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वसतं अपन ेआन ेका संक�त परूा-परूा दे देता ह।ै ऋ त ुबदल जाती 
ह।ै �क�ित की िवभतुा भरी िवराट ससं्क�ित अपनी िविवधता� को 
क�ि�त करक� एकरस कर देती है। यह समरस एकरस िशवत्व से 
संप� होता है। �क�ित कल्याण�द परमात्म तत्व को पूणर् चैतन्�य 
करक� कण-कण में िबखेर देती है। धरती धन्�य हो जाती है। 
िदशाएं उत्फ�ल्लता से भर जाती हैं। पीले-पीले छोट�-छोट� फ�लों 
से लदी सरसों फिलयों से भारी होने लगती हैं। वसंत रंग भर देता 
है, गंध उड़�ल देता है, रस से पू�रत कर देता है। रंग-रस-गंध 
का मौसम गीत-संगीत-किवता में लहराने लगता है। वसंत क� 
अ�दूत किव महा�ाण िनराला -  सिख वसंत आया/ भरा हषर् 
वन क� मन  

नवोत्कषर् छाया/ गाते-गाते ढोल, ड�फ, झाल, मजंीरा  पर गाने 
लगते हैं - नयनों क� डोरे लाल / गुलाल भरी खेली होली।

तो होली आई, होली आई की बोली िद�ग्दगंत में 
गूंजने लगी। हंसी-िठठोली शुरू 
हो गई। मंज�रयों में रस, स्वर में 
िमठास, नैनों में मादकता, पैरों में 
िथरकन और उ�गिलयों में मधुऋ तु 
की लहरें िहलोर मारने लगीं। क�ठ 
सुरीले हुए, लय में खुले और 
गीत क� िशखर पुरुष आचायर् 
जानकीवल्लभ शास्�ी 
की पं�क्तयां मुखर हो 
अंत�रक्ष में �क्षेिपत हो 
उठीं- 

रंग-तरंगों पर 
लहराती आती मलय 
बयार/ फाग-राग 
सुनसुन गुमसुम 
मदमाती  मलय 
बयार।

पोर-पोर क�पाती शरद ऋतु धीरे-धीरे सूयर् की उष्णता से ितरोिहत होने लगती है। मंद-मंद बहती हुई 
हवा में ऊजार् भरी खुनकी तैरने लगती है। बहुत हौले-हौले वातावरण में एक सुरूर छाने लगता है। 
उतराने लगता है सुरीला नशा और मन में उठने लगतीं हैं अनकही तरंगें। �दय की धड़कनें तेज होने 
लगती हैं और उसमें �वािहत होने लगती है कोई मोहक धुन। इस धुन में बजने लगती है नई ऋतु। आंखें 
वातावरण क� अदृश्य सम्मोहन में सुखर् होती चली जाती हैं। सूयर् की िकरणों में रंगों क� स्फ�िलंग उड़ने 
लगते हैं। पवन-परों पर खुशबू ही खुशबू नाचने लगती हैं। पेड़ों पर िखलिखला उठती है मंज�रयां। 
िजन पेड़ों पर मंजर नहीं आते उनक� भी िनकल आते हैं ह�रत-लिलत ललछौंहें कोमल-कोमल पत्ते। 
िच�-िविच� बहुरंगे पंखों को 
िन:शब्द फड़फड़ाती आने 
लगती हैं खूबसूरत-खूबसूरत 
िततिलयां। गुंजार करने लगती हैं 
मधुम�क्खयां। कोयल की क�क 
कलेजे में हूक उठाने लगती है। 
धरती िनहाल होती है और िमट्टी 
भी महक उठती है। चहकती हुई िदशाएं गाने लगती हैं 
वसंत राग और चतुिदर्क उठने लगता है मादक शोर िक 
होली आई, होली आई!

फागुन का सम्मोहन
रंग-गंध का पवर् होलीडॉ.संजय पंकज 

व�रष्ठ सािहत्यकार

क�माऊ�नी अंचल में खड़ी होली का शुभारंभ 
हो गया है। इन िदनों पूरा क�माऊ� रंगोत्सव क� 
आगोश में ड�ब गया है। यहां क� गांवों और नगर-
कस्बों में राग-रंग क� उत्सव होली की धूम मच 
गई है। जगह-जगह खड़ी होली की महिफलें 
जुटने लगी हैं।
होली भारत क� �ाचीनतम त्योहारों में शािमल है। 
िलहाजा होली पूरे भारत में मनाई जाती है। भारत 
क� अलग-अलग िहस्सों में होली 
मनाने का अंदाज अलग है। स्थानीय 
इितहास, मान्�यता और परंपरा� 
क� मुतािबक समय और क्षे� क� 
अनुसार होली का स्वरूप बदल 
जाता है। होली की इस िविवधता 
को क�माऊ� अंचल में बेहतर तरीक� 
से समझा और अनुभव िकया जा 
सकता है। भारत क� दूसरे क्षे�ों की 
बरअक्स क�माऊ� की होली का रंग 
क�छ अलग है, िनराला है। यहां होली 
महज एक िदन का पवर् नहीं, ब�ल्क 
महीनों चलने वाला सांस्क�ितक लोक उत्सव है। 
पहाड़ क� कई क्षे�ों में पूस क� पहले इतवार से 
रामनवमी तक होली की बैठक� जमती हैं। क�माऊ� 
की होली में हुड़दंग नहीं है, ब�ल्क राग-रागिनयों 
की सामूिहक अिभव्य�क्त है। परालौिकक 
िवश्वास है। यहां की होली में स्थानीय परंपरा�, 
मान्�यता� और िमथकों का समावेश है। सरलता, 
उन्�मुक्तता और आत्मीयता है। रंगों क� �ारा अपनी 

सांस्क�ितक जड़ों से �रश्ता कायम रखने की 
कोिशश है। होली, लोक मानस में िनिहत आस्था 
की सशक्त अिभव्य�क्त है। 
क�माऊ� की होली में �त्येक कालखंड क� 
सामािजक इितहास, परंपरा, धमर् और संस्क�ित 
क� गहरे रंग िदखाई देते हैं। यहां की होली क� गीतों 
में यथाथर् और कल्पना का अनोखा िम�ण है। 
क�माऊ� की होली क� गीतों में भ�क्त, रस, कला, 

माधुयर्, आमोद-�मोद और हंसी-
िठठोली का अ�त समावेश है। 
देवता� से जुड़� ज्यादातर होली 
गीतों की िवषय-वस्तु पौरािणक 
आख्यान से जुडी है। रामायण 
और महाभारत क� अनेक �संग 
भी होली गीतों की िवषय-वस्तु 
बने हैं।
क�माऊ�नी होली में �ज और 
उदूर् का गहरा �भाव है। िवशु� 
स्थानीय भाषा-बोली में होली 
क� गीत बहुत कम हैं। बावजूद 

इसक� यहां की होली क� गीतों में आंचिलक और 
सांस्क�ितक िविशष्टता साफ झलकती है। देश 
क� दूसरे िहस्सों में �चिलत होिलयों से िमलती-
जुलती होते हुए भी क�माऊ�नी होली कई मायनों में 
अनोखी है। भारत क� दूसरे िहस्सों में होली राग-
रंग और उल्लास का पवर् है, लेिकन क�माऊ�नी 
होली में राग-रंग, उल्लास क� साथ गीत, संगीत 
और नृत्य पक्ष भी जुड़ा है। 

आध्या�त्मक महत्व 
देवािधदेव महादेव से जुड़ी हुई कई कथाएं हैं। भगवान िशव ने मदन दहन िकया। काम को भस्म करक� 
उन्�होंने कभी नहीं समाप्त होने वाली �ेम की शाश्वत श�क्त को बचाया। िशव-श�क्त अधर्नारीश्वर हैं, 
एक-दूसरे में अंतभुर्क्त। भूतभावन भोलेनाथ अपने जटाजूट िबखेर कर पूरे शरीर में भरपूर भस्म रमा 
लेते हैं। क�लाश से उतरकर श्मशान में नृत्यम� हो धूम मचाते हैं - मसाने में होली खेले िदगंबर, मसाने 
में होली खेले। जीवन जनम-मरण क� बीच राग-िवराग-अनुराग क� रंगों में ढलता आनंद या�ा तय 
करता है। रंग-रस-गंध क� वातावरण में भगवान �ीक�ष्ण ने भी रासलीला की धूम मचाई। जीवात्मा और 
परमात्मा क� एकीक�त हो जाने की आध्या�त्मक चेतना का अमृत रस घोलती हुई होली परमात्म दशर्न को 
ही उजागर करती है। भक्त भगवान क� चरण-शरण में रंग गुलाल डालता आनंद िवभोर हो जाता है। 
होली ऐसा पवर् है, िजसमें कोई रूिढ़ब� कमर्कांड नहीं होता है। खेलो खाओ आनंद मनाओ मगर शील, 
संस्कार, मयार्दा का पालन हो- यही होली का परम सांस्क�ितक उ�ेश्य है। जीवन का सौंदयर् पावन 
आचरण में है। िशष्टाचार की खुशबू में संबंधों का सौंदयर् स्थायी और आनंदमय होता है। होली �ेह, �ेम 
और आशीवार्द का सचमुच रंग-रस-गंध है।

होली की पौरािणकता 
�क�ित क� छलकते हुए उल्लास का पवर् होली है। इसकी परंपरा पौरािणक है। 
कई रोचक कथाएं हैं। युिध�ष्ठर क� पूछने पर �ीक�ष्ण ने बताया िक एक स्�ी 
अिभशाप क� कारण ढ��ढा नाम की राक्षसी हो गई। वह बच्चों को बहुत सताती 
है। उसे िशव का वरदान है िक कोई अस्�-शस्� उसे मार नहीं सकता है। 
उसे क�वल बच्चों क� सामूिहक और समवेत उल्लास से ही मारा जा सकता है। 
बच्चों क� इसी अिभयान से उस राक्षसी का वध हुआ। तब से फागुन पूिणर्मा पर 
अि� ��विलत कर बच्चों क� �ारा तीन प�र�मा करने और मं�ों का जाप 
करने की परंपरा शुरू हुई। यह कथा संदेश देती है िक बच्चों क� भीतर �क�त 
रूप से उल्लास होता है, िजससे िवरूपता� को भी सौंदयर् की सुष्मा� से 
भर िदया जा सकता है। �चिलत कथा है िक िहरण्यकिशपु की बहन होिलका 
��ाद को गोद में लेकर अि� में जलाने क� िलए बैठती है। दैवीय क�पा से 
��ाद सुरिक्षत बच जाते हैं और होिलका जलकर भस्म हो जाती है। होिलका 
दुष्ट �वृित्त की प�रचा�रका है और ��ाद सतत आ�ाद का �ोतक है। तब से 
ही होिलका दहन की परंपरा शुरू हुई, िजसमें अि� क� चारों तरफ नाचते हुए 
लोग सारी रात उल्लास मनाते हैं और सुबह-सुबह एक दूसरे पर उसी आग 

की राख को मलते हुए बधाइयां देते हैं। िफर तो िविधवत होली की 
रसमयता �वािहत होने लगती है।

ऋतु प�रवतर्न में इठलाती �क�ित
रंग-रस-गंध �क�ित का सहज तथा स्वाभािवक रूप और उल्लास है। बहुरंग, बहुरस 
और बहुगंध लेकर ऋ तु प�रवतर्न में �क�ित जब इठलाती आती है, तो चारों ओर 
मादकता छा जाती है। �क�ित क� इस नवल बांकपन और उत्सवधम� ऐश्वयर् पर मनुष्य 
क्या, जीव जगत भी मुग्ध हो जाता है। �ीड़ारत पशु-पिक्षयों का समूह िकलका�रयां 
भरने लगता है। छोट�-बड़� समस्त पौधों और वृक्षों पर नए-नए पल्लव दल िनकल आते 
हैं। िवकिसत पुष्प-लता� में किलयां चटकने लगती हैं, फ�ल िखलिखलाने लगते हैं। 
मन में अनिगन इच्छाएं पनपती हु� आकार लेने क� िलए िव�ल हो जाती हैं। रगों में 
फागुन िहलोरे मारने लगता है, तेज होती हुई धड़कनों में मीठी कसक की झंक�ित उठने 
लगती हैं, पलकों पर मधुआया मौसम बैठ जाता है। दृ�ष्ट क� िवस्तार में ‘नवगित, 
नवलय, ताल, छ�द नव’ की �स्थित ही गोचर होने लगती है। मन नाचने को उ�त, क�ठ 
गाने को बेचैन और नयन �क�ित को िनहारने क� िलए आतुर हो उठते हैं।

सामािजक समरसता का पवर् 
होली भाईचारा और सामािजक समरसता का आत्मीय पवर् 
है। सामािजक िवसंगितयों को पाटने वाला यह पवर् एक-दूसरे 
क� गले िमलकर सामूिहक रूप से �स�ता व्यक्त करता है। 
अमीर-गरीब सब होली क� रंग में एकरूप हो जाते हैं। सही 
अथर् में एक दूसरे क� हो जाने का ही महापवर् है होली। �क�ित 
क� सारे उपादान समस्त �ािणयों क� िलए होते है। होली इसी 
बोध को मनुष्य क� भीतर जागृत करती है। आबालवृ� स्�ी-
पुरुष क� भाव भरे स्वर सामूिहक रूप से मुख�रत गान बन जाते 
हैं-  गले-गले सब िमलकर देखो/ फ�लों सा सब िखलकर देखो 
/ देखो सबक� मन - �ाणों को/ संवेदन क� पांव बचाएं! भाव 
बचाएं भाव बचाएं!

रंगोत्सव में ड�बा पहाड़

�याग पांड�
नैनीताल

बदलते समय क� साथ होली मनाने क� तरीकों में भी बदलाव 
आया है। आज तकनीक और सोशल मीिडया ने इस पारंप�रक 
पवर् को एक नया, आधुिनक आयाम दे िदया है। िडिजटल 
प्लेटफॉमर्, वचुर्अल इवेंट्स और ऑनलाइन ��ड्स ने होली को 
वै�श्वक स्तर पर जोड़ने का माध्यम बना िदया है। अब रंग क�वल 
गिलयों में ही नहीं, ब�ल्क स्�ीन पर भी िबखर रहे हैं। आज की 
िडिजटल होली में वचुर्अल कलर प्ले एक नया आकषर्ण बनकर 
उभरा है। इंस्टा�ाम, �ैपचैट और फ�सबुक जैसे प्लेटफॉमर् पर 
एआर (ऑगमेंट�ड �रयिलटी) िफल्टर की मदद से लोग िबना 
वास्तिवक रंगों क� भी रंगीन �भाव तैयार कर रहे हैं। ये िफल्टर 
तस्वीरों और वीिडयो में गुलाल, िपचकारी और रंग-िबरंगे इफ�क्ट 
जोड़कर उत्सव का अनुभव कराते हैं। इससे न क�वल सुरिक्षत 
तरीक� से होली मनाई जा सकती है, ब�ल्क दूर बैठ� लोग भी उत्सव 
का िहस्सा बन सकते हैं।

िडिजटल युग: परंपरा और 
तकनीक का रंगीन संगम

संगीत क� िबना होली अधूरी
संगीत क� िबना होली अधूरी है और िडिजटल माध्यमों ने इसे और भी सुलभ 
बना िदया है। ऑनलाइन म्यूिजक जैम्स, लाइव डीजे सेशन और क्यूरेट�ड 
होली प्लेिलस्ट क� ज�रए लोग घर बैठ� ही त्योहार का माहौल बना लेते हैं। 
वीिडयो कॉल क� माध्यम से िम� और प�रवार एक साथ जुड़कर नृत्य और 
गीत-संगीत का आनंद लेते हैं। इस तरह भौगोिलक दूरी उत्साह में बाधा नहीं 
बनती। िडिजटल ठ�डाई और नाश्ता सेशन भी आजकल लोकि�य हो रहे हैं। 
लोग ऑनलाइन सभा� का आयोजन करते हैं, जहां हर कोई अपने घर से 
गुिजया, ठ�डाई और अन्�य पारंप�रक व्यंजनों का आनंद लेता है। क�मरे क� ज�रए 
साझा की गई मुस्कानें और शुभकामनाएं, त्योहार की आत्मीयता को जीिवत 
रखती हैं। इसक� साथ ही होली-थीम वाली गेिमंग नाइट्स, जैसे ऑनलाइन 
अंताक्षरी, िपक्शनरी और लूडो िमलकर खेलने और जुड़ने का नया ज�रया 
बन गई हैं।

सोशल मीिडया ने होली क� 
उत्सव को और भी व्यापक 
बना िदया है। होली रील्स और 
शॉट� वीिडयो चैलेंज आजकल ��ड में रहते हैं। #HoliVibes, 
#ColorSplashChallenge और #DigitalHoli जैसे 
हैशट�ग लोगों को रचनात्मक वीिडयो बनाने और साझा करने क� 
िलए �े�रत करते हैं। ऑगमेंट�ड �रयिलटी िफल्टर और िडिजटल 
रंगोली मेकर ने उत्सव को कलात्मक रूप िदया है, िजससे 
उपयोगकतार् अपनी कल्पनाश�क्त को नई उड़ान दे सकते हैं।

इसक� साथ ही पयार्वरण क� �ित जागरूकता भी िडिजटल 
होली का अहम िहस्सा बन गई है। क�ट�ट ि�एटसर् DIY �ाक�ितक 
रंग बनाने क� तरीक� और होली स्पेशल रेिसपीज साझा करते हैं। 
वहीं, ब्यूटी और लाइफस्टाइल िवशेषज्ञ होली क� बाद त्वचा और 
बालों की देखभाल क� सुझाव देते हैं। मंिदरों और �मुख शहरों 
में आयोिजत भव्य होली समारोहों की लाइव स्�ीिमंग ने भी इस 
पवर् को वै�श्वक बना िदया है। वृंदावन, बरसाना और मथुरा से 
�सा�रत कायर्�मों क� माध्यम से लोग दुिनया क� िकसी भी कोने 
से आध्या�त्मक होली का अनुभव कर सकते हैं। आने वाले समय 
में वचुर्अल �रयिलटी, एआई-िनिमर्त शुभकामनाएं और मेटावसर् 
पािट�यां होली क� उत्सव को और भी रोचक बना सकती हैं। 
हालांिक माध्यम बदल रहे हैं, पर होली का मूल संदेश �ेम, एकता 
और आनंद आज भी उतना ही �ासंिगक है। िडिजटल नवाचारों ने 
इस परंपरागत पवर् को नई ऊ�चाइयों तक पहुंचाया है, जहां रंग अब 
सीमा� से परे फ�ल रहे हैं।

सोशल मीिडया 
और होली 

भारत अलग-अलग रंग-रूप बोली-भाषा और खानपान का देश है। यहां �ाक�ितक रूप से भी िविभ�ताएं 
हैं। बहुत सारी िविभ�ता� और िवभेदों क� बावजूद यह देश एक सू� में बंधा हुआ है। अनेकता में एकता ही 
इसका सांस्क�ितक वैराट्य और वैभव है। एक दूसरे को जोड़ती हुई भारतीय संस्क�ित सबकी मंगलकामना 

करती है और साझेपन क� साथ अपने मन क� उल्लास को अिभव्यक्त करती है। यही उल्लास होली क� पवर् में �ाक�ितक प�रवेश क� साथ तरंगाियत्व 
होता है। राग-अनुराग का स्वर सुर क� सुमेरू पर चढ़कर अनेकानेक राग-रािगिनयों में पैंगे भरने लगता है। होली का धमाल अ�त कमाल करता 
है, िजसमें सत्य सनातन संस्क�ित क� �ितमान �ीराम भी चलिच� क� पा�रवा�रक दृश्य से सुर-ध्विनत होते हैं- होरी खेले रघुवीरा अवध में, होरी खेले 
रघुवीरा ...  यह लोकरंिजत गीत आज देश की सीमा से िनकलकर िवश्व क� �वािसयों का ि�य होली गीत हो गया है। भारतीय संस्क�ित इस गीत क� 
माध्यम से होली क� आत्मीय रंग-रस-गंध में िवश्व को सराबोर करती है।

सांस्क�ितक पवर् 
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यह सप्ताह उत्साह और खुिशयों क� रंग भरने वाला 
है। आपको रोजगार और क�रयर व्यवसाय आिद 
क� भी बेहतर अवसर िमलेंगे। अपनी �बंधन क्षमता 
से आप बड़ी सफलता �ाप्त कर पाएंगे। इस सप्ताह 
आपको अपने कायर्क्षे� में सहयोिगयों का पूरा 
सहयोग िमलेगा।

मेष     

यह सप्ताह लाभदायक और अनुक�ल रहेगा, लेिकन 
इनको अपनी वाणी पर संतुलन करना होगा। इस 
सप्ताह या�ा का भी संयोग बन रहा है। आपको 
िम�ों और �रश्तेदारों से िमलने का मौका िमलेगा। 
कायर्क्षे� में कामकाज क� बीच मौज मस्ती का भी 
माहौल रहेगा।

वृष

यह सप्ताह लाभदायक रहेगा, लेिकन काम का 
दबाव अिधक होने से मानिसक परेशानी बनी रहेगी। 
क�रयर या व्यवसाय क� िसलिसले में लंबी या छोटी 
दूरी की या�ा संभव है। इस दौरान आपको प�रवार 
और दोस्तों का पूरा सहयोग िमलेगा। आपकी िकसी 
समस्या और िचंता का समाधान होगा। 

िमथुन

यह सप्ताह लाभ और सफलता �दान करेगा। 
कारोबार और व्यापार में आपकी कमाई बढ़ने वाली 
है। भूिम-भवन संबंधी िववाद सुलझाने में िकसी 
व�रष्ठ या शुभिचंतक से सहयोग �ाप्त होगा। �ेम 
संबंध में सावधानी से कदम बढ़ाएं, अित उत्साह से 
आपको बचना चािहए।

कक�

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

इस सप्ताह भाग्य क� भरोसे बैठने की गलती न करें, 
अन्�यथा हाथ आया मौका िनकल सकता है। िबजनेस 
में कड़ी चुनौती िमल सकती है। सप्ताह क� मध्य में 
आपक� प�रवार क� िकसी सदस्य की ओर से आपको 
अच्छी खबर िमल सकती है, िजससे मन आनंिदत 
हो जाएगा। जीवनसाथी क� साथ आपका �ेम और 
तालमेल बना रहेगा।

िसंह

इस सप्ताह कोई भी बड़ा फ�सला लेते समय 
जल्दबाजी करने से बचना चािहए। आपको अनुभवी 
और व�रष्ठ लोगों से सलाह लेकर ही कोई भी बड़ा 
कदम उठाना चािहए। पैतृक संपित्त संबंधी िववाद से 
आपको बचना चािहए। सप्ताह क� मध्य भाग आपक� 
िलए खच�ला रहेगा। सुख-सुिवधा से जुड़ी चीजों पर 
धन खचर् हो सकता है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह आलस्य और अहंकार से आपको बचना 
होगा। कारोबा�रयों को अिधक व्यस्त रहेंगे और लेिकन 
कमाई बढ़ने से मन हिषर्त होगा। पा�रवा�रक जीवन में 
आपको जीवनसाथी और िपता से पूरा सहयोग िमलेगा। 
िव�ािथर्यों को परीक्षा �ितयोिगता� में सफलता क� िलए 
कड़ी मेहनत की आवश्यकता होगी।

तुला

यह सप्ताह सुखद रहने वाला है। वैसे सप्ताह की शुरुआत 
में घर की जरूरतों से जुड़ी चीजों की खरीदारी और घर की 
व्यवस्था पर धन खचर् होने वाला है। आपक� घर िम�ों और 
सगे संबंिधयों क� आगमन का भी संयोग बन रहा है, िजसकी 
वजह से भी आपकी व्यस्तता बनी रहेगी। व्यापा�रयों को 
बाजार में फ�सा पैसा िनकालने में परेशानी होगी।

क��भ

मीन

यह सप्ताह श�ु� और िवरोिधयों से सतक� रहना 
चािहए। क�छ लोग सामने से िम� बनेंगे लेिकन पीछ� 
आपको नुकसान पहुंचाने की ताक में रहेंगे। आपको 
प�रवार क� साथ मनोरंजक समय िबताने का मौका 
िमलेगा। घर की व्यवस्था और साज-सज्जा पर 
आपको धन भी खचर् करना होगा। घर पर िम�ों और 
मेहमानों का आगमन हो सकता है।
इस सप्ताह कोई भी बड़ा िनणर्य लेते समय घर क� बड़ों 
और अनुभवी लोगों से सलाह जरूर कर लेना चािहए। 
िबजनेस में भी आपको बहुत सावधानी से आगे बढ़ने 
की जरूरत है वरना नुकसान हो सकता है। आपको 
अपने कारोबार में काफी उतार-चढ़ाव देखने को िमल 
सकते हैं। प�रवार में आपको वाणी और �ोध पर 
िनयं�ण करने की जरूरत है।

धनु

इस सप्ताह आपक� ऊपर कायर्क्षे� क� साथ ही 
पा�रवा�रक िजम्मेदा�रयों का भी दबाव रहेगा। वैसे 
यह समय आपक� क�रयर और िबजनेस को आगे 
बढ़ाने क� िलए भी शुभ सािबत होगा। नौकरीपेशा लोग 
जो िकसी अच्छ� मौक� की तलाश में थे, उनकी इच्छा 
इस हफ्ते पूरी हो सकती है। व्यापार क� िसलिसले में 
की गई या�ा सुखद और लाभदायक सािबत होगी।

इस सप्ताह अपनी सेहत और �रश्तों पर िवशेष ध्यान 
देने की जरूरत होगी। प�रवार क� िकसी सदस्य क� साथ 
चल रहा तनाव दूर सकता है। कायर्स्थल पर सीिनयर 
या जूिनयर से अपेिक्षत सहयोग िमलने से आपका काम 
सुचारू रूप से चलेगा। िकसी �भावशाली व्य�क्त की 
मदद से आप न क�वल पा�रवा�रक ब�ल्क व्यावसाियक 
समस्या� का भी समाधान ढ��ढने में सफल रहेंगे।

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 47 का हलकाक�रो 48

िडिजटल युग और 
िदल का संकट 

समझदारी ही बचाव
�दय रोग अचानक नहीं होता, यह धीरे-धीरे िवकिसत होता 
है और शरीर पहले से संक�त देता है जैसे जल्दी थकान, सांस 
फ�लना, सीने में दबाव या अिनयिमत धड़कन। यिद इन 
संक�तों को समय रहते पहचान िलया जाए, तो गंभीर �स्थित से 
बचा जा सकता है। इसिलए िडिजटल सुिवधा� का उपयोग 
समझदारी से करना और स्वास्थ्य क� �ित सजग रहना 
अत्यंत आवश्यक है। िडिजटल युग मानव सभ्यता की बड़ी 
उपल�ब्ध है, लेिकन इसका अंधाधुंध उपयोग हमारे �दय क� 
िलए खतरा बनता जा रहा है। तकनीक स्वयं समस्या नहीं 
है, समस्या उसका असंतुिलत उपयोग है। यिद हम िडिजटल 
सुिवधा� क� साथ संतुिलत जीवनशैली अपनाएं जैसे 
िनयिमत व्यायाम, स्वस्थ आहार, पयार्प्त नींद और तनाव 
िनयं�ण तो हम आधुिनक भी रह सकते हैं और स्वस्थ भी।

हमको यह समझना होगा िक हम तकनीक को अपना 
सेवक बनाएं, मािलक नहीं। क्योंिक िदल स्वस्थ रहेगा, तभी 
िडिजटल दुिनया का आनंद सच में िलया जा सक�गा।

ि�कोफ�िजया: जब आदत बन जाए खतरा
ि�कोिटलोमेिनया से जुड़ी एक गंभीर �स्थित है 
ि�कोफ�िजया, िजसमें व्य�क्त अपने बाल खाने लगता 
है। लंबे समय तक ऐसा करने पर पेट में बालों की गांठ 
बन सकती है, िजसे रैपुन्�जेल िसं�ोम कहा जाता है। 
यह �स्थित पेट ददर्, उल्टी, वजन घटने और आंतों में रुकावट 
जैसी जिटल समस्याएं उत्प� कर सकती है। गंभीर मामलों में 
सजर्री �ारा बालों की इस गांठ (�ाइकोिबजोअर) को
िनकालना पड़ता है।

दवाइयां
क�छ एंटीिड�ेसेंट या अन्�य 
साइक�ि�क दवाएं लक्षणों 
की ती�ता कम करने में 
सहायक हो सकती हैं। 
दवा का सेवन िवशेषज्ञ की 
िनगरानी में ही िकया जाना 
चािहए।

डॉ.र�श्म मोघे िहरवे
मनोिचिकत्सक

ि�कोिटलोमेिनया : बाल नोचने की मानिसक चुनौती
िकशोरावस्था जीवन का वह दौर है, जब मन और म�स्तष्क दोनों तेजी से बदलावों 

से गुजरते हैं। इसी संवेदनशील उ� में कई बार क�छ आदतें या व्यवहार ऐसे 
िवकिसत हो जाते हैं, िजन्�हें प�रवार और समाज सामान्�य समझकर 

नजरअंदाज कर देता है, जबिक वे िकसी गहरी मानिसक 
समस्या का संक�त हो सकते हैं। ऐसी ही एक �स्थित है 
ि�कोिटलोमेिनया, िजसे आम भाषा में ‘बाल नोचने की 

बीमारी’ कहा जाता है।

एक िकशोर की कहानी
13 वष�य राहुल (प�रवितर्त नाम) पढ़ाई में होनहार था, लेिकन भीतर ही भीतर एक अनकही परेशानी से जूझ रहा 
था। उसे बार-बार अपने बालों को छ�ने और खींचने की ती� इच्छा होती थी। शुरुआत में यह िसफ� एक-दो बाल तक 
सीिमत था, पर धीरे-धीरे यह आदत अिनयंि�त होने लगी। वह पढ़ते समय, टीवी देखते हुए, यहां तक िक अनजाने 
में भी बाल खींचने लगता। क�छ महीनों बाद उसक� िसर पर असमान खाली पैच बनने लगे। शिम�दगी क� कारण उसने 
टोपी पहनना शुरू कर िदया और दोस्तों से दूरी बनाने लगा। जब उसकी मां ने यह बदलाव देखा और पूछताछ की, 
तो राहुल ने िहचकते हुए अपनी आदत क� बारे में बताया। बाल रोग िवशेषज्ञ से परामशर् क� बाद उसे मनोिचिकत्सक क� 
पास भेजा गया, जहां स्पष्ट हुआ िक वह ि�कोिटलोमेिनया से �स्त है।

ि�कोिटलोमेिनया 
क्या है
ि�कोिटलोमेिनया एक आवेग-
िनयं�ण िवकार (Impulse 
Control Disorder) है। 
इसमें व्य�क्त को अपने िसर, 
भौंहों, पलकों या शरीर क� 
अन्�य िहस्सों क� बाल खींचने 
की ती� और बार-बार इच्छा 
होती है। कई बार व्य�क्त बाल 
खींचने क� बाद तनाव में कमी 
या क्षिणक राहत महसूस 
करता है, िजससे यह व्यवहार 
आदत का रूप ले लेता है।

 बार-बार बाल खींचना 
और स्पष्ट खाली पैच बन 
जाना।

 बाल खींचने से पहले बेचैनी 
या तनाव महसूस होना।

 बाल खींचने क� बाद राहत 
या संतोष का अनुभव।

 खींचे गए बालों को चबाना, 
िनगलना या उनसे खेलना।

 बालों को िछपाने क� िलए 
टोपी, दुपट्टा या मेकअप का 
सहारा लेना।

 सामािजक, शैक्षिणक या 
व्यावसाियक जीवन में 
किठनाई।

�मुख लक्षण संभािवत कारण
 हालांिक इसक� सटीक कारण पूरी तरह स्पष्ट 

नहीं हैं, लेिकन िवशेषज्ञों क� अनुसार कई कारक 
िमलकर इस िवकार को जन्�म दे सकते हैं-

 आनुवांिशक �वृित्त : प�रवार में ऑब्सेिसव 
कम्प�ल्सव िडसऑड�र (OCD) या अन्�य 
मानिसक िवकार का इितहास।

 म�स्तष्क रसायनों का असंतुलन : िवशेष रूप से 
सेरोटोिनन जैसे न्�यूरो�ांसमीटर में बदलाव।

 तनाव और िचंता : परीक्षा का दबाव, पा�रवा�रक 
कलह या भावनात्मक आघात।

 भावनात्मक उथल-पुथल : अक�लापन, 
असुरक्षा या आत्मसम्मान की कमी।

 िकशोरों और बच्चों में यह समस्या अक्सर चुपचाप पनपती है, क्योंिक वे शमर् या डर क� कारण इसे 
साझा नहीं कर पाते।

उपचार और �बंधन
सकारात्मक पहलू यह है िक ि�कोिटलोमेिनया का इलाज 
संभव है। सही समय पर हस्तक्षेप से व्य�क्त सामान्�य 
जीवन जी सकता है।
मनोिचिकत्सा
व्यावहा�रक संज्ञानात्मक िचिकत्सा (CBT) को सबसे 
�भावी उपचार माना जाता है। इसक� अंतगर्त ‘हैिबट 
�रवसर्ल ��िनंग’ (Habit Reversal Training) 
तकनीक िसखाई जाती है, िजससे व्य�क्त अपनी आदत 
को पहचानकर उसे िनयंि�त करना सीखता है।

पा�रवा�रक 
सहयोग

प�रवार 
का समथर्न 

अत्यंत महत्वपूणर् 
है। डांट-फटकार 
या शिम�दा करने 

क� बजाय समझ और 
संवेदनशीलता से काम लेना 

चािहए। राहुल ने िनयिमत थेरेपी 
और दवा� की मदद से अपनी 

भावना� को समझना और तनाव से 
िनपटने क� स्वस्थ तरीक� सीख िलए। 

धीरे-धीरे उसने बाल खींचने की 
आदत पर काबू पा िलया और उसका 

आत्मिवश्वास लौट आया।

जागरूकता ही बचाव
बाल नोचने की आदत को अक्सर ‘बुरी आदत’ समझकर नजरअंदाज कर िदया 
जाता है, जबिक यह एक मानिसक स्वास्थ्य समस्या हो सकती है। समय रहते 
पहचान और उपचार से इस िवकार को िनयंि�त िकया जा सकता है। यिद आपक� 
प�रवार या प�रिचतों में िकसी बच्चे या िकशोर में ऐसे लक्षण िदखाई दें, तो िवशेषज्ञ 
से परामशर् अवश्य लें। मानिसक स्वास्थ्य को लेकर खुलकर बातचीत करना और 
सहायता लेना कमजोरी नहीं, ब�ल्क समझदारी है।

21 वीं सदी को िडिजटल �ांित का युग कहा जाता है। स्माट�फोन, 
इंटरनेट, लैपटॉप, स्माट�वॉच और आिट�िफिशयल इंट�िलजेंस जैसी 

तकनीकों ने मानव जीवन को बेहद आसान और 
तेज बना िदया है। आज हम घर बैठ� काम कर सकते 
हैं, ऑनलाइन पढ़ सकते हैं, खरीदारी कर सकते 
हैं और दुिनयाभर की जानकारी क�छ ही सेक�ड 
में पा सकते हैं, लेिकन इस िडिजटल सुिवधा का 
एक दूसरा पहलू भी है स्वास्थ्य पर इसका गहरा 
�भाव। िवशेष रूप से �दय स्वास्थ्य पर िडिजटल 
जीवनशैली का असर तेजी से सामने आ रहा 

है। यही कारण है िक आधुिनक िचिकत्सा जगत में 
“िडिजटल लाइफस्टाइल िडजीज” शब्द �चिलत हो 
गया है, िजसमें �दय रोग �मुख स्थान रखता है।

डॉ. अचर्ना �ीवास्तव 
िचिकत्सक, लखनऊ 

िडिजटल युग की सबसे बड़ी िवशेषता है कम शारी�रक �म और अिधक 
स्�ीन समय। पहले लोग काम क� िलए चलते-िफरते थे, अब अिधकांश 
कायर् क�प्यूटर या मोबाइल पर बैठकर हो जाते हैं। मनोरंजन भी अब मैदान 
या पाक� की बजाय मोबाइल स्�ीन पर िसमट गया है। बच्चे से लेकर बुज़ुगर् 
तक सभी िडिजटल उपकरणों पर िनभर्र हो गए हैं। यह िनभर्रता धीरे-धीरे 
शरीर की �ाक�ितक सि�यता को कम कर देती है।

शारी�रक िन�ष्�यता: �दय 
का सबसे बड़ा दुश्मन 
�दय को स्वस्थ रखने क� िलए शरीर का 
सि�य रहना जरूरी है। जब हम चलते, 
दौड़ते या व्यायाम करते हैं, तब �दय तेजी 
से रक्त पंप करता है और रक्त वािहकाएं 
मजबूत बनती हैं, लेिकन िडिजटल 
जीवनशैली में लंबे समय तक बैठना 
सामान्�य बात हो गई है। ऑिफस का काम, 
ऑनलाइन क्लास, वीिडयो देखना और 
सोशल मीिडया, इन सबक� कारण व्य�क्त 
घंटों तक एक ही जगह बैठा रहता है।
इस िन�ष्�यता से मोटापा, उच्च रक्तचाप 
और कोलेस्�ॉल बढ़ता है, जो �दय रोग क� 
मुख्य कारण हैं। डॉक्टरों क� अनुसार लंबे 
समय तक बैठना “नया धू�पान” कहा जाने 
लगा है, क्योंिक इसका असर भी उतना ही 
खतरनाक हो सकता है।

मानिसक 
तनाव और 
िडिजटल दबाव 

नींद की कमी: िडिजटल आदतों का प�रणाम 
रात में मोबाइल चलाने या देर तक स्�ीन देखने की आदत आज आम हो गई है। इससे नींद का समय 
कम हो जाता है और नींद की गुणवत्ता भी खराब होती है। नींद की कमी से शरीर की मरम्मत �ि�या 
�भािवत होती है, हाम�न असंतुिलत होते हैं और रक्तचाप बढ़ सकता है। पयार्प्त नींद न लेना �दय रोग 
क� जोिखम को कई गुना बढ़ा देता है। िवशेषज्ञों क� अनुसार स्वस्थ �दय क� िलए �ितिदन 7-8 घंट� की 
नींद आवश्यक है।

िडिजटल युग ने क�वल शरीर ही नहीं, मन को भी �भािवत िकया है। सोशल मीिडया पर तुलना, लाइक्स और फॉलोअसर् 
की होड़, लगातार ऑनलाइन रहने का दबाव और काम की बढ़ती �ितस्पधार् ये सब मानिसक तनाव को बढ़ाते हैं। लगातार 
तनाव में रहने से शरीर में स्��स हाम�न बढ़ जाते हैं, िजससे रक्तचाप और �दय गित तेज हो जाती है। यिद यह �स्थित लंबे 
समय तक बनी रहे, तो �दय की मांसपेिशयां कमजोर हो सकती हैं और िदल क� दौरे का खतरा बढ़ सकता है।

िडिजटल भोजन संस्क�ित और �दय 
ऑनलाइन फ�ड िडलीवरी ऐप्स ने जंक फ�ड को बेहद आसान 

और सुलभ बना िदया है। अब पौ�ष्टक भोजन बनाने की बजाय 
लोग तुरंत िमलने वाले तले-भुने और अिधक नमक-चीनी वाले 

खा� पदाथर् मंगाना पसंद करते हैं। ऐसे भोजन में संतृप्त वसा 
और �ांस फ�ट अिधक होता है, जो रक्त वािहका� में जमा 

होकर उन्�हें संकरा कर देता है। इससे �दय को रक्त पंप करने में 
अिधक मेहनत करनी पड़ती है और �दय रोग की संभावना बढ़ 

जाती है।

िडिजटल लत और सामािजक अलगाव 
िडिजटल उपकरणों की लत व्य�क्त को वास्तिवक दुिनया से 

दूर कर देती है। लोग प�रवार और दोस्तों क� साथ समय िबताने 
की बजाय स्�ीन पर समय िबताने लगे हैं। सामािजक अलगाव 
मानिसक स्वास्थ्य को �भािवत करता है, िजससे अवसाद और 
िचंता बढ़ सकती है। मानिसक असंतुलन का सीधा �भाव �दय 

पर पड़ता है, क्योंिक मन और �दय का संबंध गहरा होता है।

युवा� में बढ़ता खतरा
िडिजटल युग का सबसे अिधक �भाव युवा� पर पड़ रहा है। पढ़ाई, 
गेिमंग, सोशल मीिडया और ऑनलाइन काम क� कारण युवा वगर् का 
अिधकांश समय स्�ीन क� सामने बीतता है। कम उ� में ही मोटापा, 
उच्च रक्तचाप और मधुमेह जैसी समस्याएं बढ़ रही हैं। यही कारण 
है िक अब 30–40 वषर् की आयु में भी �दयाघात क� मामले सामने 
आ रहे हैं। यह �स्थित बताती है िक यिद समय रहते 
सावधानी न बरती जाए, तो आने वाले वष� में �दय 
रोग महामारी 
का रूप ले 
सकता है।

क�से रखें िदल को स्वस्थ
 स्�ीन टाइम सीिमत करें- हर िदन मोबाइल 

और क�प्यूटर उपयोग का समय िनधार्�रत 
करें और बीच-बीच में �ेक लें।

 िनयिमत व्यायाम- रोज कम से कम 30 
िमनट चलना, योग या खेल गितिविधयां �दय 
को मजबूत बनाती हैं।

 िडिजटल िडटॉक्स- िदन में क�छ समय िबना 
मोबाइल या इंटरनेट क� िबताएं तािक मन 
और शरीर को आराम िमले।

 संतुिलत आहार- घर का बना पौ�ष्टक 
भोजन लें और जंक फ�ड से दूरी बनाएं।

 पयार्प्त नींद- सोने से कम से कम एक घंटा 
पहले स्�ीन से दूर रहें।

 िनयिमत स्वास्थ्य जांच- ब्लड �ेशर, शुगर 
और कोलेस्�ॉल की समय-समय पर जांच 
कराएं।



“ि�न ि�न...” मोबाइल की लगातार बजती घंटी ने सीमा 
का ध्यान अपनी ओर आक�ष्ट िकया। उधर से राधा 
दीदी की आवाज आई, “क�सी हो तुम और �रया क�सी 
है? पढ़ाई से फ�रसत िमल गई हो तो थोड़ा अपनी दीदी 
का हाल-समाचार भी पूछ लो।” “हम दोनों तो ठीक हैं 
दीदी। आप क�सी हैं?”, सीमा ने कहा। “मैं 
भी बिढ़या हूं। तुम लोगों को एक खुशखबरी 
देनी थी। तुम और �रया मौसी बनने वाले 
हो।” राधा दीदी ने एक ही सांस में कहा। 
सीमा ने खुशी से उछलते हुए कहा, “क्या, 
सच में? यह तो वाकई में बहतु अच्छी खबर 
सुनाई आपने।” “तुम दोनों अपना सामान 
पैक कर लो और इस बार की होली हमारे 
साथ ही मनाना। मैंने मां-पापा से इस बाबत 
बात कर ली है। तुम्हारे जीजाजी भी छ�ट्टी में 
घर पर रहेंगे। इसी बहाने मुझे सबक� साथ 
वक़्त िबताने का अवसर िमल जाएगा।” राधा दीदी ने 
उत्सािहत स्वर में कहा। सीमा ने हामी भरी और फोन 
रख िदया। सीमा और �रया दीदी की खबर सुनकर बेहद 
खुश थे। दोनों दीदी क� घर जल्द-से-जल्द जाकर उनसे 
िमलना चाहत ेथ ेपर, िपछल ेवषर् की होली क� वाकय ेको 
याद कर उनका मन कसैला हो उठा।

िपछले होली में दोनों अपने घर गए हुए थे। राधा 
दीदी क� शादी क� बाद की वह पहली होली थी। दीदी 
क� साथ �रतेश जीजाजी भी आए हुए थे। होली का 

उत्साह चरम पर था। सभी बहुत खुश थे। रंग खेलने 
का कायर्�म छत पर था। सभी बड़ी देर तक एक-दूसरे 
को रंग-गुलाल लगाकर आनंिदत हो रहे थे। शाम 
िघरने पर मां ने सबको खाना खाने क� िलए आने की 
आवाज लगाई तो सभी लोग नीचे चले गए। क�वल 
सीमा छत पर अक�ली रह गई। वह िबखरे हुए समान 
को समेट ही रही थी िक उसने अपने क�धे पर िकसी 
का स्पशर् महसूस िकया। “अरे जीजाजी आप! क्या 
क�छ चािहए आपको?” सीमा ने हड़बड़ाते हुए कहा।
“हां साली सािहबा। चािहए, तभी तो आपक� पास आया 
हंू।” �रतेश ने बेशम� से आंख दबाते हुए कहा। “जी, 

बताइए, क्या चािहए आपको?” सीमा ने 
पूछा। “हमने आपको सबक� सामने ‘सही 
जगह’ पर रंग लगाया ही नहीं। अरे भई, 
एकलौता जीजा हंू मैं आपका। मेरा इतना 
हक तो बनता ही ह।ै” कहत-ेकहत े�रतशे ने 
उसका क�धा दबाया। 

यह सनुत ेही सीमा अदंर स ेकापं गई। वह 
हड़बड़ा कर पीछ� हटन ेलगी। तभी अचानक 
सीमा को ढ��ढते हुए �रया छत पर आ गई। 
�रतेश उसकी आवाज सुनकर सकते में आ 
गया। सीमा तेजी से दौड़कर नीचे क� तरफ 

चली गई। उसकी फ�लती सांस और आंखों से बहते 
आंसु� को देख �रया परेशान हो गई। सारी बात सुनने 
क� बाद �रया न ेगसु्स ेमें दातं पीसत ेहएु कहा,“बस, बहुत 
हो गया। चलो, अभी सबक� सामने उन्�हें बेनकाब िकया 
जाए।” तभी सीमा ने संयत स्वर में कहा, “करने को तो 
हम उन्�हें बनेकाब कर देंग ेपर जरा सोचो, अगर वो सबक� 
सामन ेइस बात स ेमकुर गए या दीदी को यह बात मालूम 
पड़ी, तो उन्�हें िकतनी शिम�दगी झेलनी पड़�गी।” �रया भी 
इस बात से सहमत थी इसिलए बात वहीं दफन हो गई। 

आज जब राधा दीदी ने उन दोनों को होली में आने 
को कहा, तो िपछली होली क� वाकये को याद कर उनक� 
मन का घाव पुनः हरा हो गया। राधा दीदी से िमलने का 
दोनों को बहुत मन था, परंतु दोनों वहां जाकर �रतेश 
जीजाजी का सामना करने से बचना चाह रही थी। 
दोनों बहनों ने सोचा िक ऐसा क्या िकया जाए, िजससे 
सांप भी मर जाए और लाठी भी न ट�ट�। वे दोनों अपनी 
राधा दीदी को िबना तकलीफ िदए �रतेश जीजाजी को 
सबक िसखाना चाहती थी। बहुत सोचने पर उन्�होंने एक 
योजना बनाई। उन्�होंने �रतेश जीजाजी की बहन माया 
को फोन िमलाया और दीदी की खुशखबरी देकर होली 
में उसे भी साथ चलने को राजी कर िलया। होली वाले 
िदन दीदी क� घर पर सभी लोग एक� हुए। योजनाब� 
तरीक� से दोनों बहनों ने माया को भी उनक� जैसा ही 
पोशाक पहना िदया और सभी िमलकर रंग खेलने लगे। 

समवयस्क होने की वजह से माया की लंबाई सीमा और 
�रया क� लगभग समान ही थी। चेहरे पर रंग पुते होने की 
वजह से तीनों में अंतर करना मु�श्कल था। जीजाजी को 
आते देखकर सीमा िकचन की तरफ बढ़ी। थोड़ी देर में 
�रतेश भी उसक� पीछ� से िकचन में पहुंच गया। �रतेश 
ने देखा सीमा प्लेट में खाने का सामान लगा रही है। 
अच्छा मौका देखकर उसने सीमा को पीछ� से बाहों में 
जकड़ िलया और जबरदस्ती चेहरे पर गुलाल मलते हुए 
बहेयाई स ेबोला,“कब तक भागोगी, साली जी? अभी तो 
िपछले साल का िहसाब भी पूरा करना है। बुरा न मानो 
होली है।” सीमा चीख मारकर पीछ� पलटी तो �रतेश क� 
होश फ़ाख्ता हो गए। यह तो उसकी बहन माया थी। 
तभी सामने से सीमा और �रया आते हुए िदखे। �रतेश 
की ‘काटो तो खून नहीं’ वाली हालत हो गई। “भैया, 
आप इतनी िगरी हुई हरकत कर सकते हैं, यह तो मैंने 
सपने में भी नहीं सोचा था। िकतनी इज्जत करती थी मैं 
आपकी। आपका यह असल चेहरा देखकर मुझे आपसे 
नफरत-सी होने लगी है। होली, �ेम और सौहादर् का 
त्योहार ह,ै िजस ेलोग अपन ेिगल-ेिशकव ेभलू कर मनाते 
हैं, लेिकन आप जैसे शख्स की वजह से ही इस त्योहार 
का मजा िकरिकरा हो जाता है और क�छ �रश्ते सदैव क� 
िलए कलंिकत हो जाते हैं।” माया ने गुस्से से दांत भींचते 
हुए कहा। 

बहन की बात सुन �रतेश शमर् क� मारे पानी-पानी हो 
गया। इस होली �रया और सीमा ने िमलकर �रतेश को 
अच्छा सबक सीखा िदया था। “आइदंा अब वह िकसी भी 
लड़की क� साथ ऐसा बतार्व नहीं करेंगे”, �रया ने सीमा क� 
कान में फ�सफ�साया। नजदीक आकर �रया ने �रतेश क� 
माथे पर गुलाल का टीका लगाया और कहा, “जीजाजी, 
बुरा न मानो होली है।” �रतेश क� चेहरे का रंग उतर 
चुका था। उसने शमर् से अपना सर नीचे झुका िलया।

वैसे तो होली का त्योहार सभी को ि�य होता है, लेिकन िजन सौभाग्यशाली 
व्य�क्तयों को ससुराल की साली क� संग होली का त्योहार मनाने का मौका 
िमले तो िफर कहने की क्या? उनक� िलए तो वह िवशेष होली यादगार 
होली बने िबना नहीं रह सकती। ऐसा ही एक मौका इस बार होली पर 
किववर िमठाई लाल ‘मस्ताना’ को भी िमला। मस्ताना जी यथा नाम 
तथा गुण क� थे और उनमें मस्तानों जैसी सारी िवधाएं िव�मान थीं। 
उनकी अभी नई-नई शादी हुई थी। वह शादी से इतने ज्यादा �स� नहीं 
थे, िजतना इस बात से िक उनको ऊपर वाले ने ससुराल में एक नहीं, 
अनेक सािलयां �दान कीं थीं। शादी क� बाद यह उनकी पहली होली थी। 
होली क� एक सप्ताह पहल ेस ेही वह यह सोच-सोच कर दीवाने 
होने लगे थे िक इस बार होली वाले िदन उन्�हें अपनी ढ�र सारी 

सािलयों क� साथ होली खेलने का मौका िमलेगा। 
अभी तक तो उन्�होंने क�वल पढ़ा और सुना ही था िक 

ससुराली सािलयों क� साथ होली खेलने की िकतनी 
सुखद अनुभूित होती है? लेिकन इस बार वह 
यथाथर् में इस अनुभूित का अनुभव करने वाले थे।
उस िदन वह इन्�हीं िवचारधारा� क� समंदर में गोते 
लगाते हुए सािलयों क� साथ होली खेलने की रूप 
रेखा तैयार करने में व्यस्त थे िक अचानक उनका 
मोबाइल िचल्ला उठा। इतने महत्वपूणर् कायर् 
में व्यवधान पड़ने पर उनका गुस्से से लाल-पीला होना 
स्वाभािवक ही था। मन ही मन मोबाइल पर ‘काल’ करने 
वाले को बुरा भला कहते हुए वह लपककर मेज पर पहुंचे 
और मोबाइल क� स्�ीन पर फोन करने वाले का नाम पढ़ने 
लगे। नाम देखते ही उनका गुस्सा ऐसे गायब हुआ, जैसे 
“गधे क� िसर से सींग”। एक अजीब सी मुस्कराहट उनक� 
गोल मटोल चेहरे पर तैरने लगी। दरअसल फोन उनकी 
छोटी साली अप्सरा का था। अपना िनचला होंठ दबाते हुए 
उन्�होंने अपने मोबाइल का �स्वच खोला और प्यार से बोले,-

“हैलो अप्सरा, क�सी हो? मैं तो तुम्हारे बारे में ही सोच रहा था।”
“अरे वाह, हम लोग तो सोच रहे थे िक जीजू हमें याद ही नहीं 

करते। हमने फोन इसीिलए िकया था जीजू िक परसों होली है न। और 
आप जानते हैं िक इस बार हम अपने जीजू क� साथ होली खेलेंगे। आपको 
यह याद िदलाना था िक परसों आप अपनी ससुराल में अपनी सािलयों से 
िमलने जरूर आइएगा तािक वे अपने जीजू को प्यार भरे रंग से सराबोर 
कर सक�।” फोन पर अप्सरा ने हंसते हुए कहा।  “तुम हमें रंगोगी? नहीं...
नहीं..., हमें यह रंग-वंग अच्छा नहीं लगता। हमें तो बस बोलना, बितयाना 
और ढ�र सारे पकवान खाना अच्छा लगता है। तुम्हें भी बताए देते हैं िक 
इस रंग-गुलाल बगैरा से जीजू को दूर ही रखना। वैसे मैं तुम्हें बता दूं िक 
जब रंग चलना बंद हो जाएगा, उसक� बाद मैं आऊ�गा, तािक तुम लोग 
मुझे रंग न सको।” जीजू ने एक अनोखी मुस्कान िबखेरते हुए कहा। 
“अरे जीजू, यह कोई वैसा रंग थोड़� ही होगा। यह तो होगा आपकी प्यारी-
प्यारी सािलयों क� प्यार का रंग, िजसको पाने क� िलए अच्छ�-अच्छ� तरसते 
हैं। आप इतन ेभाग्यशाली हैं िक आपको एक नहीं, कई सािलयों क� प्यार का 
रगं नसीब हो रहा ह ैऔर आप हैं िक उस ेस्वीकारना ही नहीं चाहत।े वसै ेभी 
यह रंग आपक� शरीर और कपड़ों को नहीं वरन् आपक� मन और �दय को 
ऐसा रगंीन कर दगेा िक आप उस रगं को कभी छ�ड़ा भी नहीं पाएंग।े” अप्सरा 

ने थोड़ा इतराते हुए जब यह बात फोन पर कही तो जीजू ने 
अपन ेसार ेहिथयार डाल िदए और अपन ेआपको एक हार ेहएु 
पहलवान की तरह सािबत करते हुए कहा,-“जब तुम लोग 
इतना आ�ह कर ही रहे हो तो मुझे आना ही पड़�गा। आऊ�गा 
भाई, जरूर आऊ�गा। तुम्हारा यह ‘मस्ताना’ जीजू होली वाले 
िदन अपनी सािलयों को ऐसा रंग लगाने आएगा िक यह होली 
तुम सबक� िलए एक यादगार होली बन जाएगी।” यह कहकर 
उन्�होंने मोबाइल बंद कर िदया।

मारे खुशी क� किव मस्ताना गुब्बारे की तरह फ�लकर 
क�प्पा हुए जा रहे थे। वह मन ही मन सोच रहे थे िक होली 
वाले िदन रंग बंद हो जाने क� बाद वह ससुराल जाएंगे 

तािक लोग यह समझेंगे िक अब तो जीजू रंग खेलेंगे नहीं! और िफर 
वह चुपचाप अपनी जेब से रंग की पुिड़या खोलकर सािलयों क� िसर पर 
उड़�ल देंगे। यह िवचार मन में आते ही उनकी आंखे बंद होने लगीं, जैसे 
वह अपने मन की आंखों से इस दृश्य का वास्तिवक आनंद ले रहे हों।
होली वाले िदन सुबह से ही रंग चलना शुरू हो गया था, लेिकन किव 
मस्ताना को इस होली में िबल्क�ल भी आनंद नहीं आ रहा था। वह तो 
सोच रहे थे िक कब रंग चलना बंद हो और कब वह अपनी ससुराल 
में अपनी ि�य सािलयों क� साथ होली का अदभुत मजा ले सक�।
जैसे-तैसे इंतजार की घिड़यां खत्म हुई। दोपहर क� बाद रंग चलना बंद हो 
गया था। मस्ताना जी ने एक पुराना, लेिकन साफ़ �ेस िकया हुआ सफ�द 
पैजामा क�तार् िनकालकर पहना और लंबे-लंबे डग भरते हुए ससुराल की 

ओर बढ़ने लगे। क�छ ही िमनटों में वह अपनी ससुराल क� दरवाजे पर खड़� 
थे। उन्�होंने हाथ बढ़ाकर दरवाजे क� एक कोने में लगी घंटी बजाई। क�छ 
ही पल में उनकी सबसे छोटी साली अप्सरा ने दरवाजा खोला। दरवाजे पर 
जीजू को देखकर वह मारे खुशी क� उछलती हुई बोली, “अरे जीजू, आपने 
िकतनी देर कर दी? हम लोग न जाने कब से आपका इंतजार कर रहे हैं। 
आइए, अंदर आइए।”

जीजू ने नपे तुले कदमों से अंदर कदम रखा। वह जासूसों जैसी दृ�ष्ट से 
चारों ओर नजर दौड़ाते हुए चल रहे थे। उन्�हें डर था िक कहीं सािलयों ने 
कोई रंग उड़�लने की व्यवस्था न कर रखी हो। जब वह बैठक क� दरवाजे 
पर पहुंच गए, तो उन्�हें संतोष हुआ िक सब क�छ ठीक ठाक है। कहीं कोई 
गड़बड़ नहीं है। “आइए न जीजू, आप आज यह चल क�से रहे हैं? क्या पैर 
में कोई तकलीफ ह?ै” जब अप्सरा न ेउन्�हें इस �कार स ेचलत ेहएु देखा तो 
िजज्ञासावश पूछ ही िलया। “नहीं...नहीं...ऐसा क�छ नहीं ह।ै काफी िदनों क� 
बाद आया हूं न, इसीिलए चारों ओर की सजावट देख रखा हूं। वाह...! तुम 
लोगों न ेअपन ेजीजू क� स्वागत में घर को िकतन ेसंुदर ढ�ग स ेसजा रखा है? 
भई, सािलयां हों तो तमु्हार ेजसैी। व ेलोग अभाग ेहोत ेहोंग,े िजनकी ससरुाल 
में सािलयां नहीं होती होंगी।” यह कहते-कहते वह बैठक में सफ�द चादर 
से िबछी चारपाई पर धमककर बैठ गए। जैसे ही वह बैठ�, “छपाक” की 
जोरदार आवाज न ेसबको डरा िदया। मस्ताना जीजू का आधा शरीर चारपाई 
क� अंदर, मय चादर सिहत धंसा पड़ा था। यह देखकर सभी सािलयों ने 
ठहाका लगाकर हंसना शुरू कर िदया। जीजू की तो हालत ही खराब थी। 
उनकी समझ में नहीं आ रहा था िक यह सब हो क्या गया है? उनकी तो 
सारी योजना ही चौपट हो गई थी। वह आए तो थ ेसािलयों को रगंन,े लिेकन 
सािलयों ने तो उनकी योजना का तख्ता ही पलट िदया था। जैसे-तैसे वह 
उठ� और पीछ� मुड़कर देखा तो सारी कहानी समझ में आ गयी। 

दरअसल सािलयों ने बीच में ट�टी चारपाई क� नीचे एक बड़ा सा रंग 
से भरा टब रखा था और ऊपर से सफ�द चादर चारपाई पर िबछा दी थी। 
मस्ताना जीजू जैसे ही चारपाई पर बैठ�, वह सीधे रंग भरे टब में समा गए। 
उन्�हें रंग से सराबोर देखकर सािलयों की हंसी क� मारे आवाज ही नहीं 
िनकल पा रही थी। तभी अप्सरा बोल पड़ी-“आज होली वाले िदन अपने 
जीजू को रंगे िबना तो हम लोगों की होली सूनी ही रहती। यह क�से हो 
सकता था भला? हम लोगों ने अपनी होली सूनी नहीं रहने दी जीजू। िफर 
होली में तो कोई बुरा मानता नहीं है। आप भी नहीं मानेंगे न जीजू?” अब 
जीजू क्या कहते बेचारे? िखिसयानी िबल्ली िक तरह बस अपनी बत्तीसी 
िदखाकर रह गए, लेिकन क�छ समय पहले “भगवान िमलाए ऐसी सािलयों 
से” कहने वाले जीजू अब मन ही मन कह रहे थे, “भगवान बचाए ऐसी 
सािलयों स.े..!” िनश्चय ही उनक� और उनकी सािलयों क� िलए यह यादगार 
होली थी।

काव्य
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किववर मस्ताना की 
मस्तानी होली

हास्य कथा

होली का सबक
कहानी

होली क� रंग

उ� बढ़ी तो बदला बदला, 
है होली का स्वाद। 
खत्म हो गया रंग-िबरंगी, 
होली का उन्�माद।

िजनक� िलए बनाया था घर,
वे हैं कोसों दूर।
होली हो या दीवाली, 
घर आने से मजबूर।

नाती-पोतों की फोटो से, 
करना है संवाद।

चाय बनाकर लाई प�ी,
गुमसुम बैठी पास। 
घर में पसरा है स�ाटा,
मन है बहुत उदास। 

आ न सक� हैं बेट�-बहुएं, 
बेटी और दामाद।

अब तो संग-साथ वाले हैं,

ज्यादातर बीमार। 
कमर ददर् या सांस फ�लती,
चलने में लाचार। 

अपने घर क� दरवाजे पर, 
हम बैठ� आबाद। 

होली का उन्�माद 

आओ होली में रंग लगाएं। 
आओ  माहौल को रंगीन 
बनाएं।।

हर तबका गले िमले। 
ऐसा कोई गीत सुनाएं।।

आओ िहन्�दू-मु�स्लम का 
फक� िमटाएं। 
आओ सब-िमलकर देश को 
मजबूत बनाएं।।

चलो अबीर से गुलाल 
िमलाएं।
चलो सब िमलकर एक सुर 
गुनगुनाएं।

आओ होली में रंग लगाएं। 
आओ देश को मजबूत 
बनाए  ं।। 

चलो एक दूसरे पर प्यार 

बरसाएं। 
चलो िमलकर नफरत 
िमटाए ं।

आओ होली में रंग लगाए  ं। 
आओ िफर माहौल रंगीन 
बनाएं॥

फागुनी मस्ती में 
उड़�गे रंग गुलाल, फागुनी 
मस्ती में।
आएंगे नंदलाल फागुनी 
मस्ती में।
मन-आंगन की िखड़की 
खोले,
राधा िततली बनकर डोले।
सखी सहेली रंग उडाएं,
कान्�हा जी को पकड़ लगाएं।
बजेंगे ढोल और झांझ, 
हमारी बस्ती में।
उड़�गे रंग गुलाल, फागुनी 
मस्ती में।
महुआ महक� आम बौराए,
मादक गंध िफजा में आए।
लदी-पकी सरसों की 
डाली,
कोयल क�क रही मतवाली
खुश हो रहा िकसान, 
फागुनी मस्ती में।
उड़�गे रंग गुलाल, फागुनी 
मस्ती में।
साली जैसे सजी रंगोली,
जीजू क� संग हंसी-
िठठोली।

रंग गुलाल अबीर की चाबी,
काट िचकोटी भागी भाभी।
भरी बाल्टी लेकर देवर, 
डोले सारी बस्ती में।
उड़�गे रंग गुलाल, फागुनी 
मस्ती में।
होली क� सब ठाठ िनराले,
िशकवे िगले चलो िमटा लें।
जमकर रंग बरसता ऐसे,
होती आनंद वषार् जैसे।
भरी है नई तरंग, िकसी ने 
कश्ती में।
उड़�गे रंग गुलाल, फागुनी 
मस्ती में।

शब्दों में िमठास क� साथ मीठ� पकवानों क� स्वाद 
क� बीच पवर् मनाने का चलन था, उस पर भी िकसी 
की बरुी नजर लग गई। कभी िकसी न ेवणर् व्यवस्था 
को बुरा नहीं माना। सभी वण� को आजादी थी, िक 
वे अपनी-अपनी परंपरा� को िनभाएं, उनक� सुर 
में अन्�य वणर् भी अपना सुर िमलाएं। सामािजक 
समरसता बनाए रखने में पव� का बड़ा योगदान 
था। मुहल्ले क� चौराहों पर महीने भर 
पहले से ही होली की तैयारी शुरू 
हो जाती थी। झािड़यों और पेड़ों की 
टहिनया ंकाटकर एक� की जाती थी। 
बहरहाल यह अतीत का िवषय है। 

�ाथिमक कक्षा� में होली, 
िदवाली, दशहरे और रक्षाबंधन 
क� िनबंध रटाए जाते थे। गाय क� 
िनबंध में गाय क� अंगों का िच�ण 
िकया जाता था, गाय की दैिनक 
जीवन में उपयोिगता बताई जाती 
थी, िजसमें एक वाक्य अवश्य िलखाया जाता था 
िक गाय हमारी माता है। बहरहाल िनबंध कोई भी 
हो, �स्तावना, औिचत्य, उपयोिगता, उपसंहार में 
बांटकर उसका िवस्तार िकया जाता था। िनबधं चाहे 
कोई भी हो, �स्तावना में चार वण� की चचार् करते 
हुए िलखा जाता था िक रक्षाबंधन �ाह्मणों का पवर् 
ह,ै दशहरा क्षि�यों का पवर् ह,ै िदवाली वैश्यों का पवर् 
है, होली शू�ों का पवर् है। उसक� बाद उसी पवर् की 
व्याख्या की जाती थी, िजस पवर् पर िनबंध िलखना 
होता था। वैसे सभी पव� में सभी वण� की पूणर् 
भागीदारी होती थी। होली पर सभी एक दसूर ेस ेगले 

िमलकर रंग गुलाल का �योग करते थे। एक दूसरे 
से गले िमलने में कोई कतराता नहीं था। भेदभाव 
जैसी �स्थित होली पर दृ�ष्टगत नहीं होती थी। कई 
बार तो िलपे-पुते चेहरों की पहचान भी नहीं होती 
थी। आज �स्थित सवर्था �ितक�ल है। 

समाज को बाटंन ेवाली श�क्तया ंनहीं चाहती िक 
समाज में समरसता का वातावरण बना रहे। क�छ 

संवैधािनक �ावधान भी समरसता क� 
िवरोध में खड़� हैं। आदमी-आदमी को 
जाितयों में बांटकर भेदभाव की खाई 
खोदने में राजनीितक तत्व सि�य हैं।  
अलगाव की ढपली में समरसता की 
बातें बेमानी लगती हैं। ऐसे में होली 
मनाने से डर लगता है िक यिद िबना 
जाित पूछ� िकसी की मज� क� िबना 
उस पर रंग लगा िदया, तो हो सकता 
है, भेदभाव पूणर् आचरण का आरोप 
लगाकर कोई जले की सलाखों क� पीछ� 

न डलवा दे। जेल में होली की गुिझया और नमक 
पारे क� स्थान पर ड�डों क� उपहार से सम्मािनत 
होना पड़�। िसयासत यही चाहती है, जो स्वयं को 
सामािजक समरसता क� ठ�क�दार समझते हैं, वे भी 
ऐसे अवसर पर दूरी बनाने में संकोच नहीं करेंगे। 
ऐसे मामलों में जमानत भी आसानी से नहीं होगी। 
सो इस बरस होली में सावधानी ही बचाव ह।ै उससे 
बचने का एकमा� उपाय है िक सावर्जिनक स्थलों 
पर होली खेलने से दूरी बनाएं। स्वयं भी सुरिक्षत 
रहें और प�रवार को भी मुक़दमेबाजी क� आस� 
संकट से बचाएं।

फागुन की सुगबुगाहट पर जहां खुिशयां उमगनी चािहए 
थीं, वहां इन िदनों नंिदता क� मन में उस झुग्गी-बस्ती की 
छिव बार-बार उभर आती, जहां वह स्क�ल की ओर से, 
बच्चों को जमीनी हकीकत िदखाने ले गई थी। स्क�ल जाते 
समय उसने िनश्चय िकया। कक्षा में पहुचंकर बोली-“हम 
एक िचन्�मय भोर उगाना चाहते हैं।”

बच्चे हंस पड़�-“मैडम, भोर भी उगाई जाती है?”
नंिदता मुस्क�राई-“हां, जब मन जाग जाए, तभी संभव 

है।”
“तो क्या करेंगे?” कक्षा में 

स्वर गूजंा। “जो रिववार को सुबह 
आठ बजे मेरी सोसायटी क� गेट 
पर पहुंचेगा, वही इस प�रयोजना 
का िहस्सा बनेगा।” रिववार की 
सुबह बच्चे समय पर पहुंच गए। 
नंिदता उन्�हें लेकर बस्ती पहंुची। 
खुले घर, िबखरा सामान, बुझे 
चूल्हे और ठहरी हुई आंखें-बचे्च 
चुपचाप सब देख रहे थे। नंिदता ने धीमे स्वर में कहा-
“बच्चों, क�वल ज्ञान की अंगीठी जलाने से रोटी नहीं 
िसकती, साधन भी चािहए।”

अगले िदन बच्चे अपने-अपने घरों से कपड़�, िकताबें, 
भोजन और क�छ पैसे लेकर आए। वे िफर बस्ती पहुंचे। 
िकसी ने दीवारों पर सूरज और पेड़ों क� िच� िचपकाए, 
िकसी न ेबच्चों को पढ़ना िसखाया, िकसी न ेसामान बाटंा। 
धीर-ेधीर ेवहा ंक� चहेरों पर सकंोच की जगह मसु्कानें उग 
आ�। नंिदता ने इस �यास को िनयिमत करने क� िलए 
स्क�ल से अनुमित ली और हर महीने वहां जाने का �म 
बन गया। यूं तो आसमान धुंधला ही था, पर नंिदता को 
लगा-िक्षितज पर एक ही सही, सुनहरी रेखा उभर रही 
है।  एक िदन स्क�ल में बच्चे ने पूछा-“मैडम, िचन्�मय भोर 
उगी क्या?”

नंिदता की आंखें चमक उठीं- “जब तक हर घर में 
उजाला न फ�ल जाए, प�रयोजना अधरूी ह।ै” “तो अब क्या 
करेंगे अब?” “कल चलकर देखते हैं।”

सब िमलकर िफर स ेबस्ती पहुचं।े वहा ंक� बच्च ेनमस्ते 
करना सीख गए थे। बस्ती क� बच्चे िघर आए। सबको 
सामान देकर लौटते समय नंिदता ने कहा-“तुम लोग ट�सू 
क� फ�लों का रंग बनाना, हम होली पर खरीदने आएंगे।”

ट�सू का रंग 
रक्षा और साम�रक िवषय राष्�ीय सुरक्षा से जुड़� होने क� कारण 
अत्यतं संवेदनशील माने जात ेहैं। इन पर �मािणक, शोध-आधा�रत 
और तथ्यपरक सािहत्य समाज में सही जानकारी का �सार करता है 
और िमथकों को दूर करता है। इसी संदभर् में व�रष्ठ लेखक योगेश 
क�मार गोयल की पुस्तक सागर से अंत�रक्ष तक: भारत की रक्षा 
�ांित िहंदी में एक महत्वपूणर् और �ासंिगक क�ित क� रूप में सामने 
आई है। िहंदी अकादमी, िदल्ली क� अनुदान से �कािशत यह लेखक 
की सातवीं पुस्तक है, जो स्वतं� भारत की रक्षा या�ा को समु� 
से अंत�रक्ष तक व्यापक दृ�ष्टकोण में �स्तुत 
करती है।

पुस्तक का मूल िवषय भारत की रक्षा 
क्षमता� का बहुआयामी िवकास है। 
�ारंिभक अध्यायों में स्वतं�ता क� बाद की 
रक्षा नीित तथा 1962, 1965, 1971 और 
कारिगल यु� से िमले सबकों क� आधार पर 
हुए सुधारों का िवश्लेषण है। आगे आधुिनक 
सैन्�य सशक्तीकरण- िमसाइल तकनीक 
(अि�, पृथ्वी, �ह्मोस, आकाश), लड़ाक� 
िवमान (राफ�ल, तेजस, सुखोई-30), 
एयर िडफ�स िसस्टम (S-400), यु�पोत 
(िव�ांत), पनड��ब्बयां और �ोन तकनीक 
पर िवस्तार से चचार् की गई है।

पुस्तक का अंत�रक्ष खंड िवशेष रूप से 
उल्लखेनीय ह,ै िजसमें ISRO और DRDO 
क� सहयोग से िवकिसत िमशन श�क्त, सैन्�य 
उप�हों और अंत�रक्ष को रक्षा क� चौथे 
आयाम क� रूप में उभरती भूिमका पर �काश डाला गया है। लेखक 
स्पष्ट करते हैं िक आधिुनक य�ु अब बहआुयामी हो चुका ह।ै भारत 
की “नो फस्ट� यूज” नीित को बनाए रखते हुए िनणार्यक रक्षात्मक 
क्षमता िवकिसत करने की िदशा भी रेखांिकत की गई है। लेखक की 
प�का�रता पृष्ठभिूम क� कारण भाषा सरल, तथ्य सम�ृ और सतंिुलत 
हैं। आत्मिनभर्र भारत, मेक इन इंिडया, iDEX और रक्षा उत्पादन 
में बढ़ती स्वदेशी भागीदारी पर भी �काश डाला गया है। 2025-26 
में बढ़ते रक्षा बजट, आधुिनकीकरण और िनयार्त वृि� जैसे ताजा 
घटना�म पुस्तक को और �ासंिगक बनाते हैं। क�ल िमलाकर, यह 
क�ित भारत की रक्षा �ांित का सशक्त दस्तावेज है, जो छा�ों, नीित-
िनमार्ता� और जागरूक नाग�रकों क� िलए समान रूप से उपयोगी 
और �ेरणादायक िस� होती है।

सागर से अंत�रक्ष तकसमीक्षा

पुस्तक: सागर से 
अंत�रक्ष तक: भारत की 
रक्षा �ांित
लेखक: योगेश क�मार 
गोयल
पृष्ठ संख्या: 300
मूल्य : 695 रुपये
�काशक: मीिडया क�यर 
नेटवक�, नई िदल्ली।
समीक्षक: िववेक शुक्ला

व्यंग्य लघुकथा

नरेन्�� िसंह ‘नीहार’
व�रष्ठ सािहत्यकार

ज्ञानेन्�� मोहन ‘ज्ञान’
शाहजहांपुर

डॉ. देशबंधु 
बाल सािहत्यकार

कल्पना मनोरमा
सािहत्यकार, नोएडा

 डॉ. मोिनका राज
सहरसा, िबहार

होली पर सावधानी ही बचाव

सुधाकर आशावादी
सेवािनवृत्त �ोफ�सर

असीन ‘आनन्�द’
बरेली



बालों की गहराई से सफाई
पहले बालों को सादे पानी से अच्छी तरह धोएं 

ताकि सूखा रंग निकल जाए। फिर हल्के 
हर्बल शैंपू से धोएं। अंतिम 

धुलाई के लिए बीयर में 
थोड़ा नींबू रस मिलाकर 

बालों पर डाल सकते 
हैं, इससे बालों में 
चमक आती है।

 

थोड़े ठंडे दूध में कस्टर्ड पाउडर घोल लें। बाकी दूध को 
गैस पर गरम करें, उसमें चीनी और केसर डालें। जब दूध 
उबलने लगे तो उसमें घुला हुआ कस्टर्ड मिश्रण मिलाएं 
और लगातार चलाते रहें। गाढ़ा होने पर गैस बंद कर दें 
और ठंडा होने दें। सर्विंग ग्लास में कटे हुए गुलाब जामुन 
और ऊपर से कस्टर्ड मिश्रण डालें

मैदा में घी डालकर अच्छे से मोयन 
मिलाएं। फिर पानी डालकर सख्त आटा गूंथ लें। मावा को हल्का 
भून लें। इसमें नारियल, काजू-बादाम, पान के टुकड़े और पान 
फ्लेवर सिरप मिलाएं। मैदे की छोटी-छोटी लोइयां बनाकर बेल लें। 
इसमें तैयार भरावन भरकर गुजिया का आकार दें। कड़ाही में घी 
गरम करें और मध्यम आंच पर गुजिया सुनहरी होने तक तल लें। 
तैयार पान गुजिया को ठंडा होने दें और परोसें।
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त्योहारों और खास मौकों 
पर जब मिठास कुछ अलग 

अंदाज में परोसनी हो, 
तो गुलाब जामुन कस्टर्ड ठंडाई एक बेहतरीन 

विकल्प है। यह डेजर्ट पारंपरिक गुलाब जामुन 
की मिठास और कस्टर्ड की मलाईदार बनावट 
का अनोखा संगम है। केसर की हल्की खुशबू 

और सूखे मेवों की सजावट इसे और भी 
आकर्षक बना देती है। कम समय में तैयार होने 

वाली यह मिठाई स्वाद के साथ-साथ देखने 
में भी बेहद लुभावनी लगती है। मेहमानों को 

प्रभावित करना हो या परिवार के साथ मीठा पल 
साझा करना हो, यह रेसिपी हर अवसर को 

खास बना देती है। 

सामग्री 
=गुलाब जामुन- 8-10 (छोटे टुकड़ों में कटे हुए)
=	दूध- 500 मिली
=	कस्टर्ड पाउडर - 3 बड़े चम्मच
=	चीनी - 4 बड़े चम्मच
=	केसर - 5–6 धागे
=	सूखे मेवे - सजावट के लिए

सामग्री 
=	मैदा, घी मोयन के लिए-1 कप
=मावा और कसा हुआ नारियल-1 कप
=काजू-बादाम कटे हुए-2 चम्मच
=पान के टुकड़े कटे हुए-2 चम्मच
=चम्मच पान फ्लेवर सिरप-2-3
=तलने के लिए घी

बनाने की विधि

बनाने की विधि

खाना 
खजाना

गुलाब जामुन कस्टर्ड ठंडाई

 पान गुजिया: मिठास में घुला 
पान का अनोखा स्वाद

शहनाज हुसैन
सौंदर्य विशेषज्ञ

त्वचा की सुरक्षा के लिए मॉइस्चराइजिंग कवच
रंग खेलने से पहले चेहरे, हाथों, पैरों और अन्य खुले अंगों पर अच्छी 
मात्रा में मॉइस्चराइजर या क्रीम लगाएं। इससे रंग सीधे त्वचा में नहीं 
समाएंगे और बाद में आसानी से हटाए जा सकेंगे। तिल का तेल या 
नारियल तेल भी प्राकृतिक सुरक्षा परत का काम करता है।

लव बॉम्बिंग से बचने के उपाय
n	समय लें : किसी भी रिश्ते को समझने और परखने के लिए पर्याप्त समय दें। 

जल्दबाजी में बड़े निर्णय न लें।
n	सीमाएं तय करें : अपनी भावनात्मक और व्यक्तिगत सीमाएं स्पष्ट रखें। किसी को 

भी उन पर अतिक्रमण करने का अधिकार न दें।
n	संतुलन बनाए रखें : अत्यधिक अटेंशन या निवेश को सहज रूप से स्वीकार करने 

के बजाय सतर्क रहें।
n	‘ना’ कहना सीखें : यदि कोई दबाव बना रहा है, तो स्पष्ट रूप से मना करें। प्रेम में 

विवेकहीन निर्णय भविष्य में नुकसान पहुंचा सकते हैं।
n	अंततः सच्चा प्रेम व्यक्ति को स्थिरता, सम्मान और सुरक्षा देता है। 

यदि किसी संबंध में असंतुलन, नियंत्रण या दबाव 
महसूस हो, तो सजग होना आवश्यक है। प्रेम जीवन 
को संवारता है, जबकि छलपूर्ण प्रेम मन 

को आहत कर सकता है।

प्यार की अंधाधुंध बरसात  
कहीं धोखा तो नहीं!

प्रेम में अपनापन, देखभाल, सम्मान, विश्वास और पारस्परिक लगाव की गहरी भूमिका 
होती है। आजकल रिश्तों में एक शब्द तेजी से चर्चा में है-लव बॉम्बिंग। शुरुआत में यह 

व्यवहार बेहद रोमांटिक और आकर्षक लगता है, जहां कोई व्यक्ति जरूरत से ज्यादा प्यार, 
तारीफ और ध्यान देकर सामने वाले को खास महसूस कराता है, लेकिन कई मामलों 

में इसके पीछे भावनात्मक नियंत्रण या निर्भरता बनाने की मंशा छिपी होती है। ऐसे में 
जरूरी है कि हम समझें, लव बॉम्बिंग क्या है और इसे समय रहते कैसे पहचानें।

क्या है लव बॉम्बिंग
लव बॉम्बिंग वह स्थिति है, जब किसी रिश्ते में एक व्यक्ति अत्यधिक प्रेम, ध्यान और प्रशंसा की 
“बरसात” कर दूसरे को भावनात्मक रूप से अपने ऊपर निर्भर बना लेता है। शुरुआत में वह लगातार 
संदेश भेजना, महंगे उपहार देना, हर समय उपलब्ध रहना और जरूरत से ज्यादा तारीफ करना जैसी 
बातें करता है। इससे सामने वाला व्यक्ति प्रभावित होकर उससे गहरा जुड़ाव महसूस करने लगता है,
लेकिन जैसे ही भावनात्मक निर्भरता बन जाती है, वही व्यक्ति अचानक अपना व्यवहार बदल देता है, 
ध्यान कम कर देता है, दूरी बना लेता है या भावनात्मक दबाव बनाने लगता है। इस प्रकार वह रिश्ते 
को नियंत्रण का माध्यम बना लेता है।

प्रेम मूलतः मन से मन की यात्रा है, लेकिन 
कुछ लोग इसी भावनात्मक जुड़ाव का 

उपयोग चालाकी से करने लगते हैं। वे प्रेम का 
दिखावाकर सामने वाले को नियंत्रित करने 

या उसका इस्तेमाल करने की कोशिश करते 
हैं। इसी व्यवहार को आधुनिक मनोविज्ञान में 
“लव बॉम्बिंग” कहा जाता है। आइए समझते 

हैं कि यह क्या है, इसकी पहचान कैसे करें 
और इससे बचाव कैसे संभव है।रेखा शाह

बलिया

लव बॉम्बिंग की पहचान
n	शुरुआत में जरूरत से ज्यादा तारीफ 

और अटेंशन
n	बहुत कम समय में गहरे वादे या 

भविष्य की बड़ी-बड़ी बातें
n	लगातार मैसेज और हर गतिविधि पर 

नजर
n	महंगे या अप्रत्याशित उपहारों की 

भरमार
n	निजी निर्णयों या संबंधों पर नियंत्रण 

की कोशिश, हालांकि हर अधिक 
प्रेम जताना लव बॉम्बिंग नहीं होता। 
अंतर इस बात से समझ आता है कि 
सामने वाले का व्यवहार संतुलित 
और सम्मानजनक है या नियंत्रक और 
दबावपूर्ण।

लोग क्यों करते हैं  
लव बॉम्बिंग
कई बार यह व्यवहार असुरक्षा, 
आत्महीनता या नियंत्रण की प्रवृत्ति से 
जुड़ा होता है। कुछ लोग भावनात्मक, 
सामाजिक या आर्थिक लाभ पाने के 
लिए भी ऐसा करते हैं। वे सामने वाले 
को अपना आदी बनाकर रिश्ते को अपने 
फायदे के लिए उपयोग करते हैं।

नकारात्मक प्रभाव
यदि कोई व्यक्ति लव बॉम्बिंग 
का शिकार हो जाए, तो उसके 
आत्मविश्वास पर गहरा असर 
पड़ सकता है। अचानक बदले 
व्यवहार से भ्रम, असुरक्षा और 
अवसाद की स्थिति पैदा हो 
सकती है। व्यक्ति स्वयं को दोषी 
मानने लगता है और भावनात्मक 
शोषण सहने लगता है। शुरुआत 
में जो रिश्ता सुहावना लगता 
है, वही आगे चलकर दबाव, 
अपराधबोध, जलन और क्रोध 
का कारण बन जाता है।

त्योहारों का मौसम हो या किसी खास मौके की 
मिठास बढ़ानी हो, गुजिया हमेशा से भारतीय रसोई 
की शान रही है। पारंपरिक मावा गुजिया में यदि पान 

का ताजगी भरा स्वाद जोड़ दिया जाए, तो यह मिठाई 
और भी खास बन जाती है। पान गुजिया एक ऐसा 
अभिनव व्यंजन है, जिसमें मावे की गाढ़ी मिठास 
और पान की सुगंध मिलकर एक अलग ही स्वाद 

अनुभव देती है। यह रेसिपी खासतौर पर उन लोगों 
के लिए है, जो पारंपरिक मिठाइयों में थोड़ा नया 

प्रयोग पसंद करते हैं।

इन दिनों ये फ्रिल्स हैं ट्रेंड में
लेयर और लेयर्ड फ्रिल्स- स्कर्ट और फ्रॉक में लेयर फ्रिल्स बेहद खूबसूरत लगती हैं। जब 
एक फ्रिल के ऊपर दूसरी फ्रिल लगाई जाती है, तो उसे लेयर्ड फ्रिल कहा जाता है। अधिक 
लेयर्स से ड्रेस ज्यादा रिच और फेस्टिव लुक देती है।
वॉटरफॉल फ्रिल्स- ऑफ-शोल्डर ड्रेस और गाउन में यह स्टाइल खासतौर पर पसंद 
की जा रही है। नेकलाइन के आसपास बहती हुई फ्रिल्स आउटफिट को सॉफ्ट और 
फ्लोई इफेक्ट देती हैं।
ओवर फ्रिल्स- यह फ्रिल्स आमतौर पर स्लीव्स, टॉप या गाउन में लगाई जाती हैं। 
इनमें अधिक फैब्रिक इस्तेमाल होता है, जिससे यह अधिक फुलर और ड्रामेटिक 
लुक देती हैं। डबल या ट्रिपल लेयर में ये और भी आकर्षक लगती हैं।
साइड प्लेटेड फ्रिल्स- एक तरफ प्लेट्स डालकर बनाई गई फ्रिल्स 
आउटफिट को स्ट्रक्चर्ड और क्लासी लुक देती हैं। कॉटन फैब्रिक में ये ज्यादा 
स्मूद बनती हैं और फॉर्मल वियर के लिए उपयुक्त रहती हैं।

रंगों का त्योहार होली केवल खुशियों और उमंग का नहीं, बल्कि फैशन में नए प्रयोगों का भी 
अवसर होता है। इस खास दिन हर कोई चाहता है कि उसका लुक सबसे अलग और आकर्षक 
नजर आए। ऐसे में फ्रिल्स वाली ड्रेस आपके होली स्टाइल को खास बना सकती है। फैशन 
की दुनिया में पुराना ट्रेंड अक्सर नए रूप में लौटता है और इस होली सत्तर-अस्सी के दशक 
की फ्रिल्स फिर से चर्चा में हैं। फ्रॉक, स्कर्ट, साड़ी, कुर्ती, टॉप या गाउन हर परिधान में फ्रिल्स का 
जादू देखने को मिल रहा है। होली के मौके पर जब चारों ओर रंगों की बौछार होती है, तो फ्रिल्स 
की लेयर्स और फ्लोई डिजाइन आपके लुक में एक अलग ही चंचलता और नारीत्व जोड़ देती हैं।

फ्रिल्स का जादू: सादगी 
में स्टाइल का नया अंदाज

क्यों हैं खास 
फ्रिल्स
फ्रिल्स किसी भी साधारण 
परिधान में नारीत्व, 
कोमलता और आकर्षण 
जोड़ देती हैं। यह न केवल 
आउटफिट को वॉल्यूम देती 
हैं, बल्कि उसे ट्रेंडी और 
स्टाइलिश भी बनाती हैं। 
सही डिजाइन और फैब्रिक 
के साथ चुनी गई फ्रिल्स 
आपके व्यक्तित्व को और 
निखार सकती हैं।

चुनट वाली फ्रिल्स
बड़े टांकों से कपड़े को खींचकर बनाई गई यह फ्रिल पारंपरिक 
और मॉडर्न दोनों लुक में फिट बैठती है। यह कॉटन और 
सिंथेटिक दोनों फैब्रिक में अच्छी बनती है।

n	हमेशा अच्छी क्वालिटी और पक्के रंग का फैब्रिक 
चुनें।

n	बेहतर फॉल के लिए जॉर्जेट, साटन या सॉफ्ट नेट 
जैसे मिक्स फैब्रिक का चयन करें।

n	फ्रिल के किनारों पर पिको या इंटरलॉक सिलाई 
करवाने से फिनिशिंग प्रोफेशनल लगती है।

n	लेस, बीड्स, मोती या पाइपिंग से आप ड्रेस को 
फेस्टिव टच दे सकती हैं।

n	फ्रिल्ड ड्रेस को हाथ से सॉफ्ट डिटर्जेंट से धोना 
बेहतर होता है, ताकि उसकी शेप और सिलाई 
सुरक्षित रहे।

n	फ्रिल्स केवल डिजाइन नहीं, बल्कि स्टाइल 
स्टेटमेंट हैं। सही चुनाव और संतुलन के 
साथ आप अपने वार्डरोब को नया, ट्रेंडी 
और आकर्षक रूप दे सकती हैं।

फ्रिल बनवाते समय 
ध्यान रखने योग्य बातें

होली में त्वचा और बालों  
की संपूर्ण देखभाल

होली खुशियों, उमंग और उत्साह का पर्व है। रंगों 
से सराबोर यह त्योहार रिश्तों में मिठास घोलता है, 
लेकिन बाजार में मिलने वाले कई रंगों में माइका, 
लेड और अन्य हानिकारक रसायन मिले होते हैं। ये 
त्वचा को रूखा, बेजान और एलर्जीग्रस्त बना सकते 
हैं। बालों में रूखापन, दोमुंहे बाल और झड़ने की 
समस्या भी बढ़ सकती है। इसलिए होली का आनंद 
लेते समय सावधानी बरतना बेहद आवश्यक है। 

धूप और यू.वी. किरणों से बचाव
होली प्रायः खुले वातावरण में खेली जाती है। तेज धूप और यू.वी. 

किरणें त्वचा को नुकसान पहुंचा सकती हैं, जिससे टैनिंग और नमी की 
कमी हो जाती है। होली खेलने से लगभग 20 मिनट पहले कम से कम 
SPF 20 युक्त सनस्क्रीन लगाएं। यदि त्वचा संवेदनशील है या मुंहासे 

हैं, तो अधिक SPF का चयन करें। शुष्क त्वचा वालों को पहले 
सनस्क्रीन और उसके बाद मॉइस्चराइजर लगाना चाहिए।

नाखूनों की देखभाल 
भी बेहद जरूरी
रंगों से नाखून पीले और कमजोर 
हो सकते हैं। होली खेलने से 
पहले नाखूनों पर नेल पॉलिश 
की एक परत लगा लें। इससे रंग 
नाखूनों में नहीं समाएंगे और बाद 
में आसानी से साफ हो जाएंगे। 

बालों की सुरक्षा है अनिवार्य
होली से पहले बालों में हेयर सीरम, 
कंडीशनर या नारियल तेल लगाएं। इससे 
बालों पर एक सुरक्षात्मक परत बनती है, जो 
रंगों के दुष्प्रभाव से बचाती है। चाहें तो हल्की 
हेयर क्रीम भी लगा सकते हैं। इससे बालों 
में नमी बनी रहती है और रंगों को हटाना 
आसान हो जाता है।

रंग हटाने के सही तरीके
होली के बाद चेहरे को बार-बार साफ पानी से 
धोएं। फिर क्लींजिंग क्रीम या लोशन लगाकर 
गीले कॉटन से हल्के हाथों साफ करें। आंखों 
के आसपास की त्वचा को धीरे-धीरे साफ 
करें। घरेलू क्लींजर के लिए ठंडे दूध में तिल 
या जैतून का तेल मिलाकर उपयोग करें। शरीर 
से रंग हटाने के लिए तिल के तेल की हल्की 
मालिश प्रभावी रहती है।

स्नान और 
स्क्रब की  

सही प्रक्रिया
नहाते समय लूफ या मुलायम 

कपड़े से हल्के हाथों से स्क्रब करें। 
स्नान के तुरंत बाद पूरे शरीर पर 

मॉइस्चराइजर लगाएं ताकि त्वचा की 
नमी बनी रहे। यदि खुजली हो, तो 

पानी में थोड़ा सिरका मिलाकर त्वचा 
पर डालें। यदि लाल चकत्ते या एलर्जी 

बनी रहे, तो चिकित्सक से सलाह लें।

होली के बाद पोषण की भरपाई
अगले दिन शहद, दही और हल्दी का मिश्रण चेहरे व खुले अंगों पर 
लगाएं। इससे त्वचा की रंगत निखरेगी और मुलायमाहट लौटेगी। 
बालों के लिए नारियल और अरंडी के तेल को हल्का गर्म कर मालिश 
करें। गर्म तौलिया लपेटने की प्रक्रिया 4-5 बार दोहराएं, फिर एक घंटे 
बाद शैंपू कर लें। इससे बालों को गहराई से पोषण मिलेगा।


