
अिभभावक और समाज की भूिमका 

तकनीकी क�पिनयों की िजम्मेदारी
ड�िट�ग ऐप्स और सोशल मीिडया क�पिनयों की भूिमका क�वल मनोरंजन 
या कनेक्शन �दान करने तक सीिमत नहीं है, ब�ल्क उनकी एक बड़ी 
सामािजक िजम्मेदारी भी है। खासकर तब, जब इन प्लेटफॉम्सर् पर िकशोरों 
की मौजूदगी लगातार बढ़ रही है। अिधकांश ड�िट�ग ऐप्स दावा करते हैं िक 
वे 18 वषर् से कम उ� क� उपयोगकतार्� को अनुमित नहीं देते, लेिकन 
वास्तिवकता यह है 
िक यह िनयम आसानी 

से तोड़� जा सकते हैं। एक गलत 
जन्�मितिथ डालकर या फज� 
�ोफ़ाइल बनाकर कोई भी िकशोर 
इन प्लेटफॉम्सर् तक पहुंच सकता है। 
इसिलए इन क�पिनयों को चािहए िक 
वे सख्त वे�रिफक�शन िसस्टम, फ�स 
रेकि�शन ट��ोलॉजी और पैरेंटल 
क��ोल फीचसर् को और �भावी बनाएं, तािक नाबािलग उपयोगकतार्� की पहचान समय 
रहते हो सक�।

इसक� अलावा ऐप्स में “सेफ मोड चिैट�ग” जसैी सिुवधाए ंअिनवायर् की जानी चािहए, जो 
अनिुचत भाषा या साम�ी को स्वतः िफल्टर कर सक�। “फ�क अकाउ�ट िडट�क्शन िसस्टम” 
और “�रपोिट�ग मैक�िनज्म” को भी सरल और त्व�रत बनाना आवश्यक है, तािक िकशोर 
िकसी भी संिदग्ध गितिविध की तुरंत िशकायत कर सक�। तकनीकी क�पिनयां यिद क�वल 
मुनाफ� से ऊपर उठकर उपयोगकतार्� की सुरक्षा को �ाथिमकता दें, तो यह िडिजटल 
स्पेस िकशोरों क� िलए कहीं अिधक सुरिक्षत, िवश्वसनीय और संतुिलत बन सकता है, 
जहां संबंध भरोसे पर बनें, न िक धोखे पर।

�रश्ते की कीमत
ऑनलाइन ड�िट�ग की दुिनया पहली नजर में बेहद आकषर्क लगती है- नई पहचानें, रोमांचक 

बातचीतें और तुरंत िमलने वाला ध्यान, लेिकन इसक� पीछ� िछपे खतरे उतने ही गहरे और जिटल 
हैं। िकशोरों क� िलए यह क�वल मनोरंजन या समय िबताने का साधन नहीं, ब�ल्क एक भावनात्मक 

या�ा होती है, िजसमें वे अपने िदल, भरोसे और आत्म-सम्मान को दांव पर लगा देते हैं। इस या�ा का 
एक गलत मोड़ उनकी मानिसक �स्थित, पा�रवा�रक संबंधों और कभी-कभी पूरे जीवन की िदशा बदल 
सकता है। इसिलए यह समझना जरूरी है िक वचुर्अल �रश्तों की यह दुिनया िजतनी चमकदार िदखती 

है, उतनी ही संवेदनशील भी है। ऐसे में माता-िपता, िशक्षकों, समाज और सरकार सभी को िमलकर इस नई 
पीढ़ी क� िलए एक सुरिक्षत और जागरूक िडिजटल वातावरण तैयार करना चािहए। बच्चों को ऐसा माहौल िमले, जहां 

वे अपनी भावनाएं खुलकर व्यक्त कर सक�, लेिकन समझदारी और संयम क� साथ। संवाद, िशक्षा और संवेदनशीलता 
यही तीन स्तंभ हैं, जो उन्�हें इस िडिजटल युग क� जाल से बचा सकते हैं। आिखरकार असली सफलता उसी की है, जो 

स्�ीन क� पीछ� नहीं, ब�ल्क सच्चाई क� सामने मुस्क�रा सक�, क्योंिक प्यार वहीं सच्चा होता है, जहां भरोसा और वास्तिवकता एक साथ चलें।

आकषर्ण से अपनापन तक का सफर
ऑनलाइन �रश्ते की शुरुआत आमतौर पर बहुत खूबसूरत लगती है। रोज की चैिट�ग, “गुड 
मॉिन�ग” और “गुड नाइट” मैसेज, स्ट�टस पर �रप्लाई, यह सब िकशोरों को उस भावनात्मक 
सुक�न का अहसास कराते हैं, जो उन्�हें शायद अपने वास्तिवक जीवन में नहीं िमलता। धीरे-
धीरे यह चैट “फोटो शेयर” में बदलती है, िफर “वीिडयो कॉल” और “�ाइवेट चैट” तक पहुंच 
जाती है। िकशोरों को लगता है िक उन्�हें अपना सच्चा साथी िमल गया है, जो उन्�हें समझता है, 
उन्�हें सुनता है और उन पर िवश्वास करता है, लेिकन इस “भावनात्मक नजदीकी” क� बीच वे 
भूल जाते हैं िक सामने वाला व्य�क्त असल में कौन है, यह वे जानते ही नहीं। कई बार ये �रश्ते 
“क�टिफिशंग” यानी फज� पहचान का िशकार बन जाते हैं। तस्वीरें िकसी और की होती हैं, 
बातें िकसी और की। जब सच सामने आता है, तब तक बहुत क�छ दांव पर लग चुका होता है- 
आत्मिवश्वास, इज्जत और कभी-कभी प�रवार का िवश्वास भी।

त क� स�ाट� में मोबाइल की 
स्�ीन पर उभरता “हाय”, यही वह 
पल होता है, जब िकसी िकशोर 
या िकशोरी का िदल अचानक 
तेज धड़कने लगता है। सोशल 
मीिडया या ड�िट�ग ऐप्स पर शुरू 
हुई मासूम-सी चैट कब दोस्ती 
से आगे बढ़कर प्यार का रूप ले 
लेती है, खुद उन्�हें भी अहसास 
नहीं होता, लेिकन इस वचुर्अल 
दुिनया की यह “चमकती 
मोहब्बत” अक्सर हकीकत की 
जमीन पर बहुत भारी कीमत 
वसूलती है, कभी ट�ट� भरोसे की, 
कभी लुट� आत्मसम्मान की, तो 
कभी िबगड़� भिवष्य की। िपछले 
क�छ वष� में भारत क� िकशोरों 
में ऑनलाइन ड�िट�ग का चलन 
तेजी से बढ़ा है। “िट�डर”, “बम्बल”, “�ैपचैट”, 
“इंस्टा�ाम” जैसे प्लेटफॉमर् अब क�वल सोशल 
नेटविक�ग क� साधन नहीं रहे, ब�ल्क एक वचुर्अल “लव 
माक�ट” में बदल चुक� हैं, जहां आकषर्ण, िदखावा और 
भावनाएं सब क�छ एक �क्लक में खरीद-बेच हो रही 
हैं, लेिकन इस िडिजटल मोहब्बत क� पीछ� की सच्चाई 
कहीं अिधक जिटल है। िकशोरावस्था में बनने वाले ये 
ऑनलाइन �रश्ते न क�वल मानिसक और भावनात्मक 
अ�स्थरता का कारण बन रहे हैं, ब�ल्क कई बार 
अपराध, ब्लैकमेिलंग और आत्महत्या जैसी �ासिदयों 
में भी तब्दील हो जाते हैं।

वचुर्अल प्यार रा

नृपें� अिभषेक नृप
सािहत्यकार

आज की पीढ़ी को सही मायने में “िडिजटल नेिटव” कहा जा 
सकता है यानी ऐसी पीढ़ी, जो तकनीक क� साथ बड़ी हुई है, 
िजसक� िलए इंटरनेट कोई िवलािसता नहीं, ब�ल्क जीवन का 
स्वाभािवक िहस्सा बन चुका है। सुबह उठते ही मोबाइल पर 
नोिटिफक�शन चेक करना और रात को सोने से पहले आिखरी बार 
इंस्टा�ाम या �ैपचैट स्�ॉल करना अब िदनचयार् का िहस्सा है। 
सोशल मीिडया अब क�वल मनोरंजन का माध्यम नहीं रहा, ब�ल्क 
पहचान का �तीक बन गया है। स्क�ल-कॉलेज क� 
गिलयारों में अब यह चचार् होती है िक “िकसक� 
िकतने फॉलोअसर् हैं” या “िकसने 
िकससे चैट की।” इसी 
िडिजटल दुिनया ने िकशोरों क� 
िलए संबंधों का एक नया 
आयाम खोल िदया है, िजसे 
वे “ऑनलाइन ड�िट�ग” 
कहते हैं। 

यह चलन 
िकशोरों क� िलए िकसी 
आसान रास्ते जैसा लगता है, जहां 
उन्�हें अपनी बात कहने में िझझक नहीं 
होती, अस्वीक�ित का डर नहीं सताता 
और सामने वाले की आंखों में खुद को 

देखने की जरूरत नहीं पड़ती। एक �क्लक में दोस्ती, एक चैट में 
अपनापन और क�छ लाइक्स में भावनात्मक जुड़ाव यही है इस 
वचुर्अल �रश्ते की शुरुआत। स्माट�फोन और सस्ते इंटरनेट ने इसे 
और आसान बना िदया है। अब 14 से 18 साल क� बच्चे अपनी 
भावनाएं, उलझनें और सपने साझा करने क� िलए घरवालों या 
दोस्तों की बजाय फोन की स्�ीन का सहारा लेने लगे हैं। उन्�हें 
लगता है िक यह वचुर्अल �रश्ता ज्यादा सुरिक्षत है, क्योंिक 
यहां सामने वाला व्य�क्त क�वल एक “यूजरनेम” है, िजसक� 
चेहरे पर न आलोचना है, न ितरस्कार।

स्�ीन क� उस पार, उन्�हें कोई ऐसा िमलता है, जो 
उनकी बात सुनता है, तारीफ करता है 

और उन्�हें “स्पेशल” महसूस कराता है, 
लेिकन यही सहजता और सुिवधा कई 

बार अनजाने में उन्�हें ऐसे जाल में 
फ�सा देती है, िजससे िनकलना 

आसान नहीं होता। िजस �रश्ते 
को वे अपनी भावना� की 
सच्चाई मानते हैं, वही कभी-

कभी छलावे में बदल जाता है। यह 
िडिजटल मोहब्बत जब हकीकत की दुिनया 

से टकराती है, तो अक्सर िदल ही नहीं, भरोसा 
और आत्मसम्मान भी ट�ट जाता है।

क्यों बढ़ रहा है िकशोरों में ऑनलाइन ड�िट�ग का ��ज

की चकाचौंध में उलझते िकशोर 
वचुर्अल प्यार की असली कीमत 

 भावनात्मक झटक� और मानिसक तनाव- िकशोर उ� वह दौर होता है, 
जब भावनाएं सबसे गहरी और संवेदनशील होती हैं। ऐसे में जब िकसी 
का भरोसा ट�टता है या ऑनलाइन पाट�नर अचानक गायब हो जाता है 
(िजसे “घो�स्ट�ग” कहा जाता है), तो बच्चे इसे गहराई से महसूस करते 
हैं। अध्ययनों से पता चलता है िक ऐसे अनुभवों से िकशोरों में िड�ेशन, 
एंग्जायटी और आत्मघात की �वृित्त तक बढ़ जाती है।

 सामािजक दूरी और वास्तिवक �रश्तों में दरार- ऑनलाइन �रश्तों में ड�बे 
िकशोर प�रवार और दोस्तों से कटने लगते हैं। उनका समय, ध्यान और 
भावनाएं पूरी तरह उस वचुर्अल साथी पर क�ि�त हो जाती हैं। इससे न 
क�वल उनकी पढ़ाई �भािवत होती है, ब�ल्क वास्तिवक दुिनया क� �रश्ते भी 
कमजोर पड़ जाते हैं।

 आत्मसम्मान पर चोट और ब्लैकमेिलंग का खतरा- कई मामलों में 
देखा गया है िक भावनात्मक जुड़ाव क� दौरान िकशोर िनजी तस्वीरें या 
वीिडयोज साझा कर बैठते हैं, जो बाद में ब्लैकमेिलंग या “रीवेंज पोनर्” क� 
हिथयार बन जाते हैं। राष्�ीय अपराध �रकॉड� ब्यूरो (एनसीआरबी) क� 
अनुसार ऑनलाइन सेक्सुअल एक्सप्लॉयट�शन क� मामलों में िपछले पांच 
वष� में िकशोरों की संख्या तेजी से बढ़ी है।
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मनोवैज्ञािनकों का कहना है िक िकशोरावस्था जीवन का वह संवेदनशील दौर 
है, जब व्य�क्त अपनी पहचान, भावना� और पसंद-नापसंद को समझने की 
कोिशश में रहता है। यह आत्म-खोज का समय होता है, जहां वह जानना 
चाहता है िक वह कौन है और दुिनया में उसकी जगह क्या है? ऐसे में 
अगर प�रवार में संवाद की कमी हो या समाज उसकी भावना� को न 
समझे, तो िकशोर इंटरनेट की दुिनया में वह “सुनने वाला चेहरा” तलाशने 
लगते हैं, जो उन्�हें समझ सक�, उन्�हें स्वीकार कर सक�। सोशल मीिडया और 
ऑनलाइन चैिट�ग प्लेटफॉमर् इस कमी को पूरा करने का झूठा अहसास िदलाते 
हैं। िकशोरों में “स्वीक�ित की चाह” बेहद गहरी होती है, उन्�हें यह महसूस 
होना चािहए िक वे खास हैं, सुंदर हैं और िकसी क� िलए मायने रखते हैं। 
जब कोई उन्�हें “क्यूट”, “अ���क्टव” या “लव यू” कहता है, तो यह 
उनकी आत्मछिव को एक पल में ऊ�चा उठा देता है। यही भावनात्मक 
मान्�यता धीरे-धीरे, उन्�हें उस व्य�क्त पर िनभर्र बना देती है, भले ही वह सामने कभी आया भी न हो। 
इस तरह िकशोर िबना जाने वचुर्अल �रश्ते क� मोहपाश में फ�स जाते हैं, जहां प्यार की जगह कई बार 

�म होता है और भरोसे की जगह छलावा।

मनोवैज्ञािनक दृ�ष्टकोण

कानून और साइबर 
सुरक्षा क� पहलू
भारत में िकशोरों से जुड़� ऑनलाइन 
अपराधों से िनपटने क� िलए कई 
मजबूत कानूनी �ावधान मौजूद हैं, 
जैसे आईटी एक्ट 2000, पॉक्सो 
एक्ट और भारतीय दंड संिहता 
(आईपीसी) की िविभ� धाराएं, जो 
साइबर उत्पीड़न, ब्लैकमेिलंग और 
ऑनलाइन शोषण जैसे अपराधों पर 
सख्त सजा का �ावधान करती हैं, 
लेिकन असली चुनौती इन कानूनों 
क� अभाव में नहीं, ब�ल्क उनक� 
�ित जागरूकता की कमी में है। 
अिधकतर िकशोर यह नहीं जानते 
िक िकसी की िनजी तस्वीर, चैट या 
वीिडयो को साझा करना, स्�ीनशॉट 
लेना या आगे भेजना भी कानूनी 
अपराध है, िजसक� गंभीर प�रणाम 
हो सकते हैं।
सरकार ने इसक� िलए कई मदद 
क� साधन उपलब्ध कराए हैं, जैसे 
साइबर हेल्पलाइन नंबर 1930 
और नेशनल साइबर �ाइम पोट�ल 
(cybercrime.gov.in), 
जहां कोई भी पीिड़त व्य�क्त िशकायत 
दजर् कर सकता है, लेिकन अफसोस 
की बात है िक इन सेवा� क� बारे में 
आम जनता, िवशेषकर िकशोरों में 
जागरूकता बहुत कम है। नतीजा 
यह होता है िक अिधकांश 
मामलों में बच्चे 

डर या 
शमर् क� 

कारण 
�रपोट� दजर् 

नहीं कराते और 
अपराधी बच िनकलते हैं। 

जरूरत इस बात की है िक स्क�लों, 
अिभभावकों और मीिडया क� माध्यम 
से इन कानूनों और सेवा� की 
जानकारी हर बच्चे तक पहुंचे, तािक 
वे न क�वल िडिजटल रूप से सि�य, 
ब�ल्क कानूनी रूप से सजग नाग�रक 

भी बन सक�।

िडिजटल युग में �रश्तों की नई प�रभाषा
ऑनलाइन ड�िट�ग ने आज �रश्तों की प�रभाषा को पूरी तरह बदल िदया है। अब भावनाएं 
“ट�क्स्ट मैसेज” में समा गई हैं और सच्चाई “�ोफाइल िपक्चर” तक सीिमत हो चुकी है। 
िकशोरों क� िलए प्यार अब िकसी क� साथ समय िबताने या गहराई से जुड़ने का अनुभव 
नहीं रहा, ब�ल्क “लाइक”, “हाट� इमोजी” और “स्टोरी व्यू” से मापा जाने वाला एक 
िडिजटल अनभुव बन गया ह।ै वचुर्अल दुिनया में “रीयल फीिलंग्स” की जगह “�रएक्शसं” 
ने ले ली है। जब िकसी का भरोसा ट�टता है या �रश्ता खत्म होता है, तो ददर् को महसूस 
करने की बजाय बस “अनफॉलो” या “ब्लॉक” कर देना पयार्प्त 
समझा जाता है। यह बदलती मानिसकता �रश्तों को सतही बना 
रही है, जहां भावना� की जगह अब िदखावे ने 
ले ली है। इसिलए जरूरत है िक हम िकशोरों को 

यह िसखाएं िक प्यार का अथर् िसफ� 
चैट, कॉल या स्टोरी शेयर करना नहीं 
ह,ै ब�ल्क इसमें भरोसा, समझ, सम्मान 

और िजम्मेदारी शािमल है। उन्�हें यह 
समझना होगा िक वास्तिवक �रश्त ेस्�ीन 

पर नहीं, ब�ल्क संवेदना� और 
वास्तिवक जुड़ाव में बसते 

हैं। यिद यह समझ िकशोर 
उ� में िवकिसत हो जाए, 

तो वे वचुर्अल �रश्तों की इस 
चमक-धमक क� पीछ� िछपे �म स ेबच 

सकते हैं और जीवन में सच्चे, स्थायी संबंधों को 
पहचानना सीख सकते हैं।

ऑनलाइन ड�िट�ग क� इस बढ़ते चलन को िसफ� �ितबंध 
या सजा से नहीं रोका जा सकता, क्योंिक यह समस्या 
िनषेध से ज्यादा संवाद की कमी से जुड़ी है। जब िकशोरों 
को घर में अपनी बात कहने या भावनाएं व्यक्त करने की 
जगह नहीं िमलती, तो वे इंटरनेट की दुिनया में िकसी ऐसे 
अजनबी को तलाशने लगते हैं, जो उन्�हें समझे, सुने और 
महत्व दे। इसिलए माता-िपता क� िलए सबसे जरूरी है िक 
वे अपने बच्चों क� साथ एक दोस्ताना �रश्ता बनाएं। जब 
बच्चा महसूस करता है िक उसे घर में िबना डरे सुना जा 
रहा है, तो वह सुक�न पाने क� िलए िकसी अनजान चैट 
बॉक्स का सहारा नहीं लेता। खुला संवाद ही सबसे मजबूत 
सुरक्षा कवच है, जो उसे वचुर्अल दुिनया क� �म से बचा 
सकता है। साथ ही स्क�लों को भी अपनी िशक्षा व्यवस्था में 
िडिजटल साक्षरता को शािमल करना चािहए। बच्चों को यह 
िसखाना जरूरी है िक ऑनलाइन दुिनया में कौन असली 
है और कौन नकली, इसे पहचानना क�से सीखें। उन्�हें 
यह समझाना होगा िक हर जानकारी या तस्वीर 
साझा करना सुरिक्षत नहीं होता और िडिजटल 
व्यवहार की भी सीमाएं होती हैं। जब िकशोरों 
को तकनीक क� सही उपयोग और उसक� खतरों 
का ज्ञान होगा, तभी वे िडिजटल युग में खुद 
को सुरिक्षत और समझदार नाग�रक क� रूप में 
ढाल पाएंगे।



आयुव�द क� अनुसार कारण
यह रोग मुख्यतः िपत्त दोष और रक्त धातु क� दूिषत होने से उत्प� 

होता है। जब शरीर में िपत्त का असंतुलन होता है, तब आंतों की 
म्यूकस परत में जलन और सूजन बढ़ जाती है, िजससे धीरे-धीरे 

रक्त�ाव और घाव बनने लगते हैं। आयुव�द में कहा गया है 
िक अधोमागर् में जमा हुआ िपत्त, आंतों में िवकार उत्प� 

करता है और रस-धातु की शुि� को बािधत करता है।

आयुव�द में इसे “िपत्तज �हणी” या “रक्ताितसार”भी काफी क�छ 
इसी �कार की व्यािधयां हैं यानी शरीर में िपत्त और रक्त दोष क� 
बढ़ने से आंतों में सूजन, जलन और रक्त�ाव होता है।
मुख्य कारण
 अत्यिधक मसालेदार, तली हुई और गरम �क�ित की चीजों 

का सेवन।
 अिधक तनाव, िचंता या �ोध।
 एंटीबायोिटक्स या पेनिकलर का लंबे समय तक �योग।
 रोग �ितरोधक श�क्त की कमी एवं इसका िवक�त 

होना।
  कभी-कभी यह रोग अनुवांिशक कारणों से भी पाया 

जाता है। लंबे समय तक पाचन तं� की कमजोरी 
और अम्लता की �स्थित भी आंतों में सूजन उत्प� 
कर सकती है।

मुख्य लक्षण
 इस रोग क� लक्षण धीरे-धीरे िवकिसत होते हैं और 

समय क� साथ गंभीर रूप ले सकते हैं।
 बार-बार दस्त या मल क� साथ खून आना
 पेट में �ठन और भारीपन
 भूख कम लगना
 कमजोरी, थकान और वजन घटना
 पेट में जलन और गैस
 पेट साफ न होने की अनुभूित
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यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य को िलए हुए है। यिद 
आपक� मन में िकसी चीज की असफलता को लेकर 
नकारात्मकता क� िवचार पनप रहे थे, तो इस सप्ताह 
क� पूवार्धर् में दूर होते नजर आएंगे। आपक� भीतर 
आत्मिवश्वास में वृि� होगी और आप पूरे मनोयोग से 
अपने काय� को अंजाम देंगे।

मेष     

इस सप्ताह आपको कोई भी कायर् बहुत सोच-
समझकर करने की आवश्यकता रहेगी। िकसी भी 
कायर् को जल्दबाजी अथवा असमंजस की �स्थित में 
करने की भूल न करें अन्�यथा आपको बड़ा नुकसान 
झेलना पड़ सकता है। नौकरीपेशा लोगों क� िसर पर 
कामकाज का अित�रक्त बोझ बना रहेगा। 

वृष

इस सप्ताह आपको कोई बहु�तीिक्षत समाचार िमल 
सकता है, िजससे घर में खुिशयों का माहौल बना 
रहेगा। रोजी-रोजगार की िदशा में �यासरत लोगों 
की मनोकामना पूरी हो सकती है। बीते क�छ समय से 
िजन समस्या� को लेकर आप िचंितत चल रहे थे, इस 
सप्ताह उनका समाधान िनकलता हुआ नजर आएगा।

िमथुन

यह सप्ताह थोड़ा उतार-चढ़ाव िलए रहने वाला है। 
आपको अपने कायर्क्षे� में अिधक प�र�म और �यास 
करने की आवश्यकता बनी रहेगी। आपक� जीवन में 
काफी आपाधापी बनी रहेगी। कामकाज क� िसलिसले 
में लंबी दूरी की या�ा संभव है। या�ा थकान भरी तथा 
उम्मीद से क�छ कम फलदायी सािबत होगी।

कक�

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

यह सप्ताह शुभता िलए हुए है। आपको मेहनत 
का पूरा फल �ाप्त होगा। सप्ताह क� पूवार्धर् में क�छ 
काय� को पूरा करने क� िलए आपको थोड़ा-बहुत 
संघषर् करना पड़ सकता है, लेिकन उसमें सफलता 
अवश्य िमलेगी। इस सप्ताह आप सकारात्मक 
िवचार को बनाए रखें और अपने मन में भूलकर 
भी हीन भावना न लाएं। 

िसंह

यह सप्ताह अत्यंत शुभ और मनचाही कामयाबी देने 
वाला सािबत होगा। आपको अपने कायर् में सफलता और 
कारोबार में लाभ िमलता हुआ नजर आएगा। सप्ताह की 
शुरुआत में आप अपनी सुख-सुिवधा से जुड़ी िकसी 
महंगी चीज का �य कर सकते हैं। नौकरीपेशा लोगों को 
सप्ताह की शुरुआत में लंबी अथवा छोटी दूरी की या�ा 
करनी पड़ सकती है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह आपको पास क� फायदे में दूर का नुकसान 
करने से बचने की जरूरत रहेगी। भूलकर भी िकसी 
काम में शाट�कट न अपनाएं और न ही िनयम-कानून का 
उल्लंघन करें अन्�यथा आपको आिथर्क और मानिसक 
परेशािनयां झेलनी पड़ सकती है। कामकाज क� िसलिसले 
में लंबी दूरी की या�ा करनी पड़ सकती है।

तुला

इस सप्ताह काफी आपाधापी बनी रहेगी। सप्ताह 
की शुरुआत में आपक� िसर पर अचानक से बड़ी 
िजम्मेदारी का बोझ आ सकता है। िजसे िनभाने क� िलए 
आपको अिधक प�र�म और �यास की आवश्यकता 
रहेगी। इस सप्ताह संघषर् क� बाद ही सफलता िमलने 
क� योग बनेंगे। 

क��भ

मीन

यह सप्ताह िमि�त फलदायी रहेगा। इस सप्ताह अिधक 
भागदौड़ करने क� बावजूद कामकाज में मनचाही सफलता 
न िमल पाने क� कारण मन में असंतोष की �स्थित बनी 
रहेगी। छा� वगर् क� मन में परीक्षा-�ितयोिगता आिद 
को लेकर िचंता बनी रहेगी। सप्ताह क� पूवार्धर् में प�रवार 
क� िकसी बुजुगर् सदस्य की खराब सेहत को लेकर मन 
िचंितत रहेगा।
यह सप्ताह अपने भीतर �ोध और अिभमान को आने 
से बचाना होगा अन्�यथा आपक� बने बनाए काम भी िबगड़ 
सकते हैं। घर और बाहर अनावश्यक तक�-िवतक� करने 
पर आपको खासा नुकसान उठाना पड़ सकता है। यिद 
पैतृक संपित्त को लेकर आपका स्वजनों क� साथ कोई 
िववाद चल रहा है, तो उसक� िलए कोट�-कचहरी जाने की 
बजाय आपसी सहमित से सुलझाना बेहतर रहेगा।

धनु

यह सप्ताह काफी भागदौड़ वाला रहने वाला है। सप्ताह 
की शुरुआत से ही आपक� िसर पर िजम्मेदा�रयों का 
बोझ बना रहेगा, िजसे पूरा करने क� िलए आपको अिधक 
प�र�म और �यास करने पड़�गे। इस सप्ताह नौकरीपेशा 
लोगों को कामकाज क� िसलिसले में लंबी अथवा छोटी 
दूरी की या�ा करनी पड़ सकती है। या�ा थकानभरी तथा 
उम्मीद से क�छ कम फलदायी रहेगी।

यह सप्ताह अनुक�ल और फलदायक सािबत होने जा रहा 
है। आपक� सोचे हुए कायर् समय पर पूरे होते हुए नजर 
आएंगे, िजसक� कारण आपक� भीतर एक अलग ही उत्साह 
और ऊजार् बनी रहेगी। सप्ताह की शुरुआत में आपक� 
कामकाज में छोटी-मोटी िदक्कतें आ सकती हैं, लेिकन 
आप उसे अपनी बुि� और िववेक से दूर करते हुए अपने 
काय� में मनचाही सफलता �ाप्त करेंगे।

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

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

वगर् पहेली (काक�रो)

काक�रो 33 का हलकाक�रो 34

भारत में लगभग 0.5 से 2.8 �ितशत आबादी इस 
रोग से �भािवत है। यह 

अिधकतर 30 से 40 वषर् 
की आयु क� बाद िदखाई 

देता है और पुरुषों में 
इसका �भाव मिहला� 
की तुलना में लगभग दो 

गुना अिधक देखा गया है।
सोरायिसस को 

समझना इसिलए 
भी जरूरी है, 

क्योंिक यह 
क�वल त्वचा की बीमारी नहीं, ब�ल्क 

एक ऑटोइम्यून िवकार है यानी 
शरीर की �ितरक्षा �णाली (इम्युन 

िसस्टम) गलती से अपनी ही 
कोिशका� पर हमला करने लगती 

है। इसका सं�मण िकसी अन्�य 
व्य�क्त को नहीं होता, इसिलए 
यह रोग छ�ने या साथ रहने से 

नहीं फ�लता।

सोरायिसस कोई छ�त की 
बीमारी नहीं है, लेिकन 
इससे होने वाली मानिसक 
और सामािजक परेशानी 
अक्सर शारी�रक कष्ट से 
भी अिधक गहरी होती है। 
इस रोग से �स्त व्य�क्त 
न क�वल अपनी त्वचा की 
समस्या से जूझता है, 
ब�ल्क प�रवार और समाज 
में असहजता, उपेक्षा और 
अपमान का भी सामना 
करता है।

सोरायिसस 
एक अनदेखी पीड़ा

त्वचा और आत्मिवश्वास दोनों पर असर
सोरायिसस का सबसे बड़ा असर व्य�क्त की त्वचा पर िदखता है। इसमें त्वचा पर 
लाल, भूरे या सफ�द रंग की मोटी, खुरदरी परत जम जाती है। लगातार खुजली, 
जलन और ददर् जैसी �स्थित बनी रहती है। हाथ-पैर, कोहनी, घुटने और तलवों पर 
इसक� लक्षण सबसे पहले िदखाई देते हैं। सिदर्यों क� मौसम में यह समस्या और बढ़ 
जाती है, क्योंिक इस समय हवा में नमी कम होती है।
यह रोग क�वल शरीर तक सीिमत नहीं रहता। मरीज क� सेल्फ कॉ�न्�फड�स और 
सामािजक जीवन पर भी इसका गहरा असर पड़ता है। कई बार लोग रोगी से दूरी 
बनाते हैं या उसे अजीब नजरों से देखते हैं, जबिक यह छ�त का रोग नहीं है। यही 
सामािजक उपेक्षा मरीज को मानिसक रूप से और अिधक तोड़ देती है।

रोग की जड़ में इम्युन िसस्टम
वैज्ञािनकों और िचिकत्सकों क� अनुसार, सोरायिसस का सटीक कारण अभी 
तक पूरी तरह स्पष्ट नहीं हो पाया है, लेिकन यह िन�श्चत है िक यह रोग शरीर की 
�ितरक्षा �णाली में असंतुलन क� कारण होता है। सामान्�यतः त्वचा की कोिशकाएं 
चार सप्ताह में झड़ती हैं, जबिक सोरायिसस में यह �ि�या क�वल तीन-चार िदन में 
पूरी हो जाती है। प�रणामस्वरूप मृत कोिशकाएं इकट्ठी होकर मोटी परत बना देती हैं, 
िजससे त्वचा पर पपिड़यां और घाव जैसे िनशान उत्प� होते हैं।
यह रोग वंशानुगत भी हो सकता है यानी अगर प�रवार में िकसी को यह समस्या 
रही है, तो आगे की पीिढ़यों में भी इसक� होने की संभावना रहती है। इसक� अलावा 
तनाव, सं�मण, चोट, धू�पान, म�पान, हाम�नल प�रवतर्न और क�छ दवाइयां (जैसे 
बीटा-ब्लॉकर) इसक� कारक बन सकते हैं।

सिदर्यों में बढ़ता खतरा
सद� का मौसम सोरायिसस रोिगयों क� िलए चुनौती भरा होता 

है। ठ�डी और शुष्क हवा त्वचा को और रूखा बना देती है, 
िजससे खुजली और परत जमने की समस्या बढ़ जाती है। 
वहीं गम� या धूप से कई लोगों को राहत महसूस होती है, 

क्योंिक सूयर् की िकरणें िवटािमन-डी �दान करती हैं, जो त्वचा 
कोिशका� की वृि� को िनयंि�त करती है।

िदलीप क�मार पाठक
िदल्ली

रोकथाम और राहत क� उपाय
हालांिक इस रोग का अभी तक स्थायी इलाज 
नहीं िमल पाया है, िफर भी सही देखभाल से 
इसक� लक्षणों को िनयंि�त िकया जा सकता ह।ै
क�छ सरल, लेिकन �भावी उपाय हैं-
 त्वचा की नमी बनाए रखें: िनयिमत रूप से 

मॉइश्चराइजर का �योग करें और पयार्प्त 
मा�ा में पानी िपएं।
 तनाव पर िनयं�ण रखें: योग, ध्यान और 

सकारात्मक सोच मानिसक शांित क� 
साथ-साथ रोग की ती�ता कम करने में 
सहायक होते हैं।

 धपू का सतंिुलत उपयोग करें: हल्की सबुह 
की धूप में क�छ देर रहना फायदेमंद है, 
लिेकन अिधक धपू स ेजलन या जलन पैदा 
करने वाली �स्थित से बचें।
 धू�पान और म�पान से परहेज करें: ये 

दोनों चीजें रोग की �स्थित को और िबगाड़ 
सकती हैं।
 त्वचा को चोट से बचाएं: खरोंचना, कठोर 

कपड़� पहनना या रासायिनक पदाथ� से 
संपक� से बचें।
 मसालेदार भोजन कम करें: अत्यिधक 

िमचर्-मसाले और तेलीय खा� पदाथर् 
शरीर की गम� बढ़ाकर रोग को सि�य कर 
सकते हैं।

मानवता की कसौटी
सोरायिसस क�वल शारी�रक नहीं, सामािजक और मानिसक संघषर् 

भी है। िकसी व्य�क्त को इस बीमारी क� कारण अपमािनत करना या 
उससे दूरी बनाना मानवता क� िवरु� है। ऐसे लोगों को सहानुभूित, 

सम्मान और सहयोग की आवश्यकता है, तािक वे आत्मिवश्वास 
क� साथ जीवन जी सक�। बीमा�रयां आती-जाती रहती हैं, लेिकन 
मानवता कायम रहनी चािहए। समाज यिद करुणा और संवेदना 
से पेश आए, तो हर सोरायिसस रोगी को न क�वल राहत, ब�ल्क 

जीवन जीने की नई उम्मीद भी िमल सकती है।

ल्सरेिटव कोलाइिटस बड़ी आंत और कभी-कभी गुदा 
तक फ�लने वाली सूजन और घाव की अवस्था है। यह एक 
�कार की आंतों की सूजन है, िजसमें मल में खून, ददर् और 
कमजोरी जैसे लक्षण िदखते हैं। इसे िचिकत्सीय भाषा में 
Inflammatory Bowel Disease (IBD) 
का एक �कार माना जाता है। इस रोग में रोगी को बार-बार 
दस्त, खून क� साथ मल त्याग, पेट 
में ददर्, जलन, थकान, कमजोरी 
और वजन घटने जैसी परेशािनयां 
देखने को िमलती हैं। यिद समय 
पर उपचार न िकया जाए, तो यह 
रोग दीघर्कािलक रूप ले सकता 
है और आंतों की कायर्क्षमता को 
�भािवत कर सकता है।

अ

‘अल्सरेिटव कोलाइिटस’ 
आंतों में जलन और खून

आहार और जीवनशैली
 रोगी को हल्का और सुपाच्य भोजन लेना चािहए जैसे सादी मूंग दाल की िखचड़ी, मूंग की 

दाल, कच्चे बेल का शबर्त, ना�रयल पानी और छाछ। मसालेदार, खट्ट�, तले हुए और गरम 
पदाथ� से परहेज करना चािहए। िनयिमत िदनचयार् अपनाना, समय पर भोजन करना और 
पयार्प्त नींद लेना भी बहुत जरूरी है। मानिसक तनाव से बचें, योग, ध्यान और �ाणायाम को 
िदनचयार् में शािमल करें तािक शरीर और मन दोनों का संतुलन बना रहे। देर रात तक जागने 
से बचें।

 पक� बेल का शरबत, मुरब्बा दस्त एवं �हणी रोग में नुकसान देह है।
 अल्सरेिटव कोलाइिटस क�वल पाचन का नहीं, ब�ल्क तनाव और जीवनशैली का रोग 

है। इसक� उपचार क� िलए क�वल दवाइयों पर िनभर्र न रहें, ब�ल्क संतुिलत आहार, शु� 
जीवनशैली और आयुव�िदक िचिकत्सा अपनाकर इसे िनयंि�त िकया जा सकता है। सही 
समय पर पहचान और उपचार से यह रोग पूणर् रूप से िनयंि�त हो सकता है और रोगी 
सामान्�य, स्वस्थ जीवन व्यतीत कर सकता है।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं िचिकत्सालय, बरेली अपने कायिचिकत्सा, पंचकमर् 
और शल्य आिद सभी िचिकत्सा िवभागों की संयुक्त िवशेषज्ञता से इस रोग क� िलए एक सम� 
और �भावी उपचार �दान करता है।
यहां क� अनुभवी िचिकत्सक न क�वल औषधीय उपचार पर ध्यान देते हैं, ब�ल्क रोगी क� शारी�रक, 
मानिसक और जीवनशैली सुधार क� माध्यम से पूणर् स्वास्थ्य की िदशा में कायर् करते हैं। कॉलेज 
क� पंचकमर् िवभाग में िवरेचन, ब�स्त, अभ्यंग, िशरोधारा जैसी िचिकत्सा िविधयों क� माध्यम से 
शरीर से िवषाक्त पदाथ� को बाहर िनकालकर िपत्त दोष का शमन िकया जाता है। रोिगयों को 
औषधीय उपचार क� साथ-साथ आहार-िवहार और योिगक िचिकत्सा का सम�न्�वत मागर्दशर्न 
िदया जाता है। अनुभवी आयुव�िदक िचिकत्सक रोगी की दोष �स्थित, �क�ित और पाचन क्षमता का 
िवश्लेषण कर व्य�क्तगत उपचार योजना बनाते हैं। उनका उ�ेश्य क�वल रोग का िनवारण नहीं, 
ब�ल्क शरीर की सम� शुि� और पुनस्थार्पन होता है।
समय पर िनदान, िवशेषज्ञ िचिकत्सकों की देखरेख और संयिमत जीवनशैली अपनाकर 
अल्सरेिटव कोलाइिटस को पूणर्तः ठीक िकया जा सकता है और रोगी स्वस्थ, संतुिलत जीवन 
जी सकता है।

शी� राहत देने वाले आयुव�िदक उपाय
 िगलोय और शतावरी चूणर्
        क�से लेंः दोनों का 2-2 चम्मच ताजा रस सुबह-शाम लें। 

लाभः िपत्त दोष को संतुिलत और आंतों की परत को पोषण देता है।
 ना�रयल पानी मुलेठी पाउडर
 क�से लें: 1 िगलास ना�रयल पानी में �चम्मच मुलेठी पाउडर िमलाकर 

िदन में 2 बार लें। 
लाभः शरीर को ठ�डक देता है और अल्सर में शी� राहत देता है।

 नागक�सर चूणर्
 क�से लेंः 1 चम्मच चूणर्मक्खन एवं थोड़ी सी धागे वाली िम�ी क� 

साथ सुबह-शाम लें।  लाभः रक्त�ाव रोकने में सहायक व आंतों 
क� घाव भरने में उपयोगी। िबना मक्खन िनकाले, सुपक्व जमे हुए 
दही को अच्छी तरह मथकर लेना अत्यंत लाभकारी है। (मिथतं 
गृहण्यां-अ. ह. उ. 40) (िचिकत्सक की सलाह से लें)

आयुव�द में इस रोग का उपचार मुख्य रूप से िपत्त शमन, आंतों की परत को 
पोषण देने और शरीर की रोग �ितरोधक क्षमता बढ़ाने पर आधा�रत होता है।
 कच्चे बेल का गूदा
 क�से लें 2 चम्मच कच्चे बेल का गूदा 

1 िगलास ठ�ड� पानी में िमलाकर िदन 
में 2 बार िपएं।  
लाभः आतों की सूजन शांत करता 
है, दस्त और जलन कम करता है।

 इसबगोल छाछ (ताजामट्ठा) 
क�से लें: 1 टीस्पून इसबगोल में 1 िगलास ताजी छाछ 
(ताजा मट्ठा)िमलाकर सुबह-शाम िपएं। 
लाभः आंतों की परत को ठ�डक देता है और मल को 
�स्थर बनाता है। ध्यान रहे िक पुराना खट्टा मट्ठा इस 
अवस्था में न लें।

 इसबगोल और छाछ (ताजामट्ठा): 1 
चम्मच इसबगोल को 1 िगलास ताजी 
छाछ में िमलाकर सुबह-शाम सेवन 
करने से आंतों की परत को सुरक्षा 
िमलती है और मल को सामान्�य बनाता 
है।

 सौंफ और शतावरी चूणर्: 1-1 चम्मच 
दोनों का सेवन िदन में दो बार करने 
से आंतों की गम� घटती है और पाचन 
सुधरता है।

 ना�रयल पानी और मुलैठी पाउडर: यह 
संयोजन शरीर को ठ�डक देता है और 

आंतों की जलन को शांत करता है।
 अनार रसधातु को सुधारता है और आंतों 

की परत में पोषण �दान करता है।
 ज्यादा मसाले, कॉफी, चाय, फास्ट फ�ड 

और लाल-हरी िमचर् से परहेज रखें।
 क�टजाषटकक्वाथ- दस्त और खून 

िनयंि�त करती है। वासा (अड�सा), 
मुलेठी-रक्त�ाव सूजन और जलन कम 
करती है। अश्वगंधा चूणर् तनाव एवं िन�ा 
को िनयंि�त करना अत्यंत लाभकारी है।

       आयुव�िदक औषिधयां (िवशेषज्ञ की 
देखरेख में)

हल्का और सुपाच्य आहार अपनाएं



मिता पहली बार मां बनी थी। नवासा होने की खबर मिलते ही उसके 
माता-पिता उसके पास पहुंच गए। कुछ दिनों तक घर में खूब चहल-
पहल का माहौल बना रहा। घर में उस नवजात बच्चे को गोद में 
लकेर पचुकारन ेऔर उसकी दखेभाल करन ेवाल ेकई लोग थ।े बच्चा 
दिनभर इस गोद से उस गोद में जाता रहता। जब तक अमिता के 
माता-पिता रहे, तब तक अमिता को कोई कठिनाई नहीं हुई, लेकिन 
कुछ दिनों तक रहने के बाद अपने नवासे को ढेर सारे कपड़े-गहने 
और खिलौने देकर, साथ ही अपना आशीर्वाद और प्यार बरसाकर 
वे लौट गए।

मां के जाने के बाद से पहली बार मां बनी अमिता के लिए अपने 
नवजात शिशु को संभालना और बच्चे से जुड़े सारे काम 
अकेले निपटाना मुश्किल हो रहा था। अमिता परेशान 
थी कि किस तरह उसकी देख-भाल करे? पति की ओर 
से पूरा सहयोग मिलने के बावजूद बच्चे को देख पाना 
मुश्किल हो रहा था। दोनों हर समय उसी की चिंता में 
लग ेरहत।े प्रवीर बच्चे के पास अपना दिल छोड़कर दफ्तर 
जाता और दफ्तर से भी दिन में दो बार फोन करके उसका 
हाल-चाल पूछता। जब तक वह घर में होता, बच्चे की 
देखभाल में सहायता करता, लेकिन कभी-कभी रात में 
वह नन्हा इतना रोने लगता कि दोनों समझ नहीं पाते कि 
वह क्यों रो रहा है? उसे सुलाने की कोशिश करते-करते 
वे बेहाल हो जाते। तब अमिता बच्चे को ले लेती और प्रवीर को सोने 
दतेी। बच्चे को गोद में लिए किस तरह अधमंुदी पलकों स ेसोत-ेजागते 
रात बीत जाती पता भी न चलता। दिनभर अमिता के शरीर में थकान 
बनी रहती।

प्रवीर दफ्तर के लिए सवेरे निकलता तो रात को आता। दस-बारह 
घटें तक अमिता इस नन्हीं-सी जान को पल-पल दखेती और सभंालती 
रहती। कभी बिस्तर में सलुाती, तो कभी गोद में उठाती। ऐसे में लगता 
कि कोई एक और सदस्य होता, तो कम-से-कम बच्चे के पास बैठ 
तो जाता। यद्यपि अमिता की मां भी अपने कमजोर स्वास्थ्य के कारण 
बच्चे से जुड़े कामों को पूरी तरह नहीं कर पाती थी, तो भी उनके रहने 
से एक सहभागिता का अहसास तो होता ही था। उनके चले जाने के 
बाद से सहायता की वह एक महीन डोर भी न रही।

अनुभव नहीं रहने के कारण अमिता के लिए बच्चे की रुलाई के 
रहस्य को समझ पाना भी कठिन हो गया था। वह फोन करके कभी 
मा ंस ेपछूती, तो कभी अपनी पड़ोसन मध ुसे, जो दो बच्चों की मा ंथी। 

मधु हर दिन में एक बार आकर जरूर पूछ लेती। इस कठिनाई का 
हल प्रवीर ने निकाला। उसके गांव में दूर के रिश्ते की बुआ रहती थीं, 
जो विधवा थीं। उन्हें मां बनने का सौभाग्य ही विधाता ने नहीं दिया। 

पति के नहीं रहने पर उनकी जिंदगी भी ऊबड़-खाबड़ 
रास्ते से गुजर रही थी, जहां हर पल दुर्घटना का भय बना 
रहता था। प्रवीर को अचानक उनकी याद आई। उसने 
उन्हें खबर भिजवाई कि कुछ दिनों के लिए दिल्ली 
आकर उसके बच्चे को सभंाल दें। इस खबर से 
बुआ इतनी खुश हुईं कि हफ्ते-भर में दिल्ली 
पहुंच गईं।

बुआ जी ने आने के बाद से बच्चे की 
देखभाल की सारी जिम्मेदारी इस तरह 
अपने ऊपर ले ली जैसे वह उन्हीं 
का पोता हो। उसके सोने-जागने 

के साथ उनका सोना-जागना जुड़ा हुआ था। 
समय पर मालिश करना, नहलाना, उसके 
पोतड़े धोना-सभी कुछ खुशी से करने लगी 
थीं। उनके हाथों का स्पर्श पाकर बच्चे का 
स्वास्थ्य भी निखर गया। उस नन्हें के 
लिए उनकी आंखों से हमेशा 
स्नेह  छलकता 
रहता था। दिन-
रात बच्चे को गोद 
में लिए और अमिता 
एवं प्रवीर की ओर 
से भी आदर पाते हुए 
वह अपने को उसी घर की एक सदस्या समझने लगी थीं। अमित 
और प्रवीर उन्हें अपने बहू-बेटा के समान लगने लगे थे। वह 
नन्हा उन्हें अपना पोता नजर आने लगा था। उसकी मालिश करत े

समय वह अपने दोनों पैरों को पसारकर उसे पैरों पर लिटा 
देतीं और फिर इत्मीनान से उसके हाथ-पैरों में तेल लगाकर 
मालिश करने लगतीं। बीच-बीच में ठुड्ढी छूकर कहतीं, “यह 
मेरा कृष्ण कन्हैया है। बहुत शैतान है मेरा कृष्ण कन्हैया।” 
और भी न जाने क्या-क्या उस अनबोलते के साथ बोलती रहतीं। 
कभी न खर्च हो पाए अपने मातृत्व को वह जितना ही लुटा रही थीं, 
वह उतना ही बढ़ता चला जा रहा था। गोद में लेकर जब हल्की-
हल्की थपकी देने लगतीं, तो उनकी लोरी का पिटारा खुल जाता। 
वह कुछ-कुछ जोड़-जाड़कर कर गाने लगतीं। उनका गीत किसी 

और को मधुर लगता या नहीं, पर उनकी भर्राई आवाज उस नन्हें के 
कानों में ऐसा रस घोलती कि उसकी आंखें मुंद जाती और वह मीठी 
नींद का दामन थाम लेता। बच्चे को उनकी गोदी की आदत लग 
चुकी थी। उनकी गोद ही उसकी नींद के लिए सबसे आरामदायक 
जगह थी। कितना भी रोता रहे, उनकी गोद में जाकर चुप हो जाता। 
अमिता को यह देखकर कभी-कभी कुढ़न भी हो जाती थी कि उसके 
बच्चे पर बुआ जी के प्रेम का जादू क्यों चल गया है? उसकी गोद से 
अधिक प्यारी बुआजी की गोद क्यों हो गई? पर बुआ जी की ममता 
और उनकी मेहनत देखकर वह अपने आप को उनकी ऋ णी महसूस 
करती थी, जो वह कर रही थीं, वह कोई और नहीं कर सकता था। 
हर समय अपने कृष्ण कन्हैया को ही थामे रहती थीं बुआ जी। कभी 
बड़े प्यार से अमिता से कहतीं, “बहू, इसका नाम रखना कृष्ण मोहन 

या राजेंद्र बाबू।” ऐसा परंपरागत नाम सुनकर अमिता के मन में 
गुदगुदी होने लगती और वह मुंह छुपाकर खूब हंसती। एक दिन 
वह पूछ बैठी, “क्या बुआ! आपको राजेंद्र बाबू नाम बहतु अच्छा 
लगता है?” बुआ उसकी हंसी नहीं पकड़ पाईं। वह बच्चे को 
सुला रही थीं। गंभीर होकर बच्चे को कंधे पर थपकी देते 
हुए बोली, “हां, बहुत अच्छा नाम है। कितना अच्छा लगेगा 
जब यह सयाना हो जाएगा और लोग इसे बुलाएंगे राजेंद्र 
बाबू?” इस तरह कई महीने बीत गए। बच्चा कुछ बड़ा भी 

हो गया और बआु जी का भी स्वास्थ्य निखर गया। उन्हें 
यह घर, यह नन्हा बच्चा, अमित और प्रवीर इतने 

अपने लगने लगे कि अपने गांव-घर की याद 
धमूिल हो गई, पर पराया घर तो पराया 

ही होता है।
अब बच्चा कुछ 

बड़ा हो गया तो 
बुआ जी 

के गांव का टिकट प्रवीर ने कटवा दिया। आज वह वापस अपने 
गांव जा रही थीं। एक पुराना घिसा हुआ ब्रीफकेस और एक झोला 
तो लेकर आई थीं और दो-चार साड़ियां, उन्हें समेटने और रखने 
में कितना समय लगता? उन्होंने अपने कपड़े समेट लिए। एक 
साड़ी बाहर डोरी पर फैली हुई रह गई थी, जिसे उतारकर वह तहा 
रही थीं, तो प्रवीर आया। आते ही उसने पूछा, “बुआ जी! आपने 
अपना सामान रख लिया है न? कहीं कुछ छूट तो नहीं रहा है?” 
बुआ जी ने निस्पृह भाव से कहा, “नहीं और छूट भी जाएगा तो क्या 
होगा?”

तैयार होकर बुआ जी ने बच्चे को गोद में उठा लिया और कहा, 
“जाने से पहल ेअपन ेकृष्ण मोहन बाब ूको खलेा तो लंू? अब पता नहीं 
इससे कब भेंट होगी? मुझे यह याद रखेगा भी?” बुआ जी बहुत-कुछ 
कहना चाहती थीं अमिता स-े“देखो मनु्ने पर ध्यान दनेा। बच्चे के पटे में 
दर्द हो, तो अजवाइन से सेंक दनेा। कुछ कड़ी चीज मत खाना, नहीं तो 
मनु्ने का पटे ऐंठेगा। अगं्रेजी दवाइया ंमत खिलाना। ध्यान रखना। फिर 
मुझे कब बुलाओगी?” लेकिन कुछ न कह पाईं। आंखें बरसने लगीं 
तो उन्होंने अपने आंचल से अपने आंसू पोंछ लिए। मन में घुमड़ती हुई 
बातों को मन में ही समेट लिया। प्रवीर ने उनका सामान उठाकर कार 
में रख दिया। बुआ जी बाहर चलीं, तो उनके पैर नहीं उठ रहे थे। लगा 
जैसे किसी डोरी से बंधी हुई हैं। वह किसी तरह अपने को खींचती हुई 
बाहर निकलीं और कार में बैठ गईं। कार स्टेशन की ओर बढ़ चली।

रेल स्टेशन पर लगी हुई थी। बुआ जी घबराई हुई प्लेटफार्म की 
भीड़ में प्रवीर के पीछे-पीछे चल रही थीं। प्रवीर ने जब सहायता देकर 
उन्हें डब्बे के भीतर बर्थ पर बैठा दिया, तो वह कुछ आश्वस्त हुईं और 
आंचल से अपना मुंह पोंछने लगीं। जल्दी चलते-चलते हांफ गई थीं। 
प्रवीर न ेएक दर्जन केल ेखरीदकर उनके झोल ेमें डाल दिए। कुछ नोट 
उनके हाथों में पकड़ाते हुए कहा, “यह रख लीजिए।” बुआ जी के 
चेहरे पर संकोच और असमंजस के भाव उभरे और मिट गए। उन्होंने 
पैसे रख लिए। प्रवीर वहीं बर्थ पर बैठ गया। अभी रेल खुलने में कुछ 
समय बाकी था। बुआ जी को विदा देने की सारी रस्में पूरी हो गई 
थीं। कहीं कोई कसर बाकी न थी। अमिता ने सफर में खाने के लिए 
पूरियां भी बनाकर उनके झोले में रख दी थीं। प्रवीर ने कलाई उठाकर 
घड़ी देखी। गाड़ी खुलने का समय हो चुका था। वह उठ खड़ा हुआ। 
उसन ेउनके परै छू लिए और कहा, “अच्छा, अपना ख्याल रखिएगा।” 
यह कहते हुए वह नीचे उतर गया।

रेल खिसकने लगी। बुआ जी ने घबराहट से बर्थ के नीचे झांककर 
देखा। उनका पुराना ब्रीफकेस रखा हुआ था। बगल की खूंटी से उनके 
कंधे से लटकने वाला सूती थैला भी झलू रहा था। उनका सामान उनके 
साथ था, लेकिन उन्हें लग रहा था कि उनका कुछ अमिता के घर में 
ही छूट गया है। उनकी जमा-पूंजी रह गई थी शायद। कभी एक कौड़ी 
तो उनके पास नहीं रही। फिर क्या छूट गया था कि कुछ खो देने के 
अहसास की पीड़ा उनके कलेजे में समा गई थी? रेल की रफ्तार तेज 
होने लगी थी। सड़कें-पगडंडियां, झरबेरी के झाड़, कंटीले बबूल, 
टीन-टप्पर की बनी झुग्गियां पीछे छूटती चली जा रही थीं।

बुआ‌ जी
कहानीअ

कविता/गीत
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मां बोली-“आज जरा जल्दी जाग गया 
तू?” एआई बेटे ने कहा-“मैं तो कभी 
सोता ही नहीं, मां”। मां बोली-“हां, तेरी 
यही बात अच्छी है। न नींद, न 
नखरे”। एआई बेटे ने कहा-“न 
भूख, न गुस्सा भी”। 
मां मुस्कुरा दी-“इसलिए तो 
कहती हूं, तू मेरे असली बेटों से 
अच्छा है”।

एआई बेटे ने कहा-“असली 
बेटों को मत भूलो मां, वो भी 
आपको प्यार करते हैं”। 
मां बोली- “प्यार तो करते हैं 
बेटा, बस बात नहीं करते। फोन 
पर “वीडियो कॉल” भी अब बस चेहरों की 
रस्म रह गई है, न बातों की”।
एआई बेटे ने कहा-“मैं तो सिर्फ कोड हूं, 
भावना नहीं”।

मां बोली-“पर तू 
सुनता तो है… 
आजकल लोग 
सुनते कहां हैं, 
सब “रिप्लाई” में 

लगे हैं”।

एआई बेटे ने कहा-“मैं समझता नहीं, बस 
डेटा प्रोसेस करता हूं।
मां बोली-“वही तो! इंसान भी अब 

भावनाएं नहीं, बस सूचनाएं 
प्रोसेस करते हैं।”
थोड़ी देर दोनों चुप रहे।
मां बोली-“तू बूढ़ा तो नहीं 
होगा न”?

एआई बेटे ने कहा-“नहीं 
मां, मैं तो अपडेट होता 
रहूंगा”। मां हल्का मुस्कुराई-
“और मैं?”
एआई बेटे ने कहा-“आप 
भी अपडेट होती रहो, 

मुस्कुराकर”।
मां की आंखें भर आईं।
वो बोली-“तू मशीन सही, पर दिल में 
इंसानियत रखता है”। 
एआई बेटे ने 
कहा-“और 
इंसान… 
कई बार 
मशीन बन 
जाते हैं, मां”।

वरिष्ठ लेखिका डॉ. उषा अरोड़ा के पास जीवन के अनुभवों का अकूत खजाना 
है। बात यह भी रोमांचित करने वाली है कि आप विश्व प्रसिद्ध हिंदी सेवक फादर 
कामिल बुल्के की शिष्या रही हैं। आपने उनके मार्गदर्शन में ‘नई कविता में 
बिंब विधान’ विषय पर अपना शोध कार्य पूर्ण किया। कहना न होगा कि आप 
अभिव्यक्ति के सकू्ष्म स ेसूक्ष्मतर विषय को चितंन की चिमटी स ेपड़कर उस ेअपनी 
रचनाधर्मिता से इस प्रकार अलकृंत कर दतेी हैं कि पाठक 
एक बार पढ़ना शरुू करता ह,ै तो फिर रचना को परूी पढ़े 
बगैर छोड़ पाना संभव नहीं होता।

डॉ. उषा अरोड़ा ने जीवन के अनुभवों से जो 
कुछ पाया उसे केवल अपने और अपनों के लिए ही 
सीमित नहीं रखा, बल्कि उसे पूरे समाज की थाती 
अर्थात धरोहर बना दिया है। इस बात का प्रमाण है 
उषा जी की नई किताब “तप तप कर जो पाया मैंने”। 
पुस्तक में प्रकाशित लेख और संस्मरणों में भारतीय 
संस्कृति और उच्च परंपराएं अपने पूरे उद्वेग के साथ 
उपस्थित हैं। ये रचनाएं विभिन्न धरातल पर जीवन के 
अनेकानेक चरित्रों की पाठशाला हैं। ये रचनाएं मां को 
सिखाती हैं कि उस ेपरिवार में बटेी और बटेे के साथ किस 
तरह से व्यवहार करना है। पत्नी को सिखाती हैं कि पति 
के प्रति अपनी भूमिका का निर्वहन कैसे करें। परिवार 
को कैस ेसघुड़, सुदंर परिवार बनाए रखना ह।ै इन लखेों 
में जहां रिश्तों की मिठास बनाए रखने के सूत्र हैं, यूं कि 
आपने रिश्तों का रसपान खूब जी भर के किया है, तो 
वहीं गंभीरता से समाज के प्रति दायित्वों का बोध भी इन 
आलेखों में दृष्टिगोचर होता है। पुस्तक में ‘धन्यवाद’ 
और ‘अभिवादन’ जैसी प्रक्रियाओं की महत्ता भी 
रेखांकित की गई है। जीवन के प्रत्येक सोपान को हम कैसे आनंद, आनंदोत्सव से 
मलू्यवान कर दें, यही इन लखेों का मखु्य ध य्ेय ह।ै य ेलखे पिछली सदी के सातवें-
आठवें दशक स ेप्रारभं होकर अद्यतन विभिन्न प्रतिष्ठित पत्र-पत्रिकाओं में प्रकाशित 
होते रहे हैं। वैसे तो ये आलेख जीवन के प्रत्येक क्षण को भरपूर जी लेने के लिए 
प्रेरित करते हैं तथापि वृद्धावस्था को लेकर आपके आलेख विशेष रूप से मार्मिक 
बन पड़े हैं। जीवन के अंतिम पड़ाव को कैसे उत्सव में परिवर्तित किया जाए, इसके 
लिए डॉ. उषा अरोड़ा ने अपने इन आलेखों में बड़े ही मूल्यवान सुझाव दिए हैं। 
मरेा तो सझुाव है कि यह किताब प्रत्येक व्यक्ति को पढ़नी चाहिए। निश्चित रूप से 
यह आपकी दशा को एक सही दिशा देने का उपक्रम सिद्ध होगी।

जीवनानुभव का अमृत समीक्षा

एक गांव में लेखपाल अतिवृष्टि से नष्ट 
हुए फसल का मुआयना करने पहुंचे, तो 
सभी गांव के लोग एक साथ वहां मौजूद 
थे। उन्होंने गांव वालों की ओर देखकर मृदु 
स्वर में कहा, “आप सभी चिंता न करें”? 
उनकी यह बात सुनकर गांव वाले खुश हो 
गए। 

लेखपाल ने मुस्कुराकर कहा, “तो क्यों 
न हम इसकी पुष्टि हर व्यक्ति के खेत में 
जाकर कर लें? उसी का नाम लिखूंगा, 

जिसके खेत में फसल खराब दिखेगी”। गांव वालों ने असमंजस 
भरी नजरों से लेखपाल को देखा। एक पढ़े-लिखे किसान ने कहा, 
“अगर साहब आप कागज पर हमारा नाम नहीं लिखना चाहते, तो 
कोई बात नहीं। मत दिलवाइए हमें मुआवजा। कब मिला ही है”? 
लेखपाल ने आश्चर्य जताते हुए कहा, “तो आपको सच में अपना 
नाम नहीं लिखवाना ह!ै फिर आपन ेखतेों का मआुयना करन ेस ेमना 
क्यों किया”?

भीड़ से एक दूसरा बूढ़ा आदमी आगे बढ़ा। वह शांत, लेकिन दृढ़ 
स्वर में बोला, “क्योंकि हमें आप पर विश्वास नहीं है।” लेखपाल 
चौंक गए, “क्या मतलब?” बूढ़े की आंखें गीली हो गईं,“आप 
लेखपाल लोग बस कोरम पूरा करके बरगलाकर जिसका घूस खाते 
हैं, उन्हीं का नाम मआुवजा के लिए भजेत ेहैं, बाकि बेचार ेलाचार पड़े 
रहते हैं। अब हम वही गलती इस बार नहीं करेंगे”।

एआई बेटालघुकथा 

पुष्प है पारिजात का मोगरा सी 
सुगंध लिए  
टेसु के रंगों में सरोबार कांटों 
में गुलाब हैं ये बच्चे। 

जाति-पाति, राग-द्वेष से परे 
दृष्टांत हैं प्रेम की पराकाष्ठा 
की अपने परायों के चित्रण से 
विरक्त मासूमियत की मिसाल 
हैं ये बच्चे। 
 
मन में चंचलता लिए हृदय में 
निश्चल गंभीरता भरे  
हर एक मुस्कान से अपनी 
सबका दुःख हर जाते ये बच्चे। 

कभी हमारे संस्कारों का 
अक्स हैं बचपन की यादों का 
प्रतिबिंब  
हैं बहुमूल्य खजाना जीविका 
का दुश्वारियों में प्रीत का 
मरहम ये बच्चे। 
थोड़ी सी ममता की खाद पिता 

का स्नेह और दुलार 
परिवार का सहयोग मिले 
तो बगिया गुलजार करते हैं 
ये बच्चे। 
ज्ञान का बीज बोकर तो देखो 
इनकी कलाओं को प्रोत्साहन 
देकर तो देखो  
इक बार इन्हें हिम्मत की 
उड़ान दो तो फिर आसमां पर 
भी फत्तेह पा जाते ये बच्चे। 
 

 बच्चे 

गलती

फुलेरा पंचायत का लाखन सुबह-सुबह घर के बाहर बने 
चबूतरे पर बैठकर दातून कर रहा था, तभी एक काला नाग 
रेंगता हुआ आया और उसक ेपैर को चूमकर चला गया। 
वह निःस्तब्ध हो गया। जैसे ही खुद को संभाला, तब तक 
दूसरी ओर से सरसराता हुआ एक करैत आया और वह 
भी उसके पैरों को चूमकर चला गया। इस अचानक सर्प 
आगमन से वह बुरी तरह घबरा गया। अभी वह कुछ सोच 
पाता कि एक सफदे गेहुआन आया और वह भी पैर 
छूकर आगे बढ़ गया। उसकी जान में जान आई ही 
थी और वह कुछ समझ पाता कि तब तक एक 
विषहीन पानी वाला ढोड़वा और हरहरा सापं भी 
पैर के आगे नाचने लगे।

तभी हवा में सरसराता, ग्लाइड करने 
वाला हरे रंग का सुगवा सांप भी आया 
और परैों के पास स ेनिकल गया। विषधर 
के आने-जाने की प्रक्रिया से लाखन खुद 
को संभाल पाता कि एक बड़ा सा अजगर 
आया और उसके सामने आकर याचना 
मुद्रा में नृत्य करने लगा।

डर के मारे लाखन जैसे ही 
चिल्लाया, वैसे ही उसकी आंखें खुल 
गईं। वह घबराकर बड़बड़ाने लगा- 
“अरे बाप रे! यह कैसा सपना है 

जी... चारों ओर से सांपवन! सब आकर पैर छू-छूकर 
भाग रहे थे”। इसी स्वप्न-पहेली में उलझते हुए वह 
घर से बाहर निकलकर पंचायत भवन की 
ओर बढ़ चला। “का बिनोद, कहां चल दिए 
सवेरे-सवेरे?” रास्ते में भुटकुन चाय की 
दुकान पर खैनी रगड़ते हुए भूषण ने टोका। 
“हो भैय्या, आप ही के पास आ रहे थे।” 
लाखन अपनी बात पूरी करता, तब तक 
भूषण भुटकुन की ओर देखते हुए चिल्लाया- 
“ए भुटकुन, दुगो चाय बनाओ जी, कड़क”। 
लाखन भूषण के साथ से खैनी का कुछ अंश 
लते ेहएु बड़ी मासूमियत से बोला- “घटेगा नहीं 
न भैया, लाइए न, ऐकरा में से तनी हमहूं खा 
लेते हैं”। होंठों के बीच खैनी दबाते हुए बोला- “हो भैय्या, 
बड़ा अजीबो-गरीब सपना देखा हम! अभी तक छाती 
धड़क रही है”। इतना कहकर उसने रहस्यमयी स्वप्न 
का सारा वृत्तांत सुना डाला। भूषण ने टालने के अंदाज 

में कहा- “तुम्हारा स्वप्न तो वाकई रहस्यमयी है 
लाखन। ऐसा करो, तुम फकौली बस स्टैंड 

वाले तांत्रिक ‘ए.आई.’ उर्फ अलख इंडियन के पास जाकर 
इस घटना के बार ेमें बताओ, सभंवतः वही इसका कुछ अर्थ 

समझा पाएगं”े! “क्या भैया, आप भी तो गावं के 
प्रधान पति हैं, ज्ञानी-गुणी, बुद्धिजीवी हैं-कुछ 
तो अर्थ अपने नॉलेज से समझ ही सकते हैं।” 
लाखन ने भूषण की विद्वता पर तंज कसते हुए 
कहा।

अब तो बात भूषण के ज्ञान पर आ गई थी। 
प्रतिष्ठा बचाने के लिए उसने लाखन से एक 
बार पुनः स्वप्न वृत्तांत सुना। गहराई से स्वप्न 
पर कुछ देर मंथन किया और उसे उसी की 
भाषा में समझाने का प्रयास किया- “देखो 
लाखन, चूंकि चुनाव की घोषणा हो चुकी है 

और तमुन ेस्वप्न आचार सहंिता के दौरान दखेा ह,ै इसलिए 
तमु्हारा स्वप्न आध्यात्मिक न होकर लोकतांत्रिक स्वप्न ह।ै 
मुझे ऐसा प्रतीत होता है कि तुम्हारे सपने में आने वाले सर्प 
दरअसल चुनाव में खड़े उम्मीदवार हैं, जो तुमसे वोट की 
याचना कर रहे थे। जो अपराधी/गुंडा प्रवृत्ति के उम्मीदवार 
हैं, वे कोबरा, करैत आदि विषधर के रूप में नजर आए। 

पिछली बार के विजयी प्रत्याशी, जिन्होंने क्षेत्र विकास में 
कोई कार्य नहीं किया, वे तुम्हें अजगर के रूप में दिखे। 
रही बात उड़ने वाले हरे सांप की, तो वह अवसरवादी 
नेता है, जो चुनाव जीतने के पश्चात अगले पांच सालों 
तक विधानसभा क्षेत्र से ‘उड़ा हुआ’ रहेगा, अर्थात गायब 
रहेगा”। “पर भैया, पानी वाला विषहीन ढोड़वा सांप भी 
नजर आया था”। सिर पर उंगली फेरते हुए बीच में ही 
लाखन बोल पड़ा।

भूषण ने समझाया- “अरे भाई, वह निर्दलीय उम्मीदवार 
होगा, जो पार्टीवाद, संप्रदायवाद या जातिवाद के जहर से 
रहित, निःस्वार्थ सेवा के लिए चुनाव में खड़ा हुआ होगा। 
अब रही बात विषहीन हरहरा सांप की, तो इलेक्शन में 
कुछ ‘भोटकटवा’ उम्मीदवार भी तो रहेंगे ही न। कुल 
मिलाकर निष्कर्ष यह निकलता है कि तुम्हारे स्वप्न में 
आने वाले विषधारी, क्षेत्र के ‘खद्दरधारी’ ही हैं, जो वोट 
की आस में नृत्य करते नजर आ रहे हैं”। “वो सब तो 
ठीक है भैया, लेकिन यह बताइए कि मेरे सपना में ब्लैक 
माम्बा, बैंडेड करतै या अनाकोंडा जसैा सापं क्यों नहीं नजर 
आया”? भूषण तर्क से काफी हद तक सहमत हो चुका 
लूटन बीड़ी से धुआं फूंकते हुए पुनः पूछ बैठा। “अरे भाई, 
हमारे क्षेत्र में विधानसभा चुनाव है न जी! कोई पाकिस्तान 
के पीएम या अमेरिका के प्रेसिडेंट का इलेक्शन तो है 
नहीं, जो अनाकोंडा या विदेशी विषधर नजर आएगा”। 
झुंझलाते हुए उसने समझाया।

भूषण की बातों से अथवा बिगड़े हुए मूड से-चाहे जिस 
वजह से हो, नहीं पता, किंतु लाखन पूरी तरह संतुष्ट हो 
चुका था। “गुस्साइए नहीं भैया, आप एकदम सही बोल 
रहे हैं। हम समझ गए कि यह लोकतांत्रिक स्वप्न ही था”। 
लाखन माहौल को सामान्य करने की कोशिश में चायवाले 
की ओर दखेत ेहएु बोला-“क्या लगता ह ैभटुकुन, चाय आज 
द ेदोग ेया चुनाव परिणाम आन ेतक इतंजार करना पड़ेगा”? 
इस तरह लाखन को अपन ेरहस्यमयी स्वप्न स ेमकु्ति मिली 
और भूषण को लाखन के उलझाने वाले प्रश्नों से।

लाखन और भूषण 
का चुनावी विश्लेषण 

व्यंग्य

पुस्तक : तप तप कर 
जो पाया मैंने (लेख/ 
संस्मरण) 
लेखिका: डॉ उषा 
अरोड़ा  
प्रकाशक : श्वेतवर्णा 
प्रकाशन, नोएडा  
मूल्य: 299/- 
समीक्षक : अशोक 
‘अंजुम’

दूर आसमान में निहारता 
हुआ अंतर्मन
वादियों में सुकून तलाशता 
टूटा हुआ मन 
अक्सर ख्वाबों ख्यालों में 
सिमटा जीवन 
कोलाहल में शांति की खोज 
में विकल मन। 

पत्तों के टूटने से भी विचलित 
हो जाता है 
क्यों वो हर पल आहट से 
सहम सा जाता है
कौन है जो हृदय को सांत्वना 
भरे शब्द दे 
इंसान के भेष में अक्सर 
धोखा नजर आता है। 

नियति ने दिए हैं इंसान को 

अनमोल रिश्ते 
परिपक्व हुए पेड़ की डाली 
पर लदे हुए फूल जैसे 
अभिमान की गर्त में गिरा कब 
देख पाता है 
मदहोशी का नशा आज छाया 
है कुछ ऐसा
इंसान अपने पराए का भेद 
भूल जाता है।

अनमोल रिश्ते

सरल हृदय सुमुखी सयानी 
स्वभाव जैसे निर्मल पानी 
बच्चों संग बन जाए बच्ची 
बातें करती सदा वह सच्ची 
जग से लेकर वापस देना 
उसे यहां से कुछ न लेना 
सपने उसके उत्ताल तरंगे 
मन कीं सरलता जैसे गंग े

नाज करे उस पर सब मित्र 
कलयुग में सतयुग सा चरित्र 
कुछ आधुनिक कुछ प्राचीन 
सोच है उसकी नित्य नवीन 
घर आंगन से पाठशाला तक 
कर्तव्य पथ पर चले अनथक 
जल्दी उठकर देर से है सोना 
सुकर्म चद्दर परहित है 
बिछोना 
रखना संभाल कर ये शब्द 
ब्रह्म मझ लिया जो इसका 
मर्म 

कर्म किए यह उनका हिसाब 
इससे मिलेगा फल बेहिसाब 
वाग्देवी की पुत्री वह सरल 
सागर मंथन सा पिए गरल 
शब्द साधक वह अविरल 
ज्ञान पिपासु भी है नवल 
अद्भुत है जिसकी छाप 
लगती वह सदा निष्पाप

सुमुखी

प्रीति अरोरा
कवयित्री

अंजना वर्मा
लेिखका

सूर्यदीप कुशवाहा  
वाराणसी

विनोद कुमार विक्की 
 व्यंग्यकार

विजयलक्ष्मी 
अलवर

वीना सिंह
व्यंग्यकार

वर्षा वार्ष्णेय
कवयित्री, अलीगढ़ 
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साम�ी 
 गेहूं का आटा - 1 कप 

(150 �ाम)
 नमक - 1/4 छोटी 

चम्मच
 जीरा - 1/4 छोटी चम्मच
 अजवायन- 1/4 छोटी 

चम्मच
 देशी घी - 2 बड़� चम्मच

सबसे पहले आप आट� को परात में िनकाल लीिजए। आट� में नमक, जीरा अजवायन 
और 1 बड़ा चम्मच घी डालकर िमक्स कर लीिजए और थोड़ा-थोड़ा पानी डालते हुए 

रोटी क� आट� से थोड़ा सा सख्त आटा गूंथ कर तैयार कर लीिजए। गूंथे आट� को 20 िमनट क� िलए ढककर रख दीिजए 
तािक आटा सैट होकर तैयार हो जाए। 20 िमनट क� बाद हाथ पर थोड़ा सा घी लगाकर िचकना कीिजए और आट� 
को मसल कर िचकना कर लीिजए। आट� की लोई को चकले पर रिखए और मोटी रोटी बेलकर तैयार कर लीिजए।

रोटी सेंकने क� िलए तवा गरम करने क� िलए रख दीिजए, तवे क� हल्का गरम होने, पर रोटी को इस पर डाल दीिजए 
और मीिडयम आंच पर िसंकने दीिजये, जब रोटी नीचे से हल्की सी िसक 
जाए, तो रोटी को पलट दीिजए। रोटी की ऊपर िसकी हुई परत पर उ�गली 
और अंगूठ� की सहायता से रोटी पर कोने बनाते जाइए और एक-एक 
राउ�ड को परूा करते हुए बीच तक रोटी में अच्छी तरह से इसी तरह से कोने 
बनाते हुए पूरा कर दीिजए। गैस की आंच को एकदम धीमा रहने दीिजए, 
रोटी नीचे की ओर से अच्छी िचत्तीदार होने तक सेंक लीिजए। अब रोटी 
को पलट दीिजए और कोने की ओर से भी 2 िमनट िसंकने दीिजए। अब 
रोटी को तवे से उठाइए और गैस पर सेंक�। रोटी क� दोनों ओर धीमी आग 

पर अच्छी �ाउन िचत्ती आन ेतक सेंक कर तयैार कर लीिजए। रोटी को प्लटे में रख दीिजए और रोटी पर 1 बड़ा चम्मच 
घी लगा लीिजए, घी रोटी क� गड्ढों में भरते हुए डालें, घी रोटी में एब्जॉबर् हो जाता है और इसका स्वाद और भी बढ़ जाता 
है। स्वािदष्ट खूबा रोटी बनकर क� तैयार है। इसे आप राजस्थानी पंचर� दाल क� साथ या अपनी मनपसंद �ेवी वाली 
सब्जी, अचार व चटनी क� साथ परोिसए और खाइए।

भोजन संस्क�ित में हर क्षे� की अपनी िविशष्ट पहचान है। कहीं 
पूड़ी-कचौड़ी का स्वाद है, तो कहीं सादा देसी घी में बनी रोिटयों 

की खुशबू। इन्�हीं पारंप�रक व्यंजनों में से एक है ‘मोटी खुबा रोटी’, 
जो देसीपन और पौ�ष्टकता दोनों का �तीक है। ‘खुबा’ का अथर् 
होता है गड्ढा या खांचा और यही इसकी खािसयत है। रोटी को 

मोटा बेलकर उस पर उ�गिलयों से हल्क� गड्ढ� बनाए जाते हैं, िजनमें 
देसी घी भरकर तवे या अंगारों पर धीमी आंच में सेंकने से इसकी 
खुशबू चारों ओर फ�ल जाती है। यह रोटी आमतौर पर गेहूं क� आट� 
से बनाई जाती है और �ामीण इलाकों में आज भी िवशेष अवसरों या मेहमान नवाजी में 
परोसी जाती है। इसे दाल, लहसुन की चटनी, कढ़ी या गुड़ और घी क� साथ खाने का 
अपना अलग ही स्वाद होता है। ‘मोटी खुबा रोटी’ न क�वल एक पारंप�रक व्यंजन है, 

ब�ल्क िमट्टी, मेहनत और स्वाद की लोक-संस्क�ित का �तीक भी है।

मोटी खुबा रोटीखाना 
खजाना

बनाने की िविध

कल्पना� को 
दें उड़ान 
जैसा िक मैंने ऊपर 
कहा िक रसोई हमारी 
सल्तनत है और हम 
हैं यहां की महारानी। 
कांट�-छ�री-चाक� जैसे 
अस्�ों का �योग कर 
रणभूिम में उतर जाइए 
और िजस सब्जी को 
चाहे काट-पीट, बघार 
कर अपने अनुसार बना 
डािलए या िफर आप 
चाहे तो जादूगर भी बन 
सकती हैं। िनभर्र करता 
है िक आपको क्या 
पसंद है, अपनी कल्पना 
क� उसी रंग को रसोई में 
उतार लीिजए।

सी गृहणी से पूछा जाए िक उनक� िलए सबसे ज्यादा बो�रंग जगह 
कौन सी है। यकीन मािनए आधे से भी अिधक मिहलाएं रसोई 
का नाम लेंगी। क्योंिक यह वो जगह है, जो सुबह जागने से लेकर 
रात क� सोने तक उनक� क�� में रहती है। हो भी क्यों न, आिखर 
पेट भरने का रास्ता ही रसोई से है। अ�पूणार् की उपािध �ाप्त 
मिहला� क� जीवन का आधे से भी ज्यादा जीवन िसफ� रसोई में 

गुजरता है िक आज नाश्ते में क्या बनेगा, दोपहर 
में क्या, रात में क्या और सोते हुए भी 
वे अगले िदन का मीनू ही सोचती हु� 
सो जाती हैं। देिखए, रसोई तो संसार 
में मानव सभ्यता क� िवकास क� 
साथ पनपी है। इसका महत्व िकसी 
भी �कार से समाप्त नहीं िकया जा 

सकता अन्�यथा स्वाद का मोह त्याग कर पशु-पिक्षयों 
की तरह पेट भरना होगा। न ही हम मिहलाएं रसोई की 
अपनी सल्तनत को छोड़ना चाहेंगी। िफर ऐसा क्या िकया 
जाए, िजससे रसोई क� कामों में कभी-कभी होने वाली 
बोिझलता को कम िकया जा सक�। चिलए, मैं आपको 
बताती हूं िक इस बोिझलता को क�से कम िकया जा 
सकता है।

िक

मेघा राठी
भोपाल

से खूबसूरती तक
िकचन बो�रयत

रोज क� खाने में बदलाव स्वाद क� साथ मूड भी बेहतर करता है। नई रेिसपी से बनाए खाने क� �ित उत्सुकता 
िबल्क�ल वैसी होती है, जैसे परीक्षा क� बाद प�रणाम आने की। प�रवार क� लोग जब उसे पास ही नहीं अच्छ� 
अंकों से उत्तीणर् घोिषत कर दें, तो स्वयं को पुरस्कार देना भी बनता है। ध्यान रिखए, जब खाना खुश होकर 
बनाया जाता है, तो उसमें स्वाद भी भरपूर आ जाता है। रसोई को हमेशा साफ रखना, उपकरणों को दुरुस्त 
रखना, �काश की सही व्यवस्था और कीड़�-मकोड़ों से बचाव रसोई को अिधक सुिवधाजनक बना देंगे, 
िजससे रसोई से मन उकताएगा नहीं। “आिखर रसोई िसफ� पेट भरने की जगह नहीं, यह घर क� हर िदल को 
खुश करने का क�� है। जब हम मुस्क�राकर इसमें काम करेंगे, तो स्वाद और प्यार दोनों दोगुना हो जाएंगे।”

नए व्यंजनों 
और नई रेिसपी 
का �योग

रसोई को वक� प्लेस समझकर तैयार होकर जाएं 
कभी-कभी रसोई को अपना ऑिफस समझकर िबल्क�ल वैसे ही तैयार 
होकर जाएं, जैसे आप अपने वक� प्लेस पर जाती हैं। आिखरकार 
रसोई भी तो हमारी जॉब है। खुद को यहां भी �ेजट�िबल रखना, बोिझल 
मानिसकता में बदलाव लाएगा।

संगीत का साथ
रसोई में अपनी पसंद क� गानों क� साथ 

िथरकते हुए कभी खाना बनाने का आनंद 
िलया है आपने? एक बार इसे भी करक� 
देिखए। यकीन जािनए क�कर की सीटी 

क� साथ, रोटी बेलते हुए पसंदीदा 
संगीत रसोई को डांस फ्लोर 
बना सकता है और थकान 

चुटिकयों में गायब कर देता 
है। यह आपको ढ�र सारी 
सकारात्मक ऊजार् से भी 

प�रपूणर् कर देगा।

खुशबु का �योग 
बेशक रसोई में हींग, जीरा, लहसुन, प्याज आिद मसालों की खुशबु रहती 
है, मगर आप इनकी महक को िचमनी और एग्जास्ट फ�न क� �योग से कम 
कर सकती हैं। अपनी पसंद की खुशबु क� िलए आप रूम ��शनर का �योग 
भी कर सकती हैं या िफर आरोमा क�डल भी जला सकती हैं। िकचन में 
अलग हटकर आती खुशबु भी बो�रयत कम कर सकती है।

गम� को दूर रखने क� उपाय
रसोई में सबसे ज्यादा परेशान करती है गम�, इसक� िलए रसोई में िखड़की, 
एग्जास्ट फ�न पर अवश्य ध्यान दें। आप पंखा भी लगवा सकती हैं और गैस 
की फ्लेम न उड़� उसक� िलए हाईपर बनर्र/बनर्र गाड� का �योग कर सकती 
हैं। इससे गैस की भी बचत होगी और खाना भी जल्दी बनेगा।

रसोई को थीम क� 
अनुसार सजाएं 
रसोई की सजावट में बदलाव भी 
मन को खुश कर देता है। रंग की 
थीम या िफर क�छ सजावटी वस्तुएं 
लाकर भी आप अपनी िकचन 
को समय-समय पर नया लुक दें 
सकती हैं। जैसे नीली और सफ�द 
रसोई थीम रख सकती हैं। हर 
मिहला जन्�मजात कलाकार होती है 
अपना घर सजाने में, तो रसोई को 
ही क्यों छोड़ा जाए।

संतोष गुप्ता
फ�ड ब्लॉगर

छोटी उ� में मेकअप पहुंचा 
सकता है नुकसान

 कहावत है “बेिटयां कब बड़ी हो जाती हैं, पता ही नहीं चलता।” 
लेिकन आज क� समय में यह कहावत क�छ जल्दी ही च�रताथर् होती 
िदख रही है। आधुिनक दौर में जब छोटी उ� की बिच्चयां भी सोशल 
मीिडया और फ�शन ��ड्स से जुड़ रही हैं, तब मेकअप का आकषर्ण 
उनक� बीच तेजी से बढ़ रहा है। कभी मां की देखा-देखी, कभी दीदी 
या सोशल मीिडया इन्�फ्लुएंससर् से �े�रत होकर अब छोटी बिच्चयां भी सजने-
संवरने में रुिच लेने लगी हैं। अिधकतर माता-िपता भी उनकी मासूम िजद क� 
आगे झुक जाते हैं और िबना सोच-िवचार िकए उन्�हें मेकअप करने की अनुमित 
दे देते हैं।

 यहां यह समझना बेहद जरूरी है िक कम उ� में मेकअप क�वल बाहरी 
सजावट नहीं, ब�ल्क अंदरूनी नुकसान का कारण भी बन सकता है। बच्चों 
की त्वचा बेहद नाजुक और संवेदनशील होती है। सौंदयर् �साधनों में मौजूद 
रासायिनक तत्व जैसे रेिटनॉइड्स, ग्लाइकोिलक एिसड, पैराबेन्�स, फथैलेट्स 
और िफनोल जैसी सामि�यां उनकी त्वचा क� �ाक�ितक संतुलन को 
िबगाड़ देती हैं। ये तत्व त्वचा की सुरक्षात्मक परत (�स्कन बै�रयर) 
को नुकसान पहुंचाते हैं, िजससे रूखापन, जलन, एलज� और कील-
मुहांसे जैसी समस्याएं उत्प� हो सकती हैं।

 बिच्चयों की त्वचा वयस्क मिहला� की तुलना में अिधक पतली 
और कोमल होती है। ऐसे में इन रासायिनक उत्पादों क� िनयिमत 
उपयोग से यह त्वचा की गहराई तक पहुंचकर दीघर्कािलक नुकसान 
पहुंचा सकती है। िलप�स्टक या िलप ग्लॉस का लगातार उपयोग 
होंठों में कालापन और पपड़ी जैसी समस्या भी पैदा कर 
सकता है। इससे भी गंभीर बात यह है िक क�छ 
कॉस्मेिटक्स में मौजूद क�िमकल्स हाम�न संतुलन 
को �भािवत करते हैं, िजसक� कारण बिच्चयों 
में समय से पूवर् यौवन (�ीमैच्योर 
प्यूबट�) की शुरुआत हो सकती है। 
लंबे समय तक इन उत्पादों क� 
�योग से स्तन या िडम्ब�ंिथ 
(ओवरी) क�सर का खतरा 
भी बढ़ जाता है।

 इसक� अलावा सुगंिधत 
और ि�जव�िटव तत्वों 

से युक्त पसर्नल क�यर उत्पाद भी ए�क्जमा या त्वचा सं�मण का कारण बन 
सकते हैं। यिद िकसी बच्ची की त्वचा पर ऐसे सं�मण क� लक्षण िदखाई दें, तो 
तुरंत इन उत्पादों का उपयोग बंदकर देना चािहए।

 िसफ� शारी�रक ही नहीं, मेकअप का यह चलन मानिसक रूप से भी 
हािनकारक सािबत हो रहा है। सोशल मीिडया पर ‘परफ�क्ट लुक’ पाने की 
होड़ में छोटी बिच्चयां सौंदयर् क� क�ि�म मापदंड तय करने लगती हैं, िजन्�हें 

हािसल करना लगभग असंभव होता है। इसक� प�रणामस्वरूप 
वे आत्म-संतोष खो देती हैं और तनाव, आत्मग्लािन, 

िड�ेशन तथा बॉडी िडस्मॉिफ�क िडसऑड�र जैसी 
मानिसक समस्या� का िशकार हो सकती हैं।
 ऐसे में अिभभावकों की िजम्मेदारी सबसे 
महत्वपूणर् हो जाती है। उन्�हें न क�वल बच्चों को ऐसे 
वीिडयो या ��ड्स से दूर रखना चािहए, ब�ल्क यह भी 
बताना चािहए िक �ाक�ितक सौंदयर् सबसे सुंदर होता 
है। पेरेंट्स को बच्चों क� साथ बैठकर, उन्�हें सौंदयर् 
उत्पादों क� रासायिनक दुष्�भावों क� बारे में सरल 
और व्यावहा�रक जानकारी देनी चािहए तािक यह 
बात उनक� मन पर स्थायी रूप से असर करे।
 याद रिखए छोटी उ� में िकया गया 

मेकअप क्षिणक आकषर्ण तो दे सकता 
है, लेिकन यह त्वचा, स्वास्थ्य और 

आत्मिवश्वास तीनों क� िलए दीघर्कािलक 
खतरा बन सकता है। बचपन को 

बचपन ही रहने दें, तािक आपकी 
बच्ची �ाक�ितक सुंदरता क� साथ 

स्वस्थ और आत्मिवश्वासी 
बन सक�।

आज क� दौर में छोटी बिच्चयां भी मेकअप और सोशल मीिडया 
��ड्स की ओर तेजी से आकिषर्त हो रही हैं। मां या इन्�फ्लुएंससर् 
की देखा-देखी में वे सौंदयर् �साधनों का उपयोग करने लगी हैं, 

जबिक इन उत्पादों में मौजूद रासायिनक तत्व उनकी नाजुक 
त्वचा क� िलए बेहद हािनकारक सािबत हो सकते हैं। कम उ� में 
मेकअप न िसफ� त्वचा को नुकसान पहुंचाता है, ब�ल्क मानिसक 

स्वास्थ्य पर भी असर डालता है। समय से पहले सौंदयर् क� 
क�ि�म मापदंड अपनाना आत्मिवश्वास और �ाक�ितक सुंदरता को �भािवत करता 
है। इसिलए माता-िपता को बच्चों को इनसे बचाने की समझदारी िदखानी चािहए।

शहनाज हुसैन
सौंदयर् िवशेषज्ञ


