
 अच्छाबल: �ीनगर से 58 िकमी दूर तथा 1677 मीटर की ऊ�चाई पर 
�स्थत यह स्थान कभी नूरजहां क� पयर्टनस्थल क� रूप में जाना जाता 
था। जहां मुगल उ�ान भी हैं, जो अपनी खूबसूरती क� िलए जाने जाते हैं।

 मट्टन: पहलगाम मागर् पर �स्थत इस स्थान पर िहंदु� की आस्था का 
क�� �ाचीन िशव मंिदर है। यहां क� झरने भी सैलािनयों को आकषर्त 
करते हैं।

 गुलमगर्: बारामूला िजले में �स्थत यह स्थान फ�लों क� �देश क� नाम 
से मशहूर है। समु� तल से 2730 मीटर की ऊ�चाई पर बसा गुलमगर् 
सैलािनयों क� िलए िकसी तीथर् स्थान से कम नहीं। देश क� शीतकालीन 
खेलों का यह बड़ा क�� भी है। बफ� से ढकीं यहां की पवर्त चोिटयां 
सैलािनयों को बुलाने में कोई कसर नहीं छोड़ती है।

 सोनमगर्: यह मनोरम स्थल �ीनगर से लेह की ओर जाने वाले मागर् में 
पड़ता है। िहमाच्छािदत पवर्तों पर सूरज की िकरणें जब पड़ती हैं, तो यहां 
का दृश्य मन को लुभाने वाला और अिवस्मरणीय हो जाता है।

 जािमया म�स्जद: इस म�स्जद का िनमार्ण सुलतान िसक�दर ने 1400 
ईसवी में करवाया था और बाद में उनक� बेट� जेन-उल -अबीदीन ने 
इसक� क्षे�फल को और बढ़ाया था।

 परी महल: यह महल कभी बौ� मठ था। मुगल बादशाह शाहजहां क� 
बेट� दारािशकोह ने इसे ज्योितष क� एक स्क�ल क� रूप में बदल िदया था।

 डल झील: �ीनगर क� बीच में �स्थत डल झील में नौकािवहार क� आनंद 
क� क्या कहने।  करीब 12 वगर् िकमी क्षे� में फ�ले इस झील में अनेक 
टापू भी हैं, जो सैलािनयों को लुभाते हैं। इस झील में �स्थत िशकारों 
में रहने का अलौिकक अनुभव िमलता है। डल झील को ‘कश्मीर का 
ताज’ व ‘�ीनगर का गहना’ भी कहा जाता है। यह झील तैरते हुए 
बाजारों क� िलए भी मशहूर है।

 शंकराचायर् मंिदर: �ीनगर �स्थत यह मंिदर जमीन से करीब  एक 
हजार फीट की ऊ�चाई पर है। िजस पहाड़ी पर यह मंिदर �स्थत है, उसे 
तख्त-ए-सुलेमान क� नाम से जाना जाता है। इस मंिदर का िनमार्ण 
महाराजा अशोक क� बेट� जलुका ने 200 ईसा पूवर् में करवाया था। इस 
मंिदर से पूरी पीर पंजाल पवर्त �ृंखला और �ीनगर का �त्येक भाग 
देखा जा सकता है।

 हजरतबल दरगाह: यह दरगाह डल झील क� प�श्चमी िकनारे पर 
िनशात बाग क� िबल्क�ल सामने है। एक ओर झील तथा दूसरी ओर 
पवर्त �ृंखला होने क� कारण इसकी सुंदरता देखते ही बनती है। हजरत 
मुहम्मद साहब की िनशानी क� रूप में उनका एक पिव� बाल इसमें रखा 
गया है।
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ट्यूिलप गाड�न : बस रह जाएंगे िनहारते
�ीनगर �स्थत इंिदरा गांधी स्मारक ट्यूिलप गाड�न 
एिशया में सबसे बड़ा है। डल झील क� िकनारे 
तथा जबरवन पहािड़यों की गोद में बसे इस बाग 
में इस वषर् 70-75 िकस्मों क� 18 लाख से ज्यादा 
ट्यूिलप िखले हैं। गत वषर् 8.55 लाख से भी 
अिधक सैलानी इस बाग को देखने यहां आए थे। 
संभावना है िक इस वषर् यह आंकड़ा और बढ़ 
जाएगा। वषर् 2007 में अपनी स्थापना क� बाद से 
यह बाग िवश्व �िस� हो चला है। उ�ान �भारी 
जािवद मसूद ने बताया िक मनमोहक ट्यूिलप क� 
अलावा, 55 हेक्ट�यर क्षे� में फ�ले ट्यूिलप गाड�न 
में ड�फोिडल, मस्करी और साइक्लेमेन फ�ल भी 
िखले हैं।

�ीनगर से लगभग 123 िकमी की दूरी पर �स्थत 
गुरेज वैली वषर् क� छह माह तक िहमाच्छािदत ही रहती 
है। इस घाटी से िकशनगंगा नदी बहती है, जो आगे 
चलकर पािकस्तान क� मुजफ्फराबाद में झेलम नदी 
में िमल जाती है।  इस घाटी क� लोग मूलतः कश्मीरी 
नहीं हैं। यहां क� िनवासी ददर् िशन आिदवासी समुदाय 
से ताल्लुक रखते हैं।  करीब 60 साल तक इस जगह 
पर बाहर क� लोगों को आने की मनाही थी। वषर् 2007 
में ये जगह पयर्टकों क� िलए खोल दी गई।

िवकास की राह पर कश्मीर

कश्मीर मिहला सश�क्तकरण की ओर भी बढ़ चला है। यहां लैंिगक भेदभाव 
गुजरे जमाने की बात रह गई है। पयर्टन उ�ोग कश्मीर का आिथर्क मेरुदंड 
है। सिदर्यों में कश्मीर से करीब छह माह तक संपक� कट� रहने वाले ल�ाख 
तक पहुंच क� िलए जोिजला सुरंग यथाशी� शुरू कर िदया जाएगा, पयर्टन को 
इसस ेउड़ान िमलगेा। राष्�ीय राजमागर्-444 का �ाजल ूि�ज इसी माह िनिमर्त 
हो जाएगा। इसस ेदिक्षणी कश्मीर क� कई िजले िवशषेकर क�लगाम की �ीनगर 
व एनएच-44 कने�क्टिवटी में सुधार हो जाएगा। पीर की गली टनल बनाने 
को ट�डर �ि�या अंितम चरण में है। इसका िनमार्ण पुंछ व शोिपयां क� बीच 
हर मौसम में कने�क्टिवटी देगी। साधना टनल दूर क� सीमावत� िजलों सिहत 
करनाह इलाक� को �स्थर व सुरिक्षत कने�क्टिवटी देगी। यह टनल खतरनाक 
साधना दर� की जगह लेगी। क�पवाड़ा में �ेहगाम-छमकोट रोड �ोजेक्ट उत्तरी 
कश्मीर क� गावों क� बीच बहेतर सपंक� बनाएगी। िनमार्णाधीन �ीनगर �रगं रोड  
जम्मू, बारामूला, गांदरबल और पुलवामा जाने वाले राष्�ीय राजमागर् क� बीच 
सुगम संपक� स्थािपत करेगी। वषर् 2018 में 1500-1600 िकमी क� मुकाबले 
कश्मीर में सड़क िनमार्ण आज करीब 3200 िकमी हो गया है। 

उधमपुर-�ीनगर-बारामूला रेल िलंक कश्मीर को देश क� अन्�य भागों से 
जोड़ने को तत्पर है। चेनाब नदी पर बना िचनाब रेल ि�ज दुिनया का सबसे 
ऊ�चा (359 मीटर) रेलवे पुल है। यह पुल कश्मीर को शेष भारत से जोड़ता 
है। कटरा से �ीनगर क� बीच चलने वाली वंदे भारत ��न करीब 191 िकमी 

की दूरी को महज दो घंट� 58 िमनट में पूरी कर लेती है। �ीनगर में भारतीय 
वायु सेना क� स्वािमत्व वाले शेख उल-आलम अंतरार्ष्�ीय हवाई अड्ड� से देश 
क� अन्�य स्थानों क� िलए िवमान सेवाएं हैं। शहरी सुधार क� िलए स्माट� िसटी 
िमशन व गितशील रेल प�रयोजना� क� अलावा िफल्म, खा�-�संस्करण 
व बागवानी को भी बढ़ावा िदया जा रहा है। �ीनगर में लालचौक-पा�रंपरा 
फ्लाईओवर का िनमार्ण कायर् भी इसी वषर् शुरू होने की उम्मीद है। अवंंतीपोरा 
में िनमार्णाधीन एम्स अस्पताल घाटी क� स्वास्थ्य क्षे� में मजबूती को तैयार है।

पश्मीना शॉल बुनने में काफी 
समय लगता है और यह काम 
क� �कार पर िनभर्र करता 
है। एक शॉल को पूरा करने में 
आमतौर पर लगभग 72 घंट� 
या उससे अिधक समय लगता 
है। पश्मीना शॉल की बुनाई में 
उपयोग िकया जाने वाला ऊन 
ल�ाख में पाए जाने वाले पालतू 
चांगथांगी बक�रयों से �ाप्त 
िकया जाता है। एक पश्मीना शॉल की न्�यूनतम कीमत चार 
हजार, जबिक अिधकतम कीमत करीब दस लाख रुपये 
तक होती है। क�छ पश्मीना शॉल तो ऐसे भी होती हैं िक 
उन्�हें बुनने में कारीगर को एक से ड�ढ़ वषर् तक लग जाते हैं। 
कश्मीरी रेशम, बसोहली िच�कला, िवलो की टोक�रयां 
और िमट्टी क� बतर्न इस क्षे� की क�छ अन्�य िशल्पकला� 
क� उदाहरण हैं। कश्मीर में बुना जाने वाला ट्वीड कपड़ा 
िवश्व �िस� है। इसे दुिनया क� सवर्�ेष्ठ कपड़ों में से एक 
माना जाता है। कश्मीरी कढ़ाई भारत और अन्�य देशों में भी 
मशहूर है। स्थानीय रूप से कसीदा क� नाम से जानी जाने 

वाली इस कढ़ाई में इस्तेमाल िकए जाने वाले िडजाइन 
कश्मीर की �ाक�ितक सुंदरता से �े�रत हैं। कश्मीरी 
कारीगर, जो अपनी जिटल काष्ठ कारीगरी क� िलए जाने 
जाते हैं। हाथ से बुनी गई अनूठी कश्मीरी कालीनों में 
िडजाइन िनद�शों क� िलए तालीम नामक कोिडत िलिप का 
उपयोग िकया जाता है। कश्मीरी पुरुषों और मिहला� की 
पारंप�रक पोशाक को फ�रन कहा जाता है। फ�रन ऊन से 
बना एक लंबा, ढीला गाउन होता है।

कश्मीर: पश्मीना शाल क� क्या कहने.. 

बफ� से ढ�की वािदयों, झीलों, ऊ�ची चोिटयों से िगरते चश्मों- झरनों, 
कल-कल िननाद करते द�रयों, िचनार क� रंग-िबरंगे पत्तों, देवदार, 
िवलो, अखरोट क� वृक्षों अलावा पोपलर, फर और चीड़ क� पत्तों क� 
मखमली स्वरूपों, हर-ेभर ेघास क� मदैानों, पहाड़ों की सप�ली सड़कों, 
हाउसबोट्स में बठैन ेतथा िशकारों में रहकर क�दरत को महससू करना 
हो, तो धरती का स्वगर् कहे जाने वाले कश्मीर जरूर जाएं। क�सर की 
खेती, अखरोट, बादाम व सेब क� बागानों की जब बात होती है, तब 
हमारा ध्यान कश्मीर की ओर बरबस खींचा चला आता है। यकीन 
मानें, कश्मीर आज भी उतना ही खूबसूरत है, िजतना कभी पहले था। 
सच में यह धरती का स्वगर् ही है। अ�ैल-मई क� अंत तक बफ� देखनी 
हो तो कश्मीर। झीलों क� पानी पर तैरते हाउसबोट्स व िशकारों में बैठ 
मनमोिहनी रात में चादं को िनहारना ह,ै तो भी कश्मीर। भारत का िमनी 
�स्वट्जरलैंड कहे जाने कश्मीर को क�दरत ने भरपूर नवाजा है। बफ� 
से लकदक पहाड़ों से होने वाला जल �वाह जब मैदानों में  द�रया का 
रूप अ�ख्तयार करता है, तो उनका लय-छ�द इंसान क� रोम-रोम को 
झंक�त कर देता है।

भारतीय संिवधान क� अनुच्छ�द-370 की समा�प्त तथा अगस्त 
2019 में जम्मू-कश्मीर का क�� शािसत �देश बन जाना बदलाव की 
कहानी बया ंकर रहा ह।ै वषर् 1989 क� मध्य में शरुू हएु पाक �ायोिजत 
आतकंवाद न ेकश्मीर को थोड़ा असहज जरूर िकया, लिेकन बमों क� 
धमाक� व गोिलयों की तड़तड़ाहट यहां आने वाले सैलािनयों क� कदम 
कभी नहीं रोक पाई। कश्मीर में मनोरम व रमणीय स्थलों की सूची 
थोड़ी लंबी है। यहां कई स्थान हैं, िजनका चक्कर लगाए बगैर मन 
नहीं मानेगा। िवश्व क� �िस� िहल-स्ट�शनों में से एक गुलमगर् और 
सोनमगर् की तो बात ही िनराली। गुरेज वैली की वािदयों में िबताए पल 
स्वगर् में रहने की अनुभूित कराते हैं। यहां क� पवर्तों की िहमाच्छािदत 

चोिटयां नयनािभराम। इन पर जब सरूज की रोशनी पड़ती है, तो लगता 
ह ैजसै ेधरा पर स्वणर् आभाएं अवत�रत हो चली हों। गलुमगर् में गंडोला 
क� कारण आने वाले पयर्टक भारत-पाक िनयं�ण रेखा क� करीब तक 
जा सकते हैं। कश्मीर क� अन्�य भागों में बफ� से लदी पहािड़यां, फ�लों 
से गुलजार बाग-बगीचे, मनमोहक टयूिलप गाड�न, हरी-भरी वािदयां, 
झीलें और झरने बहुतायत में िमल जाएंगे।

�ीनगर से मा� 96 िकमी दूर करीब 7200 फीट ऊ�ची िल�र घाटी 
क� बीचों-बीच बस ेपहलगाम को क�दरत न ेखबूसरूती स ेभरपरू नवाजा 
है। िहमाच्छािदत पवर्त �ृंखला इतनी मनोहारी की सैलानी मं�मुग्ध 
होकर उसे िनहारने को बेबस हो जाता है। चारों ओर मखमली घास 
और िल�र नदी का कलकल िननाद पहलगाम की शोभा में चार चांद 
लगा दतेा ह।ै यहा ंआइस स्कीइगं, स्क�िट�ग, परैाग्लाइिड�ग भी की जाती 
है। पहलगाम से सटा अनंतनाग िजला कश्मीर क� हस्तिशल्प क� िलए 
िवख्यात है। इसे कश्मीर क� इितहास व संस्क�ित क� िलए भी जाना 
जाता ह।ै जहा ंगब्बों, नमदों, पपेरमाशी क� कायर् करन ेवालों की लाइनें 
तो लगी ही होती हैं, पहलगाम की बेताब घाटी तो बेहद मनोहारी। 
तारसर, मासर्र व तुिलयान झील जैसे खूबसूरत पयर्टक स्थल इसक� 
आसपास ही बसे हैं। चीड़ व देवदार क� वृक्षों क� बीच बसा पहलगाम 
अपने में सारे जहां क� सौंदयर् को समेट� हुए है। पहलगाम में गत वषर् 
22 अ�ैल को 26 लोगों की जान लेने वाले आतंकवािदयों क� मनसूबे 
को धता बताने वाले यहां पयर्टकों की भीड़ िफर से लौट आई है। 
यहां क� बाजार, होटल और सड़क� गुलजार नजर आ रही हैं। देशभर 
से आए सैलानी घाटी की खूबसूरती, मौसम और स्थानीय लोगों की 
मेहमाननवाजी का आनंद ले रहे हैं, िजससे पयर्टन कारोबार को नई 
उम्मीद िमली है। ‘चरवाहों की घाटी’ (पहलगाम) में पुन: रौनक-
ए-बहार है।

वािदयां ये िफजाएं 
बुला रही हैं तुम्हें...

“गर िफरदौस बर-रु-ए-जमीं अस्त, हमीं 
अस्त ओ हमीं अस्त ओ हमीं अस्त।” अथार्त ् 
यिद धरती पर कहीं स्वगर् है, तो वह यहीं 
है, यहीं है, यहीं है। नामचीन शायर अमीर 
खूसरो �ारा िलखा उक्त शेर कश्मीर की 
खूबसूरती को खुले िदल से बयां करने को 
काफी है। यहां क� बारे में यह भी कहा जाता 
िक “पड़ता है आसमान का साया जमीन 
पर।”  यूं तो समूचा कश्मीर ही नयनािभराम, 
लेिकन िल�र पहािड़यों की गोद में बसे 
पहलगाम क� अलावा गुलमगर्,सोनमगर्, 
गुरेज घाटी तथा डल झील में नौका िवहार 
की तो बात ही िनराली 
है। अनुच्छ�द-370 की 
समा�प्त क� बाद कश्मीर 
संभाग क� दस िजलों में 
आधारभूत संरचना� 
को और मजबूती िमली 
है। स्माट� िसटी िसस्टम, 
क�टीर व �ाफ्ट उ�ोग, 
फ्लोरीकल्चर, हािट�कल्चर ने यहां गित 
पकड़ ली है। िबजली-पानी, िशक्षा,स्वास्थ्य, 
व्यापार और बेहतर जीवन स्तर को वहां 
बल िमला है। सूचना एवं �सारण मं�ालय 
क� सौजन्�य से पीआईबी �ारा आयोिजत 
मीिडया ट�र क� तहत गत िदनों अमृत िवचार 
को भी कश्मीर में सरकार की योजना� 
को जानने का अवसर िमला। 
पेश है िवशेष �रपोट�...

दस िजलों वाले कश्मीर संभाग में पयर्टकों का जमावड़ा 
देखने को िमल रहा है। इसमें डल झील, िनगीन झील, 
हाउसबोट व िशकारा सफारी देखना हो, तो �ीनगर जाएं। 
एिशया की सबसे मीठ� पानी की झील वुलर व �िस� गुरेज 
घाटी देखना हो तो बांदीपोर िजले में अवश्य जाएं। मौसम क� 
अनुसार वुलर झील क� आकार में बहुत िवस्तार-संक�चन 
होता रहता है। इसका अकार 30 वगर् िकमी. से 260 
वगर् िकमी. क� बीच बदलता है। �ाक�ितक सुंदरता क� िलए 
िवश्व िवख्यात लोलाब घाटी क�पवाड़ा िजले, जबिक झेलम 
नदी क� िकनारे �स्थत बारामूला िजला स्कीइंग ड��स्टनेशन 
(गुलमगर्) क� िलए �िस� है। �ीनगर से सट� िजले बडगाम 
िजले में �िस� चरार-ए-शरीफ दरगाह �स्थत है। बेहद 
शांत स्थान क� रूप में �ख्यात यूसमगर् भी यहीं है। ‘कश्मीर 
का आनंद’ कहे जाने वाले पुलवामा िजले में शु� दूध 
उत्पादन और क�सर की खेती बहुतायत में होती है। इसकी 
मुख्य खेती पंपोर क्षे� में होती है। पंपोर को ‘क�सर शहर’ 
भी कहा जाता है। इसक� अलावा िकश्तवाड़ और आसपास 
क� करेवा (ऊ�ची भूिम) क्षे�ों में भी उच्च गुणवत्ता वाला क�सर 
उगाया जाता है। ‘सेब नगरी’ क� नाम से मशहूर शोिपया 
िजला 60 �ितशत से अिधक आबादी क� िलए रोजगार का 
क�� है। क�लगाम में धान की खेती की जाती है, इस िजले को  
‘कश्मीर का चावल का कटोरा’ भी कहा जाता है।

पयर्टकों का जमावड़ा

पहलगाम में बफ�बारी का आनंद लेते पयर्टक।

गुरेज वैली : इसक� िबना कश्मीर की या�ा अधूरी 

रेशम उत्पादन : गांदरबल का रेशम सीड फामर्
रेशम उत्पादन कश्मीर क� �ाचीन व्यवसायों में से एक है। यह उ�ोग रेशम कीट 
पालन क� माध्यम से लगभग 30 हजार प�रवारों को अंशकािलक रोजगार �दान 
करता है। रेशम की चार िकस्में अथार्त शहतूत, एरी, मूगा और तसर हैं। शहतूत 
का रेशम देश क� रेशम उत्पादन में 87 �ितशत से अिधक का योगदान देता है। 
गांदरबल िजले क� मनसबल �स्थत रेशम सीड फामर् हाउस में सेरी ट��रज्म �ोजेक्ट 
कई एकड़ क्षे� में फ�ला है। इस फामर् हाउस में भारत क� अलावा जापान, चीन, 
इंडोनेिशया, बांग्लादेश में उगने वाले मलबरी पौधे लगाए गए हैं। फामर् क� िवज्ञानी 
डॉ. राजेश ने बताया िक मलबरी की पित्तयों पर रेशम क� कीड़ों से िकण्वन कराने 
की यहां प�ित है। इस कायर् में कई लोगों को �त्यक्ष रोजगार िमला हुआ है। यहां 
रेशम म्यूिजयम भी है, जहां रेशम की कई िकस्में रखी हुई हैं, क��ीय रेशम बोड� 
तथा वस्� मं�ालय क� सौजन्�य से संचािलत हैं।

�ीनगर-गुलमगर् मागर् क� समीप �स्थत कश्मीर हस्तकरघा सेंटर 
पर लेडीज सूट को हाथ से बुनतीं मिहलाएं।

कश्मीर अब शांित, सुरक्षा व िवकास क� पथ पर गितमान हो चला 
है। बुिनयादी ढांचे क� िनमार्ण, स्वास्थ्य सेवा� में सुधार, पयर्टन 
में �रकाड� वृि�, िशक्षा, िडिजटल कने�क्टिवटी क� माध्यम कश्मीर 
को सशक्कत कर रहा है। यहां दैिनक हड़तालें, पत्थरबाजी 
और बाजारबंदी अब अतीत की बातें रह गई हैं। परोक्ष नाग�रक 
हािन (कोलेटरल ड�मेज) न क� बराबर हो गई है, आतंकी 
गितिविधयों पर अंक�श लग चुका है। पुख्ता सुरक्षा तथा बेहतर 
कानून व्यवस्था की वजह से  वषर् 2025 में क�ल 1.77 करोड़ 
सैलानी कश्मीर (िमनी �स्वट्जरलैंड) आए, िजनमें करीब 36 
हजार िवदेशी पयर्टक भी शािमल हैं। सुरक्षा �स्थित में सुधार क� 
िलए जम्मू-कश्मीर में अनािधका�रक रूप से करीब तीन लाख 
सुरक्षाकम� तैनात हैं। इसमें सेना तथा पैरािमिल�ी फोसर् आतंक 
िवरोधी घटना� से िनपटने को तत्पर हैं। गरीबी, स्वास्थ्य एवं 
पोषण, िशक्षा और बुिनयादी ढांचों में भी यहां सुधार हो रहा है। 

स्थान जो अपनी ओर बरबस खींचते

बेहतर इं�ास्�क्चर को िमल रही रफ्तार

अिनल ि�गुणायत

व�रष्ठ प�कार
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इस सप्ताह अपनी सेहत, संबंध और कामकाज को 
लेकर िकसी भी �कार की लापरवाही करने से बचना 
चािहए। यिद आप नौकरीपेशा व्य�क्त हैं, तो आप 
अपने कायार्लय में सावधान होकर कायर् करें। अपने 
काम को पूरे मनोयोग क� साथ करें अन्�यथा आपको 
बेवजह की परेशािनयां झेलनी पड़ सकती हैं। 

मेष     

इस सप्ताह आपको अपने कामकाज क� 
िसलिसले अिधक भागदौड़ करनी पड़ सकती है। 
भूिम-भवन अथवा पैतृक संपित्त से जुड़� िववाद 
आपकी िचंता का कारण बनेंगे। इस दौरान 
स्वजनों से अपेक्षाक�त सहयोग और समथर्न न 
िमल पाने आपका मन थोड़ा िख� रहेगा।

वृष

इस सप्ताह अपने कायर् को योजनाब� तरीक� 
से समय पर करने का �यास करते हैं, तो उन्�हें 
अपेक्षा से अिधक सफलता और लाभ की �ा�प्त 
संभव है। ऐसे में इस सप्ताह आपको िकसी भी 
कायर् को पूरे मनोयोग क� साथ करते हुए हाथ आए 
अवसर का पूरा लाभ उठाना चािहए। 

िमथुन

इस सप्ताह आपको िकसी भी व्य�क्त अथवा कायर् 
आिद को लेकर नकारात्मक धारणा बनाने से बचना 
चािहए। समस्याएं घर-प�रवार से जुड़ी हों अथवा 
क�रयर-कारोबार से, आपको उनसे भागने की 
बजाय डटकर मुकाबला करना होगा। नौकरीपेशा 
लोगों को िदक्कतों का सामना करना पड़ सकता है।

कक�

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

यह सप्ताह क�रयर-कारोबार क� िलए शुभता और लाभ 
िलए हुए है, लेिकन संबंधों की दृ�ष्ट से थोड़ा �ितक�ल 
रहने वाला है। क�रयर-कारोबार क� िसलिसले में की 
जाने वाली या�ा अत्यंत ही शुभ एवं लाभ�द सािबत 
होगी। यिद आप लंबे समय से बेरोजगार चल रहे थे और 
रोजी-रोजगार क� िलए �यासरत हैं, तो सप्ताह क� अंत 
तक आपको इससे जुड़ी शुभ सूचना �ाप्त हो सकती है।

िसंह

इस सप्ताह आपको िकसी भी कायर् में सफलता पाने 
क� िलए अिधक प�र�म और �यास की आवश्यकता 
रहेगी। भूिम-भवन से जुड़� िववाद को सुलझाने क� 
िलए आपको अिधक भागदौड़ करनी पड़ सकती 
है। िकसी भी कायर् को सावधानी क� साथ करें तथा 
जल्दबाजी से बचें। िवशेष तौर पर वाहन सावधानी 
से चलाएं अन्�यथा चोट लगने की आशंका बनी रहेगी।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह क�रयर आिद में िकसी भी �कार का 
शाट�कट लेने अथवा िनयम कानून का उल्लंघन करने 
से बचें अन्�यथा लाभ की जगह नुकसान झेलना पड़ 
सकता है। लोगों क� साथ वाद-िववाद करने से बचना 
चािहए। प�रवार क� िकसी सदस्य की खराब सेहत 
आपकी िचंता का कारण बनेगी।

तुला

इस सप्ताह आपक� सोचे हुए कायर् समय पर पूरे होते 
हुए नजर आएंगे। यिद आप बीते क�छ समय से संतान 
से जुड़ी िकसी समस्या को लेकर जूझ रहे थे, तो 
उसका समाधान िनकल आएगा। प�रवार क� िकसी 
व�रष्ठ सदस्य िवशेष की मदद से पैतृक संपित्त से जुड़� 
िववाद दूर होंगे।

क��भ

मीन

यह सप्ताह काफी उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
िकसी व्य�क्त िवशेष से बहुत ज्यादा अपेक्षाएं पालने 
की बजाय अपने कायर् को अपने दम पर करने का 
�यास करें अन्�यथा समय पर समथर्न और सहयोग 
न िमल पाने पर मानिसक कष्ट िमल सकता है। 
सप्ताह क� अंत में अपने �ोध और वाणी िनयं�ण 
रखने की बहुत ज्यादा आवश्यकता रहेगी।
इस सप्ताह अचानक से घर और कायर्क्षे� से जुड़ी 
बड़ी िजम्मेदा�रयों का पहाड़ िगर सकता है। िजसे 
िनभाने क� िलए आपको अिधक प�र�म और �यास 
करने होंगे। यिद आप नौकरीपेशा व्य�क्त हैं, तो काम 
क� बोझ से परेशान होने की बजाय धैयर्पूवर्क चीजों 
को एक-एक करक� िनपटाएं तथा अपने सहयोिगयों 
से मदद मांगने में िकसी �कार का संकोच न करें।

धनु

यह सप्ताह शुभता िलए हुए है। िकसी �भावी व्य�क्त 
से मेल-मुलाकात होने की संभावना बनेगी, िजसकी 
मदद से भिवष्य में लाभ�द योजना� से जुड़ने का 
अवसर �ाप्त होगा। यिद आप लंबे समय से बेरोजगार 
चल रहे हैं, तो आपको क�रयर-कारोबार से जुड़ बड़ा 
अवसर �ाप्त हो सकता है। सत्ता-सरकार से जुड़� 
कायर् िकसी �भावी व्य�क्त की मदद से पूरे होंगे।

इस सप्ताह अपनी वाणी और व्यवहार पर बहुत 
ज्यादा िनयं�ण रखने की आवश्यकता रहेगी, 
क्योंिक इसी से आपकी बात बन और िबगड़ सकती 
है। आपका मन िकसी अनजान िचंता को लेकर 
�िसत रहेगा। इस दौरान कायर्क्षे� में आपक� िवरोधी 
सि�य रहेंगे और आपको बेवजह की चीजों में 
उलझाने की कोिशश कर सकते हैं।

काक�रो पहेली वगर् पहेली क� समान हैं, लेिकन अक्षरों क� बजाय बोड� अंकों (1 से 9 
तक) से भरा है। िनिदर्ष्ट संख्या� क� योग क� िलए बोड� क� वग� को इन अंकों से भरना 
होगा। आपको दी गई रािश �ाप्त कर ने क� िलए एक ही अंक का एक से अिधक बार 

उपयोग करने की अनुमित नहीं है। �त्येक काक�रो पहेली का एक अनूठा समाधान है।

वगर् पहेली (काक�रो)

काक�रो 50 का हलकाक�रो 51

एआई से पूछकर न करें इलाज 
िचिकत्सकीय सलाह बेहद जरूरी

एआई क� लाभ और उपयोिगता
िनस्संदेह, एआई का उपयोग कई मामलों में अत्यंत 
लाभकारी िस� हो रहा है। िवशेषकर ज्ञानवधर्न, िजज्ञासा 
शांत करने, सामान्�य जानकारी �ाप्त करने या िकसी 
समस्या क� संभािवत समाधान समझने में यह एक �भावी 
माध्यम बन चुका है। आज क� दौर में जब प�रवारों में संवाद 
कम होता जा रहा है और लोग अपने िवचार खुलकर 
साझा नहीं कर पाते, तब एआई एक ऐसा माध्यम बनकर 
उभरा है, जहां व्य�क्त िबना िझझक अपनी बात कह 
सकता है।

युवा� क� िलए नया साथी
िवशेषकर अक�ले रहने वाले बच्चे, िकशोर और युवा, 
िजनक� मन में अनेक �� और उलझनें होती हैं, लेिकन 
उन्�हें सुनने वाला कोई नहीं होता, वे एआई की ओर 
आकिषर्त हो रहे हैं। उनक� िलए यह एक ऐसा साथी बन गया 
है, जो िबना टोकाटाकी क� उनकी बात सुनता है और तुरंत 
�िति�या भी देता है। आज की स्माट� पीढ़ी एआई को क�वल 
एक तकनीकी उपकरण नहीं, ब�ल्क एक िम�, मागर्दशर्क 
और कभी-कभी भावनात्मक सहारा मानने लगी है।
जब एआई को डॉक्टर समझ िलया जाता है
अब तक एआई का उपयोग जानकारी और संवाद तक 
सीिमत रहता, तो �स्थित संतुिलत कही जा सकती 
थी, लेिकन समस्या तब उत्प� होती है, जब लोग इसे 
िवशेषज्ञों का िवकल्प मानने लगते हैं। आजकल कई 
लोग एआई को क�वल सलाहकार नहीं, ब�ल्क डॉक्टर, 
मनोवैज्ञािनक और िचिकत्सक तक समझने लगे हैं। वे 
अपने स्वास्थ्य संबंधी लक्षण बताते हैं और िफर उसक� 
आधार पर दवाइयों क� नाम पूछकर स्वयं ही उपचार करने 
लगते हैं।

वतर्मान में क�ि�म 
बुि�मत्ता (एआई) का 
�भाव हमारे जीवन क� 
लगभग हर क्षे� में तेजी 
से बढ़ता जा रहा है। 
जानकारी �ाप्त करना 
हो, िकसी िवषय पर 
राय लेनी हो या िफर 
व्य�क्तगत समस्या� 
का समाधान ढ��ढना 
हो- लोग अब पहले 
की अपेक्षा अिधक 
एआई पर िनभर्र होते 
जा रहे हैं। ऐसा लगता 
है मानो हर व्य�क्त को 
एक ऐसा ‘सलाहकार’ 
िमल गया है, जो हर 
समय उपलब्ध है और 
हर �� का उत्तर देने 
को तैयार रहता है।

इंदु िसंह 
लेिखका

उदाहरण और बढ़ती समस्या
हाल क� समय में ऐसे कई मामले सामने आए 
हैं, जहां लोगों ने इंटरनेट या एआई की सलाह 
पर दवाइयां लीं और उनकी �स्थित और िबगड़ 
गई। क�छ िचिकत्सकों ने भी यह 
िचंता जताई है िक मरीज 
िबना परामशर् क� दवाइयां 
लेने लगे हैं, िजससे 
जिटलताएं बढ़ रही 
हैं। यहां तक िक 
क�छ मेिडकल 
स्टोसर् पर भी िबना 
िचिकत्सकीय 
पच� क�, क�वल 
समस्या सुनकर या 
ऑनलाइन जानकारी 
देखकर दवाइयां दे दी 
जाती हैं, जो अत्यंत खतरनाक 
�वृित्त है।

हर व्य�क्त क� िलए अलग उपचार
यह समझना आवश्यक है िक हर 

व्य�क्त की शारी�रक संरचना, रोग 
�ितरोधक क्षमता और बीमारी 

की �क�ित अलग होती है। 
एक ही दवा हर व्य�क्त पर 

समान �भाव नहीं डालती। 
गलत दवा लेने से एलज�, 
साइड इफ�क्ट्स या 
गंभीर स्वास्थ्य समस्याएं 
उत्प� हो सकती 
हैं। कई बार छोटी 
सी लापरवाही बड़ी 
समस्या का कारण बन 
जाती है।

िवज्ञान: वरदान या अिभशाप
िवज्ञान को सदैव दो धार वाली तलवार कहा 
गया है। यह वरदान भी है और अिभशाप भी। 
यिद इसका सही उपयोग िकया जाए, तो यह 

जीवन को सरल, सुरिक्षत और समृ� बना 
सकता है, लेिकन यिद इसका 

गलत उपयोग िकया जाए, तो 
यह नुकसानदायक िस� हो 

सकता है। एआई भी इसी 
�ेणी में आता है। यह 
एक अत्यंत श�क्तशाली 
और उपयोगी साधन है, 
लेिकन इसका िववेकपूणर् 

उपयोग आवश्यक है।
सही उपयोग की 

आवश्यकता
इसिलए आवश्यक है िक हम एआई 

का उपयोग सीिमत और समझदारी से करें। 
इसे ज्ञान �ाप्त करने, जागरूकता बढ़ाने और 
सामान्�य मागर्दशर्न क� िलए उपयोग करें, लेिकन 
स्वास्थ्य जैसे संवेदनशील िवषयों में इसे अंितम 
िनणर्यकतार् न बनाएं। िकसी भी �कार की 
बीमारी, मानिसक तनाव या शारी�रक असुिवधा 
होने पर योग्य िचिकत्सक से परामशर् लेना ही 
सव�त्तम और सुरिक्षत िवकल्प है।

जागरूकता ही सुरक्षा
यह हमारी िजम्मेदारी है िक हम तकनीक क� 
साथ संतुलन बनाए रखें। सुिवधा क� चक्कर 
में अपने स्वास्थ्य क� साथ जोिखम न लें। याद 
रखें एआई आपकी मदद कर सकता है, लेिकन 
आपका इलाज नहीं कर सकता। सही समय 
पर सही िचिकत्सक तक पहुंचना ही सच्ची 
समझदारी और स्वस्थ जीवन की पहचान है।

स्वयं इलाज क� खतरे
यहीं से एक गंभीर खतरे की 
शुरुआत होती है। िकसी भी 
बीमारी का सही िनदान क�वल 
लक्षणों क� आधार पर नहीं 
िकया जा सकता। इसक� िलए 
िचिकत्सकीय जांच, अनुभव 
और व्य�क्त िवशेष की शारी�रक 
�स्थित को समझना आवश्यक 
होता है। एआई सामान्�य जानकारी 
दे सकता है, लेिकन वह आपक� 
शरीर की वास्तिवक �स्थित का 
आकलन नहीं कर सकता।

एआई बनाम िवशेषज्ञ
एआई, गूगल या यूट्यूब जैसे माध्यम हमें सामान्�य जानकारी �दान करते हैं, जो पहले से उपलब्ध ज्ञान 
पर आधा�रत होती है। ये हमें िदशा िदखा सकते हैं, लेिकन अंितम िनणर्य या उपचार का िवकल्प नहीं हो 
सकते। इसक� िवपरीत, एक �िशिक्षत िचिकत्सक न क�वल आपकी समस्या को गहराई से समझते हैं, 
ब�ल्क आपकी �स्थित क� अनुसार उिचत जांच, दवा और परामशर् भी �दान करता है।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं 
िचिकत्सालय एक �ित�ष्ठत आयुव�िदक संस्थान 
है, जहां पारंप�रक आयुव�िदक िचिकत्सा पंचकमर् 
िचिकत्सा (वमन, िवरेचन, स्वेदन आिद), योग एवं 
�ाणायाम क��, पथ्य (डाइट) परामशर्, तंबाक�/नशा 
मु�क्त क�� एवं आयुव�िदक आहार 
योजना, ओपीडी एवं आईपीडी सेवा 
को आधुिनक सुिवधा� क� साथ 
�दान िकया जाता है।

यहां िवशेषज्ञ िचिकत्सकों की 
देखरेख में रोिगयों को व्य�क्तगत 
�क�ित (�क�ित-आधा�रत) क� 
अनुसार उपचार और आहार सलाह 

दी जाती है, िजससे वजन घटाने और संपूणर् स्वास्थ्य 
सुधार में िवशेष लाभ िमलता है। 

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं 
िचिकत्सालय, सके्टर-7, रामगगंा नगर योजना, डोहरा 
रोड, बरेली, उत्तर �देश- +91 8077808309

वसंत ऋतु �क�ित में नवजीवन 
का संदेश लेकर आती 
है। इस समय वातावरण 
सुहावना होता है और चारों 
ओर ह�रयाली िदखाई देती 
है, लेिकन शरीर क� अंदर भी 
महत्वपूणर् प�रवतर्न होते हैं। 
शीत ऋतु में जमा हुआ कफ 
दोष इस मौसम में िपघलकर 
सि�य हो जाता है, िजससे 
शरीर में भारीपन, आलस्य 
और सुस्ती महसूस हो 
सकती है। यही वह समय 
है, जब शरीर �ाक�ितक रूप 
से खुद को शु� करने की 
�ि�या शुरू करता है। यिद 
इस समय सही आहार और 
िदनचयार् अपनाई जाए, तो यह 
ऋतु स्वास्थ्य सुधारने और 
वजन घटाने का सबसे अच्छा 
अवसर बन जाती है।

सिदर्यों में भारी, तैलीय 
और मीठा भोजन अिधक 
लेने से शरीर में चब� 
और कफ बढ़ जाता है। 
वसंत ऋ तु क� आगमन 
पर तापमान बढ़ने से यह 
कफ िपघलने लगता है 
और शरीर में गितशील 
हो जाता है। आयुव�द क� 
अनुसार यही �स्थित वजन 
घटाने क� िलए अनुक�ल 
होती है, क्योंिक इस समय 
शरीर जमा हुई वसा को 
कम करने क� िलए तैयार 
रहता है। यिद इस समय 
व्य�क्त हल्का, सुपाच्य 
और कफ को कम करने 
वाला आहार लेता है तथा 
िनयिमत व्यायाम करता 
है, तो वजन कम करना 
आसान हो जाता है। 
इसिलए वसंत ऋ तु को 
�ाक�ितक रूप से वजन 
घटाने का सव�त्तम समय 
माना गया है।

आहार की भूिमका
वजन घटाने में आहार सबसे महत्वपूणर् भूिमका िनभाता है। इस ऋ तु में 
पाचन श�क्त थोड़ी कमजोर होती है, इसिलए हल्का और सुपाच्य भोजन 
लनेा चािहए। मूगं दाल, िखचड़ी, दिलया, जौ की रोटी और सत्त ूजैस ेआहार 
शरीर को ऊजार् दते ेहैं, लेिकन चब� नहीं बढ़ात।े साथ ही कड़व ेऔर कसलेै 
स्वाद वाले पदाथर् जैसे करेला, मेथी और हरी पत्तेदार स�ब्जयां शरीर को 
श�ु करती हैं और कफ को कम करती हैं। सबुह गनुगनु ेपानी में शहद और 
नींबू का सवेन पाचन को बहेतर बनाता ह ैऔर वजन घटान ेकी �ि�या को 
तेज करता है। इसक� िवपरीत तले, मीठ� और ठ�ड� खा� पदाथ� से 
बचना चािहए, क्योंिक ये कफ और मोटापा दोनों बढ़ाते हैं।

शहद और हबर्ल पेयों का महत्व
वसंत ऋ तु में शहद का सेवन िवशेष रूप से लाभकारी 
माना गया ह।ै आयवु�द में इस े‘लखेन’ गणु वाला बताया 
गया है, जो शरीर की अित�रक्त चब� को कम करने में 
मदद करता है। सुबह खाली पेट गुनगुने पानी में 
शहद और नींबू िमलाकर पीने से शरीर िडटॉक्स 
होता है और मेटाबॉिलज्म बढ़ता है, ध्यान रहे 
िक शहद को कभी भी ज्यादा गमर् पानी में 
नहीं पीना ह।ै इसक� साथ ही जीरा, धिनया 
और सौंफ का पानी, अदरक और तलुसी 
की चाय जसै ेहबर्ल पये शरीर स ेिवषलैे 
तत्वों को बाहर िनकालते हैं और वजन 
घटाने में सहायक होते हैं।

वसंत ऋतु में वजन घटाना
आयुव�द, पंचकमर् और योग क� साथ

पंचकमर् की भूिमका: गहराई से शरीर की सफाई
वसंत ऋ तु में पंचकमर् उपचार िवशेष रूप से �भावी होता है, क्योंिक इस 
समय कफ दोष को शरीर से िनकालना आसान होता है, हेमंत में संिचत 
कफ दोष वसंत में सूयर् की तेज होती िकरणों से स्वतः िपघलने लगता है 

िजसे ‘वासंितक वमन कमर्’ �ारा आसानी से िनकाला जा सकता है। 
पंचकमर् की �मुख �ि�या� में वमन, िवरेचन, स्वेदन और उ�तर्न 

शािमल हैं। वमन िचिकत्सा क� �ारा शरीर से अित�रक्त कफ 
बाहर िनकाला जाता है, जो मोटापा और एलज� में लाभकारी है। 

उ�तर्न में हबर्ल चूणर् से मसाज की जाती है, िजससे शरीर की 
चब� कम होती है और त्वचा टोन होती है। स्वेदन (भाप) 

शरीर क� रोमिछ�ों को खोलकर िवषैले तत्वों को बाहर 
िनकालता है, जबिक िवरेचन पाचन तं� को साफ कर 

शरीर को हल्का बनाता है। इन �ि�या� से शरीर 
अंदर से शु� होता है और वजन घटाने की �ि�या 

तेज हो जाती है।

योग का महत्व 
�ाक�ितक और 
सुरिक्षत उपाय

योग वसंत ऋतु में वजन घटाने का 
एक सरल, सुरिक्षत और �भावी 

तरीका है। सूयर् नमस्कार पूरे 
शरीर का व्यायाम है, जो 

क�लोरी बनर् करता है 
और मेटाबॉिलज्म को 

बढ़ाता है। कपालभाित 
�ाणायाम पेट की 

चब� कम करने और 
पाचन को सुधारने 
में मदद करता है। 
अनुलोम-िवलोम 

तनाव को कम कर 
शरीर को संतुिलत 

रखता है। इसक� 
अलावा भुजंगासन, 
पवनमुक्तासन और 

ि�कोणासन जैसे योगासन 
पेट और कमर की अित�रक्त 

चब� को कम करने में सहायक 
होते हैं। िनयिमत योग करने से 

न क�वल वजन िनयंि�त रहता है, 
ब�ल्क मानिसक शांित और ऊजार् 

भी बनी रहती है।

िदनचयार् और जीवनशैली का महत्व
वसंत ऋतु में सही िदनचयार् अपनाना भी उतना ही जरूरी है, िजतना सही आहार लेना। सुबह जल्दी उठना, 
िनयिमत व्यायाम करना, िदन में न सोना और रात का भोजन हल्का व समय पर लेना वजन घटाने में सहायक 
होता है। देर रात खाना खाने और िन�ष्�य जीवनशैली से कफ बढ़ता है, िजससे मोटापा बढ़ सकता है। 
इसिलए संतुिलत जीवनशैली अपनाकर ही बेहतर प�रणाम �ाप्त िकए जा सकते हैं।

�ाक�ितक िडटॉक्स और 
िफटनेस का समय

वसंत ऋतु को शरीर क� िलए �ाक�ितक िडटॉक्स का समय 
कहा जाता है। इस मौसम में शरीर स्वयं ही िवषैले तत्वों को 
बाहर िनकालने की �ि�या शुरू करता है। यिद इस समय 

सही आहार, पंचकमर् और योग को िमलाकर अपनाया जाए, तो शरीर अंदर से पूरी तरह 
साफ हो जाता है और वजन स्वाभािवक रूप से कम होने लगता है। यह एक ऐसा 
समय है, जब िबना कठोर डाइिट�ग क� भी अच्छ� प�रणाम �ाप्त िकए जा 
सकते हैं। वसंत ऋ तु वजन घटाने क� िलए एक स्विणर्म अवसर �दान 
करती है। इस समय शरीर में जमा कफ िपघलता है, िजससे चब� 
कम करना आसान हो जाता है। यिद इस मौसम में आयुव�द 
क� अनुसार आहार िलया जाए, पंचकमर् क� �ारा शरीर 
की गहराई से सफाई की जाए और िनयिमत 
योग को िदनचयार् में शािमल िकया जाए, 
तो न क�वल वजन कम िकया जा 
सकता है, ब�ल्क संपूणर् स्वास्थ्य में 
भी सुधार होता है। इसिलए वसंत 
ऋ तु को क�वल मौसम प�रवतर्न न 
मानकर, अपने शरीर को स्वस्थ, 
हल्का और ऊजार्वान बनाने 
का सव�त्तम समय समझना 
चािहए।



एक वन में एक महान ऋषि तपस्या में लीन 
रहते थे। वे घंटों ध्यान में बैठते। उसी स्थान पर 
एक छोटा सा कीड़ा रहता था। जब ऋषि ध्यान 
में बैठते, वह कीड़ा उन्हें बार-बार काट लेता। 
काटने से पीड़ा होती, पर ऋषि न क्रोधित होते, न उसे 
मारते। वे बस धीरे से कीड़े को अपनी देह से हटाकर पास 
रख दते ेऔर फिर ध्यान में बठै जात।े यह क्रम रोज़ चलता 
रहा। कीड़ा काटता रहा,ऋषि हटाते रहे। एक दिन कीड़े 
ने फिर काटा,यह बात काफी दिन से उनका एक शिष्य 
दखे रहा था। उसस ेरहा नहीं गया और बोला, गुरुजी 
मैं काफी दिन से देख रहा हूं कि कीड़ा आपको बार बार काटता और 

नाली में चला जाता है लेकिन आप उसे 
उठाकर बार बार सड़क के सहारे रख 
देते हो।

ये सुनकर ऋषि की आंखों से 
करुणा झलक उठी और ऋषि ने 
कहा-“हे शिष्य मैं जानता हूं वो 
अज्ञानवश ऐसा करता है पर 
मैं उसे पीड़ा देकर अपना धर्म 
नहीं छोड़ सकता।” धीरे-
धीरे कीड़े पर ऋषि के संयम, 
शांति और करुणा का प्रभाव 
पड़ने लगा। वह काटना 

भूल गया। उसका स्वभाव 
बदल गया-अब वह ऋषि 
के शरीर पर चढ़ता, पर 
क्षति नहीं पहुंचाता। 
इसीलिए कहत ेहैं कि- 
हिंसा से नहीं, करुणा 
स ेस्वभाव बदलता ह।ै

मुझे अविश्वास प्रस्ताव लाना है। मुझे नहीं हमें कहो, 
तुम अकेले अविश्वास प्रस्ताव नहीं ला सकते, पर 
अविश्वास प्रस्ताव लाना क्यों है? हैड मास्टर मुझे 
क्लास में बोलने नहीं देता। क्यों बोलने नहीं देता? मुझे 
क्या पता, क्यों नहीं बोलने देता, मैं कुछ भी बोलता 
हूं, तो कहता है कि विषय पर बोलो। क्या तुम विषय 
पर नहीं बोलते? मैं अपने हिसाब से अपने विषय पर 
बोलता हूं। कभी बोलता हूं, कभी नहीं भी बोलता। हैड 
मास्टर सही तो बोलता है, विषय पर बोलोगे, तो बोलने 
देगा।  

मैं कुछ नहीं जानता, मैं इतना जानता हूं कि मैं ही 
विषय पर बोलता हूं, मेरे अलावा 
कोई ऐसे विषय पर नहीं बोलता, 
जैसे विषय पर मैं बोलता हूं। कोई 
तो कारण होगा, जो तुम्हें बोलने से 
रोका जाता है? यह तो वही जाने, 
अब मुझे उसके विरुद्ध अविश्वास 
प्रस्ताव लाना है। अविश्वास प्रस्ताव 
में क्या कहेंगे? यही कि हेडमास्टर 
भेदभाव करता है। अपने चहेते 
बालकों को बोलने की परमीशन 
देता है, जब भी मैं बोलने के लिए 
खड़ा होता हूं, तो रोक-टोक करता है।  
कोई तो कारण होगा?

मैं इतिहास की क्लास में खड़े होकर जब जडूो कराटे 
के दाव समझाता हूं, तो वह कहता है विषय पर बोलो।  
सही तो कहता है, विषय पर बोलो, जब विषय से 
भटक कर ऊटपटांग बेसिर पैर की बातें करोगे, तो वह 
विषय पर बोलन ेके लिए कहगेा ही। मैं विषय पर ही तो 
बोलता हूं। क्लास के विषय पर या अपने विषय पर।  
अपने मनमाफिक विषय पर, जो मैं बोलना चाहता हूं, 

बोलता हूं। क्लास के विषय पर बोलना चाहिए। मेरी 
मर्जी, मैं किसी भी विषय पर बोलूं। जो विषय मेरी 
समझ में आएगा, उसी पर तो बोलूंगा। कोई बात नहीं, 

पर इसमें अविश्वास की बात कहां से आ गई?
मुझे ऐसा मास्टर नहीं चाहिए, जो मुझे  बोलने 

से रोके, मेरे मंुह पर टेप चिपकाने की कोशिश 
करें। आखिर मैं स्वतंत्र देश का स्वतंत्र नागरिक 
हूं। मुझे अपने मन की बात करने का पूरा अधिकार 
है। यह तो बताओ, कि अविश्वास प्रस्ताव लाने 
से हासिल क्या होगा? अविश्वास प्रस्ताव लाएंगे, 
हेडमास्टर को हटाएंगे। क्या तुम्हें विश्वास है, 
कि तुम हेडमास्टर के विरुद्ध अविश्वास प्रस्ताव 
को पास करा पाओगे? अपने साथियों का इतना 
समर्थन जुटा पाओगे कि हेडमास्टर को हटाया जा 
सके। मुझे पास फेल से कोई फर्क नहीं पड़ता। मैं 
बार-बार फेल होता हूं, फिर भी हिम्मत नहीं हारता।  
तुम 

हिम्मत नहीं हारते, मगर तुम्हारा साथ निभाने वालों 
की तो बेइज्जती होती है। होती रहे, मुझे क्या, मुझे 
तो अविश्वास प्रस्ताव लाना है, हेडमास्टर को सबक 
सिखाना है। यदि अविश्वास प्रस्ताव फेल हो गया, 
तब किस मुंह से हेडमास्टर के सम्मुख जाओगे? 
इसी मुंह से जिससे हर बार जाता हूं।

अपनी नहीं तो अपने साथियों की इज्जत का तो 
ध्यान रखो। इज्जत-बेइज्जत से मुझे कोई फर्क नहीं 
पड़ता। लगता है कि तुम नहीं सुधरोगे। यह सुधरना 
किस चिड़िया का नाम है? तुम्हारे लिए किसी चिड़िया 
का नहीं। जाओ विदेश घूम आओ, मौज मस्ती सैर 
सपाटा कर आओ, बाकी हम हैं न, तुम्हारी हर सनक 
का बचाव करने ले लिए। 

उत्तर भारत के विस्तृत मैदानी भूभाग में बसा एक छोटा-सा कस्बा, 
खैराबाद। कभी यह कस्बा अपने सौम्य वातावरण, आपसी भाईचारे और 
जीवंत सामाजिक जीवन के लिए जाना जाता था। सुबह की पहली किरण 
के साथ ही यहां की गलियां जीवन से भर उठती थीं। खेतों की ओर जाते 
किसान, दुकानों के सामने बैठकर चाय पीते व्यापारी और चौपालों पर 
राजनीति व समाज की बातें करते बुजुर्ग, ये सब मिलकर खैराबाद की 
पहचान थे, लेकिन समय की गति किसी क ेलिए नहीं रुकती। रोजगार 
और बेहतर अवसरों की तलाश में कई परिवार धीरे-धीरे शहरों की ओर 
चले गए। कछु ही वर्षों में कस्बे की चहल-पहल कम होने लगी। कई 
मकान सूने पड़ गए, कुछ घरों के दरवाजे हमेशा के लिए बंद हो गए और 
कभी जीवंत रहने वाली गलियां अब शांत दिखाई देने लगीं। कस्बे के ठीक 
बीचों-बीच एक पुराना किला खड़ा था। वह किला समय की मार झेलते-
झेलते जर्जर हो चुका था। उसकी दीवारों में दरारें पड़ गई थीं और कई 
जगह पत्थर गिर चुके थे। किले के चारों ओर उगी झाड़ियां 
और बेलें उसे एक रहस्यमय स्वरूप प्रदान करती थीं, लेकिन 
उस किले की असली पहचान उसकी जर्जरता नहीं, बल्कि 
उससे जुड़ी एक भयावह कथा थी। लोग उसे ‘जहन्नुम का 
किला’ कहते थे। कस्बे के बुजुर्ग बताते थे कि किले के नीचे 
एक गहरा तहखाना है जहां ‘जहन्नुम की आग’ जलती है। यह 
आग कोई साधारण आग नहीं थी। कहा जाता था कि जो भी 
व्यक्ति उस आग के पास जाता ह,ै वह कभी वापस नहीं लौटता। 
यह कथा वर्षों से लोगों के बीच प्रचलित थी, लेकिन लगभग 
पचास वर्ष पहले घटी एक घटना ने इस विश्वास को और भी 
दृढ़ बना दिया था।

एक अमावस की रात थी। पूरा कस्बा गहरी नींद में डूबा हुआ था। 
अचानक कुछ लोगों ने किले की दिशा में एक विचित्र दृश्य देखा। किले 
की टूटी दीवारों के बीच से लाल-लाल लपटें उठती दिखाई दे रही थीं। 
ऐसा लग रहा था मानो जमीन के भीतर से आग का कोई स्रोत फूट पड़ा 
हो। हवा के साथ एक अजीब-सी आवाज भी सुनाई दे रही थी, एक लंबी, 
गूंजती हुई कराह, जो सुनने वाले के मन में सिहरन पैदा कर देती थी। 
कुछ साहसी लोग दूर से देखने के लिए किले के पास तक गए, लेकिन 
जैसे ही उन्होंने वह दृश्य देखा, उनके चेहरे भय से पीले पड़ गए। “वहां 
से आवाज आ रही थी।… जैसे कोई दर्द से चीख रहा हो,” उनमें से एक 
ने अगले दिन बताया। उस घटना के बाद एक और खबर पूरे कस्बे में 

फैल गई। चार लोग अचानक लापता हो गए थे। लोगों को याद आया 
कि उन्हें आखिरी बार उसी किले की दिशा में जाते देखा गया था। 
बस, उस दिन से यह मान लिया गया कि किले के तहखाने में जहन्नुम की 
आग जाग उठी है।

उस घटना के बाद से किले क ेआसपास का इलाका लगभग वीरान 
हो गया। सूर्यास्त के बाद उस रास्ते से गुजरने की किसी की हिम्मत 

नहीं होती थी। माताएं अपने बच्चों को चेतावनी देतीं, 
“शाम के बाद किले की तरफ मत जाना, वहां जहन्नुम की 
आग ह।ै” धीर-ेधीर ेडर की यह कथा परू ेकस्बे के जीवन का 
हिस्सा बन गई। कुछ लोगों ने दावा किया कि उन्होंने आधी 
रात को किले के भीतर आग की लपटों में किसी आकृति को 
हिलते हुए देखा है। किसी ने कहा कि वहां से चीखने की 
आवाज आती है। डर और कल्पना मिलकर इस कथा को 
और भी रहस्यमय बना देते थे। समय के साथ कई परिवार 
कस्बा छोड़कर चले गए। खैराबाद की रौनक धीरे-धीरे कम 
होती गई।

कई साल बाद शहर से एक युवा शोधार्थी आरव वहां 
पहुंचा। आरव लोककथाओं और अंधविश्वासों पर अध्ययन कर रहा था। 
उसका मानना था कि समाज में फैली कई रहस्यमय कहानियों के पीछे कोई 
न कोई प्राकृतिक कारण अवश्य होता ह।ै जब उसन े‘जहन्नुम की आग’ की 
कथा सुनी, तो उसकी जिज्ञासा बढ़ गई। उसने कस्बे के कुछ बुजुर्गों से इस 
घटना के बारे में विस्तार से बातचीत की। एक बुजुर्ग ने गंभीर स्वर में कहा,  
“बेटा, उस किले के पास मत जाना। हमने अपनी आंखों से वह आग 
देखी है। वहां कुछ अच्छा नहीं है।” आरव ने विनम्रता से उत्तर दिया, 
“कभी-कभी डर के पीछे छिपी सच्चाई को समझना जरूरी होता है।”

एक शाम वह टॉर्च, कैमरा और कुछ वैज्ञानिक उपकरण लेकर किले की 
ओर निकल पड़ा। सूरज ढल चुका था और अंधकार धीरे-धीरे फैल रहा 

था। किले की टूटी दीवारें अंधेरे में किसी मौन प्रहरी की तरह खड़ी थीं। 
जसै ेही वह भीतर पहुचंा, उस ेदरू स ेएक हल्की लाल चमक दिखाई दी। वह 
सावधानी से आग ेबढ़ा। तभी उस ेएक लबंी गूजंती हईु आवाज सनुाई दी, मानो 
कोई कराह रहा हो। क्षण भर के लिए उसके मन में भी भय की एक लहर उठी, 
लेकिन उसने स्वयं को संभाला और आवाज का पीछा करते हुए तहखाने 
तक पहुंच गया। तहखाने में पहुंचकर उसने देखा कि जमीन में एक चौड़ी 
दरार है। उसी दरार से हल्की-हल्की आग की लपटें उठ रही थीं। आरव 
ने तुरंत अपने उपकरण से जांच की। कुछ ही क्षणों में परिणाम सामने आ 
गया, वहां से मीथेन गैस निकल रही थी। उसने चारों ओर ध्यान से देखा 
तो उसे कुछ पुराने औजार और जंग लगे पाइप भी दिखाई दिए। अब उसे 
पूरी स्थिति समझ में आने लगी। कई दशक पहले उस स्थान पर गैस या 
कोयले की खोज के लिए खुदाई की गई थी, लेकिन वह प्रयास अधूरा रह 
गया। खदुाई के कारण जमीन में दरारें पड़ गईं और उन्हीं दरारों स ेगसै बाहर 
निकलने लगी। जब यह गैस किसी चिंगारी के संपर्क में आती, तो छोटी-
छोटी लपटें उठने लगतीं। जहां तक कराह जैसी आवाज का सवाल था, 
वह तहखाने की सुरंगों और दरारों से गुजरती हवा की गूंज थी। 
संकरी जगहों से गुजरती हवा 
अक्सर ऐसी ध्वनि उत्पन्न 
कर देती है, जो मानवीय 
कराह जैसी प्रतीत होती 
है। अब आरव को 
पूरा सच समझ में आ 
चुका था। जिसे लोग 
वर्षों से ‘जहन्नुम की 
आग’ समझते रहे, 
वह वास्तव में एक 
साधारण प्राकतृिक 
घटना थी। डर और 
अज्ञानता ने मिलकर 
इस घटना को एक 
भयावह दंतकथा 
में बदल दिया था। 
अगले दिन आरव 
ने अपनी खोज के 
प्रमाणों के साथ 
प्रशासन को सूचना 
दी। कुछ ही समय बाद 
वैज्ञानिकों की एक टीम 
वहां पहुंची और जांच 
के बाद वही निष्कर्ष 
सामने आया। 

गैस के रिसाव को 

नियंत्रित कर दिया गया और उस स्थान को सुरक्षित बना दिया गया। जब 
यह सच्चाई कस्बे के लोगों के सामने आई, तो कई लोग आश्चर्यचकित रह 
गए। दशकों से जिस कथा ने उनके मन में भय भर रखा था, वह दरअसल 
एक प्राकृतिक घटना की गलत व्याख्या थी। धीर-ेधीर ेलोगों का डर समाप्त 
होने लगा। कुछ समय बाद वही किला, जिसे लोग कभी अभिशप्त मानते 
थे, एक ऐतिहासिक स्थल के रूप में पहचाना जाने लगा। 

एक दिन कस्बे के स्कूल में आरव बच्चों से बातचीत कर रहा था। उसन ेकहा, 
“डर अक्सर अज्ञानता से जन्म लेता है। जब हम किसी घटना का कारण 
नहीं समझ पाते, तो उसे अलौकिक मान लेते हैं, लेकिन ज्ञान की रोशनी 
सबसे बड़े अंधविश्वास को भी समाप्त कर देती है।” बच्चे ध्यान से 
उसकी बात सुन रहे थे। आरव ने मुस्कुराते हुए कहा, “जहन्नुम की आग 
असल में कोई आग नहीं थी। वह केवल हमारे अज्ञान का अंधेरा था।” 
और जब ज्ञान की रोशनी फैली, तो वह अंधेरा सदा के लिए मिट गया। 

काव्य

www.amritvichar.comरविवार, 22 मार्च 2026

जहन्नुम की आग
कहानी

अविश्वास है, तो है  

व्यंग्य

एक जीवन के लिए 

नववर्ष

मैं जानता हूं बेटा 
तुम अपने अधिकारों के साथ  
अपने वृहत आकाश में 
उड़ना चाहते हो 
मुझे खुशी होती है 
जब मैं तुम्हारे लिए  
तुम्हारी पसंद की चीजें 
लाकर रखता हूं  
तुम्हारे सामन े
और प्रतीक्षा करता हूं 
तुम्हारी प्रतिक्रिया की 
देखता हूं तुम्हारी आंखों में 
संतोष की एक चमकती रेखा 
किंतु बेटे  
तुम्हारा यह संतोष पोंछ 
नहीं पाता 
मेरे आंसुओं को 
जब मैं देखता हू ं
तुम्हारे जैसे बच्चों का एक झुंड  
जिनके हाथों में रोटियां नहीं हैं 
शरीर पर कपड़े नहीं हैं 
मेरे बेट े
एक जीवन के लिए  
किस कदर वो चीख रहे हैं 
तुम सुन पा रहे हो न  

उन लोगों की चीखें 
बस मुझे इतनी आजादी दो  
कि मैं तुम्हारे आकाश में स े
एक छोटा टुकड़ा  
उन सब में बांट सकूं 
ताकि उन सबका विश्वास  
कभी न मर सके 

मैं रामायणकालीन वृक्ष अर्जुन हूं। सदाबहार, छायादार, सघन, हरीतिमा से पूर्ण 
औषधीय। मुझे संस्कृत में ककुभ (अपने सफेद फूलों के कारण) कहते हैं और 
स्वय मर्यादा परुुषोत्तम राम ने मझु ेतिलक वृक्ष की उपाधि  
दी थी, क्योंकि माता सीता को मैं अत्यंत प्रिय था और 

पंचवटी में पाए 
जाने वाले अन्य 
वृक्षों जैसे कदंब, 
बिल्व, अशोक, 
ताल , जामुन 
, कनेर, आम, 
साल, कटहल, 
क ुरव,  धव, 
अनार, वकुल, 
चदंन, केवड़े आदि 
की अपेक्षा अधिक शिखरवत हूं। 

महाकवि कालिदास भी मेरी सुंदरता 
पर मुग्ध थे। मेरी औषधीय गुणों पर 
सर्वप्रथम  प्रकाश डाला महर्षि सुश्रुत ने- 
ककुभ: शीतलो हृद्य : क्षत क्षय विषास्रजित् 
,मेदोमेह व्रणान् हंति तुवर: कफ पित्त हत्। 

हृदयजनित पीड़ा (एंजाइना) में मेरी छाल का लाभकारी प्रभाव का ज्ञान गांव 
-कस्बे के लोगों को भी ज्ञात है, इसीलिए जहां पर कोई चिकित्सा सुविधा नहीं है, 
वहां के लोग मेरे छाल का चूर्ण या काढ़ा बनाकर पीते हैं। इसका प्रमाण देखना है, 
तो यह चित्र देखिए पश्चिम बंगाल के नादिया जिले का है। स्थानीय लोगों ने मेरे 
छाल को नोच डाला ह ैअपन ेहृदय शलू को दरू करन ेके लिए। कमोबसेी यही हाल 
काशी हिंदू विश्वविद्यालय में आईआईटी के सामने लगे तमाम अर्जुन के वृक्षों का 
है। अलीगढ़ मुस्लिम विश्वविद्यालय में यूनानी कालेज के परिसर में लगे विशाल 
अर्जुन वकृ्ष का तना भी इसी बात की मौन गवाही द ेरहा ह ैकी न जान ेकितन ेलोगों 
ने अपनी हृदय पीड़ा कम करने के लिए उसका उपयोग किया- ‘परोपकाराय सतां 
विभूतयः।

आपका हृदय मित्र अर्जुन का वृक्ष

कविता लिखना और कविता को जीना दोनों अलग-अलग 
मार्ग हैं। जो कविता लिखते-लिखते कविता जीना सीख गया, 
उसी की कविता सिर चढ़कर बोलती है। एक ऐसा ही काव्य 
संग्रह शीर्षक - ‘अर्तम’ (माथे पर सुनहरा कमल) है। यह 
संग्रह छोटी-बड़ी कविताओं से सुसज्जित है। कवयित्री के 
लेखन में वैचारिक परिपक्वता, संवेदना की संपन्नता तथा 
शब्दों में भावनात्मक पहलुओं के साथ-साथ चिंतन की 
ठोस भूमिका भी मौजूद है। अर्तम शीर्षक पर सबसे अंतिम 
कविता है, जो यह दर्शाता है कि अंत: अस्ति प्रारंभ:, जिसका 
अर्थ है अंत ही शुरूआत है। अर्तम 
अर्थात माथे पर सुनहरा कमल-यह 
बिंब भारतीय सांस्कृतिक चेतना का 
प्रतीक है। इन कविताओं में पवित्र 
जागरण और आत्मबोध ही नहीं, 
अपितु आत्मसम्मान, तेजस्विता और 
आध्यात्मिक उत्कर्ष का संदेश भी है। 
काव्य संग्रह की कविताएं ‘शिवत्व’ 
प्रतीक का प्राण बिंदु है। इसमें जीवन 
के संघर्ष और हलाहल का कोलाहल 
भी है। इन कविताओं का अंतिम 
सत्य जीवन के सूक्ष्म क्षणों की यात्रा 
में विस्तार करना है। संवेदनाओं की 
परतें, रिश्तों की आंतरिक ऊर्जा तथा 
स्त्री मन की पीड़ाओं के साथ-साथ 
उसके अंतर में छिपी उस अदम्य 
शक्ति को काव्य भूमि में सजीव हो 
उठी हमें नजर आती है- जैसे जब 
वह निजी जिंदगी के द्वंद्व पर लिखती 
हैं। इस काव्य संग्रह में अन्य कविताएं, जैसे मिट्टी, जियो 
और जीने दो, सफलता का स्वेटर, मानवता की पुकार, मेरे 
निश्छल मन की गति को देखों, धुआं-धुआं आदि अपने आप 
में एक नई पृष्ठभूमि का निर्माण करती हैं, जो समकालीन 
समय में प्रासंगिक भी है।

अर्तम: शब्दों का सृजनसमीक्षा

पुस्तक:‘अर्तम’ (माथे 
पर सुनहरा कमल)
लेखक: दिव्या सक्सेना
प्रकाशक: वेरा प्रकाशन,  
हिंदी अकादमी, नई 
दिल्ली
मूल्य: 250  
समीक्षक: - हरि शंकर 
शर्मा, जयपुर

बेटियां
बेटियों को बेड़ियां क्यों? 
बेटियां तो संस्कार हैं, 
बेटियां तो कुलवंती हैं, 
बेटियां तो सम्मान हैं। 
फिर बेटियों से भेदभाव 
क्यों? 

बेटियों को बेड़ियां क्यों? 
बेटियां तो लक्ष्मी हैं, 
बेटियां तो दुर्गा हैं, 
बेटियां तो अभिमान हैं। 
फिर बेटियों का बलात्कार 
क्यों? 

बेटियों को बेड़ियां क्यों? 
बेटियां तो राजकुमारी हैं, 
बेटियां तो राजदुलारी हैं। 
फिर बेटियों का तिरस्कार 
क्यों? 
बेटियों को बेड़ियां क्यों? 

बेटियां तो बेटा से ऊपर हैं, 
बेटियां तो बेटा के बराबर हैं। 
फिर बेटियों का गर्भपात 
क्यों? 
बेटियों को बेड़ियां क्यों?

डॉ. शकीला कुमारी
सहायक प्राध्यापिका

लघुकथा ऋषि और कीड़े 

हम अपना नववर्ष मनाएं, 
चलो चलें सब नाचें, गाएं। 

धरा पुष्प से लदी हुई है, 
शस्य श्यामला फसल हुई है। 
कली हंसी, भंवरे मुस्काएं, 
हम अपना नववर्ष मनाएं।। 

ग्रह,नक्षत्र,तिथि, वार मुदित हैं, 
सूर्य गगन पर पूर्ण उदित हैं। 
प्रमुदित दिखतीं दसों दिशाएं। 
हम अपना नववर्ष मनाएं।। 

ठंड गर्म सब दूर हो गई, 
धरा अन्न फूलों से लद गई। 
बहें वसंती मस्त हवाएं, 
चलो चलें नववर्ष मनाएं।। 

झूम रहीं पेड़ों पर कलियां, 
होरियारों से भरी हैं गलियां। 
आम जनों की बात करें क्या, 
आम्र मंजरी भी बौराएं।। 

चलो चलें नववर्ष मनाएं।। 

है आमंत्रण अटल घाट पर, 
छेड़ रहे जन मंजु मृदुल स्वर, 
आओ पंडित कृष्ण बुलाएं। 
चलो चलें नववर्ष मनाएं।।

 श्याम सुंदर चौधरी
लेखक

दया शंकर मिश्र ‘सागर’
कानपुर

विजय कुमार पाठक 
गोरखपुर 

सुधाकर आशावादी
सेवानिवृत्त प्रोफेसर

डा. श्रीधर द्विवेदी 
वरिष्ठ हृदय रोग विशेषज्ञ 

नेशनल हार्ट इंस्टिट्यूट नई दिल्ली 

डॉ. सुरेश वशिष्ठ
साहित्यकार, नई दिल्ली

सांझ हुई। चारों तरफ खबरें 
फैली-“नगर से कुछ दूर, 
सूख चुके अंधे कुओं में आग 
लग गई।” यवुक हसं-े‘लगने 
दो! हमें क्या?” दौड़ी आई 
कुंवारी लड़कियां-“नहीं रे! 
क्यों ऐसा बोलते हो। आग 
लगी है, तो बुझाने को दौड़ो 
न?” ठेंगे दिखाती, बदन 
छलकाती, शोर मचाती वधुएं आई और बोलने लगी-
“फूंस ही तो जलेगा?..जलने दो! तुम रहो सुकून से, 
जलने दो!” 

सुबह सोकर उठे तो देखा-“नगर में एक भी बूढ़ा, 
एक भी बूढ़ी दादी और बूढ़ी अम्मां दिखाई नहीं पड़ 
रही थी। पछून ेलगी लड़किया-ं“कहा ंगई कहा ंगई?” 
वधुएं बोली-“फूंस ही तो था... जल गया...जल 
गया?”  युवक अभी तक रोमांस के नशे में मदमस्त 
झूम रहे थे। वधुओं ने उन्हें घेरे में लेकर नाचना शुरू 
किया। जिस्म की झलक शुरू हुई। फिर एक स्वर 
में युवकों ने कहा-“जाने दो! जहां गए हमें क्या?” 

आंखों देखा वर्षा वार्ष्णेय
लेखिका 



दही: ��शनेस 
और ट�िनंग 
का काल
दही क�वल सेहत क� िलए ही नहीं, 
ब�ल्क त्वचा क� पीएच संतुलन को 
बनाए रखने क� िलए भी अ�त है। 
इसमें मौजूद पोषक तत्व त्वचा को 
भीतर से ठ�डा रखते हैं।
 समय का महत्व: दही लगाने का 

सबसे सही समय सुबह या रात 
का होता है। सुबह दही लगाने से 
त्वचा िदनभर िखली-िखली रहती है, वहीं रात को लगाने से िदनभर 

की धूल-िमट्टी और �दूषण आसानी से साफ हो 
जाता है।
 बेसन, दही और हल्दी का 

पारंप�रक उबटन: पुराने समय से 
चले आ रहे इस नुस्खे का कोई 
मुकाबला नहीं है। दो चम्मच दही 

में दो चम्मच बेसन और 
चुटकी भर हल्दी िमलाएं। 

यह पेस्ट हर तरह की 
�स्कन क� िलए अनुक�ल 

है। दही नमी देती है, हल्दी 
चमक लाती है और बेसन त्वचा से 

अित�रक्त तेल को सोख लेता है। 
इसे 20-25 िमनट लगाकर रखें और 

िफर सादे पानी से धो लें।

 

सबसे पहले एक बड़� बतर्न में गेहूं का आटा और सूजी लें। 
इसमें नमक, अजवाइन और घी डालकर हाथों से अच्छी 

तरह मसलें तािक िम�ण में मोयन अच्छी तरह िमल जाए। अब इसमें थोड़ा-थोड़ा पानी या दूध 
डालते हुए सख्त आटा गूंथ लें। ध्यान रखें िक आटा ज्यादा नरम न हो, तभी बाटी खस्ता बनेगी।
गूंथे हुए आट� को 10-15 िमनट ढककर रख दें। इसक� बाद मध्यम आकार की गोल-गोल 
बािटयां बना लें और हल्का सा दबा दें।
अब इन बािटयों को पहले से गरम िकए हुए ओवन में 180 सी 
पर 30-35 िमनट तक बेक करें। बीच-बीच में पलटते रहें 
तािक सभी तरफ से समान रूप से सुनहरी हो जाएं। यिद ओवन 
उपलब्ध न हो, तो आप क�कर (िबना सीटी) या अप्पे पैन में धीमी 
आंच पर भी इन्�हें सेक सकते हैं। जब बािटयां बाहर से क�रक�री 
और अंदर से पूरी तरह िसक जाएं, तो इन्�हें िनकालकर तुरंत 
गमर् घी में ड�बो दें, िजससे इनका स्वाद और भी बढ़ जाता है।
मूंग दाल मसाला बनाने की िविध
सबसे पहले िभगोई हुई मूंग दाल को क�कर में डालकर 2-3 
सीटी आने तक नरम उबाल लें। ध्यान रखें िक दाल अिधक गल 
न जाए, ब�ल्क दानेदार बनी रहे। अब एक कड़ाही में घी गरम 
करें। इसमें जीरा और चुटकी भर हींग डालकर तड़का लगाएं। 
जैसे ही खुशबू आने लगे, बारीक कटा प्याज डालें और हल्का 
सुनहरा होने तक भूनें। इसक� बाद अदरक-लहसुन पेस्ट और 
हरी िमचर् डालकर अच्छी तरह चलाएं तािक कच्चापन खत्म हो 
जाए। अब टमाटर की प्यूरी डालें और धीमी आंच पर तब तक 
पकाएं, जब तक मसाले से घी अलग न होने लगे। इसमें हल्दी, 
धिनया पाउडर, लाल िमचर् और नमक डालकर मसाले को अच्छ� 
से भूनें। अब उबली हुई दाल डालें और जरूरत क� अनुसार 
थोड़ा पानी िमलाएं। 5-7 िमनट तक धीमी आंच पर पकाएं तािक 
मसाले का स्वाद दाल में अच्छी तरह समा जाए। अंत में गरम 
मसाला और हरा धिनया डालकर गैस बंद कर दें।
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साम�ी 
 गेहूं का आटा - 2 कप
 सूजी - 2 ट�बल स्पून
 घी - 4 ट�बल स्पून
 अजवाइन- � टी स्पून
 नमक- स्वादानुसार
 दूध/पानी - जरूरत 

अनुसार
 मूंग दाल मसाला क� िलए
 धुली मूंग दाल - 1 कप 

(2-3 घंट� िभगोई हुई)
 प्याज- 1 बारीक कटा
 टमाटर - 2 िपसे हुए
 हरी िमचर् - 1-2 बारीक 

कटी
 अदरक-लहसुन पेस्ट - 

1 टी स्पून
 जीरा - 1 टी स्पून
 हींग - चुटकी भर
 हल्दी - �टी स्पून
 धिनया पाउडर - 1 टी 

स्पून
 लाल िमचर् - स्वादानुसार

� गरम मसाला - � टी स्पून
 घी- 2 ट�बल स्पून
 हरा धिनया - सजाने 

क� िलए

बनाने की िविध

स्माट� पेरेंिट�ग: बच्चों क� 
उ�वल भिवष्य का मागर्दशर्न

खाना 
खजाना

 खस्ता करारी मूंग दाल की बाटी 
खस्ता करारी मूंग दाल मसाला बाटी िसफ� एक व्यंजन नहीं, ब�ल्क राजस्थान की 

समृ� पारंप�रक स्वाद-या�ा का अनुभव है। देसी घी की खुशबू, सोंधी-सोंधी 
बाटी और मसालेदार मूंग दाल का संगम हर खाने वाले को लुभा लेता है। यह िडश 

खास मौकों से लेकर रोजमरार् क� खाने तक में अपनी अलग पहचान रखती है। घर पर आसानी से बनने 
वाली यह रेिसपी स्वाद क� साथ-साथ पौ�ष्टकता का भी बेहतरीन मेल है। अगर आप भी अपने िकचन में 

रेस्टोरेंट जैसा राजस्थानी स्वाद लाना चाहते हैं, तो यह रेिसपी आपक� िलए एकदम परफ�क्ट है।

गिमर्यों में ऑिफस क� िलए सही आउटिफट चुनना थोड़ा 
चुनौतीपूणर् जरूर हो सकता है, लेिकन यिद आप सही फ�ि�क 
और िडजाइन का चयन करें, तो यह काम बेहद आसान हो 
जाता है। कॉटन सूट, ए-लाइन क�तार्, एथिनक ि�ंट�ड िडजाइन, 
प्लाजो सेट, क�तार्-जींस या कॉटन साड़ी ये सभी िवकल्प 
आपको आराम, स्टाइल और �ोफ�शनल लुक एक साथ �दान 
कर सकते हैं। सबसे जरूरी बात यह है िक आपका आउटिफट 
आपकी व्य�क्तत्व क� अनुरूप हो और उसमें आप आत्मिवश्वास 
महसूस करें। सही कपड़ों का चयन न क�वल आपकी उप�स्थित 
को �भावशाली बनाता है, ब�ल्क आपक� कामकाजी िदन को भी 
ज्यादा सहज और सुखद बना देता है।

गिमर्यों का मौसम आते ही ऑिफस जाने वाली मिहला� क� सामने सबसे बड़ी चुनौती होती है, 
ऐसा आउटिफट चुनना जो आरामदायक भी हो, �ोफ�शनल भी लगे और स्टाइिलश भी िदखाई 
दे। इस मौसम में कॉटन फ�ि�क को सबसे भरोसेमंद माना जाता है, क्योंिक यह हल्का, सांस 
लेने योग्य और पूरे िदन शरीर को ठ�डक देने वाला होता है। आजकल माक�ट में कॉटन सूट क� 
इतने आकषर्क और आधुिनक िडजाइन उपलब्ध हैं िक इन्�हें पहनकर ऑिफस में भी आप बेहद 
एिलगेंट और सॉिफ�स्टक�ट�ड लुक पा सकती हैं। खास बात यह है िक ये सूट क�वल आराम ही 
नहीं देते, ब�ल्क आपक� व्य�क्तत्व को भी िनखारते हैं।

फ्लोरल, ए-लाइन और एथिनक ि�ंट 
जैसे िडजाइन इस समय खासे ��ड में 
हैं। यिद आप भी अपने ऑिफस लुक 
में नया बदलाव चाहती हैं, तो इन 
कॉटन सूट िडजाइनों क� साथ-साथ 
क�छ और स्टाइिलश आउटिफट्स 
को भी अपने वॉड�रोब में शािमल कर 
सकती हैं।

फ्लोरल कॉटन सूट 
िडजाइन
फ्लोरल ि�ंट हमेशा से ही मिहला� की पसंदीदा िडजाइन 
रहा है। हल्क� फ�लों वाले ि�ंट िकसी भी आउटिफट को 
सॉफ्ट और �ेसफ�ल लुक देते हैं। ऑिफस क� िलए फ्लोरल 
कॉटन सूट सबसे अच्छ� िवकल्पों में से एक माना जाता 
है। इन िदनों पेस्टल शेड्स जैसे पाउडर ब्लू, िमंट �ीन, 
पीच, लैवेंडर और बेबी िपंक रंगों में फ्लोरल ि�ंट काफी 
पसंद िकए जा रहे हैं। ये रंग आंखों को सुक�न देते हैं और 
ऑिफस क� शांत वातावरण क� साथ भी मेल खाते हैं।
फ्लोरल कॉटन सूट की खािसयत यह है िक इसे आप 
क�वल ऑिफस ही नहीं ब�ल्क छोट�-मोट� पा�रवा�रक 
कायर्�मों में भी आसानी से पहन सकती हैं। यिद आप इसे 
िसंपल दुपट्ट� और हल्की ज्वेलरी क� साथ स्टाइल करें, तो 
यह लुक और भी आकषर्क बन जाता है।

कॉटन साड़ी
जो मिहलाएं साड़ी पहनना पसंद करती हैं, उनक� िलए कॉटन साड़ी भी ऑिफस क� 

िलए एक बेहतरीन िवकल्प है। कॉटन साड़ी हल्की होती है और गिमर्यों में पहनने 
पर काफी आराम देती है। पेस्टल रंगों या हल्क� बॉड�र वाली साड़ी ऑिफस क� 

माहौल में बेहद ग�रमामय लगती है। इसक� साथ साधारण ब्लाउज और हल्की 
ज्वेलरी पहनकर आप एक क्लासी और �ोफ�शनल लुक पा सकती हैं। कई 

कॉप�रेट और िशक्षण संस्थानों में कॉटन साड़ी को आज भी सबसे सुसंस्क�त और 
सम्मानजनक पहनावे क� रूप में देखा जाता है।

ए-लाइन क�तार् िवद �ाउजर
ऑिफस जाने वाली मिहला� क� िलए ए-लाइन क�तार् 
एक बेहद लोकि�य और सुिवधाजनक िवकल्प बन चुका 
है। इस िडजाइन की खास बात यह है िक यह लगभग 
हर बॉडी टाइप पर अच्छी तरह िफट बैठता है और शरीर 
को संतुिलत आकार देता है।
ए-लाइन क�तार् ऊपर से िफट और 
नीचे की ओर हल्का फ�ला हुआ 
होता है, िजससे चलने-
िफरने में भी आराम िमलता 
है। जब इसे �ाउजर 
या स्��ट पैंट क� साथ 
पहना जाता है, तो यह 
आउटिफट एक मॉडनर् 
और �ोफ�शनल लुक देता 
है। अगर आप इसे और 
ज्यादा स्टाइिलश बनाना 
चाहती हैं, तो इसक� साथ 
ब्लॉक हील्स, कोल्हापुरी 
सैंडल या िसंपल फ्लैट्स 
पहन सकती हैं। हल्की 
घड़ी और छोट� स्टड 
ईयर�रंग्स इस लुक को पूरा 
करने क� िलए काफी हैं।

एथिनक ि�ंट�ड कॉटन सूट
अगर आप अपने ऑिफस लुक में थोड़ा पारंप�रक आकषर्ण जोड़ना चाहती हैं, तो एथिनक 

ि�ंट�ड कॉटन सूट एक शानदार िवकल्प है। छोट�-छोट� ब्लॉक ि�ंट, बुटी या ज्यािमतीय पैटनर् 
वाले क�त� देखने में बेहद सादगीपूणर् और आकषर्क लगते हैं। इंिडगो ि�ंट, अ�क िडजाइन या 

हैंडब्लॉक ि�ंट वाले कॉटन सूट इन िदनों काफी लोकि�य हैं। ये आउटिफट ऑिफस क� साथ-
साथ सेमी-फॉमर्ल मौकों पर भी पहनने क� िलए उपयुक्त होते हैं। आप इन्�हें िसल्वर ज्वेलरी, 

ऑक्सीडाइज्ड झुमक� या छोट� स्टड ईयर�रंग्स क� साथ स्टाइल कर सकती हैं। इससे आपका 
लुक बेहद सादा, लेिकन �भावशाली िदखाई देगा।

ऑिफस क� परफ�क्ट आउटिफट्स 
स्टाइल क� साथ एिलगेंट लुक

स्��ट क�तार् िवद प्लाजो
स्��ट कट क�तार् और प्लाजो का कॉ�म्बनेशन भी 

ऑिफस क� िलए बेहद आरामदायक और स्टाइिलश 
माना जाता है। प्लाजो पैंट का ढीला और फ्लोई 

िडजाइन गिमर्यों में हवा क� संचार को आसान 
बनाता है, िजससे पूरे िदन आराम महसूस होता है। 
स्��ट क�तार् क� साथ प्लेन या हल्क� ि�ंट वाले प्लाजो 
पहनने से लुक बेहद संतुिलत िदखाई देता है। यह 

आउटिफट खासकर उन मिहला� क� िलए अच्छा 
िवकल्प है, जो िदनभर काम में व्यस्त रहती हैं और 
आराम को �ाथिमकता देती हैं।  इसक� साथ हल्की 
जूती या फ्लैट सैंडल पहनकर आप अपने ऑिफस 

लुक को सहज और आकषर्क बना सकती हैं।

कॉटन क�तार् िवद जींस
आजकल ऑिफस फ�शन में इंडो-वेस्टनर् स्टाइल भी काफी 

लोकि�य हो रहा है। यिद आपक� ऑिफस का ��स कोड थोड़ा 
क�जुअल है, तो कॉटन क�तार् क� साथ जींस पहनना एक स्माट� 
िवकल्प हो सकता है। लॉन्�ग या िमड-लेंथ क�तार् क� साथ स्��ट 
या �स्लम िफट जींस पहनने से एक िसंपल, लेिकन ��डी लुक 

िमलता है। यह स्टाइल खासतौर पर उन युवितयों क� बीच 
लोकि�य है, जो पारंप�रक और आधुिनक फ�शन का िम�ण 

पसंद करती हैं। इस लुक को पूरा करने क� िलए आप �ीकसर्, 
बैले फ्लैट्स या लोफसर् पहन सकती हैं। इसक� साथ एक 

स्लीक बैग और हल्का मेकअप आपक� व्य�क्तत्व को और 
िनखार देगा।

आउटिफट चुनते समय रखें इन बातों का ध्यान
ऑिफस क� िलए कपड़� चुनते समय क�वल फ�शन ही नहीं, ब�ल्क 
क�छ व्यावहा�रक बातों का भी ध्यान रखना जरूरी होता है।
 हल्क� रंग चुनें- गिमर्यों में पेस्टल और सॉफ्ट रंग ज्यादा 

आरामदायक होते हैं।
 फ�ि�क का ध्यान रखें - कॉटन, िलनन या खादी जैसे 

�ाक�ितक फ�ि�क शरीर को ठ�डक देते हैं।
 कम्फट� सबसे जरूरी - ऐसे कपड़� चुनें, िजनमें आप पूरे 

िदन सहज महसूस करें।
 ज्यादा भारी कढ़ाई से बचें - ऑिफस आउटिफट में सादगी 

ही सबसे ज्यादा आकषर्क लगती है।

सम्मान की भावना का िवकास
बच्चों को बचपन से ही बड़ों क� �ित सम्मान और आदर 
का भाव िसखाना आवश्यक है। यह क�वल िशष्टाचार का 
िहस्सा नहीं, ब�ल्क उनक� संस्कारों की पहचान भी होता 
है। जब बच्चे बड़ों क� अनुभव और मागर्दशर्न का महत्व 
समझते हैं, तो वे जीवन क� किठन िनणर्यों में भी सही 
रास्ता चुनने में सक्षम होते हैं। िवन�ता और सम्मान का 
यह गुण उन्�हें समाज में ि�य बनाता है।
प�र�म की आदत डालना
जीवन में सफलता पाने क� िलए प�र�म का कोई िवकल्प 
नहीं होता। बच्चों को यह समझाना जरूरी है िक हर 
उपल�ब्ध क� पीछ� मेहनत िछपी होती है। कहािनयों, 
उदाहरणों और दैिनक जीवन क� छोट�-छोट� काय� क� 
माध्यम से उन्�हें प�र�म का महत्व िसखाया जा सकता 
है। इससे उनमें आत्मिनभर्रता और आत्मिवश्वास का 
िवकास होता है।
ईमानदारी की नींव मजबूत करना
ईमानदारी एक ऐसा गुण है, जो व्य�क्त को जीवनभर सही 
िदशा में बनाए रखता है। बच्चों को बचपन से ही सच बोलने 
और सही आचरण करने की �ेरणा देनी चािहए। यिद वे 
ईमानदारी को अपने जीवन का िहस्सा बना लेते हैं, तो 
भिवष्य में वे िकसी भी प�र�स्थित में गलत रास्ता अपनाने 
से बचेंगे और समाज में िवश्वसनीय बनेंगे।
असफलता से सीखने की समझ
असफलता जीवन का अिभ� िहस्सा है, लेिकन इसे 
स्वीकार करना हर िकसी क� िलए आसान नहीं होता। 
बच्चों को यह िसखाना जरूरी है िक असफलता से डरना 
नहीं, ब�ल्क उससे सीख लेना चािहए। जब वे समझेंगे िक 
हर असफलता उन्�हें क�छ नया िसखाती है, तो वे चुनौितयों 
का सामना अिधक साहस और धैयर् क� साथ कर पाएंगे।
समय �बंधन की समझ  
समय का सही उपयोग करना एक महत्वपूणर् जीवन 
कौशल है। बच्चों को शुरुआत से ही समय की कीमत 
समझानी चािहए, तािक वे अपने काय� को सही ढ�ग से 
व्यव�स्थत कर सक�। पढ़ाई, खेल और आराम क� बीच 
संतुलन बनाना िसखाकर उन्�हें अनुशािसत जीवन की ओर 

�े�रत िकया जा सकता है। यह आदत आगे चलकर 
उनक� ल�यों को �ाप्त करने में सहायक होती है।

परोसने का तरीका
गरमा-गरम बािटयों 
को हल्का सा तोड़कर 
प्लेट में रखें और ऊपर 
से तैयार मूंग दाल 
मसाला डालें। इसक� 
साथ चूरमा, लहसुन 
की चटनी और कच्चे 
प्याज परोसें। घी की 
खुशबू और मसालों क� 
लाजवाब मेल क� साथ 
यह व्यंजन आपको शु� 
राजस्थानी स्वाद का 
असली आनंद देगा। �

लंबे समय तक इन क�िमकल युक्त फ�स वॉश और �ीम 
का इस्तेमाल करने से चेहरे पर दाग-धब्बे, झाइयां और 
कील-मुंहासे उभरने लगते हैं। �स्थित तब और िबगड़ जाती 
है, जब इन समस्या� को िछपाने क� िलए हम और अिधक 
कॉस्मेिटक्स का सहारा लेते हैं, िजससे त्वचा अपनी �ाक�ितक 
नमी खो देती है और बेजान िदखने लगती है। अंतरार्ष्�ीय 
ख्याित �ाप्त सौंदयर् िवशेषज्ञ और हबर्ल क्वीन शहनाज हुसैन 
का मानना है िक सुंदरता का असली राज रसायनों में नहीं, 
ब�ल्क हमारी रसोई में मौजूद �ाक�ितक और हबर्ल उत्पादों 
में िछपा है। यिद हम अपनी िदनचयार् में घरेलू उपचारों को 
शािमल करें, तो न क�वल जेब पर बोझ कम होगा, ब�ल्क 
त्वचा को भी स्थायी और सुरिक्षत िनखार िमलेगा।

चेहरा धोने क� िलए इस्तेमाल करें 
घरेलू उत्पाद िखल उठ�गी त्वचा

आज क� दौर में चमकती और बेदाग त्वचा हर िकसी की चाहत है, लेिकन इस चाहत 
को पूरा करने क� िलए हम अक्सर बहुराष्�ीय क�पिनयों क� लुभावने िवज्ञापनों क� जाल 

में फ�स जाते हैं। ट�लीिवजन और सोशल मीिडया पर िदखने वाले ये िवज्ञापन हमें 
महंगे और आकषर्क पैक�िजंग वाले उत्पादों को खरीदने क� िलए मजबूर कर देते हैं। 

वास्तिवकता यह है िक इनमें से अिधकांश उत्पादों में कठोर रसायनों 
का उपयोग िकया जाता है।

दूध: �क�ित का सबसे कोमल क्लींजर
दूध को सिदयों से सौंदयर् िनखारने का सबसे उत्तम साधन 
माना गया है। इसमें मौजूद लै�क्टक एिसड त्वचा की 
मृत कोिशका� को हटाने और उसे गहराई से पोषण 
देने में सक्षम है।
 हल्दी और दूध का फ�स पैक : हल्दी अपने 

एंटी-से�प्टक गुणों क� िलए जानी जाती है। 
आधा छोटा चम्मच हल्दी में दो चम्मच दूध 
िमलाकर एक पेस्ट तैयार करें। इसे चेहरे पर 
पैक की तरह लगाएं और सूखने दें। जब यह 
हल्का सूख जाए, तो गुनगुने पानी से धीरे-
धीरे रगड़ते हुए धो लें। यह पैक न क�वल 
रंगत साफ करता है, ब�ल्क त्वचा क� 
सं�मण को भी रोकता है।

 कच्चा दूध और क्लींिजंग : यिद 
आप फ�स वॉश का िवकल्प ढ��ढ रहे हैं, 
तो कच्चा दूध सबसे बेहतर है। एक 
कॉटन पैड की मदद से कच्चा दूध पूरे 
चेहरे पर लगाएं और कम से कम पांच 
िमनट तक हल्की मािलश करें। इसक� 
बाद ताजे पानी से चेहरा धो लें। िनयिमत 
इस्तेमाल से कील-मुंहासे कम होते हैं 
और त्वचा रेशम जैसी मुलायम हो 
जाती है।

एलोवेरा: हमारी त्वचा का 
सुरक्षा कवच
एलोवेरा या घृतक�मारी एक ऐसा जादुई पौधा है, जो नमी का 
भंडार है। गिमर्यों क� मौसम में यह त्वचा क� िलए िकसी वरदान 
से कम नहीं है, क्योंिक यह सूयर् की िकरणों से होने वाली 
जलन को शांत करता है।
 ताजे जेल का उपयोग: शहनाज हुसैन क� अनुसार, पौधे से 

सीधे िनकाली गई लुगदी सबसे अिधक �भावशाली होती 
है। एलोवेरा की पत्ती को अच्छी तरह धोकर उसका जेल 
िनकालें और 20 िमनट तक चेहरे पर लगा रहने दें। यह 
िबना िचपिचपाहट क� त्वचा को हाइ��ट रखता है और बढ़ती 
उ� क� िनशानों को कम करने में मदद करता है।

 एलो-बादाम नाइट �ीम: यिद आपकी त्वचा बहुत रूखी 
रहती है, तो एक कटोरी में दो चम्मच एलोवेरा जेल और 
दो चम्मच बादाम का तेल िमलाएं। रात को सोने से पहले 
इस िम�ण से चेहरे की मािलश करें। यह िम�ण रात 
भर त्वचा की मरम्मत करता है और उसे युवा बनाए 
रखता है।

स्वच्छता और धैयर् है जरूरी
घरेलू और हबर्ल उत्पादों का सबसे बड़ा लाभ यह है िक इनक� कोई दुष्�भाव 

नहीं होते। हालांिक शहनाज हुसैन स्वच्छता पर िवशेष जोर देती हैं। िकसी 
भी घरेलू उपचार को अपनाने से पहले चेहरे और उपयोग की जाने वाली 

साम�ी (जैसे एलोवेरा की पित्तयां) को अच्छी तरह साफ करना अिनवायर् 
है। �ाक�ितक उपचार रातों-रात जादू नहीं करते, लेिकन इनका िनयिमत 
उपयोग आपको ऐसी स्थायी सुंदरता �दान करता है, जो िकसी भी महंगे 

कॉस्मेिटक से संभव नहीं है।

शहनाज हुसैन
सौंदयर् िवशेषज्ञ

बच्चों का बचपन क�वल 
खेलने-क�दने का समय 
नहीं होता, ब�ल्क यह 
उनक� संपूणर् व्य�क्तत्व 
िनमार्ण की आधारिशला 
भी होता है। इसी दौर में 
उनक� िवचार, आदतें और 
संस्कार आकार लेते हैं, 
जो आगे चलकर उनक� 
जीवन की िदशा तय 
करते हैं। माता-िपता क� 
िलए यह समय िजतना 
महत्वपूणर् होता है, उतना 
ही चुनौतीपूणर् भी, क्योंिक 
बच्चों को सही और गलत 
क� बीच अंतर समझाना 
आसान नहीं होता। आज 
क� बदलते दौर में जहां 
तकनीक और बाहरी 
�भाव तेजी से बच्चों क� 
व्यवहार को �भािवत 
कर रहे हैं, वहां अच्छ� 
संस्कारों की भूिमका 
और भी बढ़ जाती है। 
यिद बचपन में ही बच्चों 
को सही मागर्दशर्न, 
अनुशासन और नैितक 
मूल्यों की िशक्षा दी जाए, 
तो वे न क�वल सफल, 
ब�ल्क िजम्मेदार और 
संवेदनशील 
नाग�रक भी बन 
सकते हैं।


