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माल, बाल और पटाल। हां, इसी नाम से मशहूर है 
उत्तराखंड का अल्मोड़ा। माल का आशय माल रोड 
से है, बाल से मतलब बाल िमठाई से और पटाल 
यानी पटाल बाजार। यहां मैं चचार् पटाल बाजार की 
करने जा रहा हूं। इस बाजार में कदम रखते ही िदल-
िदमाग मानो तरोताजा हो जाते हों। माहौल इस कदर 
रोमांचकारी है िक आंखें नहीं झपकती� िक कहीं क�छ 
देखने को छ�ट न जाए। यह पारंप�रक क�माऊ�नी शैली 
क� घरों (पटाल यानी पत्थरों की छत) से बना हुआ 
ऐसा ऐितहािसक बाजार है, जहां ‘सबक�छ’ िमलता है। 
अब आप जानना चाहेंगे िक सबक�छ से क्या आशय है? 
िकसी बाजार का वणर्न करते हुए अक्सर हमन ेसनुा हैं वहां 
सईु स ेलेकर अलमारी तक िमलती ह।ै मतलब जीवनयापन 
की छोटी आवश्यकता स ेलेकर बड़ी जरूरतें तक परूी होंती 
हैं, लेिकन पटाल बाजार क� बारे में कहना चाहूंगा िक यहां 
जािखया और िबच्छ� घास से लेकर लेट�स्ट एआई गैजेट्स 
तक िमलते हैं। 

िबच्छ� घास यानी क�डाली का साग एक पौ�ष्टक 
पत्तेदार सब्जी है, िजसे िबच्छ� घास क� पत्तों से बनाया 
जाता है। इसे उबालकर और स्थानीय मसालों का 
तड़का लगाकर तैयार िकया जाता है। इन्�हीं मसालों 
में से एक जािखया है, जो उत्तराखंड और भारत-
नेपाल क� तराई क्षे�ों में पाया जाता है। यह एक तीखा 
और क�रक�रा मसाला है, िजसका उपयोग कढ़ी, दालों 
और स�ब्जयों में तड़का लगाने क� िलए िकया जाता है। 
समु� तल से लगभग 1,646 मीटर (लगभग 5,400 
फीट) की ऊ�चाई पर �स्थत पटाल बाजार में घूमते हुए 
रोमांच का अनुभव होना स्वाभािवक है, क्योंिक न क�वल 
यह बाजार अल्मोड़ा शहर क� क�� में एक लबंी पहाड़ी चोटी 
पर �स्थत है, ब�ल्क यहां से िहमालय की शानदार सफ�द 
दमकती चोिटयां नजारे को अ�त कर देंती हैं।

पटाल बाजार की बनावट और ऐितहािसक महत्व: 
दरअसल, अल्मोड़ा का पटाल बाजार अपनी बनावट और 
ऐितहािसक महत्व क� कारण न क�वल भारत, ब�ल्क दिुनया 
क� क�छ चुिनंदा बाजारों में िगना जाता है। इसकी तुलना 
अक्सर यूरोपीय देशों क� ‘ओल्ड टाउन’ और मध्यकालीन 
बाजारों स ेकी जाती ह।ै उन अतंरार्ष्�ीय बाजारों या शहरों क� 
बार ेमें भी समझ लेत ेहैं, जहा ंस ेमखु्य रूप स ेपटाल बाजार 
की तुलना की जाती है। इनमें से एक स्कॉटलैंड �स्थत 
एिडनबगर् का रॉयल माइल ह।ै पटाल बाजार और स्कॉटलैंड 
क� इस बाजार में काफी समानताएं हैं। 

रॉयल माइल भी कोबलस्टोन (पत्थरों) से बनी एक लंबी 
सड़क ह,ै िजसक� दोनों ओर परुानी इमारतें और छोटी-छोटी 
गिलया ंहैं। पटाल बाजार की तरह ही यहा ंका फशर् भी खास 
तरह क� तराशे हुए पत्थरों (पटालों) से बना है।

दूसरा चेक �रप�ब्लक की राजधानी �ाग का ओल्ड 
टाउन है। ओल्ड टाउन स्क्वायर की गिलयों में भी 
पटाल बाजार जैसा अनुभव होता है। यहां की संकरी 
गिलयां पत्थरों से पक्की की गई हैं। पटाल बाजार 
की तरह यहां भी कई पीिढ़यों पुरानी दुकानें हैं, जो 
शहर की सांस्क�ितक िवरासत को संजोए हुए 
हैं। इसी �म में ऑ�स्�या क� साल्जबगर् 
में गे�ाइड�गास है। गे�ाइड�गास 
एक मशहूर ऐितहािसक शॉिपंग 
स्�ीट है। पटाल बाजार की 
तरह यहां भी पैदल चलने 

वालों क� िलए 
अलग व्यवस्था है 

और दुकानों क� बाहर 
लगे पुराने स्टाइल क� 

साइनबोड� और वास्तुकला 
इसे अल्मोड़ा क� पारंप�रक 

स्वरूप क� नजदीक लाते हैं।

सच पूिछए तो पहाड़ी पत्थर (पटाल) से बनी पटाल 
बाजार की सड़क दुिनया की उन चुिनंदा सड़कों में से है, 
जहां बा�रश क� बाद भी पानी नहीं रुकता और िफसलन 
कम होती है। देश-िवदेश �स्थत कई ऐितहािसक बाजारों 
की तरह पटाल बाजार में भी गािड़यों का �वेश विजर्त है, 
िजससे इसका शांत और �ाचीन स्वरूप �स्थर रहता है।
पटाल बाजार में िवचरण करते हुए दुकानों से ऊपर 
बने घरों पर नजरें थम सी ग�। यहां क� पुराने घरों 
की िखड़िकयों पर की गई नक्काशी यूरोप की 
िवक्टो�रयन या मध्यकालीन शैली की नक्काशी क� 
समान जिटल और खूबसूरत हैं। दरअसल, पटाल 
बाजार का स्वरूप इसे यूरोप क� मध्यकालीन ‘स्�ीट 
माक�ट्स’ की �ेणी में खड़ा करता है, जहां आधुिनकता 
और इितहास का अ�त संगम देखने को िमलेगा।
वैसे भी मध्य िहमालय क� काषाण पवर्त की पीठ पर बसा 
�ाचीन ऐितहािसक और सांस्क�ितक नगर अल्मोड़ा अपनी 
खूिबयों क� िलए देश ही नहीं, ब�ल्क िवदेशों में खासा 
मशहूर है। इस शहर की िविशष्टता� में एक है यहां की 
पटाल (पत्थर) संस्क�ित। ऐसा माना जाता है िक क�माऊ� 
अंचल में इस कला की शुरुआत कत्यूरघाटी से हुआ था, 
लेिकन अल्मोड़ा शहर ने इस कला को इस तरह स्वीकार 
िकया िक यह शहर पटालों क� नाम से मशहूर हो गया। 
अल्मोड़ा की बाल िमठाई क� साथ ही यहां का माल रोड 
और यहां की पटाल बाजार इस शहर की खास पहचानों 
में है। पटाल संस्क�ित क� इस अ�त शहर में आज भी जहां 
नजर पड़�गी वहां पटाल संस्क�ित की कोई न कोई झलक 
देखने को िमल जाती है। यहीं कारण है िक अल्मोड़ा में 
देश-िवदेश से लोग घूमने क� िलए आते हैं। 

इितहास टटोलें तो पाते हैं िक लगभग बारह सौ साल 
पहले �देश की सांस्क�ितक राजधानी अल्मोड़ा में एक 
ऐसी िशल्पकारी जीवंत हुई, िजसे हम आज पटाल संस्क�ित 
क� नाम से जानते हैं। उस दौर में मुख्य बाजार हो या 
मोहल्ले मकान की ढालू छत का िनमार्ण पटालों से िकया 
गया। आंगन में पटाल, �वेश मागर् में पटाल, मकान की 
िखड़िकयों व दरवाजों क� ऊपर पटाल, करीब हर जगह 
पटाल अपनी खूबसूरती िबखेरते थे। मकान और पैदल 
मागर् ही नहीं, ब�ल्क �ाचीन मंिदर भी इन पटालों से अछ�ते 
नहीं रहे। उस दौर में ही अल्मोड़ा नगर का ड�ढ़ िकमी लंबा 
आवश्यक वस्तु� का बाजार भी पटालों से ऐसा पटा िक 
पटाल बाजार क� नाम से �िस� हो गया। 

समु� तल से लगभग 1,646 मीटर (5,400 फीट) की ऊ�चाई पर �स्थत पटाल बाजार में 
घूमते हुए रोमांच का अनुभव होना स्वाभािवक है, क्योंिक न क�वल यह बाजार अल्मोड़ा शहर 
क� क�� में एक लंबी पहाड़ी चोटी पर �स्थत है, ब�ल्क यहां से िहमालय की शानदार सफ�द 
दमकती चोिटयां नजारे को अ�त कर देती हैं, दरअसल अल्मोड़ा का पटाल बाजार अपनी 
बनावट और ऐितहािसक महत्व क� कारण क�वल भारत ही नहीं, 
ब�ल्क दुिनया क� क�छ चुिनंदा बाजारों में िगना 
जाता है। इसकी तुलना अक्सर यूरोपीय देशों 
क� ‘ओल्ड टाउन’ और मध्यकालीन बाजारों 
से की जाती है। उन अंतरार्ष्�ीय बाजारों या 
शहरों क� बारे में भी समझ लेते हैं, जहां से 
मुख्य रूप से पटाल बाजार की तुलना की 
जाती है।

अजय दयाल
व�रष्ठ प�कार

अल्मोड़ा की सांस्क�ितक िवरासत� 
माल, बाल और पटाल 

भूक�प जैसी आपदा में भी अटल हैं पटाल 
इतना ही नहीं, स्वास्थ्य क� िलए भी पटाल लाभकारी मानें गए हैं। ट�ट-फ�ट 
होने पर पटालों को आसानी से बदला जा सकता है। इसक� साथ ही पटाल 
जल संरक्षण क� िलए भी अनुक�ल होते हैं। पटालों क� जोड़ों से बरसात का 
पानी पहले धरती में समाता है, िजससे भूिम में वाटर-�रचाजर् होता है। 
पटाल की सबसे बड़ी खूबी यह भी है िक भूक�प जैसी आपदा में पटाल 
भवनों को मजबूती भी �दान करती है।
नगर क� मल्ला जोशी खोला, चीनाखान, तल्ला जोशी खोला, पांड�खोला, 
दुगालखोला, तल्ला मल्ला दन्�या, ड�बिकया, चौंसार, कनार्टकखोला, 
गुरुरानीखोला, बख्शीखोला आिद मोहल्लों में पुरानी शैली क� पटाल क� 
भवन इस संस्क�ित को संजोकर रखने में अपनी महत्वपूणर् भूिमका का 
िनवर्हन कर रहे हैं। 
बहरहाल, पहाड़ की अ�त पटाल संस्क�ित इस कदर िनराली है िक आज 
भी अल्मोड़ा कई क्षे�ों में पटाल से बने ढाई सौ साल पुराने भवन तमाम 
संयुक्त प�रवारों की एकजुटता क� गवाह बने हुए हैं। भले ही नगर का 
अिधकांश इलाका क��ीट क� जंगलों सा होता जा रहा हो, लेिकन, पटान 
से बने भवनों का आकषर्ण आज भी जस का तस है।

पटाल िश�ल्पयों का दौर ही िनराला था
पटाल संस्क�ित क� अ�स्तत्व में आने क� बाद से ही पवर्तीय क्षे�ों क� पटाल 
िश�ल्पयों को यहां रोजगार िमला। सिदयों तक यहां पटाल िश�ल्पयों ने 
अपने हुनर को इन पटालों में तराशा और यहीं कायर् उनकी कई पुश्तों 
क� िलए रोजी रोटी का माध्यम बना। आज भले की पटाल िश�ल्पयों को 
आधुिनक तकनीक क� कारण अपने इस रोजगार से िकनारा करना पड़ा 
हो लेिकन एक दौर वह भी था िक पटाल िश�ल्पयों क� सामने कोई और 
िटक नहीं सकता था। िफलवक्त भले ही क्यों ना िनमार्ण काय� की नई 
तकनीक सामने आ रही हों। लेिकन पटाल की िवशेषता� का आज भी 
कोई जवाब नहीं है। एक्सपट�स बताते हैं िक पहाड़ की िवषम भौगोिलक 
प�र�स्थितयों में लकड़ी और पत्थर क� मकान काफी उपयुक्त हैं, िजनमें 
पटाल का खास महत्व रहा है। क्योंिक, पटाल िटकाऊ और मजबूत होने 
क� साथ ही हर मौसम में अनुक�ल तासीर देने वाले भी होते हैं। 

कभी गवाह बनी 
ि�िटश हुक�मत की
सिदयों पुरानी पटाल बाजार ि�िटश 
हुक�मत की भी गवाह बनी। चंद राजा� 
ने पटालों का भरपूर �योग िकया और 
इस संस्क�ित को आगे बढ़ाने का काम 
िकया। यही कारण रहा िक पटाल यहां 
क� जनजीवन का अिभ� अंग बन गए। 
मकान, पैदल मागर्, मंिदर, आंगन ही 
नहीं, ब�ल्क उस दौर में �ाक�ितक जल 
�ोतों और नौलों क� िनमार्ण में भी पटालों 

का ही उपयोग िकया जाता रहा। 
शनै: शनै: समय बदला और 
आधुिनकता क� दौर में पटालों का स्थान 
�ट सीमेंट, रेता, बजरी और स�रया ने 
ले िलया। िफर भी, अल्मोड़ा में पटाल 
संस्क�ित का दीदार आज भी िकया जा 
सकता है। पटाल संस्क�ित की महत्ता 
इतनी है िक अगर जेहन में पटालों 
वाले िकसी शहर का नाम आए, तो वह 
अल्मोड़ा क� अलावा और कोई नहीं हो 
सकता। एक वक्त था, जबिक अल्मोड़ा 
क� �ाराहाट, बल्ढोंटी, पेटशाल, सल्ट, 
गंगोली, क्वारब जैसे अनेक स्थानों पर 
जंगलों में काफी मा�ा में पटाल पाई 
जाती थी। वहां से इन्�हें खास तकनीक 
क� ज�रए लंबी और चौड़ी स्लेटों क� रूप 
में िनकाला जाता था। िफर इन्�हीं से हर 
�कार का िनमार्ण कायर् िकया जाता था।

बाल िमठाई का इितहास और िवशेषताएं
अल्मोड़ा िजला अपनी खूबसूरत पहािड़यों और ठ�डी आबोहवा क� िलए मशहूर है, लेिकन 
इन सबसे अलग है यहां की बाल िमठाई िजसने इसे पूरे भारत में पहचान िदलाई है। बाल 
िमठाई का उ�व वषर् 1856 में उत्तराखंड क� अल्मोड़ा में हुआ माना जाता है, िजसे जोग 
लाल साह ने तैयार िकया था। उस दौर में अल्मोड़ा ि�िटश शासन क� अधीन था और 
यहां बड़ी संख्या में सैिनक तैनात रहते थे। माना जाता है िक इस िमठाई को शुरुआत 
में सैिनकों क� िलए बनाया गया, क्योंिक पहाड़ों में उपलब्ध शु� दूध से तैयार खोया लंबे 
समय तक सुरिक्षत रह सकता था। धीरे-धीरे इसका अनोखा स्वाद लोगों को भाने लगा 
और यह आम जनमानस में भी लोकि�य हो गई। बाल िमठाई की सबसे �मुख िवशेषता 
इसकी पारंप�रक िनमार्ण �ि�या है।



क्यों है जरूरी
भारत में एक औसत व्य�क्त रोजाना 
7-8 घंट� स्�ीन पर िबताता है। यह 
समय मोबाइल, लैपटॉप, टीवी और 
अन्�य िडिजटल प्लेटफॉमर् पर खचर् 
होता है। लगातार स्�ीन देखने से 
कई समस्याएं उत्प� हो सकती हैं:
 ध्यान क�ि�त करने की क्षमता में 

कमी
 तनाव और िचंता में वृि�
 आंखों में थकान और जलन 

(िडिजटल आई स्��न)
 नींद की गुणवत्ता में िगरावट
 प�रवार और दोस्तों से दूरी
 इन समस्या� से बचने क� िलए 

समय-समय पर 
िडिजटल �ेक 

लेना बेहद 
जरूरी है।
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इस सप्ताह की शुरुआत िकसी शुभ समाचार से 
होगी। आपकी बहु�तीिक्षत मनोकामना पूरी हो सकती 
है। क�रयर-कारोबार से जुड़� महत्वपूणर् िनणर्यों क� 
िलए भी पूवार्धर् का समय अत्यिधक शुभ सािबत होगा। 
इस दौरान रोजी-रोजगार क� िसलिसले में की जाने 
वाली या�ा सुखद एवं लाभ�द सािबत होंगी।

मेष     

यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ सािबत होने वाला है। 
पूरे सप्ताह आपको सौभाग्य का साथ िमलेगा। 
क�रयर और कारोबार में आप कोई बड़ा िनणर्य 
ले सकते हैं। यिद आप लंबे समय से नौकरी में 
बदलाव क� िलए �यासरत थे, तो आपकी यह 
मनोकामना इस सप्ताह पूरी हो सकती है। 

वृष

यह सप्ताह जीवन में नए  अवसरों क� �ार खोलने 
वाला सािबत होगा। रोजी-रोजगार क� िलए �यासरत 
लोगों को इस सप्ताह मनचाहा रोजगार िमल सकता 
है, तो वहीं पहले से कायर्रत लोगों की पदो�ित संभव 
है। कायर्क्षे� में आपको अपने सीिनयर और जूिनयर 
दोनों से सहयोग हािसल होगा। 

िमथुन

इस सप्ताह भाग्य का कदम-कदम पर साथ 
िमलता हुआ नजर आएगा। आप िजस भी िदशा 
में �यास करेंगे, उसमें आपको मनचाही सफलता 
िमलती हुई नजर आएगी। खास बात यह िक ऐसा 
करते समय आपक� इष्टिम� और शुभिचंतक 
तन-मन-धन से आपक� िलए खड़� नजर आएंगे।

कक�

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

इस सप्ताह आलस्य और अिभमान से बचना 
होगा अन्�यथा बनती हुई बात भी िबगड़ सकती 
है। सप्ताह की शुरुआत में िकसी बात को लेकर 
स्वजनों क� साथ वाद-िववाद होने की आशंका 
है। पा�रवा�रक एकता एवं सामंजस्य को बनाए 
रखने क� िलए छोटी-मोटी बातों को तूल न देना 
बेहतर रहेगा। 

िसंह

यह सप्ताह अत्यंत ही शुभ सािबत होगा। आपक� 
सोचे हुए काम समय से होते हुए नजर आएंगे और 
आपको घर-बाहर दोनों जगह लोगों से भरपूर 
सहयोग और समथर्न िमलेगा। लोग आपक� िनणर्य 
और �यासों की तारीफ करेंगे। क�रयर-कारोबार 
में तरक्की होगी। नौकरीपेशा लोगों को मनचाहा 
�मोशन या िफर तबादला िमल सकता है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह नुकसान और  अपमान से बचने क� िलए 
िकसी भी िनयम को तोड़ने से बचना चािहए। आपका 
जीवन थोड़ा असंतुिलत रहने वाला है। आपको एक 
तरफ जहां पा�रवा�रक िजम्मेदारी को िनभाने की 
िचंता बनी रहेगी, तो वहीं क�रयर-कारोबार से जुड़ी 
चुनौती भी आपकी परेशानी का बड़ा कारण बनेगी।

तुला

इस सप्ताह अपने सोचे हुए कायर् को पूरा करने क� 
िलए बेहद सधे हुए कदमों क� साथ आगे बढ़ने की 
जरूरत रहेगी। यिद आप व्यवसाय से जुड़� हुए हैं, 
तो आपको कारोबार से जुड़ा कोई भी बड़ा िनणर्य 
लेने से पहले अपने शुभिचंतकों से सलाह अवश्य 
लेनी चािहए।

क��भ

मीन

यह सप्ताह जीवन से जुड़ी तमाम परेशािनयों को 
दूर करते हुए राहत �दान करने वाला सािबत होगा। 
यिद िवदेश में क�रयर-कारोबार क� िलए �यासरत 
हैं, तो इस सप्ताह क� पूवार्धर् में आपको कोई शुभ 
सूचना िमल सकती है। यह समय अध्ययन-
अध्यापन से जुड़� लोगों क� िलए अत्यंत ही शुभ 
सािबत होगा।
इस सप्ताह सोचे हुए काय� को समय पर पूरा करने 
तथा उसमें अपेिक्षत सफलता �ा�प्त हेतु िवशेष 
�यास करने पड़ सकते हैं। सप्ताह की शुरुआत में 
क�रयर-कारोबार क� साथ-साथ घरेलू समस्याएं 
आप पर हावी होंगी। जीवन से जुड़ी तमाम तरह की 
चुनौितयों का सामना करने क� िलए आपको सभी को 
िमलाकर चलना उिचत रहेगा।

धनु

इस सप्ताह काय� को समय से पूरा करने और  
अपनी िजम्मेदा�रयों का िनभाने िलए जरा ज्यादा ही 
भागदौड़ करनी पड़ सकती है। सप्ताह की शुरुआत 
में भूिम-भवन से जुड़� िववाद आपकी िचंता का िवषय 
बन सकते हैं, िजसका समाधान खोजने क� िलए 
आपको कोट�-कचहरी क� चक्कर तक लगाने पड़ 
सकते हैं।

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य को िलए हुए है। 
इस सप्ताह आपको क�रयर-कारोबार में मनचाही 
सफलता क� साथ धन, यश एवं मान-सम्मान 
िमलेगा। शुरुआत में िकसी धािमर्क-मांगिलक 
कायर्�म में सहभािगता का अवसर �ाप्त होगा। इस 
दौरान लंबे समय बाद िकसी ि�य व्य�क्त से मुलाकात 
संभव है। 

काक�रो पहेली वगर् पहेली क� समान हैं, लेिकन अक्षरों क� बजाय बोड� अंकों (1 से 9 
तक) से भरा है। िनिदर्ष्ट संख्या� क� योग क� िलए बोड� क� वग� को इन अंकों से भरना 

होगा। आपको दी गई रािश �ाप्त कर ने क� िलए एक ही अंक का एक से अिधक बार उपयोग करने की अनुमित नहीं है। �त्येक 
काक�रो पहेली का एक अनूठा समाधान है।

वगर् पहेली (काक�रो)

काक�रो 56 का हलकाक�रो 57

वात दोष पर िनयं�ण �ारा लाभ
वृ�ावस्था में वात दोष बढ़ने से अिधक समस्याएं होती हैं, इसिलए 
वातशामक उपाय बहुत आवश्यक हैं। इसक� िलए गुनगुना जल, ितल 
क� तेल से मािलश, गमर् भोजन, िनयिमत िदनचयार्, समय पर नींद 
और तनाव से बचाव जरूरी है। ितल तेल, नारायण तेल या ताजा तेल 
से अभ्यंग करने से जोड़ों में लचीलापन आता है, ददर् कम होता है 
और शरीर में श�क्त बनी रहती है। यह लकवा और कमजोरी में भी 
सहायक माना गया है।
योग और व्यायाम की भूिमका
हल्का व्यायाम वृ�ावस्था में बहुत लाभदायक है। िनयिमत टहलना, 
�ाणायाम, योगासन और स्��िचंग करने से शरीर सि�य रहता है। 
इससे संतुलन श�क्त बढ़ती है और िगरने की संभावना कम होती है। 
ताड़ासन, वृक्षासन, भुजंगासन, पवनमुक्तासन तथा शवासन जैसे 
सरल योगासन वृ�ों क� िलए लाभकारी हैं। �ाणायाम में अनुलोम-
िवलोम, �ामरी और गहरी श्वास अभ्यास करने से मानिसक तनाव 
कम होता है तथा म�स्तष्क सि�य रहता है।
पंचकमर् िचिकत्सा का महत्व
आयुव�द में पंचकमर् शरीर शुि� और पुनज�वन की �ि�या है। 
वृ�ावस्था में िवशेषज्ञ की सलाह से पंचकमर् कराने से कई लाभ 
िमलते हैं। बस्ती िचिकत्सा वात रोगों क� िलए �ेष्ठ मानी जाती है। 
इससे जोड़ों का ददर्, कमर ददर्, कब्ज और चलने में किठनाई में लाभ 
हो सकता है। नस्य से िसर, म�स्तष्क और इंि�यों को बल िमलता है। 
िशरोधारा तनाव और अिन�ा में लाभकारी है। स्वेदन से शरीर की 
जकड़न कम होती है।
रसायन िचिकत्सा और पुनय�वन
आयुव�द में रसायन िचिकत्सा वृ�ावस्था में िवशेष उपयोगी है। 
इसका उ�ेश्य शरीर की रोग �ितरोधक क्षमता बढ़ाना, स्मरण 
श�क्त सुधारना, ऊजार् देना और उ� संबंधी क्षय को धीमा करना है। 
च्यवन�ाश, अश्वगंधा, शतावरी, �ाह्मी, आंवला, िगलोय, हरीतकी 
आिद रसायन �व्य िवशेषज्ञ सलाह से उपयोग िकए जा सकते हैं। ये 
शरीर को श�क्त देने, मानिसक क्षमता बढ़ाने और कमजोरी दूर करने 
में सहायक माने जाते हैं।
िदनचयार् और जीवनशैली
वृ� व्य�क्त को समय पर उठना, समय पर भोजन करना, हल्का 
व्यायाम करना, पयार्प्त नींद लेना और िनयिमत स्वास्थ्य जांच कराना 
चािहए। देर रात जागना, तनाव लेना, अिधक �ोध करना और 

िन�ष्�य जीवनशैली हािनकारक है।
िदन में हल्की धूप लेना, ि�य संगीत सुनना, धािमर्क या सकारात्मक 
गितिविधयों में भाग लेना और प�रवार क� साथ समय िबताना स्वास्थ्य 
क� िलए उत्तम है।
प�रवार और समाज की भूिमका
वृ� व्य�क्त को क�वल दवा नहीं, ब�ल्क सम्मान, सहारा और �ेम की 
भी आवश्यकता होती है। यिद प�रवार उनका ध्यान रखे, उनकी बात 
सुने और उन्�हें उपयोगी महसूस कराए, तो उनका आत्मिवश्वास बना 
रहता है।
समाज स्तर पर वृ� स्वास्थ्य िशिवर, योग क��, िफिजयोथेरेपी सेवाएं 
और आयुव�िदक परामशर् क�� चलाए जाने चािहए तािक अिधक से 
अिधक लोग लाभ उठा सक�।

वृ�ावस्था जीवन का स्वाभािवक चरण है, िजसमें शरीर की कायर्क्षमता 
धीरे-धीरे कम होने लगती है। उ� बढ़ने क� साथ हिड्डयां कमजोर होती 
हैं, मांसपेिशयों की श�क्त घटती है, जोड़ों में ददर् होने लगता है, दृ�ष्ट 
और �वण क्षमता कम हो सकती है तथा स्मरण श�क्त पर भी 
�भाव पड़ता है। यिद इन समस्या� का समय रहते ध्यान न रखा 
जाए तो व्य�क्त धीरे-धीरे दूसरों पर िनभर्र होने लगता है और कई 
बार िवकलांगता जैसी �स्थित उत्प� हो जाती है। व�रष्ठ नाग�रकों 
में शारी�रक सीमाएं क�वल शारी�रक नहीं होती ं, ब�ल्क मानिसक, 
सामािजक और भावनात्मक रूप से भी व्य�क्त को �भािवत करती है।

और आयुव�िदक समाधान
व�रष्ठों की शारी�रक सीमाएं

आयुव�द, जो जीवन िवज्ञान क� रूप में 
जाना जाता है, वृ�ावस्था में होने वाली 
समस्या� क� बचाव और �बंधन में 
अत्यंत उपयोगी िस� हो सकता है। 
आयुव�द क�वल रोगों क� उपचार तक 
सीिमत नहीं है, ब�ल्क शरीर, मन और 
आत्मा क� संतुलन �ारा स्वस्थ जीवन 
जीने की िदशा �दान करता है।

वृ�ों की शारी�रक सीमाएं 
व�रष्ठ नाग�रकों में शारी�रक सीमाएं का अथर् है शरीर क� िकसी अंग, इंि�य या 

मानिसक क्षमता का इतना �भािवत हो जाना िक व्य�क्त सामान्�य दैिनक कायर् 
जैसे चलना, उठना-बैठना, �ान करना, भोजन करना, बोलना, सुनना या याद 

रखना किठन महसूस करे। यह �स्थित कई कारणों से उत्प� हो सकती है, 
जैसे गिठया, लकवा, ऑ�स्टयोपोरोिसस, पािक�सन रोग, अल्जाइमर, मधुमेह, 

�दय रोग, दृ�ष्टदोष, �वण हािन आिद। यिद समय पर रोकथाम न की 
जाए तो यह समस्या व्य�क्त की स्वतं�ता छीन सकती है। इसिलए व�रष्ठ 

नाग�रकों में शारी�रक सीमाएं को रोकना बहुत आवश्यक है। आयुव�द 
में वृ�ावस्था को “जरावस्था” कहा गया है। यह जीवन का वह समय 

है, जब शरीर में वात दोष की �धानता बढ़ जाती है। वात दोष बढ़ने 
से शरीर में रूखापन, कमजोरी, जोड़ों में ददर्, चलने में किठनाई, 

नींद की कमी, कब्ज, स्मरण श�क्त में कमी और अ�स्थ क्षय जैसी 
समस्याएं होती हैं।

आयुव�द मानता है िक यिद वात दोष को संतुिलत रखा जाए, अि� को 
मजबूत रखा जाए और धातु� का पोषण िकया जाए, तो वृ�ावस्था में होने 
वाली िवकलांगता को काफी हद तक रोका जा सकता है। व�रष्ठ नाग�रकों 

में शारी�रक सीमा� क� कई कारण हो सकते हैं। सबसे �मुख कारण है 
हिड्डयों का कमजोर होना। क��ल्शयम की कमी और अ�स्थ क्षय से िगरने पर 

��क्चर होने का खतरा बढ़ जाता है। दूसरा कारण है जोड़ों का िघस जाना, 
िजससे घुटनों और कमर में ददर् होता है। तीसरा कारण है मांसपेिशयों की 

कमजोरी, िजससे चलने-िफरने में किठनाई होती है। इसक� अलावा मधुमेह, 
उच्च रक्तचाप, लकवा, �दय रोग, मोटापा, दृ�ष्ट कमजोरी, सुनने की कमी और 

मानिसक रोग भी वृ� व्य�क्त को िवकलांग बना सकते हैं। असंतुिलत भोजन, व्यायाम 
की कमी, तनाव और नशे की आदतें भी इसक� कारण बनती हैं।

 आयुव�द �ारा बचाव की अवधारणा
आयुव�द कहता है िक “स्वस्थ स्वास्थ्य रक्षणम्” 
अथार्त स्वस्थ व्य�क्त क� स्वास्थ्य की रक्षा 
करना ही िचिकत्सा का �थम उ�ेश्य है। व�रष्ठ 
नाग�रकों में शारी�रक समस्या� से बचाव 
क� िलए आयुव�द िदनचयार्, ऋतुचयार्, उिचत 
आहार, योग, पंचकमर् और रसायन िचिकत्सा 
पर िवशेष बल देता है। यिद व्य�क्त युवावस्था से 
ही स्वास्थ्य क� िनयम अपनाए और वृ�ावस्था में 
िनयिमत देखभाल करे, तो वह लंबे समय तक 
स्वतं� और सि�य जीवन जी सकता है।
संतुिलत आहार का महत्व
वृ� व्य�क्त क� िलए पचने में हल्का, पौ�ष्टक 
ताजा और गमर् भोजन �ेष्ठ माना गया है। 
आहार में दूध, घी, मूंग दाल, हरी स�ब्जयां, ताजे 
फल, ितल, बादाम, अखरोट, आंवला, खजूर 
और दिलया शािमल करना लाभकारी होता 
है। यह शरीर को ऊजार् देता है और हिड्डयों व 
मांसपेिशयों को मजबूत बनाता है। अिधक तला, 
ठ�डा, बासी, अत्यिधक मसालेदार और जंक फ�ड 
से बचना चािहए। अिधक नमक और चीनी का 
सेवन भी हािनकारक है। सिदर्यों में भी पयार्प्त 
पानी पीना चािहए तािक शरीर में शुष्कता न बढ़�।

आयुव�द और आधुिनक िचिकत्सा का समन्�वय
वृ�ावस्था की समस्या� में आयुव�द और आधुिनक िचिकत्सा 
दोनों का संतुिलत उपयोग बेहतर प�रणाम दे सकता है। यिद 
िकसी को मधुमेह, �दय रोग, लकवा, मोितयािबंद या गंभीर 
रोग है, तो आधुिनक जांच और उपचार आवश्यक है। साथ ही 
आयुव�िदक जीवनशैली, मािलश, योग और रसायन िचिकत्सा 
सहायक िस� हो सकती है।
व�रष्ठ नाग�रकों में शारी�रक सीमाएं कोई अचानक आने वाली 
�स्थित नहीं है, ब�ल्क वष� की उपेक्षा, असंतुिलत जीवनशैली और 
रोगों क� कारण धीरे-धीरे िवकिसत होती है। यिद समय रहते 
सही आहार, िनयिमत व्यायाम, योग, पंचकमर्, रसायन िचिकत्सा 
और मानिसक संतुलन अपनाया जाए, तो इससे काफी हद तक 
बचाव संभव है।
आयुव�द हमें िसखाता है िक बुढ़ापा कमजोरी का नहीं, अनुभव 
और संतुलन का समय है। सही देखभाल और �ाक�ितक 
उपायों से वृ� व्य�क्त लंबे समय तक सि�य, आत्मिनभर्र और 
सम्मानपूणर् जीवन जी सकते हैं। इसिलए आज ही संकल्प लें िक 
वृ�ावस्था को स्वस्थ, समथर् और सुखद बनाएं।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं िचिकत्सालय बरेली, 
समय-समय पर िनःशुल्क स्वास्थ्य िशिवरों का आयोजन 
करक� बुजुग� की जांच करती हैं, िजससे �ारंिभक अवस्था में 
ही रोगों की पहचान हो सक�। इससे आगे चलकर होने वाली 
गंभीर समस्या� और िनभर्रता की �स्थित को रोका जा सकता 
है। आयुव�िदक िचिकत्सा संस्थान पंचकमर् िचिकत्सा, योग एवं 
जीवनशैली परामशर् क� माध्यम से बुजुग� को स्वस्थ जीवन जीने 
की िदशा में मागर्दशर्न �दान कर सकते हैं। िवशेष रूप से वात 
िवकारों की रोकथाम और �बंधन में आयुव�द की भूिमका अत्यंत 
�भावी होती है।
रोिहलखंड आयुव�िदक कॉलेज एवं िचिकत्सालय, सेक्टर-7, 
डोहरा रोड बरेली 8077808309

हिड्डयों और जोड़ों की सुरक्षा
वृ�ावस्था में िगरना सबसे 
बड़ा खतरा है क्योंिक 
इससे ��क्चर होकर 
स्थायी िवकलांगता हो 
सकती है। इसिलए घर 
में िफसलन न हो, पयार्प्त 
रोशनी हो, बाथरूम में 
सहारा लगाने की व्यवस्था 
हो तथा उिचत चप्पल पहननी चािहए। आहार में क��ल्शयम युक्त 
पदाथर्, ितल, दूध, दही, पनीर और धूप लेना जरूरी है। आयुव�द 
में लाक्षािद योग, अ�स्थ पोषक औषिधयां और तेल मािलश 
उपयोगी मानी जाती हैं।
मानिसक स्वास्थ्य का महत्व
कई वृ� लोग अक�लेपन, अवसाद, िचंता और भूलने की बीमारी 
से पीिड़त रहते हैं। मानिसक कमजोरी भी िवकलांगता का 
कारण बन सकती है। प�रवार का सहयोग, सामािजक संपक�, 
ध्यान, योग और सकारात्मक वातावरण अत्यंत आवश्यक 
है। �ाह्मी, शंखपुष्पी, जटामांसी जैसी औषिधयां मानिसक 
स्वास्थ्य क� िलए उपयोगी मानी जाती हैं। िनयिमत ध्यान और 
�ाणायाम से मन शांत रहता है। योग्य िचिकत्सक की सलाह से 
ज्योितष्मती तैल का सही उपयोग करने से अल्जाइमसर् जैसी 
बड़ी समस्या में भी आशातीत लाभ िमला है ।

ऐसे शुरू करें फा�स्ट�ग 
 ल�य तय करें:  शुरुआत में छोट� ल�य 

रखें, जैसे रोजाना 1-2 घंट� का िडिजटल 
�ेक लेना। धीरे-धीरे इसे बढ़ाया जा सकता 
है।

 समय िनधार्�रत करें : सुबह उठने क� 
बाद और रात को सोने से पहले स्�ीन से 
दूरी बनाएं। खासकर रात में 7 बजे क� बाद 
िडिजटल उपयोग कम करें।

 नोिटिफक�शन बंद करें : अनावश्यक 
ऐप्स क� नोिटिफक�शन बंद कर दें, तािक 
बार-बार फोन देखने की आदत कम हो।

 िवकल्प तैयार रखें : िडिजटल समय 
की जगह िकताब पढ़ना, संगीत सुनना, 
टहलना या प�रवार क� साथ समय िबताना 
जैसे िवकल्प अपनाएं।

 वीक�ड िडिजटल िडटॉक्स : सप्ताह में 
एक िदन ‘नो स्�ीन ड�’ रखने की कोिशश 
करें। इससे आपको बेहतर प�रणाम िमलेंगे।

आज की भागदौड़ भरी िजंदगी में मोबाइल, 
लैपटॉप और सोशल मीिडया हमारे जीवन का 
अिभ� िहस्सा बन चुक� हैं। सुबह उठते ही 
फोन चेक करना और रात को सोने से पहले 
तक स्�ीन से जुड़� रहना एक आदत बन गई 
है, हालांिक लगातार िडिजटल िडवाइसेज 
का उपयोग हमारी शारी�रक, मानिसक और 
भावनात्मक सेहत पर नकारात्मक �भाव डाल सकता है। ऐसे 
में ‘िडिजटल फा�स्ट�ग’ यानी क�छ समय क� िलए िडिजटल 
दुिनया से दूरी बनाना एक कारगर उपाय सािबत हो सकता 
है। यह ठीक वैसे ही है जैसे शरीर को िफट रखने क� िलए हम 
उपवास या िडटॉक्स करते हैं, उसी तरह िदमाग को आराम 
देने क� िलए िडिजटल फा�स्ट�ग जरूरी है।

िडिजटल दुिनया से �ेक 
लेकर बचाएं अपनी सेहत 

क्या है िडिजटल फा�स्ट�ग 
िडिजटल फा�स्ट�ग का मतलब है 
जानबूझकर क�छ समय क� िलए 
मोबाइल, क�प्यूटर, टीवी और सोशल 
मीिडया से दूरी बनाना। यह दूरी क�छ 
घंटों, एक िदन या िफर पूरे सप्ताहांत क� 
िलए भी हो सकती है। इसका उ�ेश्य है 
अपने िदमाग को लगातार िमलने वाले 
िडिजटल इनपुट से राहत देना और खुद 
को वास्तिवक दुिनया से जोड़ना।
िडिजटल फा�स्ट�ग क� दो 
�मुख �कार 
पूणर् िडिजटल फा�स्ट�ग:  इसमें 24 
घंट� या उससे ज्यादा समय तक सभी 
िडिजटल िडवाइसेज से दूरी बनाई 
जाती है।
आंिशक िडिजटल फा�स्ट�ग: इसमें 
िदन क� क�छ खास समय, जैसे 
रात में या सुबह उठने क� 
बाद, िडिजटल िडवाइस 
का उपयोग नहीं 
िकया जाता।

िडिजटल फा�स्ट�ग क� फायदे
 मानिसक शांित: िडिजटल िडवाइसेज से दूरी 

बनाने पर िदमाग को आराम िमलता है, िजससे 
तनाव कम होता है और मन शांत रहता है।

 बेहतर नींद : सोने से पहले स्�ीन टाइम कम 
करने से मेलाटोिनन हाम�न का स्तर संतुिलत 
रहता है, िजससे नींद गहरी और सुक�नभरी 
होती है।

 �रश्तों में सुधार: प�रवार और दोस्तों क� साथ 
समय िबताने का मौका िमलता है, िजससे �रश्ते 
मजबूत होते हैं।

 उत्पादकता में वृि� : कम िडिजटल िडस्��क्शन 
क� कारण काम पर ध्यान क�ि�त करना आसान हो जाता है और कायर्क्षमता बढ़ती है।

 शारी�रक स्वास्थ्य में सुधार: िडिजटल फा�स्ट�ग से आप वॉक, योग या अन्�य शारी�रक गितिविधयों क� िलए 
समय िनकाल पाते हैं।

 रचनात्मकता में वृि�: जब िदमाग को खाली समय िमलता है, तो नई सोच और ि�एिटिवटी िवकिसत होती है।
 आंखों को आराम: स्�ीन से दूरी रखने पर आंखों की थकान कम होती है और दृ�ष्ट बेहतर बनी रहती है।

अन्�य उपाय
 सोने से कम से कम एक घंटा पहले स्�ीन 

बंद करें।
 खाने क� समय फोन का इस्तेमाल न करें।
 सोशल मीिडया ऐप्स को सीिमत समय क� िलए 

ही उपयोग करें।
 सुबह उठते ही फोन देखने की आदत छोड़�।
 प�रवार क� साथ ‘नो फोन टाइम’ तय करें।
 िडिजटल फा�स्ट�ग आज क� समय की एक जरूरी 

आदत बनती जा रही है। यह न 
क�वल हमारी मानिसक शांित 
को बढ़ाती है, ब�ल्क शारी�रक 

और सामािजक जीवन को भी 
संतुिलत बनाती है। थोड़ी-सी 

जागरूकता और अनुशासन 
अपनाकर हम िडिजटल दुिनया 

क� दुष्�भावों से बच सकते 
हैं। इसिलए समय-समय पर 
िडिजटल �ेक लें और अपने जीवन 

को अिधक स्वस्थ, संतुिलत और 
खुशहाल बनाएं।



सोनाली अपनी सहेली मीना से चहक-चहक कर बता 
रही थी कि मायके जाकर आई हूं। खूब मस्ती की, सैर 
सपाटे किए। रोज नए-नए व्यंजनों 
का आनंद लिया। सबसे अच्छा यह 
लगता था कि सुबह सबसे पहले नहीं 
उठना पड़ता था। मां पूरे दिन आगे-
पीछे घूमती रहती थी। कभी बालों में 
तेल लगा देती, तो कभी अपना बक्सा 
खोलकर दिखाकर कहती , “जो तुझे 
चाहिए निकाल ले इसमें से”।

मीना चुपचाप खड़ी होकर सुन 
रही थी। सोनाली को अंदाजा नहीं था 
कि मीना की मां दो वर्ष पहले केंसर से हारकर भगवान को 
प्यारी हो गई है। इसलिए उसने बड़े उत्साह से पूछा, “तुम 
सुनाओ, तुम ने क्या मजे किए मायके में?” इतना सुनते ही 
मीना की आंखों से आंसू छलक पड़े। सोनाली के पूछने पर 
उसने कहा कि “मां बिन कैसा मायका? बेटी का मायका 
तब तक ही होता है, जब तक उसकी मां होती है।” इतना 
कहकर मीना फिर से रोने लगी। सोनाली ने उसके आंसू 
पोंछे और उसे गले से लगा लिया। आंसू सोनाली की आंखों 
में भी थे।

आजकल की दुनिया में कोई भी पूरी तरह शरीफ नहीं है। 
लोग बहुत ज्यादा छुपा रुस्तम होते हैं, तो कोई थोड़े बहुत 
छुपे रूस्तम होते हैं। लोग ऊपर से अपने आप को केंचुआ 
दिखाते हैं, लेकिन अंदर से पूरी तरह करैत होते हैं। काट 
ले तो इंसान पानी भी न मांगे।

इंसान जितना ऊपर से दिखता है उतना ही जमीन में 
भी अंदर तक धंसा होता है। कब कौन सा रंग दिखा दे 
कहा नहीं जा सकता है। किसी की गारंटी तो बिल्कुल 
नहीं ले सकते हैं। आप इस दुनिया में एक ऐसा इंसान नहीं 
पा सकते हैं, जिसके अंदर चोरी ,बेईमानी और तीन-पांच 
नहीं भरा हुआ। जो बेईमानी, लोभ, लालच पर ज्ञान दे रहा 
है उसके कर्म चीखकर बता रहे हैं कि उसे खुद ज्ञान की 
जरूरत ह।ै जिन अधिकारियों को सरकार क्राइम रोकन ेके 
लिए नियुक्त करती है। उनकी हरकतें रोकने के लिए खुद 
अधिकारियों की जरूरत है।

इसमें लोगों का दोष नहीं ह।ै दनुिया ही ऐसी ह।ै हर कोई 
मासूम ही पैदा होता है, लेकिन दुनिया उसे तिकड़मबाजी 
सिखा देती है। फिर जितना शरीफ होना जरूरी नहीं है,  
उतना शरीफ  दिखना  जरूरी ह।ै असलियत अदंर स ेचाहे 
जितनी भी काली-पीली-नीली हो पर ऊपर से सफेद दिख 

रहा है, तो आपकी बल्ले-बल्ले है। आपकी क्वॉलिटी 
है। लोगों की हरकतें कुछ-कुछ ट्रंप 

जसैी होती ह,ै लकेिन सभी 
में हिम्मत नहीं होती है 
कि वह पाकिस्तान 
के जैसे खुलेआम 
अपना असली रंग 
दिखा सके। कलेजा 
चाहिए पाकिस्तान 
के जैसे अपने बारे 
में सुनने के लिए। 

क्योंकि दुनिया 
में हर कोई पुतिन के जैसे 
इज्जत चाहता  आदर चाहता 
है। हर कोई अपने मन में 
नेतन्याहू के जैसे दबंग 

होता है, लेकिन हरकत पाकिस्तान जैसा होता है। ऊपर 
से जिंदगी की अनेक ईरान के जैसे लाचारी भी होता है। 
आखिर इंसान करें तो क्या करें इंसान की करतूत भले 
ही जितनी भी काली रहे। जब तक छुपी हुई है तब तक 

वह महान आत्मा ही होता है। शरीफ होने 
का पैमाना भी बड़ा दिलचस्प होता है। अपने 
आपको शरीफ दिखाने का इमेज मैनेजमेंट 
जितना बड़ा होता है। आपके उतना ही 
बड़ा शरीफ होने के गंुजाइश रहती है और 
शरीफ दिखाने का कुछ नियम भी है। उनका 
पालन कर लिए तो आप शरीफ ही शरीफ 
है। नियम बस इतना है कि कभी अपना 
गुस्सा दूसरे को नहीं दिखा सकते। भले 
ही आपके अंदर ज्वालामुखी उबलता रहे। 
शराफत का तकाजा रहता है कि, जिसका 

मंुह तोड़न ेका मन कर ेउसके सामन ेमुस क्ुराए। जिस गलत 
बात पर किसी का हाथ-पैर तोड़ने का मन करे। उसे हाथ 
जोड़कर प्रणाम करन ेवाले ही असली शरीफ और ससं्कारी 
आजकल मान ेजात ेहै। बाकी पीठ पीछे करन ेवाल ेएक्स्ट्रा 

होशियार माने जाते हैं। कभी-कभी तो इंसान इन नियमों 
का पालन करते-करते सच में शरीफ भी बन जाता है और 
उसे अपनी ओरिजिनल पहचान याद ही नहीं रहती है कि 
वह दो मुंहा सांप है। 

यदि राजनीति में व्यक्ति ह,ै तो शरीफ इमजे ही सब कुछ 
धन ह।ै जब तक जनता में उसकी शराफत की पहचान बनी 
रहती है। तब तक उसके ऊपर जनता भरोसा बनाए रखती 
है। भले ही कैमरे के पीछे वह रावण हो, लेकिन कैमरे के 
सामने तो राम दिखना ही पड़ता है। कैमरे के सामने गरीब 
के घर भले ही खाना खा ले, लेकिन कैमरा बंद होते ही 
मिनरल वाटर से हाथ धोने वाले लोग ही असल ही सबसे 
शरीफ होते हैं, जो जितना अच्छा शराफत का अभिनय 
करता ह।ै वह उतना बड़ा शरीफ होता ह।ै घर हो या दफ्तर 
इसके जुबान पर चीनी और लहजे में मिठास रहती है। उसे 
शरीफ मान नहीं लिया जाता है। सोशल मीडिया पर अपने 
आप को शरीफ दिखाना बहतु ही आसान ह।ै दो-चार अच छ्े 
कोटस लगाया और किसी गरीब को कंबल वितरित किए 
का वीडियो डाला। लोग आपको शरीफ मान लेते हैं, तो 
शरीफ दिखाना इतना भी कठिन नहीं है। 

गडु़िया अपनी सबस ेप्यारी सहेली बेबी के जन्मदिन पर होन ेवाल ेउत्सव 
में सम्मिलित होने का निमतं्रण पाकर बहतु खशु थी। इसस ेपहल ेगडु़िया 
ने इस प्रकार के किसी उत्सव में भाग नहीं लिया था। बबेी का घर गडु़िया 
के घर से पांच घरों के बाद था। बेबी के जन्मदिन पर गुड़िया नई फ्राक 
पहनकर और गले में प्लास्टिक के मोतियों की माला पहनकर गई थी। 

गुड़िया की मम्मी ने उसके बालों में थोड़ा तेल 
लगाकर दो चोटियां कर दी थीं और फ्राक के 
रंग स ेमिलते-जुलत ेरगं के रिवन से उसके सिर 
पर सुंदर फूल भी बना दिया था। फिर अपनी 
सजी-धजी गुड़िया को देखकर उसके मन में 
यह विचार आया कि कहीं गुड़िया को किसी की 
बुरी नजर न लग जाए, इसलिए उसने गुड़िया 
की आंखों में काजल आंज कर उसके माथे पर 
बाईं ओर एक छोटा सा टीका भी लगा दिया था 
और फिर गुड़िया का हाथ पकड़कर उसे बेबी 
के घर तक पहुंचा कर द्वार से ही चुपचाप लौट 

आई थी। बेबी के घर में उसके साथ पढ़न ेवाल ेपाचं-छः बच्चे और आए 
थे, जिनमें गडु़िया के पड़ोस में रहन ेवाली उसकी सहलेी बबली भी थी। 
बबली को वहां पाकर गुड़िया बहुत खुश थी। 

गुड़िया ने देखा कि बेबी का घर गुड़िया के घर की तुलना में काफी 
बड़ा है और उसके घर में तरह-तरह के सामान यत्र-तत्र रखे हुए हैं। 
दरवाजों और खिड़कियों पर चमकदार पर्दे पड़े हुए हैं। केक काटे जाने 
के बाद गुड़िया ने बबली तथा अन्य बच्चों के साथ “तुम जियो हजारों 
साल” गीत पर नृत्य भी किया था। फिर पेट भर स्वादिष्ट पकवान और 
मिष्ठान्न खाकर तथा कोल्ड ड्रिंक पीकर बबली के साथ अपन ेघर लौटी 

थी। गुड़िया ने घर आकर अपने मम्मी-पापा से जन्मदिन के उत्सव का 
विस्तार स ेवर्णन किया और अपन ेपापा स ेपूछा कि उसका जन्मदिन कब 
होगा? यह सुनकर राम सजीवन बोला -“तुम्हारा जन्मदिन आठ अप्रैल 
को होगा।” “फिर उस दिन हम भी पार्टी करेंगे और अपनी सहेलियों के 
साथ अपना जन्मदिन मनाएंगे।”- गुड़िया ने उत्साहित स्वर में कहा।

अपने पापा से जन्मदिन धूमधाम से मनाने का आश्वासन पाकर 
गुड़िया खुश हो गई। फिर कुछ क्षण मौन रहकर उसने अपने पापा से 
पछूा कि हमारा घर बेबी के घर जैसा खूब बड़ा क्यों नहीं ह,ै हमार ेघर में 
बेबी के घर की तरह बहुत सारे सामान क्यों नहीं रखे हैं? आदि आदि।

तब राम सजीवन न ेउस ेबताया कि वह जिस कार्यालय में काम करत े
हैं, उसमें बेबी के पापा बहुत बड़े अधिकारी हैं। इसीलिए कार्यालय 

की ओर से उन्हें रहने के लिए कालोनी में बहुत बड़ा मकान मिला 
है। मैं उस कार्यालय में छोटा कर्मचारी हूं, इसीलिए मुझे रहने के लिए  
छोटा मकान मिला है। यह सुनकर गुड़िया ने पुनः प्रश्न किया-
“आप उनकी तरह बड़े अधिकारी क्यों नहीं हैं? “बेबी के पापा 
ने खूब पढ़ाई की थी। इसीलिए वह बहुत बड़े अधिकारी बन 
गए। मैंने कम पढ़ाई की थी, इसलिए मैं बड़ा अधिकारी नहीं बन 
सका। तुम भी खूब पढ़ाई करना जिससे तुम भी बड़ी अधिकारी 
बन सको।”- राम सजीवन ने गुड़िया को प्यार से समझाया। 
 इसके बाद तो गडु़िया रोज ही अपन ेमम्मी-पापा स ेपछून ेलगी कि उसके 
जन्मदिन के आने में अब कितने दिन शेष हैं।

यह देखकर एक दिन गुड़िया की मम्मी ने राम सजीवन से कहा 
-“गडु़िया के पापा, अभी तक तो हम पांच रुपय ेके बताश ेलाकर भगवान 
को अक्षत-रोली का तिलक लगाकर और प्रसाद चढ़ाकर गुड़िया का 
जन्मदिन मना लेते थे, मगर अब गुड़िया समझदार हो गई है और वह 
टंडन साहब की बटेी के जन्मदिन पर मनाए गए उत्सव को दखे आई ह।ै 
अब उसका भी जन्मदिन हमें केक-वेक मंगाकर मनाना पड़ेगा।”“अरे, 
अभी तो काफी दिन हैं उसका जन्मदिन आने में। तब तक हम अपने 
दैनिक खर्च में कुछ काट-छांट कर जरूरत भर की बचत कर लेंगे।”- 
राम सजीवन न ेलापरवाही से कहा। मगर सीमित आय के कारण व ेलोग 

चाहकर भी कोई बचत नहीं कर सके। इधर अमरेिका तथा इजरायल का 
ईरान से युद्ध छिड़ जाने के कारण पेट्रोल, डीजल आदि की कीमतों में 
भारी वृद्धि हो गई, जिससे अन्य वस्तुओं की कीमतें भी अप्रत्याशित रूप 
से बढ़ गईं। इससे राम सजीवन और उनके जैसे अल्प वेतनभोगी लोगों 
को गृहस्थी की गाड़ी खींचना और भी दुष्कर हो गया। पहली अप्रैल को 
जब राम सजीवन वेतन लेकर घर लौटे तो पति-पत्नी दोनों देर तक गृह 
खर्च का हिसाब-किताब करते रहे, मगर गुड़िया का जन्मदिन मनाने 
के लिए वेतन की रकम से पांच सौ रुपए से अधिक नहीं निकाल सके। 
राम सजीवन  बहुत सोच विचार कर और पत्नी से सलाह के बाद सात 
अप्रैल की शाम को एक सौ रुपए की टाफी खरीद लाए और गुड़िया 
से कहा -“बेटी, कल यह टाफी का डिब्बा लेकर विद्यालय जाना और 
अपनी कक्षा के बच्चों को अपन ेजन्मदिन के उपलक्ष्य में टाफी बाटंना।” 
यह सुनकर गुड़िया बोली -“ क्या हम अपनी सहेलियों को घर नहीं 
बुलाएंगे?” तभी गुड़िया की मम्मी ने उसे समझाया -“घर पर तो कुछ 
बच्चे ही आ सकेंग।े मगर विद्यालय में तो कक्षा के सभी बच्चों और अपनी 
शिक्षिका के साथ तुम अपना जन्मदिन मना सकोगी। फिर शाम को हम 
लोग घर में केक काटकर तमु्हारा जन्मदिन मनाएगं।े” अगले दिन गडु़िया 
ने अपनी कक्षा में सभी बच्चों में टाफी बांटकर अपना जन्मदिन मनाया। 

शाम को राम सजीवन कार्यालय से लौटते समय एक छोटा-सा 
केक और एक पाव पनीर लेते हुए आए। केक देखकर गुड़िया बहुत 
खुश थी। गुड़िया की मम्मी ने उसे एक अच्छी सी फ्राक पहनाकर 
तैयार किया। फिर उससे केक कटवाकर जन्मदिन मनाया। गुड़िया 
की मम्मी ने रसोई में जाकर चाय बनाने के लिए एक बर्तन में पानी 
चढ़ा दिया और पनीर की सब्जी बनाने की तैयारी करने लगी। तभी 
अचानक गैस का चूल्हा बुझ गया। उन्होंने गैस के सिलिंडर को 
बहुत हिलाया-डुलाया, मगर गैस तो खत्म हो चुकी थी। उन्होंने 
रसोई से निकलकर राम सजीवन को बताया कि गैस खत्म हो गई 
है। यह सुनकर राम सजीवन का मुंह उतर‌ गया। वह बोले-“ गैस 
की तो इस समय बहुत किल्लत चल रही है।” “फिर? गैस का 
प्रबंध तो करना ही पड़ेगा।”- गुड़िया की मम्मी ने ठंडे स्वर में कहा।  
“बुकिंग की तिथि से दस-बारह दिन के बाद गैस मिल पाती है। ब्लैक 
में तीन-साढ़े तीन हजार रुपये देने पर सिलिडर मिल रहा है। इतनी 
रकम कहां से दें पाएंगे?”- राम सजीवन ने दीर्घ नि: श्वास छोड़ते 
हुए कहा। गहरी उदासी को चीरते हुए गुड़िया की मम्मी ने पनीर के 
छोट-े छोटे टुकड़े किए और उन पर काला नमक छिड़ककर गुड़िया 
को खिलाकर सुला दिया। राम सजीवन ने एक गहरी सांस लेकर कहा 
-“यह तो अच्छा हुआ कि आज गुड़िया की सहेलियों को घर पर नहीं 
बुलाया था वरना पूरी कॉलोनी में लोग हमारा मजाक उड़ाते।” फिर वे 
दोनों  ट्रंप, नेतन्याहू और खामनेई को युद्ध छेड़कर सारी दुनिया को 
कठिनाई में डालने के लिए कोसते हुए आने वाले कल की चिंता में 
डूब गए।

काव्य
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जन्मदिन पर धूम 
कहानी

व्यंग्य

आजकल बच्चों के लिए खूब लिखा जा रहा है। कई चर्चित नाम 
हैं, जो बच्चों के लिए हर तरह का साहित्य लिख रहे हैं। ‘हार नहीं 
मानूंगा’ बाल कहानी संग्रह संजीव जायसवाल ‘संजय’ जी की कलम 
से निकलकर आया है। संग्रह में पांच रोचक 
कहानियां हैं। पहली कहानी ‘जिंदगी एक बार 
ही मिलती है’ आर्यन और चंदन की कहानी। 
आर्यन पैसे वाले पिता का बेटा और चंदन 
की आर्थिक स्थिति बहुत कमजोर। कभी-
कभी कमजोरी या अभाव भी हमारा शिक्षक 
बनकर हमें राह दिखाता है और जीवन का 
लक्ष्य निर्धारित हो जाता है। समाज में दोनों 
ही तरह के व्यक्तित्व हम देखते हैं। इस 
कहानी में जहां आर्यन ने लैपटॉप का उपयोग 
नई-नई फिल्में देखने के लिए किया, वहीं 
चंदन ने ज्ञान अर्जित करने के लिए। दूसरी 
कहानी है ‘प्यार का चाबुक’ जिसमें जानवरों 
पर होने वाले अत्याचार को दिखाया है। 
आदमी जानवरों को घर में पालकर, सामान 
ढोने ने के लिए इस्तेमाल कर और भी कई 
प्रकार से इस्तेमाल करता है। अगली कहानी 
है  ‘झुम्मन चाचा’। एक मस्त मौला और 
फक्कड़ इंसान। बीवी बच्चों और परिवार का कोई बंधन नहीं। नितांत 
अकेले, लेकिन मोहल्ले भर के बच्चे ही उनका परिवार थे, जिन्हें वह 
किस्से कहानियों के अलावा यथार्थ पर आधारित वैज्ञानिक और तथ्य 
पूर्ण कहानी भी सुनाया करते। अगली कहानी ‘मूर्ख नगरी’। दुनिया 
एक तरफ बुद्धिमानी की कहानी से भरी है, तो दूसरी तरफ मूर्खतापूर्ण 
कृत्यों की दास्तान भी कहती है। पांचवी और आखिरी कहानी है ‘हार 
नहीं मानूंगा’ जो कहानी संग्रह का शीर्षक भी है। आज के समय में 
एक महत्वपूर्ण सीख देने वाली कहानी। यकीनन, अपने बच्चों को 
मोबाइल डेटा देने से बेहतर उनके हाथ में पुस्तक देना है। लेखन के 
साथ-साथ चित्रांकन भी संजीव जी का ही है। पेपर क्वॉलिटी खूब 
बढ़िया, जिसकी चिकनाई को बचपन में हम हाथ लगाकर महसूस 
करते थे। विविध मनमोहक चित्र बचपन की गलियों में ले चलते हैं 
और दादी-नानी, माता-पिता से सुनी कहानियों की रुपहली लड़ियां 
याद आ जाती हैं। संजीव मेरी निगाहों में वे एक बेहद संजीदा लेखक 
हैं, जो हर विषय पर अपनी लेखनी चलाते हैं। यह विविधता उनके 
भीतर छुपे एक अधीर और जिज्ञासु पाठक के भी दर्शन कराती है।

प्रेरणाप्रद कहानी संग्रहसमीक्षालधुकथा

कैसा मायका

शरीफ दिखने  
की कवायद 

कृति -हार नहीं मानूंगा 
बाल कहानी संग्रह 
कृतिकार- संजीव 
जायसवाल ‘संजय’
मूल्य-200/-
प्रकाशक-अद्विक 
पब्लिकेशन प्राइवेट 
लिमिटेड
समीक्षक-  अमृता पांडे

जवान-किसान 
धूप में अंगार सी धधकती मिट्टी 
पांव रखो तो जैसे जल उठती 
है धरती 
हवा भी तपिश का संदेशा 
लेकर चलती 
आसमान भी आग का दरिया 
बन उगलता है आग  
ऐसे में खेतों में खड़ा किसान  
माथे से टपकती पसीने की बूंदें  
मिट्टी में मिलाकर सोना उगा 
रहा है।  
 
फसल की बुवाई से सपने 
बो रहा है  
पसीने की हर बूंद गिरती 
मिट्टी में  
हो जैसे उम्मीद का बीज, 
जो कल किसी के घर की रोटी 
बनेगी। 
 
उसकी हथेलियों की रेखाओं 
में 
मौसम का हर रंग दर्ज ह ै
गर्मी, सर्दी, बरसात  
कभी सूखा, कभी वर्षा 
पर हिम्मत उसकी कभी नहीं 
टूटती। 
 
उधर, सीमा पर खड़ा जवान 
भी 
इसी तपिश को अपने सीने में 
समेटे ह ै
धधकती रेत पर उसके कदम 

देश की सुरक्षा का इतिहास 
लिखते हैं 
न छांव का मोह, न आराम 
की चाह, 
बस एक जज्बा अपने कर्तव्य 
का निर्वाह। 
 
वह भी इस आग में तपकर 
सोने सा कुंदन बन जाता ह ै
धूप में अंगार सी धधकती मिट्टी 
केवल गर्मी की कहानी नहीं 
कहती, 
यह उन हाथों की गाथा ह ै
जो हर हाल में जीवन जीते हैं। 
 
जब भी शिकायत हो इस 
तपती धूप स े
एक पल ठहरकर सोच लेना 
कोई है, जो इसी आग में 
अपना आज जला कर 
हमारा कल संवार रहा है।

 निरुपमा सिंह 
बिजनौर 

एक और विरह की वेला 
होगी, एक और मिलन का 
उत्सव 
किसी छोर उपवन को होगी 
प्रतीक्षा खिलने को नव 
पल्लव 
गतिमान प्रकाश पद पर भले 
आएगा  अंशकाल  व्यवधान 
इसी अंधकार से निकलेगा 
आने वाले पल का किसलय 
कलरव 
भारहीन तन-मन सौपेंगा 
जग को चिन्मय आनंद की 
गठरी 
मृत्यु जब मेरा वरण करेगी 
 
विरह अरण्य मे यायावर 
सा देहरी देहरी सदा रहा 
विचरता 
कस्तूरी थी तलहटियों में मन 
लहरों में सदा रहा बिछलता 
तिनका-तिनका जब बुना 
विषाद तब देह हुई मेरी 
उपराम 
जल से सीखा और जाना 
आनंद है बस टूटना और 
बिखरना 
प्रतिवादहीन जड़ता का जग 
देखेगा फिर एक सुखद 
अवसान 

मृत्यु जब मेरा वरण करेगी 
 
अस्त नहीं होगा जीवन का 
सूरज बस बदलेगा अपना 
पथ  
कहीं और उदित होता होगा, 
भूला-बिसरा कोई संधि पत्र 
दूर देश का संगीत जब 
सहलाएगा मन की कच्ची 
माटी 
तब अश्रु दल से बांध न लेना 
जब उड़ना को हो जीवन रथ 
गूंजेगा फिर मेरी शैय्या पर 
खंडित विश्वासों का अखंड 
राग  
मृत्यु जब मेरा वरण करेगी।

मृत्यु जब मेरा वरण करेगी 

बीना नयाल
स्वतंत्र लेखिका

डॉ. मृदुल शर्मा
वरिष्ठ लेखक

रेखा शाह
बलिया

छियासी वर्षीय खेमचंद करीब तीन वर्षों 
से मेरे पास नियमित आते हैं। उन्हें ब्लड 
प्रेशर के साथ- साथ  हृदयाघात ( हार्ट 
अटैक) की शिकायत ह।ै उनकी महाधमनी 
(एओर्टा) के मूल में छोटा सा एन्यूरिज्म भी  
है। अपने नियमित जीवन और अनुशासित 
खानपान से उन्होंने अपने मर्ज 
पर काफी हद तक नियंत्रण पा 
लिया है। वह रोज पांच किमी. 
तक सैर करते हैं। योग करते 
हैं। खाने में अधिकतर फल 
-फूल सब्जी का सेवन करते 
हैं। बलिष्ठ कद काठी के व्यक्ति 
हैं। हमेशा मंद-मंद मुस्कान 
के साथ बात करते हैं। एक 
दिन उत्सुकतावश मैंने उनसे 
पूछा आपका मूल निवास कहां 
पर है? बोले कोटा। मैंने कहां 
कोटा राजस्थान? उन्होंने कहां क्वेटा 
बलूचिस्तान। मैंने जिज्ञासावश पुनः पूछा-
आप वहां से कब आए? बोले जब मैं 
मुश्किल से पांच से छह वर्ष का था तब 
अपन ेमाता-पिता के साथ यहा ंचला आया। 

बात आगे बढ़ी तो उन्होंने बताया कि 
हिंदुस्तान के बंटवारे की बात तय होते ही  
मई-जून 1947 से क्वेटा में मारकाट और 
हो-हल्ला शुरू हो गया था। उस खून-
खराबे को देखते हुए मेरे माता-पिता मुझे 
और छोटी बहन को लेकर लाहौर नाना 
-नानी के घर आ गए। वहां पहुचने पर पता 
चला कि लाहौर में हालत और भी बिगड़ी 
हुई है। जगह-जगह दंगे और हत्याएं हो रही 
थीं। घर के घर जलाए जा रह ेथ।े बटेियों की 
अस्मत लूटी जा रही थी। पुलिस चुपचाप 
विवश तमाशा दखे रही थी। केवल मिलिट्री 

एक सहारा थी, जिसके संरक्षण में हम सब 
लोग रलेव ेस्टेशन आए। रास्ते भर भय और 
आतंक का वातावरण। लोग बदहवास जो 
भी साधन मिला, उसको लेकर स्टेशन की 
ओर भाग रह ेथ।े हम लोग भी किसी तरह से 
ठसाठस भरी ट्रेन में बठेै। बड़ा बरुा हाल था। 

उस समय ट्रेन सीधे दिल्ली 
नहीं आती थी फिरोजपुर 
होकर पहले रोहतक फिर 
दिल्ली। रोहतक से  हम 
लोग सोनीपत आए फिर 
दिल्ली आकर कमलानगर, 
दिल्ली विश्वविद्यालय के 
पास रुके। कुछ महीनों बाद 
हमें लाजपतनगर में घर मिल 
गया और हम यहीं बस गए।

सच पूछिए तो हमें 
उस समय क्वेटा का घर 

छोड़ते  यह खामख्याली थी कि हम 
थोड़े दिनों बाद हालात सुधर जाएंगे। 
शांति बहाली होने पर फिर वापस आ 
जाएंगें। सुख चैन  से अपने वतन में 
रहेंगें, लेकिन कौन वापस आता  है और 
कौन जमीन उपभोग करने के बाद उसके 
वास्तविक मालिक को पुनः बसने  देता है।  
अपने ही भाई-बंधु आपको पैर जमाने नहीं 
देंगें। आपकी जर-जमीन पर काबिज हो गए 
तो काबिज हो गए। घर एक बार छूट गया 
तो छूट गया। नाता टूट गया तो टूट गया। 
अपने ही गांव-देश में क्या यह नहीं हो रहा 
है? क्वेटा तो पराए देश का हिस्सा बन गया 
था। धर्म के नाम पर खून की नदिया बह 
रही थीं। यह सब बताते-बताते वह साश्रु 
हो गए थे। चल उड़ जा पंछी अब यह देश 
हुआ बेगाना।

किस्सा
चल उड़ जा पंछी रे यह देश हुआ बेगाना 

डा. श्रीधर द्विवेदी 
वरिष्ठ हृदय रोग विशेषज्ञ 

नेशनल हार्ट इंस्टिट्यूट नई दिल्ली 

डॉ. योगिता जोशी  
शिक्षाविद् व साहित्यकार 



दही िटक्की एक बेहद 
मुलायम, स्वािदष्ट और अलग तरह की 
रेिसपी है, िजसे कम साम�ी में आसानी से 
तैयार िकया जा सकता है। इसकी खािसयत 
यह है िक यह मुंह में जाते ही घुल जाती है 
और बच्चों से लेकर बुजुग� तक सभी को 
पसंद आती है। सबसे पहले ताजा दही को 
एक साफ मलमल क� कपड़� में बांधकर 6-7 
घंट� क� िलए टांग दें, तािक उसका सारा पानी 
िनकल जाए और गाढ़ा दही (हंग कड�) 
तैयार हो जाए। इसक� बाद इस गाढ़� दही को 
एक प्लेट में िनकाल लें। अब इसमें बारीक 
कटी हुई हरी िमचर्, बारीक कटा हरा धिनया, 
स्वादानुसार नमक, थोड़ा-सा इलायची 
पाउडर और क�सर डालकर अच्छ� से िमक्स 
करें। (यिद आप चाहें तो अदरक और प्याज 
भी िमला सकते हैं, लेिकन िबना इनक� भी 

यह िटक्की बहुत स्वािदष्ट बनती है।) अब 
इस िम�ण को चम्मच की सहायता से 
थोड़ा-थोड़ा लेकर हाथ से गोल या चपटी 
िटक्की का आकार दें। तैयार िट�क्कयों को 
�ेड �म्ब्स में लपेटकर एक प्लेट में रखें। 
सभी िट�क्कयां इसी तरह तैयार कर लें। 
इसक� बाद इन्�हें 2-3 घंट� क� िलए ि�ज में 
रख दें, तािक िट�क्कयां सेट हो जाएं। जब 
िटक्की बनानी हो, तब ि�ज से िनकालकर 
नॉन-�स्टक तवे पर थोड़ा घी गमर् करें और 
मध्यम आंच पर िट�क्कयों को दोनों तरफ से 
सुनहरा होने तक सेक�। ध्यान रखें िक आंच 
तेज न हो, वरना िटक्की जल सकती है। 
गरमा-गरम दही िटक्की को इमली, धिनया 
या पुदीना-दही की चटनी क� साथ परोसें। 
यह रेिसपी खास मेहमानों क� िलए भी एक 
बेहतरीन िवकल्प है।
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साम�ी 
 बंधा हुआ दही
 क�सर 
 पीसी हुई इलायची 
 नमक 
 हरा धिनया 
 हरी िमचर् 
 अदरक
 प्याज

आपने आलू, कच्चे क�ले या वेिजट�बल िटक्की तो जरूर खाई होगी, 
लेिकन क्या आपने कभी दही िटक्की का स्वाद चखा है? आज 
हम आपको एक ऐसी खास रेिसपी से प�रिचत करा रहे हैं, जो 

बनाने में बेहद आसान और खाने में लाजवाब है। यह दही िटक्की 
खासतौर पर उन लोगों क� िलए उपयुक्त है, जो आलू, प्याज या हरी 

स�ब्जयां पसंद नहीं करते। इसमें हरा धिनया या िमचर् डालने की 
भी आवश्यकता नहीं होती। आप चाहें तो इसमें क�वल नमक, पीसी 

हुई इलायची और थोड़ा-सा क�सर िमलाकर भी इसे शानदार 
स्वाद दे सकते हैं।

दही िटक्की
खाना 

खजाना

आज जब दुिनया िवज्ञान, तकनीक, िशक्षा और नेतृत्व क� नए आयाम छ� 
रही है, तब मिहलाएं हर क्षे� में अपनी क्षमता िस� कर रही हैं। अंत�रक्ष 
में जाने वाली मिहलाएं क�वल अपने िलए नहीं, ब�ल्क पूरी मानवता क� 
िलए �ेरणा बनती हैं। वे यह संदेश देती हैं िक आकाश की सीमा नहीं 
है। भारत सिहत िवश्व क� अनेक देशों में मिहला वैज्ञािनकों, अंत�रक्ष 
याि�यों और शोधकतार्� ने ऐसे कायर् िकए हैं, िजनसे आने वाली 
पीिढ़यों का मागर् �शस्त हुआ है, लेिकन दुखद सत्य यह है िक उनकी 
उपल�ब्धयों की चचार् अक्सर सीिमत दायरों में रह जाती है, जबिक 
उनक� व्य�क्तत्व की सतही बातों को अिधक महत्व िदया जाता है।

किव ने “मैथमेिटक्स पढ़ाती मिहला�” का उल्लेख करक� एक 
महत्वपूणर् संक�त िदया है। गिणत जैसे िवषय को लंबे समय तक पुरुष 
�धान क्षे� माना जाता रहा। िवज्ञान और गिणत में मिहला� की 
भागीदारी को कम आंका गया, जबिक इितहास में अनेक मिहला� 
ने गिणत, भौितकी, खगोलशास्� और िचिकत्सा जैसे क्षे�ों में अ�त 
योगदान िदया है। आज भी स्क�लों, कॉलेजों और िवश्विव�ालयों 
में हजारों मिहला िशिक्षकाएं नई पीढ़ी को ज्ञान दे रही हैं। वे क�वल 
पाठ्य�म नहीं पढ़ातीं, ब�ल्क आत्मिवश्वास, अनुशासन और 
तक�शीलता का संस्कार भी देती हैं। िफर भी समाज अक्सर उनक� 
योगदान को सामान्�य मानकर अनदेखा कर देता है।

समाज की �गित क�वल इमारतों, तकनीक और आिथर्क 
िवकास से नहीं मापी जाती, ब�ल्क इस बात से भी तय 
होती है िक वह अपने नाग�रकों, िवशेषकर मिहला�, 
को िकस दृ�ष्ट से देखता है। यिद िकसी समाज में 

स्�ी को क�वल उसक� रूप, देह या 
पारंप�रक भूिमका� तक सीिमत 
कर िदया जाए, तो वह समाज आधा 
सच देख रहा होता है। �स्तुत रचना 
इसी अधूरे और संकीणर् दृ�ष्टकोण 
पर करारा �हार करती है। किव यह 
�� उठाता है िक क्यों �स्�यों की 

उपल�ब्धयों, उनक� ज्ञान, �म, संघषर् और आत्मबल को 
उतनी �मुखता नहीं िमलती, िजतनी उनक� बाहरी स्वरूप 
को िमलती है। यह �� क�वल सािह�त्यक नहीं, ब�ल्क 
सामािजक चेतना से जुड़ा हुआ �� है।

प�रवार स्तर पर भी बदलाव की आवश्यकता है। 
अक्सर बेिटयों को सीमा� और बेटों को स्वतं�ता 
क� साथ पाला जाता है। यह अंतर बचपन से ही 
असमानता को जन्�म देता है। यिद प�रवार बेिटयों 
को भी सपने देखने, िनणर्य लेने और आगे बढ़ने का 
समान अवसर दें, तो समाज में वास्तिवक प�रवतर्न 
संभव है। साथ ही बेटों को भी यह िसखाया जाना 
चािहए िक सम्मान, साझेदारी और संवेदना ही 
मजबूत �रश्तों की नींव हैं।

यह रचना हमें यह भी समझाती है िक स्�ी का 
सम्मान क�वल नारों से नहीं होगा। मिहला िदवस 
पर शुभकामनाएं देना पयार्प्त नहीं, यिद रोजमरार् 
क� व्यवहार में भेदभाव बना रहे। सम्मान का अथर् 
है-उसकी बात सुनना, उसकी मेहनत को स्वीकार 
करना, उसक� िनणर्यों का आदर करना और उसे 
स्वतं� व्य�क्तत्व क� रूप में स्वीकार करना। यह 
बदलाव भाषा, व्यवहार, सोच और व्यवस्था-
चारों स्तरों पर होना चािहए। इितहास गवाह है िक 
जब-जब मिहला� को अवसर िमले हैं, उन्�होंने 
असाधारण उपल�ब्धया ं हािसल की हैं। राजनीित 
से िवज्ञान तक, सािहत्य से खेल तक, िशक्षा से 

उ�िमता तक-हर क्षे� में मिहला� ने नई ऊ�चाइयां 
छ�ई हैं। इसिलए यह कहना िक स्�ी िकसी क्षे� में 
कमतर है, क�वल पूवार्�ह है, सत्य नहीं। समाज 
को चािहए िक वह मिहला� को �ेरणा, नेतृत्व 
और प�रवतर्न की श�क्त क� रूप में देखे। रचना 
की श�क्त इसी में है िक वह सरल शब्दों में गहरी 
बात कहती है। यह किवता क�वल स्�ी की �शंसा 
नहीं करती, ब�ल्क समाज से �� पूछती है-क्या 
हम अब भी स्�ी को आधा देखकर संतुष्ट हैं? क्या 
हम उसकी उपल�ब्धयों को स्वीकार करने क� िलए 
तैयार हैं? क्या हम उसे बराबरी की दृ�ष्ट से देखने 
का साहस रखते हैं? ये �� हर व्य�क्त क� सामने 
खड़� हैं। समय आ गया है िक हम स्�ी को देह से 
आगे देखें-िवचार क� रूप में, संघषर् क� रूप में, 
सृजन क� रूप में, नेतृत्व क� रूप में और पूणर् मनुष्य 
क� रूप में। जब समाज यह दृ�ष्ट अपनाएगा, तभी 
वास्तिवक समानता संभव होगी। स्�ी को सीिमत 
देखने वाली मानिसकता िजतनी जल्दी बदलेगी, 
उतनी जल्दी समाज भी आगे बढ़�गा। क्योंिक स्�ी 
को सम्मान देना क�वल मिहला अिधकारों का िवषय 
नहीं, ब�ल्क सभ्यता की प�रपक्वता का �माण है।

डॉ. ि�यंका सौरभ
लेिखका

िशक्षा सबसे 
सशक्त माध्यम
िशक्षा इस बदलाव का सबसे सशक्त 
माध्यम है। यिद बचपन से लड़कों और 
लड़िकयों दोनों को समानता, सम्मान और 
संवेदनशीलता का संस्कार िदया जाए, तो 
आने वाली पीिढ़यां अिधक न्�यायपूणर् समाज 
का िनमार्ण कर सकती हैं। स्क�लों में ऐसी 
कहािनयां, उदाहरण और पाठ होने चािहए 
जो मिहला� की उपल�ब्धयों को सामने 
लाएं। बच्चों को यह बताया जाना चािहए 
िक स्�ी क�वल एक संबंध नहीं, ब�ल्क 
स्वतं� व्य�क्तत्व है। उसकी पहचान उसक� 
सपनों, प�र�म और उपल�ब्धयों से बनती है।
मीिडया की भूिमका भी अत्यंत महत्वपूणर् है। 
समाचार, िफल्में, धारावािहक और िडिजटल मंच 
समाज की सोच को �भािवत करते हैं। यिद मीिडया 
मिहला� को क�वल परंपरागत भूिमका� या बाहरी 
आकषर्ण तक सीिमत िदखाएगा, तो समाज भी उसी दृ�ष्ट 
को अपनाएगा। इसक� िवपरीत यिद मिहला वैज्ञािनकों, 
िशिक्षका�, उ�िमयों, िकसानों, िखलािड़यों और सामािजक 
कायर्कतार्� की कहािनयों को �मुखता दी जाए, तो समाज की 
चेतना सकारात्मक िदशा में बढ़�गी। आज आवश्यकता है िक 
�ेरक मिहला च�र�ों को अिधक स्थान िमले।

लाएं। बच्चों को यह बताया जाना चािहए 
िक स्�ी क�वल एक संबंध नहीं, ब�ल्क 
स्वतं� व्य�क्तत्व है। उसकी पहचान उसक� 
सपनों, प�र�म और उपल�ब्धयों से बनती है।
मीिडया की भूिमका भी अत्यंत महत्वपूणर् है। 
समाचार, िफल्में, धारावािहक और िडिजटल मंच 
समाज की सोच को �भािवत करते हैं। यिद मीिडया 
मिहला� को क�वल परंपरागत भूिमका� या बाहरी 
आकषर्ण तक सीिमत िदखाएगा, तो समाज भी उसी दृ�ष्ट 
को अपनाएगा। इसक� िवपरीत यिद मिहला वैज्ञािनकों, 
िशिक्षका�, उ�िमयों, िकसानों, िखलािड़यों और सामािजक 
कायर्कतार्� की कहािनयों को �मुखता दी जाए, तो समाज की 
चेतना सकारात्मक िदशा में बढ़�गी। आज आवश्यकता है िक 
�ेरक मिहला च�र�ों को अिधक स्थान िमले।

स्�ी को देह से आगे 
देखने की आवश्यकता

प�रवार को पालती औरतें
इसी �कार “प�रवार को पालती औरतों” का िज� इस रचना 
का अत्यंत संवेदनशील पक्ष है। घर चलाना, बच्चों का पालन-
पोषण करना, बुजुग� की सेवा करना, आिथर्क िजम्मेदा�रयों में 
भागीदारी िनभाना-ये सब ऐसे कायर् हैं, िजन्�हें समाज लंबे समय 
तक स्वाभािवक मानता रहा और इन पर पयार्प्त चचार् नहीं हुई। 
घर संभालने वाली मिहला का �म अक्सर अदृश्य माना जाता 
है। यिद वही �म िकसी संस्था या नौकरी क� रूप में िकया जाए, 
तो उसका मूल्य तय होता है, पर घर क� भीतर िकए गए �म को 
�ेम और कतर्व्य कहकर सामान्�य बना िदया जाता है। यह सोच 
बदलने की आवश्यकता है। प�रवार की नींव को मजबूत रखने 

में मिहला� की भूिमका क��ीय होती है और इसे सम्मानपूवर्क 
स्वीकार करना समय की मांग है।

रचना की सबसे �भावशाली बात यह है िक यह क�वल 
िशकायत नहीं करती, ब�ल्क समाज को आईना िदखाती है। 
अंितम पं�क्त-जो लोग स्�ी को क�वल शरीर तक देखते हैं, वे 
अभागे हैं-बहुत गहरा अथर् रखती है। यहां “अभागे” शब्द क�वल 
आलोचना नहीं, ब�ल्क दया का भाव भी व्यक्त करता है। ऐसे 
लोग स्�ी क� वास्तिवक स्वरूप को समझने की क्षमता से वंिचत 
हैं। वे उसकी संवेदना, बुि�मत्ता, सृजनशीलता, संघषर्शीलता 
और नेतृत्व क्षमता को नहीं देख पाते। वास्तव में वे स्�ी का 
नहीं, अपनी सोच का नुकसान करते हैं।

सोशल मीिडया 
और चुनौितयां
आज सोशल मीिडया और िवज्ञापन की 
दुिनया में स्�ी की छिव को लेकर अनेक 
चुनौितयां मौजूद हैं। अक्सर मिहला� 
को आकषर्ण की वस्तु बनाकर �स्तुत 
िकया जाता है। उनकी योग्यता से 
अिधक उनक� पहनावे, रूप-रंग 
और िनजी जीवन पर चचार् होती है। 
सावर्जिनक जीवन में सफल मिहला� 
को भी कई बार उनकी उपल�ब्धयों 
से अिधक उनक� बाहरी व्य�क्तत्व क� 
आधार पर आंका जाता है। यह �वृित्त 
क�वल मनोरंजन जगत तक सीिमत नहीं 
है, ब�ल्क राजनीित, खेल, िशक्षा और 
कॉप�रेट जगत में भी िदखाई देती है। यह 
मानिसकता बदलने क� िलए सामूिहक 
�यास आवश्यक हैं।

कायर्स्थलों पर मिहला� क� 
�ित दृ�ष्टकोण

कायर्स्थलों पर भी मिहला� क� �ित दृ�ष्टकोण में 
बदलाव जरूरी है। मिहला कमर्चारी या अिधकारी को 

उसकी क्षमता, नेतृत्व और कायर्क�शलता क� आधार पर 
सम्मान िमलना चािहए, न िक उसक� िलंग क� आधार 

पर पूवार्�हों से देखा जाए। समान वेतन, सुरिक्षत 
वातावरण और अवसरों की समानता क�वल नीितगत 
िवषय नहीं, ब�ल्क सामािजक न्�याय क� मूल तत्व हैं। 
जब मिहलाएं िबना भेदभाव क� काम कर पाएंगी, तभी 

समाज अपनी पूणर् क्षमता तक पहुंच सक�गा।

प�रवार स्तर पर भी बदलाव की आवश्यकता

गम� की छ�िट्टयां बच्चों 
क� िलए साल का सबसे 
खुशहाल और मुक्त 
समय होती हैं, जब 
वे स्क�ल क� दबाव से 
दूर अपनी रुिचयों को 
खुलकर जी सकते 
हैं। यह समय क�वल 
खेल-क�द या आराम 
तक सीिमत नहीं रहना 
चािहए, ब�ल्क इसे बच्चों 
क� सम� िवकास का 
सुनहरा अवसर माना 
जाना चािहए। यिद सही 
िदशा और मागर्दशर्न 
िमले, तो बच्चे नई-नई 
�स्कल्स सीखकर 
न क�वल अपने ज्ञान 
को बढ़ा सकते हैं, 
ब�ल्क आत्मिवश्वास, 
रचनात्मकता और 
व्य�क्तत्व में भी 
सकारात्मक बदलाव 
ला सकते हैं। ऐसे 
में अिभभावकों की 
भूिमका बेहद अहम हो 
जाती है िक वे बच्चों को 
सही गितिविधयों की 
ओर �े�रत करें।

गम� की छ�िट्टयों में बच्चों को 
ि�एिटिवटी से दें नई उड़ान

गम� की छ�िट्टयों में बच्चों की कम्युिनक�शन �स्कल्स को मजबूत 
करन ेपर िवशषे ध्यान दनेा चािहए। यह �स्कल उनक� परू ेजीवन 
में काम आती है। इसक� िलए बच्चों को स्टोरीट�िलंग, प�ब्लक 
स्पीिक�ग, िडबेट या �ुप िडस्कशन जैसी गितिविधयों में भाग 
लेने क� िलए �े�रत िकया जा सकता है। जब बच्चे अपनी बात 
खुलकर रखते हैं, तो उनका आत्मिवश्वास बढ़ता है और वे 
अपनी सोच को बेहतर ढ�ग से व्यक्त करना सीखते हैं। इसक� 
अलावा, उन्�हें रोजाना क�छ नया पढ़ने और सुनाने की आदत 
डालना भी लाभकारी होता है।
 िडिजटल लिन�ग भी जरूरी- आज का दौर िडिजटल 

युग है, इसिलए बच्चों को तकनीक से प�रिचत कराना बेहद 
जरूरी है। छ�िट्टयों क� दौरान उन्�हें बेिसक क�प्यूटर �स्कल्स, 
टाइिपंग, कोिड�ग या �ािफक िडजाइिनंग जैसी चीजें िसखाई 
जा सकती हैं। इससे वे तकनीक का सही और सुरिक्षत 
उपयोग करना सीखते हैं। कई ऑनलाइन प्लेटफॉमर् ऐसे हैं, 
जो बच्चों क� िलए आसान और रोचक तरीक� से िडिजटल 
�स्कल्स िसखाते हैं। हालांिक यह ध्यान रखना जरूरी है िक 
स्�ीन टाइम सीिमत रहे और बच्चे क�वल सीखने क� उ�ेश्य 
से ही तकनीक का उपयोग करें।

 ि�एिटव �स्कल्स को करें मजबूत- बच्चों की 
रचनात्मकता को बढ़ाने क� िलए छ�िट्टयां सबसे उपयुक्त 
समय होती हैं। पेंिट�ग, �ाइंग, म्यूिजक, डांस, �ाफ्ट 
या कहानी लेखन जैसी गितिविधयां बच्चों को अपनी 
भावनाएं व्यक्त करने का अवसर देती हैं। इससे उनकी 
कल्पनाश�क्त िवकिसत होती है और वे नई चीजें सोचने 
लगते हैं। अिभभावकों को चािहए िक वे बच्चों क� �यासों की 
सराहना करें और उन्�हें स्वतं� रूप से क�छ नया करने क� 
िलए �ोत्सािहत करें।

लाइफ �स्कल्स से होगा 
व्य�क्तत्व िवकास
लाइफ �स्कल्स बच्चों क� सम� िवकास में महत्वपूणर् भूिमका 
िनभाती हैं। छ�िट्टयों में बच्चों को समय �बंधन, साफ-
सफाई, अपनी चीजों को व्यव�स्थत रखना और छोटी-छोटी 
िजम्मेदा�रयां िनभाना िसखाना चािहए। इसक� अलावा, उन्�हें 
बेिसक क�िक�ग या घर क� छोट� कामों में शािमल करना भी 
फायदेमंद होता है। इससे बच्चों में आत्मिनभर्रता आती है और 
वे िजम्मेदार बनते हैं।

िफिजकल ए�क्टिवटी को न 
करें नजरअंदाज
शारी�रक गितिविधयां बच्चों क� स्वास्थ्य क� िलए बेहद 
जरूरी हैं। गम� की छ�िट्टयों में उन्�हें �स्विमंग, योग, 
साइ�क्लंग, रिनंग या िकसी खेल में भाग लेने क� िलए 
�े�रत करना चािहए। इससे उनकी िफटनेस बनी रहती 
है और वे टीमवक�, अनुशासन और धैयर् जैसे गुण भी 
सीखते हैं। िनयिमत िफिजकल ए�क्टिवटी बच्चों को 
मानिसक रूप से भी तरोताजा रखती है।

रुिच क� अनुसार चुनने 
दें �स्कल 
िवशेषज्ञों का मानना है िक बच्चों पर 
िकसी �स्कल को थोपना सही नहीं है। 
उन्�हें उनकी रुिच क� अनुसार गितिविध 
चुनने की आजादी देनी चािहए, तािक 
वे उसे आनंद क� साथ सीख सक�। जब 
बच्चे अपनी पसंद का काम करते हैं, तो 
वे उसमें ज्यादा रुिच लेते हैं और बेहतर 
�दशर्न करते हैं। साथ ही, अिभभावकों 
को चािहए िक वे बच्चों क� स्�ीन टाइम 
को सीिमत रखें और उन्�हें आउटडोर 
गितिविधयों क� िलए �ोत्सािहत करें, 
तािक उनका शारी�रक और मानिसक 
िवकास संतुिलत रूप से हो सक�।

खािसयत : इस िटक्की की सबसे बड़ी खािसयत इसकी नरमी है। यह इतनी सॉफ्ट 
होती है िक मुंह में जाते ही घुल जाती है, िजससे इसे बच्चों से लेकर बुजुगर् तक सभी 
आसानी से खा सकते हैं। कम साम�ी में बनने वाली यह दही िटक्की स्वाद और सरलता 
का बेहतरीन मेल है, जो हर िकसी को जरूर पसंद आएगी।

चं�कला मेहता
फ�ड ब्लॉगर

बनाने की िविध


