और वही रतजगे 
उसकी ग़लितयों 
को िमटा देने क� िलए 
िकसी रबर की तलाश में।
वही कोिशश सारे कांटों 
को हटा देने क� िलए 
उसकी राह से।
और वही जुनून 
सबक़ िसखाने का 
उसको बरगलाने की 
सािज़श करने वालों को ।
वही दुआ� से भरी
गठरी  हमेशा तैयार
उसक� हर सफ़र मे।
वही खचर् करने का जज्बा
उसकी छोटी छोटी ख़ुिशयों 
क� िलए
बढ़ चढ़ कर अपनी  हैिसयत 
से।
वही हंसी िठठोली
और गीतों की महिफ़ल 
महीनों बाद उस से िमलने पर।
और वही सूनी-सूनी 
फीकी -फीकी सी झूठी 
मुस्कान 
उसक� हॉस्टल जाने पर।
वो मां से छ�पाकर 
अपनी जेबें टटोलकर
दे देना जेब खचर् 
िबिटया को, िक कहीं 
कमी रह ना जाये 
परायी जगह मे।

वो आंखों की चमक 
उसकी छोटी-छोटी 
कामयाबी पर, और 
चौड़ा सीना देख कर उसको 
पहुंचते हुए अपनी मंिज़ल 
क� क़रीब 
क�लांचे भरते हुए॥
क�छ भी तो नहीं बदला,
बस बदल गई सदी,
िपता-पु�ी क� चेहरे,
तकनीक और 
सलीका ए िज़ंदगी ॥

िपता-पु�ी 

एक राजनीितक पाट� क� क�छ लोगों ने एक 
अड़सठ(68) वषर् क� बुजुगर् क� खोमचे का 
सारा सामान इधर-उधर िबखेर िदया। िफर 
उन्�होंने पूछा िक,-तुझे मराठी आती है? तो 
उस बुजुगर् ने ना में अपनी गदर्न िहला दी। 
िफर क्या था, उन्�हीं में से िकसी ने उनकी 
गाल पर दो तीन 
थप्पड़ जड़ िदए। 
िजसकी वजह से 
उनकी नजर का 
चश्मा िगरकर 
ट�ट गया। वह 
अभी अपने चश्मे 
को उठाने क� 
िलए झुक� ही थे 
िक, तभी उनका 
कॉलर पकड़ उन लोगों ने कहा िक, कल 
से इधर अपना खोमचा लगाकर िदखना मत 
नहीं तो ठीक नहीं होगा।

इतना कह कर वह िफर िकसी गरीब ठ�ले 
खोमच ेया िफर ऑटो वाले की तरफ चल पड़� 
जबिक उनक� पीछ� खड़� बुजुगर् की आंखों में 
आंसू थे। यह आंसू शायद उनकी आंखों में 
खोमचे क� सामान िबखरने क� नहीं थे ब�ल्क 
भाषा और राज्य क� नाम पर िहंदी क� िबखरने 
क� थे।

िहंदी और मराठी
�ेष्ठ सािहत्य वही है िक जो समाज में व्याप्त जड़ता और अवसाद 
को जड़ से दूर करने का सामथ्यर् रखता हो। कोरोनाकाल में अंदर 
तक िहला देने वाली बुरी यादों से भारत 
सिहत पूरी दुिनया खूब वािफक है। इस 
�म में सािहत्यकार संतोष क�मार ितवारी 
की �कािशत पुस्तक िदल्ली ट� दरभंगा 
कोिवडकाल क� दु:सह-दुश्कर हालातों 
पर बड़� संजीदा तरीक� से िवश्लेषण करती 
है। यह लेखक की छठी पुस्तक है। इसमें 
काव्य, हास्यरंजनी, लिलत िनबंध, संस्मरण 
सिहत िहंदी की िविभ� िवधा� क� समाहार 
है। पुस्तक की यह चार पं�क्तयां कोरोना का 
कट�सत्य हैं। िदल्ली से दरभंगा तक/िदहाड़ी 
मजदूरों की भीड़ ने/करोना और भूख/दोनों 
को जीत िलया।... हमारे आपक� िलए/सुक�न 
की  बात यही थी/कोरोना क� कोहराम में/
कोई अपना सगा संबंधी नहीं था। इस बुरे 
वक्त में किव, शायर व कलाकार अपनी 
पूरी क्षमता से मृत्यु से खतरनाक मृत्यु क� 
भय से बचने पर अपनी कलम क� ज�रये जोर देने में लगे रहे। इस 
दौरान खूब बेहतर िलखा पढ़ा गया। अत्यन्�त सरल-सीधी भाषा, कथन 
की सरसता व लािलत्य क� साथ-साथ चुटीलापन �भावपूणर् है।
कोरोनाकाल पर फ�टकर में तो खूब िलखा गया परंतु िकताब क� रूप 
में िदल्ली ट� दरभंगा है। यह अपने आप में कोरोनाकाल एक अनूठा 
दस्तावेज़ है।

पुस्तक -िदल्ली ट� दरंभगा
लेखक- सन्�तोषक�मार 
ितवारी
�काशक- सािहत्य कलश 
�काशन, पिटयाला
मूल्य- 200 रुपये
समीक्षक- महान्�त 
गोिवन्�ददास महाराज

�ुित सुक�मार
लेिखका, बरेली

बीना जोशी हिषर्ता
लेिखका, नैनीताल

समय से पहले 
अम्मा क� मन में 
िचंताएं खड़ीं।
घर में िबिटयां 
ककड़ी जैसी 
रातों-रात बढ़ीं।

मज़दूरी क� 
िसक्क� लगते 
ऊ�ट क� मुंह में जीरा। 
झांक रही 
धंसती आंखों से 
अंतमर्न की पीड़ा।
समाधान की 
आशाएं तो 
खुद में ही जकड़ीं।

खाली बतर्न 
ठ�डा चूल्हा 
घर की व्यथा कहें।
वा�रश में 
भीगी दीवारें 
आंखें सतत् बहें।
सािबत होतीं 
सारी ही,

उम्मीदें तो लंगड़ीं।

हर िदन 
��िचन्�ह बन जाता 
सूरज उगते ही।
समाधान सब 
शून्�य हुए िफर 
रात क� जगते ही।
कल की 
िचंता� में आंखें 
बार-बार उमड़ीं।

उम्मीदें तो लंगड़ीं..

पंकज िम� ‘अटल’
शाहजहांपुर

रंगनाथ ि�वेदी 
जौनपुर

शराफ़त अली ख़ान
व�रष्ठ लेखक, बरेली

डॉ. मृदुल शमार्
लखनऊ



 

शायद आपने इस नींबू क� बारे में पहली बार सुना होगा। 
यह एल्कलॉएड, िस�ोनेलोल, िलमोनेन, और नेरोल जैसे 
पौषक तत्व से समृ� है। अनोखे स्वाद वाले कािफर नींबू 
का उपयोग पकवानों में स्वाद बढ़ाने क� िलए भी िकया 
जाता है। वहीं इसक� पत्तों का इस्तेमाल क�िक�ग क� दौरान 
िकया जाता है। इसका स्वाद लगभग बाकी नींबु� की 
तरह ही होता है, हालांिक इसक� पत्ते, तेल, और िछलकों 
को अलग-अलग बीमा�रयों को दूर करने क� िलए उपयोग 
िकया जाता है। कािफर नींबू का पत्ता थाई खाना पकाने 
क� साथ-साथ अन्�य दिक्षणपूवर्-एिशयाई व्यंजनों में एक 
महत्वपूणर् घटक है। यह शायद सभी जड़ी-बूटी क� सबसे 
सगुिंधत और कई थाई और दिक्षणपवूर्-एिशयाई सूप, करी, 
और हलचल-�ाइज़ क� िलए एक अ�त जोड़ है। मोटी 
पित्तयां एक तरफ गहरे हरे और चमकीले होते हैं, और 
दूसरे पर पीले रंग क� रंग और िछ� होते हैं।

 

जो
क्स

 ऑ
फ 

द ड
�

प�ी- आज मैं 5 रुपये में 3 प्याज लेकर आई
पित- वह क�से?
प�ी- सब्जी वाले ने तो 5 रुपये का एक ही िदया था
एक तो मैं उठाकर भाग गई और एक उसने मुझे फ�ककर मारा
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काक�रो पहेली वगर् 
पहेली क� समान हैं, 

लेिकन अक्षरों क� बजाय बोड� अंकों (1 से 9 तक) से भरा 
है। िनिदर्ष्ट संख्या� क� योग क� िलए बोड� क� वग� को इन 
अंकों से भरना होगा। आपको दी गई रािश �ाप्त करने क� 
िलए एक ही अंक का एक से अिधक बार उपयोग करने 
की अनुमित नहीं है। �त्येक काक�रो पहेली का एक अनूठा 
समाधान है।

वगर् पहेली (काक�रो) काक�रो 17 का हल

काक�रो 18

इस सप्ताह िकसी भी कायर् को बहुत सावधानी क� 
साथ करने की आवश्यकता रहेगी। क�रयर अथवा 
कारोबार में आपकी थोड़ी-सी भी लापरवाही भिवष्य 
में बड़ी िदक्कत का कारण बन सकती है। यिद आप 
नौकरीपेशा व्य�क्त हैं, तो आपको अपने सीिनयर और 
जूिनयर दोनों से तालमेल िबठाकर चलना चािहए।

मेष     

इस सप्ताह अपने क�रयर और कारोबार की 
�गित को लेकर अिधक सतक� रहेंगे। सप्ताह की 
शुरुआत में लंबी अथवा छोटी दूरी की या�ा क� योग 
बनेंगे। यह या�ा सुखद एवं नए संपक� को बढ़ाने 
वाली िस� होगी। सप्ताह क� मध्य में आिथर्क दृ�ष्ट 
से �स्थितयां बेहतर रहेंगी।

वृष

यह सप्ताह आपक� िलए पूरी तरह फलदायी िस� 
हो सकता है। घर और बाहर दोनों ही जगह आपक� 
कामकाज और िनणर्यों की सराहना होगी। आप 
अपने िवरोिधयों पर िवजय �ाप्त करते हुए उच्च पद 
एवं मान-सम्मान अिजर्त करेंगे। राजनीित से जुड़� 
लोगों क� िलए सप्ताह का पूवार्धर् अत्यंत शुभ रहेगा।

िमथुन

यह सप्ताह खच�ला रहने वाला है। आप 
अपनी सुख-सुिवधा� पर आवश्यकता से 
अिधक खचर् कर सकते हैं। क�रयर और 
कारोबार की दृ�ष्ट से यह सप्ताह अनुक�ल 
रहेगा, िफर भी िकसी भी बड़� िनणर्य को 
जल्दबाज़ी में लेने से बचना चािहए।

कक�

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

यह सप्ताह भाग्यशाली रहेगा। आपक� सोचे हुए कायर् 
समय पर और मनचाहे तरीक� से पूरे होंगे। िकसी 
बहु�तीिक्षत शुभ समाचार से हो सकती है, िजससे 
घर-प�रवार में खुिशयों का माहौल रहेगा। यिद कोई 
मामला कोट�-कचहरी में लंिबत है, तो उसमें राहत 
िमल सकती है। सरकारी या �शासिनक मामलों में भी 
सफलता क� संक�त हैं।

िसंह

इस सप्ताह िकसी भी कायर् में लापरवाही करने से 
बचना होगा, अन्�यथा कायर् िवशेष में सफलता की बजाय 
असफलता और फायदे की जगह बड़ा नुकसान झेलना 
पड़ सकता है। िकसी भी काम में शॉट�कट लेने अथवा 
िनयमों का उल्लंघन करने से बचें। यिद आप पाट�नरिशप 
में कोई कायर् करते हैं तो आंख मूंदकर दूसरों पर 
िवश्वास न करें तथा कागजी काम समय पर िनबटाएं।

कन्�या

तुला

वृिश्चक

धनु

मकर

क��भ

इस सप्ताह आपको अपने समय और संबंधों का सोच-
समझकर उपयोग करना चािहए, अन्�यथा बाद में आपको 
पछताना पड़ सकता है। यिद आप िकसी बड़� काम में हाथ 
डालने की सोच रहे हैं तो ऐसा करने से पहले शुभिचंतकों 
की सलाह अवश्य लें। आिथर्क लाभ क� संबंध में िकया 
गया �यास सफल होगा। 

यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ रहने वाला है। इस 
सप्ताह सोचे हुए कायर् समय पर मनचाहे तरीक� 
से पूरे होते हुए नजर आएंगे। इष्टिम�ों का 
पूरा सहयोग-समथर्न बना रहेगा। कायर्क्षे� में 
अनुक�लता बनी रहेगी। बॉस क� सहयोग से मनचाहे 
�मोशन की कामना पूरी हो सकती है।

मीन

इस सप्ताह कामकाज क� िसलिसले में अिधक 
भागदौड़ करनी पड़ सकती है। कामकाज की 
अिधकता क� चलते आपको शारी�रक एवं मानिसक 
थकान बनी रहेगी। सप्ताह क� पूवार्धर् में िदनचयार् और 
खानपान पर ध्यान न दे पाने क� कारण शारी�रक 
कष्ट िमल सकता है। इस दौरान मौसमी बीमारी 
से बचें।

इस सप्ताह यिद आप नौकरीपेशा व्य�क्त हैं तो आपको 
कायर्क्षे� में लोगों की छोटी-मोटी बातों को तूल देने 
की बजाय अपने ल�य पर ध्यान क�ि�त करने की 
आवश्यकता बनी रहेगी। व्यवसाय से जुड़� लोगों क� िलए 
चुनौती भरी हो सकती है। इस दौरान आपको कारोबार 
में िमले-जुले फल की �ा�प्त होगी। आय क� मुकाबले 
व्यय की अिधकता रहेगी। 
इस सप्ताह आपक� सोचे हुए कायर् आपक� मन मुतािबक 
होते हुए नजर आएंगे। आपकी सत्ता-सरकार क� लोगों क� 
साथ िनकटता बढ़�गी। कारोबार में उ�ित क� योग बनेंगे। 
यिद आप कोई नया व्यवसाय शुरू करने की योजना पर 
काम कर रहे हैं तो उसमें िवशेष सफलता िमल सकती है। 
इस सप्ताह लंबी दूरी की या�ा क� योग बनेंगे।

इस सप्ताह आपक� जीवन में वे चीजें घट सकती हैं, 
िजसकी आप िबल्क�ल भी उम्मीद नहीं करते होंगे। इस 
सप्ताह आपक� िवरोधी आपक� सामने नतमस्तक होकर 
समझौते की गुहार लगा सकते हैं, लेिकन ध्यान रहे 
िकसी भी समझौते पर दस्तखत खूब समझ-बूझ कर 
ही करें अन्�यथा बाद में परेशानी झेलनी पड़ सकती है।

प�ी (पित से)- जब तुम वोदका पीते हो तो मुझे जानू कहते 
हो। टकीला पीते हो तो डािल�ग।
पर आज तुमने मुझे ‘चुड़�ल’ क्यों बोला
पित बोला- अरे आज मैंने स्�ाइट िपया है,
सीधी बात, नो बकवास।

सूजी ढोकला खाना 
खजाना

नेट�फ्लक्स पर आई िफल्म ‘आप जैसा कोई’ की कहानी वैसे तो 
एकदम साधारण ही है पर िसनेमेटो�ाफी ने इसे बेहतरीन िफल्म 
में बदल िदया है। िसनेमेटो�ाफी क� साथ ही आर माधवन और 
फाितमा सना शेख क� अिभनय ने भी िफल्म को बेहतर बनाने में 
बड़ी मदद की है। कहानी क� ��ट पर देखें तो यह 
िकसी आम भारतीय 
िफल्म जैसी ही लगती 
है। मसलन शुरू में 
िमलन, बीच में िवयोग 
और अंत में िफर से 
िमलन। साथ की कई 
बार िफल्म स्टी�रयोटाइप 
ढर� पर चलती िदखती 
है। मसलन अगर बंगाली 
प�रवार है तो वह िलबरल 
और वोक होगा ही होगा। 
िबल्डर का प�रवार है तो 
आप िपतृसत्ता का पोषक 
ही होगा।

भाषाई �ंद िदखाते समय यह िदखाया गया है िक संस्क�त का 
टीचर होगा तो पुरानी सोच का होगा, उसे लड़िकयां नहीं िमलेंगी, 
चालीस तक विजर्न रहना होगा जबिक ��च की टीचर को वह 
सबक�छ िमलेगा जो वह चाहे।

िफल्म बीच- बीच में �ेम कहानी से इतर क�छ लैंिगक 
संवेदशीलता क� मु�ों को भी उठाती है पर कई बार वे दृश्य जबरन 
क� लगते हैं। हालांिक जब हम �ेम करते हैं तो हमारा बैक�ाउ�ड, 
आिथर्की और सामािजकी भी उसे �भािवत करती ही है। शायद 
इसिलए भी बीच-बीच में ऐसे मु�ों को रखा गया है। आर माधवन 
इस िफल्म में मुझे तनु वेड्स मनु क� मनु जैसे ही लगे। वहीं 
सादगी, वही भोलापन और प्यार क� िलए क�छ भी कर गुजरने की 
तम�ा िलए हुए। फाितमा कई दृश्यों में बेहद खूबसूरत लगी हैं।

िफल्म क� सबसे खूबसूरत िहस्से वो हैं जब फाितमा सना 
शेख और आर माधवन क� बीच पद� पर �ेम पनपता िदखाया 
जाता है। ऐसा लगता है मानो कोई िच�कार भोर क� समय 
सुदूर सागर िकनारे जीवन का कोई िच� बना रहा हो। बाकी 
क�छ िहस्से क्लीशे हैं एकदम। िफल्म की शुरुआत से लेकर 
��िडट्स तक िसनेमेटो�ाफी शानदार है। ��िडट्स में तो 
कािलदास और सा� की िकताबें एकसाथ देखकर अच्छा 
लगा.. इस िफल्म में कोलकाता क� कई रंग िदखाए गए हैं। अंत 
में हावड़ा ि�ज क� बैक�ॉप में नायक नाियका को िजस तरह 
से नृत्य करते िदखाया गया है वह भी काफी शानदार लगता है 
िफल्म देखी जा सकती है। 
                                               - समीक्षक िबिपन पांड�य

आप जैसा कोई

साम�ी 
 1 कप सूजी (रवा)
 1 कप दही (खट्टा)
 1/2 कप पानी 

(आवश्यकतानुसार)
 1 छोटा चम्मच 

अदरक-हरी िमचर् 
का पेस्ट

 1 छोटा चम्मच नींबू 
का रस

 1 छोटा चम्मच ईनो 
��ट सॉल्ट या बेिक�ग 
सोडा

 नमक स्वादानुसार
तड़का क� िलए
 1 बड़ा चम्मच तेल
 1 छोटा चम्मच राई 

(सरसों क� दाने)
 1 छोटा चम्मच ितल 

(सफ�द)
 8-10 करी पत्ते
 2 हरी िमचर् (लंबाई में 

कटी हुई)
 1 बड़ा चम्मच बारीक 

कटा हरा धिनया
 1 बड़ा चम्मच ताजा 

कसा ना�रयल 
(वैक�ल्पक)

सबसे पहले सूजी, दही और 
पानी िमलाकर गाढ़ा घोल 

बना लें। उसमें अदरक-हरी िमचर् पेस्ट, नींबू का 
रस और नमक िमलाएं। 10-15 िमनट घोल को 
ढककर रखें तािक सूजी फ�ल जाए।
4 � स्टीमर में पानी गमर् करें और थाली या मोल्ड 
को िचकना कर लें। अब घोल में ईनो डालें, 

अच्छ� से िमलाएं और तुरंत थाली में डालकर 
स्टीमर में रखें। मध्यम आंच पर 15-20 िमनट 
स्टीम करें। ट�थिपक डालकर चेक कर लें, 
अगर साफ िनकले तो ढोकला तैयार है। एक 
पैन में तेल गरम करें, उसमें राई, ितल, करी 
पत्ते और हरी िमचर् डालकर तड़का तैयार करें। 
तैयार तड़का ढोकला पर डालें, ऊपर से हरा 
धिनया और ना�रयल से सजाएं। हरी चटनी या 
मीठी चटनी क� साथ गरमागरम परोसें।

बनाने की िविध

िफल्म जगत

िडिजटल जंग का नया मोचार्
नीरज पांड� की स्पाई यूिनवसर् में एक बार िफर लौट� हैं िहम्मत 
िसंह (क� क� मेनन)। लेिकन इस बार दुश्मन िकसी देश की 
सरहद पार से नहीं, िडिजटल दुिनया से हमला कर रहा है। 
कहानी शुरू होती है एक 
एआई वैज्ञािनक 
डॉ. पीयूष भागर्व क� 
अपहरण और एक 
आरएडब्लू (रॉ) 
एजेंट की हत्या से। ये 
कोई मामूली क�स नहीं, 
ब�ल्क भारत क� यूपीआई 
िसस्टम और िडिजटल 
िसक्यो�रटी पर हो रहे 
साइबर अट�क की बड़ी 
सािजश का िहस्सा है। 
िहम्मत िसंह और उनकी 
टीम-फारूक (करण 
ट�कर), जूही (सैयामी 
खेर), अिवनाश-िमलकर इस अदृश्य दुश्मन को रोकने 
िनकलते हैं। और यहीं से शुरू होती है एक रफ्तार भरी जंग... 
और यकीन मािनए, ये सीरीज़ जबरदस्त है।

क्या है खास-क� क� मेनन हर सीन में जान डालते हैं। उनका 
शांत लेिकन धारदार अंदाज़, आंखों की गहराई, और संवाद कम 
लेिकन असरदार-िहम्मत िसंह को वो असली स्पाय हीरो बना 
देते हैं। तािहर राज भसीन एक स्टाइिलश और खतरनाक िवलेन 
क� रूप में उभरते हैं, जो स्�ीन पर बराबरी करता है। कहानी में 
एआई, ड�टा हैिक�ग और िडिजटल �ेट जैसी समकालीन चीज़ों 
को बड़� ही दमदार तरीक� से िपरोया गया है। िवदेशी लोक�शन्�स 
जैसे हंगरी, �ीस और डोिमिनका ने सीरीज़ को इंटरनेशनल 
लुक िदया है। साथ ही िफल्म में थोड़ी कमज़ो�रयां है जो बीच 
में कहानी की रफ्तार थोड़ी स्लो होती है। क�छ क�रेक्टसर् को 
और अच्छ� से उभारा जा सकता था, खासकर सैयामी खेर जैसी 
�ितभाशाली एक्��स को। क्लाइमेक्स में थोड़ी जल्दबाज़ी लगती 
है। क�ल िमलाकर, स्पेशल ऑप्स 2 एक दमदार साइबर ि�लर 
है। तेज़ रफ्तार, स्माट� कहानी और क� क� मेनन की मास्टरक्लास 
ए�क्ट�ग-इसे एक बार में पूरा देखने लायक बनाते हैं। 
                                                  समीक्षक-मनोज क�मार

ढोकला नाम सुनते ही कई लोगों क� मुंह में पानी आ 
जाता है। ऐसा हो भी क्यों न, ढोकला का स्वाद ही 

क�छ ऐसा है िक हर कोई इसे पसंद करने लगता है। 
आमतौर पर ढोकला बेसन से बनाया जाता है, लेिकन 

सूजी का ढोकला भी काफी पसंद िकया जाता है। स्वाद 
से भरा सूजी ढोकला पाचन क� िलहाज से भी काफी 
हल्का होता है। सूजी ढोकला िदन में �ैक्स क� तौर 

पर तो सुबह �ेकफास्ट में भी खा सकते हैं। आप अगर 
गुजराती फ�ड को पसंद करते हैं तो इस बार सूजी 

ढोकला की रेिसपी को �ाई कर सकते हैं।

कािफर नींबू में छ�पा है कई परेशािनयों का हल 

क��रयर प्लािनंग की आवश्यकता- क��रयर प्लािनंग 
का मुख्य उ�ेश्य अपने ल�य को स्पष्ट करना और उसे 
हािसल करने की रणनीित बनाना है। िबना िकसी योजना 
क� व्य�क्त अपनी क्षमता� का पूरा उपयोग नहीं कर पाता 

और अक्सर गलत राह पकड़ लेता है। यिद 
क��रयर की शुरुआत में ही सही योजना 
बना ली जाए, तो आगे चलकर असमंजस 
की �स्थित नहीं बनती। इसक� अलावा, यह 
भी सुिन�श्चत करना जरूरी है िक हम िजस 
क्षे� में जाना चाहते हैं, उसकी संभावना� 
और चुनौितयों को अच्छी तरह समझ लें।

स्वयं की क्षमता� को पहचानना- 
क��रयर प्लािनंग की पहली और सबसे 
महत्वपूणर् कड़ी है- स्वयं की क्षमता� 
और रुिचयों को पहचानना। हर व्य�क्त में 

कोई न कोई िवशेष योग्यता होती है, िजसे सही मागर्दशर्न 
िमलने पर िनखारा जा सकता है। अक्सर िव�ाथ� िबना 
अपनी रुिचयों और क्षमता� को समझे, पा�रवा�रक या 
सामािजक दबाव में क��रयर का चुनाव कर लेते हैं। इससे 
न क�वल उनका �दशर्न �भािवत होता है, ब�ल्क वे संतु�ष्ट 
भी महसूस नहीं कर पाते। इसिलए जरूरी है िक हम अपनी 
रुिचयों और कौशलों का आकलन करें और उसी क� 
अनुसार अपना क��रयर चुनें।

सही क्षे� और अवसरों की खोज- एक बार जब हम 
अपनी रुिचयों और क्षमता� को पहचान 

लेते हैं, तब अगला कदम सही क��रयर िवकल्प की खोज 
करना होता है। आज क� समय में पारंप�रक क��रयर 
िवकल्पों क� अलावा कई नए क्षे� भी उभर रहे हैं, जो 
संभावना� से भरे हुए हैं। िवज्ञान, वािणज्य और कला क� 
अलावा खेल, िडिजटल माक�िट�ग, ड�टा साइंस, �ािफक 
िडजाइिनंग, क�ट�ट ि�एशन, सोशल मीिडया मैनेजमेंट, 
एिनमेशन, साइबर िसक्यो�रटी, और आं��ेन्�योरिशप जैसे 
कई नए क्षे� उभरकर सामने आए हैं। हमें अपने ल�यों 
और रूिच क� अनुसार इन िवकल्पों का मूल्यांकन करना 
चािहए और यह समझना चािहए िक कौन-सा क्षे� हमारे 
िलए सबसे उपयुक्त है।

िशक्षा और कौशल िवकास- िकसी भी क��रयर में 
सफल होने क� िलए िशक्षा और कौशल बहुत जरूरी होते 
हैं। क�वल िड�ी लेना ही पयार्प्त नहीं है, ब�ल्क व्यावहा�रक 

ज्ञान, तकनीकी कौशल और सॉफ्ट �स्कल्स का िवकास भी 
आवश्यक है। आज की दुिनया में क�प्यूटर, कम्युिनक�शन, 
लीडरिशप, टाइम मैनेजमेंट, और ि�एिटव िथंिक�ग जैसी 
�स्कल्स अत्यिधक महत्वपूणर् हो गई हैं। इसिलए अपने 
क्षे� में िनपुण होने क� िलए आवश्यक पाठ्य�मों और 
��िनंग कायर्�मों में भाग लेना चािहए। इसक� अलावा, नई 
तकनीकों और ��ड्स से अपड�ट रहना भी जरूरी है, िजससे 
�ितस्पधार् में बने रहने की संभावना बनी रहे।

आज क� �ितस्पध� युग में क��रयर का चुनाव 
और उसकी योजना बनाना अत्यंत महत्वपूणर् हो 
गया है। जीवन की सबसे बड़ी चुनौितयों में से 
एक है-अपने क��रयर का सही मागर्दशर्न करना 
और उसे सुसंगत ढ�ग से आगे बढ़ाना। बदलते 
समय क� साथ क��रयर क� िवकल्प भी िवस्तृत हुए 
हैं, लेिकन यह िवकल्प क�वल तभी सही सािबत 
होते हैं, जब हम अपने रुिचयों, क्षमता� और 
व्य�क्तगत ल�यों को ध्यान में रखते हुए योजना 
बनाएं। क��रयर प्लािनंग क�वल एक नौकरी पाने 
का नाम नहीं है, ब�ल्क यह एक सोच-
समझकर िकया गया िनणर्य है, िजससे 
व्य�क्त न क�वल अपने पेशेवर जीवन में 
सफल होता है, ब�ल्क िनजी जीवन में 
भी संतु�ष्ट और समृि� �ाप्त करता है। 
यिद िकसी व्य�क्त क� पास स्पष्ट िदशा 
और ल�य हो, तो वह हर प�र�स्थित में 
सफलता �ाप्त कर सकता है। इस लेख 
में हम िवस्तार से चचार् करेंगे िक क��रयर 
प्लािनंग क� िलए कौन से महत्वपूणर् 
कदम उठाए जाने चािहए, तािक एक व्य�क्त अपने 
भिवष्य को िदशा दे सक� और जीवन में सफलता 
�ाप्त कर सक�। क��रयर क� सही चुनाव से जुड़ी 
समझदारी और सही मागर्दशर्न ही उसे जीवन 
में एक नई ऊ�चाई तक पहुंचाने में मदद 

करता है।

क��रयर प्लािनंग: एक सफल 
भिवष्य क� िलए आवश्यक कदम

किठनाइयों का सामना और धैयर्
क��रयर की राह हमेशा आसान नहीं होती। कई बार असफलताएं 
िमलती हैं, तो कई बार योजना क� अनुसार चीजें नहीं चलतीं। ऐसे 
में आत्मिवश्वास बनाए रखना और सही अवसर की �तीक्षा करना 
बहुत जरूरी होता है। असफलता� से घबराने क� बजाय उनसे 
सीख लेकर आगे बढ़ना ही वास्तिवक सफलता की क��जी है। धैयर् 
और िनरंतर �यास से ही िकसी भी क्षे� में उत्क�ष्टता �ाप्त की जा 
सकती है।

संतुलन और आत्म-संतोष 
अक्सर लोग क��रयर में सफलता क� पीछ� भागते-भागते अपने 
िनजी जीवन को भूल जाते हैं। क��रयर में सफलता क� साथ-साथ 
जीवन में संतुलन बनाए रखना भी जरूरी है। यिद क��रयर की दौड़ 
में हम अपनी खुिशयों और स्वास्थ्य को नजरअंदाज कर दें, तो 
लम्बे समय में यह हमारे िलए हािनकारक हो सकता है। इसिलए 
क��रयर प्लािनंग क� साथ-साथ मानिसक शांित और जीवन क� 
अन्�य पहलु� का भी ध्यान रखना चािहए।
एक सफल क��रयर की नींव सही योजना और िनरंतर �यास पर 
आधा�रत होती है। सही समय पर सही िनणर्य लेना, आवश्यक 
िशक्षा और कौशल �ाप्त करना, सही मागर्दशर्न लेना, और 
धैयर्पूवर्क अपने ल�य की ओर बढ़ते रहना ही सफलता की क��जी 
है। क��रयर प्लािनंग क�वल एक बार का फ�सला नहीं, ब�ल्क जीवन 
भर चलने वाली �ि�या है, िजसमें समय-समय पर बदलाव और 
सुधार करने की जरूरत होती है। यिद हम अपने क��रयर की 
योजना सही तरीक� से बनाएं और मेहनत क� साथ आगे बढ़�, तो 
सफलता िन�श्चत रूप से हमारे कदम चूमेगी।

ल�य िनधार्रण और योजना बनाना
सफल क��रयर प्लािनंग क� िलए स्पष्ट ल�य िनधार्�रत करना जरूरी है। यह ल�य 

अल्पकािलक (शॉट� टमर्) और दीघर्कािलक (लॉन्�ग टमर्) दोनों हो सकते हैं। उदाहरण 
क� िलए, यिद कोई छा� इंजीिनयर बनना चाहता है, तो सबसे पहले उसे अपनी स्क�ली 

िशक्षा पूरी करनी होगी, िफर इंजीिनय�रंग की �वेश परीक्षा की तैयारी करनी होगी, और 
िफर उच्च िशक्षा लेनी होगी। इसी �कार, यिद कोई व्य�क्त अपना व्यवसाय शुरू करना 

चाहता है, तो उसे पहले आवश्यक कौशल सीखने होंगे, िफर बाजार की समझ िवकिसत 
करनी होगी और सही समय पर अपनी योजना को लागू करना होगा।

सही मागर्दशर्न और नेटविक�ग
कई बार सही िदशा में बढ़ने क� िलए हमें िकसी अनुभवी 

व्य�क्त की सलाह की जरूरत होती है। क��रयर को 
सही राह देने में मेंटरिशप और नेटविक�ग महत्वपूणर् 

भूिमका िनभाते हैं। मेंटर वह व्य�क्त होता है, जो अपने अनुभव और ज्ञान 
क� आधार पर सही मागर्दशर्न देता है। इसक� अलावा, �ोफ�शनल नेटविक�ग से भी क��रयर 

को आगे बढ़ाने में सहायता िमलती है। िलंक्डइन, िविभ� वेिबनार, सेिमनार, और इंडस्�ी इवेंट्स में भाग लेकर 
हम अपने क्षे� क� िवशेषज्ञों से संपक� कर सकते हैं और नए अवसरों क� बारे में जानकारी �ाप्त कर सकते हैं।

डॉ. मोिनका राज
लेिखका

शरीर से जुड़ी कई सारी परेशािनयों का हल अगर 
आपको एक ही चीज़ में िमल जाए तो आपक� िलए िकतना 
आसान हो जाएगा िकसी भी बीमारी और परेशानी से 
िनपटना जी हां, हम बात कर रहे हैं कािफर नींबू की, 
िजसे एक औषिध क� रूप में भी �योग में िलया जाता है 
वहीं इसक� पत्तों का भी इस्तेमाल क�िक�ग में िकया जाता 
है। हालांिक इसका स्वाद बाकी नींबु� की तरह ही होता 
है लेिकन इसक� पत्ते, तेल, और िछलकों को अलग-
अलग बीमा�रयों को दूर करने क� िलए इस्तेमाल िकया 
जाता है।

कािफर लाइम्स और िनयिमत नींबू में अंतर
कािफर नींबू क� पत्ते िनयिमत नींबू क� पेड़ से पित्तयों क� समान नहीं होते हैं। 
कािफर लाइम्स (साइ�स हाइ�स्�क्स) िनयिमत नींबू से अलग होते हैं िक 
वे अजीब त्वचा क� साथ बहुत कड़वा होते हैं। थाईलैंड में, कािफर लाइम्स 
का उपभोग नहीं िकया जाता है लेिकन मुख्य रूप से घरेलू सफाई उत्पादों क� 
उत्पादन में उपयोग िकया जाता है। पित्तयां बहुत सुगंिधत होती हैं और पकाया 
जाता है या बहुत पतला कटा हुआ िकया जा सकता है।
ओरल हेल्थ
कािफर का हर िहस्सा सेहत क� िलए फायदेमंद है। मसूड़ों से जुड़ी समस्या� 
से िनजात पाने क� िलए इसक� पत्तों को रगड़ने से बहुत फायदा होता है। इससे 
मसूड़� हेल्दी रहेंगे और यह मुंह क� अंदर जमे बैक्टी�रया को खत्म करता है जो 
खाने की वजह से अंदर पनपते हैं। वहीं कािफर क� ऑयल का उपयोग ट�थपेस्ट 
और माउथवॉश में भी िकया जाता है, जो ओरल हेल्थ की देखभाल करने में 
मदद करता है।
सूजन करे कम
कािफर क� पत्ते और ऑयल ददर् और सूजन जैसी समस्या� से िनजात िदलाने 
में मदद करते हैं। इसमें मौजूद एंटी इन्�फ्लमे�ी �भाव अथर्राइिटस, माइ�ेन, 
िसरददर् जैसी समस्या� से छ�टकारा िदलाने में मदद करता है। इसक� अलावा 
कािफर का उपयोग कीट िनवारक क� रूप में भी िकया जाता है। दरअसल 
इसमें मौजूद िस�ोनेलोल, और िलमोनेन तत्व कीड़ों क� कारण होने वाली 
जलन को कम करता है और तुरंत राहत �दान करता है।
ब्लड को करता है िडटॉक्स
इसक� अलावा यह ब्लड को िडटॉक्सीफाई करता है। अगर आप ब्लड से 
जुड़ी िकसी परेशानी का सामना कर रही हैं तो कािफर का सेवन कर सकती 
हैं। इसमें मौजूद पोषक तत्व ब्लड से जुड़ी बीमा�रयों को खत्म करते हैं और 
तत्काल राहत �दान करते हैं।
स्��स करता है कम
एरोमाथेरेपी में कािफर ऑयल का इस्तेमाल िकया जाता है। स्��स या िफर 
एंग्जाइटी दूर करने क� िलए कािफर क� ऑयल का उपयोग िकया जाता है। ऐसा 
माना जाता है िक तेल क� वाष्प को सांस लेने से शरीर और मन �रलैक्स रहता 
है। कािफर में मौजूद एंटी-बैक्टी�रयल और एंटी-ऑक्सीड�ट गुण इम्यूिनटी 
को बूस्ट करने क� िलए �भावी माने जाते हैं। यह गैस्�ोइंट�स्टाइनल संबंधी 
बीमा�रयों को रोकने क� िलए भी जाना जाता है। वहीं अगर आप कब्ज या िफर 
पेट से जुड़ी अन्�य परेशािनयों से जूझ रही हैं तो कािफर नींबू का सेवन कर 
सकती हैं। यह न िसफ� पाचन तं� को मजबूत करता है ब�ल्क यह कोलोरेक्टल 
क�सर या गै�स्�क अल्सर क� इलाज में भी सहायक है। 

ह�रशंकर सुमेर
�ामीण क�िष िवस्तार 
अिधकारी, छत्तीसगढ़

त्वचा और बालों क� 
िलए है फायदेमंद
कािफर नींबू का रस 
पाए जाने वाले ि� 
रेिडकल को बेअसर 
और कोिशका� 
से जुड़ी समस्या� 
को धीमा करता है। 
िजससे दाग, मुंहासे, 
और त्वचा से जुड़ी 
अन्�य परेशािनयों को 
दूर करने में मदद 
िमलती है। इसक� 
अलावा यह बालों से 
जुड़ी समस्या� को 
दूर करता है। कािफर 
नींबू क� रस को स्क�ल्प 
में लगाने से हेयर 
फॉल जैसी समस्या से 
िनजात िमलेगी। 

अंिकता जोशी
फ�ड ब्लॉगर



सन 1900 क� आसपास कानपुर में अकाल की सी हालत थी। अतः 
भखू, गरीबी और गरीबी की वजह स ेलोग बचेनै थ ेऔर उस समय की 
राजनीितक जा�ित ने भी असंतोष को बल िदया। फलतः सन 1900 
की 11 अ�ैल को कानपुर में प्लेग रायट हो गया िजसमें यहां क� िहन्�दू 
और मुसलमान दूध-शक्कर की तरह िमले हुए थे।

इस रायट को �ोत्साहन देने वाला ितलक महराज का वह लेख भी 
था जो प्लेग क� संबंध में 4 मई 1897 क� “मराठी क�सरी” मे िलखा 
था। उस लेख में था िक ताऊन तो बहाना है, वास्तव में सरकार 
लोगों की आत्मा को क�चलना चाहती है। 
क�सरी उन िदनो काफी लोकि�य था। उसी 
लखे स ेउत्तिेजत होकर पनूा क� प्लगे अफसर 
िमस्टर रेंड को दामोदर चापेकर ने गोली से 
मार िदया था। रेंड क� साथ उसका साथी 
लेफ्टीनेंट एयस्ट� भी मारा गया था। चापेकर 
बंधु� को फांसी हुई और उनक� िसलिसले 
में ितलक महराज ने अपने ‘क�सरी’ में एक 
लेख िलखा िजसक� िलए लोकमान्�य को 
सजा हुई। रौलट ने अपनी �रपोट� में िलखा 
है िक लोकमान्�य को यह सजा इस कारण 
हुई थी िक उन्�होने अपने लेख में तािक�क रूप 
से राजनीितक हत्या का समथर्न िकया था। 
लोकमान्�य ितलक क� क�सरी क� अनुकरण पर 
1907 की पहली मई से “िहन्�दी क�सरी” नाम 
स ेएक अखबार नागपरु स ेगरमदल वालों का 
िनकलने लगा | 

 कानपुर में जब प्लेग हुआ तब बाहर से 
आनेवाले याि�यों को शहर में �वेश करने क� 
पहले क�छ िदनो तक ‘क्वारेन्�टीनों’ में रहने 
को बाध्य होना पड़ता था। िकन्�तु उस समय 
क� अिधका�रयों की लापरवाही से क्वारेन्�टीनों 
में रहने वाले लोग लूट� जाने लगे और उनका सारा धन और जेवर 
स्वास्थ्य रक्षा क� नाम पर छीन िलया जाने लगा। असंतोष बढ़ा और 
जनता इस अत्याचार को सहन न कर सकी। क�छ मनचले लोग आगे 
बढ़� और शहर मे बलवा हो गया। क्वारेन्�टीन की झोपिड़यां जलाई गई 
और क�छ उत्पात भी हुआ। इसक� बाद सरकारी अिधका�रयो ने घोर 
दमन िकया और कसकर बदला िलया। रायट क� िहन्�दू-मुसलमान 
नेता� को एक साथ फांसी हुई। फलस्वरूप िहन्�दू-मुसलमानो में 
बड़ा भारी एका हो गया। 

कानपुर में फांसी पाने वाले िहन्�दू शहीद कोिकला क�म्हार की लाश 
क� साथ सकैड़ों मसुलमान और करम इलाही की लाश क� साथ हजारों 
िहन्�दू श्मशान और कि�स्तान तक गए। ईद और दशहरे पर एक दूसरे 
ने ऐसा स्वरूप उप�स्थत िकया िक यही नहीं मालूम होता था िक कौन 
िहन्�दू है और कौन मुसलमान। यह मेल-िमलाप कई वष� तक चलता 
रहा। इसी िसलिसले में सात िदन कानपुर का सारा का सारा बाजार 
बंद रहा और अं�ेजो को खाना नहीं िमला। बाजार की िदक्कत को 
देखकर ही परेड पर का ‘मीट माक�ट’ खोला गया था तािक भिवष्य 
में साहब लोगों को खाने पीने की चीजे �ाप्त करने में किठनाई न हो। 
कानपुर में उन िदनो ऐसा मालूम होता था िक अं�ेजी अमलदारी उठ 
गई है। लोगों में मरने मारने का साहस आ गया था। इसका उदाहरण 
परेड पर होने वाली रायट क� जमाने की वह मीिट�ग थी िजसमें िसख 
घुड़सवार अपार भीड़ पर घोड़� दौड़ा रहे थे और लोग सामने खड़� हो 
जाते थे। साहस में बड़ी श�क्त है और एकता में बल है।

पंचाल राज्य का गौरवशाली इितहास 
इितहास क� झरोखे से

बदायूं (इितहास, पुरातत्व एवं संस्क�ित)

�ो. िग�रराज नन्�दन
इितहासकार, आंवला, बरेली
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भारत को इितहास में ‘सोने की िचिड़या’ 
कहा जाता ह,ै क्योंिक भारत एक ऐसा सम�ृ 
और िवकिसत देश था, िजसे समय-समय 
पर कई आ�ांता� ने लूटा 
और अपनी झोली भरकर हमारे 
देश को खोखला कर िदया। 
अं�ेजों ने भी भारत की संपित्त 
और सोने-चांदी क� आभूषण 
समेत कई कीमती चीजें लूटी। 
लेिकन क्या आप जानते हैं िक 
अगर अ�ंजे भारत को ना लटूते 
तो आज भी हमारा दशे सोन ेकी 
िचिड़या कहलाता।

अं�ेजों की गुलामी ने भारत 
की चमक छीन ली, लेिकन इस गुलामी की 
नींव में एक शख्स का िवश्वासघात शािमल 
था, िजसे इितहास में देश का सबसे बड़ा 
ग�ार माना जाता है। मीर जाफर बंगाल 
क� नवाब िसराजु�ौला का सेनापित था, 
िजस पर नवाब को पूरा भरोसा था। लेिकन 
उसने अपने स्वाथर् क� िलए िसराजु�ौला को 

धोखा िदया और अं�ेजों का साथ िदया। 
इस िवश्वासघात ने भारत में ि�िटश शासन 
की नींव रखी।

1757 में हुआ प्लासी का 
यु� भारतीय इितहास का 
टिन�ग पॉइंट था। मीर जाफर 
ने अं�ेजों क� साथ िमलकर 
िसराजु�ौला की सेना को 
कमजोर िकया। इस यु� 
में उसकी ग�ारी क� कारण 
अं�ेजों को आसान जीत 
िमली।

मीर जाफर ने अं�ेजों 
से गुप्त सौदा िकया, 

िजसक� तहत उसे बंगाल का 
नवाब बनाने का वादा िकया 
गया। अपने लालच क� िलए 
उसने अपने ही नवाब 
और देश को बेच 
िदया। इस सौदे ने 
अं�ेजों को भारत 

में मजबतू आधार िदया। मिुशर्दाबाद में मीर 
जाफर क� महल क� खडंहर को ‘नमकहराम 
की ड्योढ़ी’ कहा जाता है। यह खंडहर 
आज भी उसकी ग�ारी की गवाही देता है। 
यह जगह इितहास में उसक� िवश्वासघात 
की कहानी को जीिवत रखती है।

मीर जाफर की ग�ारी क� कारण नवाब 
िसराजु�ौला को प्लासी क� यु� में हार का 
सामना करना पड़ा। यु� हारने क� बाद 
िसराजु�ौला को बंदी बनाया गया 

और बाद में उनकी हत्या कर दी गई। यह 
हार बंगाल में अं�ेजी शासन की शुरुआत 
थी।

प्लासी क� यु� क� बाद मीर जाफर को 
बंगाल का नवाब बनाया गया, लेिकन वह 
अं�ेजों की कठपुतली मा� था। उसका 
शासन पूरी तरह ईस्ट इंिडया क�पनी क� 
िनयं�ण में था। इसने भारत में ि�िटश 
श�क्त को और मजबूत िकया।

मीर जाफर की ग�ारी ने न 
क�वल बंगाल, ब�ल्क पूरे भारत में अं�ेजों 
क� पैर जमाने में मदद की। प्लासी की जीत 
क� बाद अं�ेजों ने धीरे-धीरे पूरे देश पर 
कब्जा कर िलया। उनकी यह जीत भारत 
की गुलामी का पहला कदम थी।

मीर जाफर का नाम आज भी भारत में 
िवश्वासघात का पयार्य है। इितहास की 
िकताबों में उसे देश का सबसे बड़ा ग�ार 
कहा जाता ह।ै उसकी ग�ारी की कहानी हर 
भारतीय को यह िसखाती है िक स्वाथर् देश 
क� िलए िकतना खतरनाक हो सकता है।

मीर जाफर का महल, नमकहराम की ड्योढ़ी  

पड़ोसी मुल्क ‘लाओस’ की सीमा से होकर स्ट��ग 
��ग �ातं में �वशे करती ह ैऔर िफर दिक्षण-प�श्चम 
में बहते हुए नोम पेन्�ह में टोनले सैप नदी से जाकर 
िमलती है। इन �मुख जगहों को ये 
चमत्कारी बांस का पुल ही जोड़ता 
है।पुल लोगों क� सेतू ही नहीं, ब�ल्क 
आस्था का �तीक है।

िनःसदंहे ि�ज पारंप�रक इंजीिनयरों 
की कारीगरी और ईश्वर की अि�तीय 
�स्तुित का अ�त उदाहरण पशे करता 
है। पुल पूरी तरह बांस से िनिमर्त है। 
खास बात ये है, �त्येक वषर् वषार् 
ऋतु से पूवर् पुल का िनमार्ण करवाया 
जाता है, िजससे लोगों की सुरक्षा और 

कायर्क्षमता सुिन�श्चत हो सक�। एक खास बात 
और है। पुल क� िनमार्ण में सरकार की 

भागीदारी नहीं होती? िनमार्ण 
में सरकार की एक 

पाई भी खचर् नहीं 
होती। िसफ� 

स्थानीय 
लोग 

आपस में िमलकर पुल का पुनिनर्मार्ण करते हैं। 
िनमार्ण का कायर् करीब 20-25 िदनों तक चलता 
है िजसमें िसफ� स्थानीय लोग ही लगते हैं। पुल क� 

िलए लोग बांस की खेती करते हैं। खेत 
से बांस काटकर पुल में इस्तेमाल करते 
हैं। इसमें तमाम इंजीिनयर, अिधकारी, 
कमर्चारी, स्क�ली छा�-छा�ाएं, घरेलू 
औरतें और मजदूर 
सभी िनस्वाथर् �म 
करक� पुल को 
बनाते हैं। पुल की 
उछालभरी सवारी 
बच्चों को खूब 
आकिषर्त करती है। 

चलने क� दौरान खड़खड़ाहट 
की आवाज लोगों को आनंिदत 
करती़ हैं।

गौरतलब ये चमत्कारी बांस 
ि�ज ‘मुय भूिम’ और ‘कोह पेन 
�ीप’ क� बीच का मुख्य सेतु है। 
ि�ज को क�बोिडया की सांस्क�ितक 
धरोहर और कारीगरी का �तीक भी 
मानत ेह।ै पलु िनमार्ण स ेपवूर् बकायदा िविध िवधान 
तरीक� से हवन-पूजन होता है। वहां लोगों की जब 
शािदयां होती हैं तो नविववािहत जोड़� सबसे पहले 
पुल को छ�कर आशीवार्द लेते हैं। जैसे, हमारे यहां 
भगवत गीता, क�रान की सौगंद खाते हैं। ठीक उसी 
तरह वहां क� लोग भी कोट�-कचहरी क� काय� में 
‘मेकोंग नदी’ क� पुल का स्मरण करते हैं। झूठी 
कसम खाने वाले को कड़ी दी जाती है। पुल पार 

करते वक्त खाने पीने की पूणर् मनाही रहती है। 
सावर्जिनक िनणर्यों से सख्त िनयम बनाए गए हैं, 
िकसी तरह की गंदगी कोई नहीं कर सकता। ये पुल 
स्वच्छ पयार्वरण का अनूठा संदशे भी संसार को दतेा 
है। पलु की लबंाई 3300 फीट हैं िजस पर साइिकल 
से लेकर �क तक गुजरते हैं।

दरअसल, पुल स्थाई �क�ित और सालाना 
िनमार्णीय �ि�या ये बताती है िक 
सतत �थाएं िकतनी मह�वपूणर् 
हैं और लोग अपने पयार्वरण क� 
�ित िकतने सजग हैं। सामान्�य 
पुलों को बनाने में पयार्वरण 
िकतना �दूिषत होता है, शायद 
ये बात िकसी को बताने की 
जरूरत नहीं? शाम ढ़लने क� 
बाद ‘कोह पेन ि�ज’ अि�तीय 
चमत्कार क� रूप में िदखने 
लगता ह।ै ऊपरी भाग मोर नमुा 
चंदमुखी आकार में िदखने 
लगता है, जो ये दशार्ता है 
िक �ाक�ितक प�रवेश की 

सुंदरता और जीवन श�क्त को बनाए रखने में 
पारपं�रक िविधयां आज भी आधुिनक दिुनया में क�से 
फल-फ�ल सकती हैं। ये पुल अपनी नाजुक मजबूत 
संरचना क� साथ, मेकोंग नदी का एक अ�त दृश्य 
दुिनया क� सामने �कट करता है। ये पुल अपनी 
संरचना क� िलए अब पूरी दुिनया में मशहूर हो चुका 
ह।ै क्योंिक य ेऐसा अनोखा पलु ह ैजो गम� क� मौसम 
में बनाया जाता है और बा�रश क� िदनों में तोड़ िदया 
जाता है। इसे बनाने में 50,000 बांस लगते हैं।

शेखूपुर-इसकी स्थापना मुगल स�ाट जहांगीर क� समय में बदायूं 
क� सूबेदार नवाब फरीद खां ने की उन्�होंने यहां एक िकला भी बनवाया 
था। फरीद खां तथा उनकी बेगम का मकबरा भी शेखूपुर में बना है। 
वह अब काफी नष्ट हो गया है लेिकन उसक� बुजर् अब भी मौजूद हैं। 
फरीद खां की प�ी बादशाह शाहजहां की प�ी मुमताज महल की 
वहन थीं। िजनकी क� पर ताजमहल बना हुआ है।

गु�ौर-पुराने ज़माने में इसको वामनपुरी कहते थे। मशहूर है िक 
राजा मझोला ने यह स्थान �ाह्मणों को दे िदया था जो अनेक वष� तक 
वामनपुरी क� नाम से �िस� रहा। मुसलमानों की हुक�मत स्थािपत होने 
क� बाद शेख तािहर मजीद उ�ीन गु�ौरी जो शाह मखदूम क� नाम से 
�िस� थे ईरान क� गु�ौर कस्बे से यहां आए थे उन्�हीं क� नाम पर िफर 
इस स्थान का नाम गु�ौर हो गया।

उसैत-बादशाह अबकबर क� समय में यह परगना हवेली बदायूं में 
शािमल था लेिकन अफगानों क� समय उसैत एक अलग परगना बना 
िदया गया। पहले यह नवाब अवध सफदरजंग क� अधीन था बाद में 
रुहेलों क� अिधकार में आया। सन् 1749 क� बाद यहां पर फतह खां 
खानसामा का अिधकार हो गया। उन्�होंने यहां एक िकला बनवाया जो 
बाद में नष्ट हो गया। उसक� स्थान पर बाद में पुिलस का थाना बना 
िदया गया।

अलापुर-इसका नाम सय्यद अलाउ�ीन सुल्तान क� समय में उनक� 
नाम पर अलापुर रखा गया। यहां पर मुगल काल की एक म�स्जद बनी 
है जो िक औरंगजेब बादशाह क� समय में 1660 ई. में बनी थी।

मु�ण्डया सतासी-पहले परगना िबसौली इसमें शािमल था। उस 
समय इसका नाम सांस की मुिड़या या जो िक मुगल बादशाह अकबर 
क� समय में बदायूँ सरकार का एक परगना था।

इस्लामनगर- इसका नाम शम्सु�ीन इल्तुतिमश क� समय में 
इस्लामनगर रखा गया। आइने अकबरी क� अनुसार बादशाह अकबर 
क� समय में इसक� आस पास का क्षे� न्�योधन कहलाता था जो िक एक 
परगना था तथा बदायूं में न होकर सम्भल सरकार का अंग था। ऐसा 
भी कहा जाता है िक बादशाह जहांगीर यहां िशकार खेलने आता था। 
सन 1857 में इस्लाम नगर वािसयों ने अं�ेजों क� िवरु� सं�ाम में बढ़-
चढ़ कर भाग िलया था। उनक� िव�ोह को दबाने क� िलए नवाब रामपुर 
की सेना� ने यहां आ�मण िकया था। राम नारायण क� नेतृत्व में 
संघषर् हुआ। िजसमें अन्�य वीरों क� साथ रामनारायण भी शहीद हुए।

घुरे की मुिडया-पुराने काल में यह स्थान दो सरकारों (सूबों) क� 
बीच का स्थान था। सम्भल सरकार तथा बदायूं सरकार क� बीच यह 
बदायूं का अंग था इसक� कारण इसका नाम धुरे (िकनारे) की मुिड़या 
पड़ा।

क�बोिडया में ‘मेकोंग नदी’ पर बना चमत्कारी बांस ि�ज

कानपुर में प्लेग रायट 
और कौमी एकता  

सन 1523 ई में ग्वािलयर क� तोमर राजा िव�मािदत्य 
को परािजत करने क� बाद इ�ािहम लोदी ने ग्वािलयर 
िकले पर अिधकार कर िलया तब गोहद क� जाटों ने स्वयं 
को स्वतं� घोिषत कर िदया। मुगल काल मे ये मुगलों 
क� राजभक्त जागीरदार बने रहे और मुगलों क� सहयोग 
में सेना सिहत यु� मे भाग लेते रहे। सन 1703 में राणा 
भीम िसंह गोहद की ग�ी पर बैठ�। इस समय तक मुगलों 
एवं जाटों क� संबंध िबगड़ चुक� थे। इसी कारण मुगलों 
क� बफादार अट�र क� भदौ�रया राजा गोपाल िसंह ने गोहद 
पर आ�मण कर अिधपत्य कर िलया। इसक� पश्चात 
पेशवा क� �ित स्वािमभ�क्त क� फलस्वरूप सन 1739 ई में 
जाटों को पुनः गोहद �ाप्त हो सका िकन्�तु शी� ही उसका 
मराठा� से ग्वािलयर िकले 
को लेकर िववाद हो 
गया। 

सन 1755 ई 
में  मराठा सरदार 
महादजी  ने ग्वािलयर 
दुगर् पर आ�मण कर िदया 
भीमिसंह वीरतापूवर्क लड़ा 
िकन्�त ुगभंीर रूप स ेघायल 
हो गया। तीन िदन बाद 
उसका देहांत हो गया। 
अित महत्वाकांक्षा क� 
चलते भीमिसंह मराठाओ क� 
उपकार को भूल गया िजसकी कीमत उसने अपनी जान 
देकर चुकाई। भीमिसंह क� बाद राणा िगरधर �ताप िसंह 
सन 1755 में तथा इसक� 10 माह पश्चात सन 1757 ई 
में  छ� िसंह राणा गोहद का राजा हुआ।

सन 1761 ई में पानीपत क� तीसरे यु� मे हुई मराठो 
की करारी हार का लाभ उठाते हुए उसने ग्वािलयर दुगर् 
पर अिधकार कर िलया।

सन 1765 में महादजी िसंिधया ने ग्वािलयर को 
िफर हिथया िलया। अब छ� िसंह को दंड देना शेष 
था। माचर् सन 1766 में मराठा सरदार रघनुाथराव ने 
गोहद पर आ�मण कर िदया। अक्ट�बर सन 1766 
ई में महदजी िसंिधया क� नेतृत्व में गोहद िकले का 
घेरा डाल िदया। गोलाबारी से िकले का परकोटा तोड़ 
िदया गया इस यु� मे राणा छ� िसंह का दमाद मारा 
गया। राणा छ� िसंह संिध क� िलए िववश हो गया 
पर समझौता न होने से संघषर् चलता रहा। 2 जनवरी 
1767 को महादजी िसंिधया की मध्यस्थता में रघुनाथ 
राव और छ� िसंह की संिध हो गई, पर वह संिध पर 

कायम न रहा। जसेै ही रघुनाथ 
राव करोली तरफ गया 
राणा छ� िसंह ने मराठाओ 
क� अिधपत्य की गिड़यों को 
छीन कर अपना आिधपत्य 
स्थािपत कर िलया। उसकी 
ताकत बढ़ती गई। मई 
सन1768 ई में उसने 
िभण्ड पर आ�मण कर 
उसे जीत िलया। सन 
1768 ई में भरत पुर क� 
शासक जबाहर िसंह की 

हत्या हो गई।   सन 1780 में 
मराठा� ने िफर गोहद पर आ�मण िकया। क�प्टन.
पोफम क� नतेतृ्व में अ�ंजेी सनेा की मदद जाटों को िमलने 
से मराठों को गोहद छोड़ना पड़ा। आंग्ल-जाट सेना� ने 
4 अगस्त सन1780 को ग्वािलयर दुगर् पर अिधकार कर 
िलया। यह राणा छ� िसंह क� जीवन की महान सफलता 
थी। 

सन 1783 में मराठों ने जाटों क� इलाक� को रौदाना 
आरम्भ कर िदया। सन 1783 ई में महादजी ने ग्वािलयर 
िकले का घेरा डाला और िकले को अिधक�त कर िलया। 

सन 1784  गोहद िकल ेका घरेा डाला गया। राणा छ� 
िसंह की दशा अत्यंत सोचनीय थी। उसने अत्यंत िनराश 
�स्थित में 1माचर् 1784 को उसने िकला महादजी िसंिधया 
को सौप िदया। महादजी ने गोहद क� राणा क� िनवास हेतु 
सबलगढ़ िकले में ब्यबस्था की, पर राणा सबलगढ़ को 
पाकर भी बहुत दुखी था । अतः सबलगढ़ जाने क� पूवर् ही 
वह करौली क� शासक मािणक पाल क� यहां भाग गया।

महादजी की सेना ने उसका पीछा िकया घबड़ा कर 
करौली क� शासक ने राणा को क�द कर सप�रवार मराठों 
को सौप िदया। सन 1785 ई में िवष देकर उसकी हत्या 
कर दी गई। छ� िसंह पराजय और हत्या क� बाद गोहद 
क� दुिदर्न आ गए। िसंिधया क� सूबेदार अम्बा जी इंग्ले 
ने अं�ेज़ो से संिध कर सन 1804 में गोहद का िकला 

कीितर्िसहं को सौप 
िदया। पर यह व्यवस्था अल्पजीबी िश� हुई। िसंिधया 

जैसे श�क्तशाली शासक का िवरोध कर पाना अब अं�ेज़ो 
क� िलए संभव नहीं रह गया था। 22 नवंबर  सन 1805 
सज़� अंजन गांव की संिध क� तहत ग्वािलयर एवं गोहद 
िकले पर िसंिधया का अिधकार मान िलया गया।

संिध अनुसार धौलपुर, बाड़ी, राजाखेड़ा क� परगने 
गोहद क� बदले राणा कीितर् िसंह को �ाप्त हुए। िदसंबर 
1805 ई में नई संिध क� अनुसार कीितर् िसंह धौलपुर 
रबाना हो गए।

राणा कीितर् िसंह क� गोहद छोड़ने को लेकर हुए 
असंतोष क� कारण जाट समथर्कों ने िव�ोह कर 
िदया।िजसे दबा कर हुए समझौते क� तहत 27 फरवरी 
सन1806 ई को गोहद का िकला िसंिधया को सौप िदया 
गया। जाट राजा संघषर्शील होने क� साथ साथ धमर्�ेमी 
और िनमार्ता भी थे। जाटों की 360 गिढ़या थी। गोहद 
का िकला दुगर् िनमार्ण कला का अ�त नमूना है।  िकले 
को वेसली नदी अधर्वृत्ताकार रूप में घेरे हुए है। िकले 
बाह्य परकोटा लगभग 5 िकमी का ह।ै इस परकोट� में सात 
�ार है जो इटवाली, बरथरा, गोहदी, िवरखडी, कठवां, 
और खरौआ आिद गांवों क� नाम से है।  इन दरबाजों में 
आधा फ़ीट की कील युक्त सुदृढ़ फटाक लगबाए गए थे। 
िकले क� सभी मुख्य िनमार्ण इसी क� अंदर है। इनमें सात 
भवर, शीश महल, दीवाने आम आिद �मुख है। क�बल 
राणा छ� िसंह �ारा िनिमर्त नवीन महल इस �ाचीर क� 
बाहर है। इस महल में घुमावदार ढलवे रास्ते से घोड़� पर 
बैठ कर ऊपरी मंिजल तक पहुंचा जा सकता है। राणा 
छ� िसंह ने अपनी �ीष्मकालीन राजधानी बेहट में एक 
पहाड़ी पर महल का िनमार्ण िकया था। इस महल का 
नाम छ�पुर रखा गया था। जाटों ने अपने राज्य में बड़ी 
संख्या में तालाब, मंिदरों आिद का िनमार्ण भी कराया था। 
इस �कार हम देखते है िक जो जाट, जो सन 1505 ई में 
चम्बल पार कर ग्वािलयर गोहद क्षे� में आये थे, तीन 
शताब्दी पश्चात बापस चम्बल पार उत्तर की ओर लौट 
गए पर उनकी सांस्क�ितक िवरासत आज भी गोहद को 
जीवंत बनाए हुए है।

गोहद िभण्ड िजले का तहसील मुख्यालय 
है। यह हमारी भी तहसील है। जाट 
राजा� क� िकले, महल, दोहरी �ाचीर, 
सुदृढ़ दरबाजो एवं 
मंिदरों क� िनमार्ण 
क� कारण गोहद 
आज िभण्ड िजले 
का हे�रट�ज टाउन 
बना हुआ है।
गोहद में जाटों का 
स्वतं� शासन गोहद क� इितहास का 
स्विणर्म पृष्ठ है। गोहद क� �ाचीन दुगर् 
की स्थापना, गोहद क� �थम शासक 
िसंहनदेव देव ने की थी। राजपूताना 
गज़ेिटयर क� अनुसार एक जमीदार 
जाट प�रवार को सन 1367 ई में आगरा 
क� सूबेदार मुनीर मोहम्मद ने बमरौली 
छोड़ने पर िववश कर िदया।
बमरौली छोड़कर चंबल पार आये इस 
प�रवार को ग्वािलयर क� तोमर राजा� 
ने इन्�हें �मुख सामंत मानते हुए गोहद क� 
समीप बरथरा में रहने को जगह दे दी। 
इसी वंश क� िसंहनदेव ि�तीय को राजा 
मानिसंह तोमर ने सन 1505 ई में गोहद 
की ज़मीदारी तथा राणा की उपािध दी। 

 रूपेश उपाध्याय
अपर-कलेक्टर, सागर

गोहद का िकला और जाट 
शासकों का सा�ाज्य

डॉ. रमेश ठाक�र
नई िदल्ली

अनूप क�मार शुक्ल 
महासिचव इितहास सिमित, 

कानपुर

कानपुर में जब प्लेग 
हुआ तब बाहर से 
आनेवाले याि�यों 
को शहर में �वेश 
करने क� पहले 
क�छ िदनो तक 
‘क्वारेन्�टीनों’ में 
रहने को बाध्य होना 
पड़ता था। 

कलयुग में क�दरत का चमत्कार और ईश्वरीय श�क्त से 
अगर सीधे प�रचय करना हो, तो क�बोिडया जाना पड़�गा। 
वहां की �िस� ‘मेकोंग नदी’ में बना बांस का पुल, िजसे 
‘कोह पेन ि�ज, कहते हैं, वह अदृश्य श�क्तयों से सभी को 
रूबरू कराता है। पुल नदी क� एक छोर से दूसरी छोर तक 
िसफ� बांस क� सहारे िटका है। उसपर रोजाना सैकड़ों कारें 
व अन्�य मोटर वाहनों क� अलावा हजारों की संख्या में लोगों 

की आवाजाही रहती है। लेिकन चमत्कारी बांस का 
पुल टस से मस नहीं होता। ‘मेकांग नदी’ 

जो दिक्षण पूवर् एिशया की सवार्िधक 
लंबी निदयों में शुमार है।

रजनीकान्�त शुक्ल
लेखक


