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म अपने शारीहरक संवासंथंय के हलए तो
हचंहतत रिते िैं, लेहकन मानहसक संवासंथंय
पर अकसर धंयान निीं देते, जो बिुत जरंरी

िै। दरअसल, समय के साथ समाज बदल रिा िै। आज
के इस बदलते दौर में लोगों की वंयसंंता बिुत जंयादा बढ़
चुकी िै। लोगों के पास अपने पहरवार के सदसंयों तक के
हलए समय निीं रिता। ऐसी जीवनशैली के पंंभाव से
महिलाएं भी अछूती निीं िैं। जिां एक ओर िोममेकसंत पर
खुद को ऑलराउंडर साहबत करने का सामाहजक
दबाव रिता िै, विीं काम-काजी महिलाओं के
सामने घर और ऑहफस की दोिरी हजमंमेदारी और
खुद को बेितर साहबत करने की चुनौती िोती िै।
दोिरी हजमंमेदाहरयां हनभाते िुए वे शारीहरक और
मानहसक थकान से जूझ रिी िोती िैं। घर और
बािर की हजंदगी के बीच संतुलन संथाहपत करने
की कोहशश में वे हदन-रात जुटी रिती िैं। इसी
दबाव की वजि से
िमेशा उनका मन
अशांत और उदास रिता
िै, वे संटंंेस, एंगंजायटी
और हडपंंेशन जैसी
मनोवैजंंाहनक समसंयाओं
की हशकार िो जाती िैं।
यिां िम जानते िैं, कुछ
ऐसी मनोवैजंंाहनक
समसंयाओं के बारे में,
हजनकी हगरफंत में आकर अहधकांश महिलाएं परेशान
रिती िैं साथ िी यि भी जानते िैं हक इनसे कैसे उबरें-
मंेटल संटेंंस: पुराने समय की तुलना में आज की
महिलाओं का जीवन जंयादा मुशंशकलों से भरा िै। संयुकंत
पहरवार तेजी से टूट रिे िैं, शिरों में नंयूशंकलयर फैहमलीज
की संखंया बढ़ती जा रिी िै। खासतौर पर मिानगरों की

संसंकृहत ऐसी िै हक विां के अपाटंतमेंटंस में रिने वाले लोग
अपने पड़ोहसयों से जंयादा हमलना-जुलना पसंद निीं
करते। ऐसी शंसथहत में िोममेकसंत के आस-पास कोई ऐसा
वंयशंकत निीं िोता, हजसके साथ वे अपने मन की बातें
शेयर कर सकें, ऐसे में उनका तनाव बढ़ने लगता िै।
मनाहसक तनाव की शंसथहत में बंंेन से काहंटिसोल नामक
िामंंोन का हसकंंीशन बढ़ने लगता िै, जो तनाव बढ़ाता िै।
प््मुख लक््ण: उदासी, हचड़हचड़ापन, थकान, धंयान
केंहंंित करने में कहिनाई, कायंत कंंमता का घटना और
मामूली बातों पर हनराश िो जाना, मेंटली संटंंेसंड िोने के
पंंमुख लकंंण िैं। ऐसी शंसथहत में कई बार अहनिंंा, हसर या
िाथ-पैरों में ददंत, भोजन में अरंहच िोना और पाचन में
गड़बड़ी जैसे शारीहरक लकंंण भी नजर आते िैं।

बचाव-उपचार: नए
लोगों से दोसंंी बढ़ाएं,
हंंपयजनों के साथ हदल
की बातें शेयर करें,
मंयूहजक सुनने,
बागवानी या संपोटंसंत
जैसी एशंकटहवटीज में
अपनी सहंंकयता
बढ़ाएं। हनयहमत रंप
से योगासन और

पंंाणायाम करें। अपनी कायंतकंंमता की सीमाएं
पिचानें और जो कायंत बिुत जंयादा मुशंशकल िों,
उसके हलए न किना सीखें। सिी ढंग से टाइम
मैनेजमेंट करते िुए अपनी हदनचयंात को
वंयवशंसथत रखें। अगर इन पंंयासों के बावजूद
तनाव कम न िो तो मनोवैजंंाहनक सलािकार
से संपकंक करें। वे कॉगंनेहटव हबिेहवयर थेरेपी की
मदद से इस समसंया का समाधान करेंगे।

एंगंजायटी: यि ऐसी मनोदशा िै, हजसमें वंयशंकत को
अतंयहधक हचंता, डर या बेचैनी मिसूस िोती िै। वतंतमान
दौर में घर और बािर की दोिरी हजमंमेदाहरयां, जीवन के िर
कंंेतंं में खुद को सवंतशंंेषंं साहबत करने की िोड़, बचंंों की
परवहरश से जुड़ी चुनौहतयां और लोन की ईएमआई
चुकाने की हचंता जैसी परेशाहनयों के कारण आजकल

महिलाओं में एंगंजायटी की समसंया
तेजी से बढ़ रिी िै। खान-पान की
गलत आदतों के कारण िोने वाले
िामंंोन संबंधी असंतुलन को भी
इसके हलए हजमंमेदार माना जाता िै।    
प््मुख लक््ण: मन में बार-बार
नकारातंमक हवचार आना, िमेशा
सशंहकत रिना, वतंतमान को
छोड़कर भहवषंय के बारे में लगातार सोचते रिना, खुद को
लाचार मिसूस करना, हदल की धड़कन का तेज िोना,
पसीना आना, अनावशंयक थकान और सांस लेने में
तकलीफ िोना।

बचाव-उपचार: सोने-जागने का
समय सुहनहंंित करें, जब मन परेशान
िो तो गिरी सांस लें, योग और धंयान
करें, करीबी लोगों के साथ इस समसंया
के बारे में खुलकर बातचीत करें,
िमेशा अचंछा सोचें और मोहटवेशनल
हकताबें पढ़ें। इन पंंयासों के बावजूद
अगर आपकी मनोदशा में कोई बदलाव

न आए तो एकंसपटंत से सलाि लें। काउंसहलंग और
दवाओं की मदद से यि समसंया दूर िो जाती िै।
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हमारा शारीररक ही नहीं
मानरिक रपं िे सवंसथं रहना
भी बहुत जररंी है। जब हम
मरहलाओ ंके मानरिक 
सवंासथंयं की बात करते है ंतो
आज की जीवनशैली में
अरिकांश मरहलाएं कई तरह
की मनोवैजंंारनक िमसयंाओ ं
िे रिरकर मानरिक रपं िे
असवंसथं रहती है।ं िमय रहते
इनहंे ंिमझना बहुत जररंी है,
कयंोरंक इिके िातक पररणाम
हो िकते है।ं आजकल मरहलाएं
रकन मानरिक िमसयंाओ ंिे
रिरती है,ं इनके शुरआंती
लकंंण कयंा है,ं बचाव के रलए
रकन बातो ंका धयंान रखे?ं
रवशेषजंं की जररंी िलाह।  

मन को न रखें बीमार
रहें हमेशा खुश

डॉ. ववपुल रस््ोगी
सीवियर कंसल्टे्ट-साइकेव््िस्ट 

कवर स्टोरी
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नकसि रप् से सव्सि् रहने
िे कलए जीवनशैली मे्

जरर्ी बदलावो ्िे साि ही आपिो
अपनी िाइट पर भी धय्ान देना
चाकहए। अगर आपिा मूि कस्वंग
होिा है, आप अिसर िनावग््स््
रहिी है ् या बेवजह किप््ेशन फील
िरिी है्िो इसिा मिलब यह नही्
कि आप किसी िरह िे मानकसि
रोग िा कशिार है।् हो सििा है, आपिे शरीर मे्
िुछ पोषि ितव्ो ्िी िमी िी वजह से आपिो इन
समसय्ाओ ् िा सामना िरना पड़ ् रहा हो। यह
समझना बहुि जरर्ी है कि बेहिर मेट्ल हेलि् िे
कलए हेलद्ी खान-पान भी जरर्ी होिा है। िुछ
फूडस् हमारी मेट्ल हेलि् िो बेहिर िरने मे्
मददगार होिे है।्
साबुि अनाि: साबुि अनाज जैसे कि िॉन्ा,
बारले और कत्वनोआ, ओरस्, बीस्, सोया अपनी
िाइट मे ् शाकमल िरने से ओवरऑल मेट्ल हेलि्
बेहिर होिी है। ये अनाज किप््ेशन, एंगज्ायटी से
बचाव मे ्भी मदद िरिे है।्
हरी पत््ेदार सकज्ियां: भोजन मे ्पालि और अनय्
हरी पत््ेदार सकज्जयो ्िा सेवन िरने से मेट्ल हेलि्

िो लाभ कमलिा है। इन पत््ेदार
सकज्जयो ्मे ्ओमेगा 3 फैटी एकसि,
मैगन्ीकशयम और आयरन जैसे
महतव्पूण्ा नय्ूक््िएंरस् भी पाए जािे
है,् जो मेट्ल हेलि् िे कलए िाफी
जरर्ी होिे है।्
बेरीि: एि करसच्ा िे अनुसार
बेरीज खाने से मूि बेहिर िरने मे्
मदद कमलिी है। इसिे साि ही ये
किप््ेशन िे लक््णो ् िो भी िम
िरिा है।
सूखे मेवे: सूखे मेवे जैसे कि

िाजू, बादाम, अखरोट, किशकमश और सीडस् जैसे
कचया सीडस् मे ् ओमेगा 3 फैटी एकसि एवं अनय्
पोषि ितव् पाए जािे है।् ये मूि और मेट्ल हेलि् िो
बेहिर िरने मे ्मदद िरिे है।्
रमारर: टमाटर मे ् मौजूद फाइटोनय्ूक््िएंट
लाइिोपीन, अलज्ाइमर और किमेक्शया जैसी कदमाग
से जुड़ी् बीमाकरयो ्से बचाव िरने मे ्मदद िरिा है।
इसे अपनी िाइट मे ्जरर् शाकमल िरना चाकहए।
केला: िेले मे ् कवटाकमन-बी 6 पाया जािा है, जो
कदमाग िे नय्ूरोि््ांसमीटर सेरोटोकनन और िोपामाइन
िा संचार बढ़ा्िा है। इससे मूि अचछ्ा होने मे ्मदद
कमलिी है। a

(डायरीतियन िीला सहरावि से 
बािचीि पर आधातरि)

जनरल डिडजडियन,
एनसीआर

िॉ.आर.पी. डसहं
हेल्थ क्वेस्ट

थोडंा सा चलन ेपर
जब फलूने लग ेसासं

मेरी उम्् 32 वर्ष है। थोड्ा सा चलने या
सीढ्ियां चि्ने-उतरने पर ही मेरी सांस
फूलने लगती है। ऐसा क्यो् होता है? कृपया
इसका उपचार बताएं।

-कोमल, ढहसार
सीर्ियां चि्ने-उतरने मे् सांस फूलना सामान्य
संकेत नही् है। इस पर आप लापरवाही न
बरते्, तुरंत डॉक्टर से संपक्क करे्। क्यो्रक कई
बार यह हाट्ट संबंधी बीमारी के कारण भी होता
है, इसरलए जांच कर ही इसका उपचार होगा।
मेरी बेटी की उम्् 19 वर्ष है। वह सुबह
नाश्ता करने के बाद पूरे ढदन कुछ और
नही् खाती है। रात मे् थोड्ा-बहुत खाती है।
प्लीज बताएं मुझे क्या करना चाढहए?

-ढनढि, दुग्ष
कई बच््े नाश्ता हैवी कर लेते है् और रफर
रदन मे् उन्हे् भूख नही् लगती है। अगर ऐसा
है तो उसे आप नाश्ता हल्का दे्, अरधक ऑयली
नाश्ता ना दे्। कई बच््े एक साथ अरधक न
खाकर थोड्ा-थोड्ा खाते है्। आप उसे कुछ देर
के अंतराल मे् थोड्ा-थोड्ा खाना दे सकती है्।
मेरी उम्् 57 वर्ष है। कुछ ढदनो् से मुझे
अपने चेहरे पर सूजन ढदख रही है। इसकी
क्या वजह हो सकती है? मुझे कौन से टेस्ट
करवाने चाढहए, प्लीज सजेस्ट करे्। 

-पूनम, कोरबा
चेहरे पर सूजन के कई कारण हो सकते है्।
सूजन कई बार शुगर बि्ने की वजह से हो
जाती है। बेहतर होगा रक आप एक बार
जनरल रफरजरशयन से संपक्क करे्। वह जांच
कराएंगे, रजससे कारण पता चलेगा और सही
ट््ीटमे्ट हो पाएगा।
मेरी उम्् 37 वर्ष है। कुछ ढदनो् से मुझे रात
मे् नी्द नही् आती है। कई बार यूढरनेशन
के ढलए भी जाती हूं। कृपया बताएं ये ढकसी
बीमारी के लक््ण तो नही्? 

-ऋतु, बस््र
नी्द न आना इस बात का लक््ण हो सकता है
रक कोई न कोई तनाव या बात माइंड मे्
घूमती है, रजस वजह से आपकी नी्द रडस्टब्ट है।
आप उसका पता लगाएं और उसका समाधान
करे्। आप सोने से 2 घंटे पहले पानी रपएं।
उसके बाद पानी कम से कम रपएं। a

प््स््ुढत: ढरचा पांडे

यदि आप हेल्थ से जुड्ी दिसी
प््ॉब्लम से परेशान है् तो तुरंत

अपनी प््ॉब्लम हमे् मेल िरे्। हमारी
ई-मेल आईडी है-

haribhoomifeature-
dep@gmail.com 

लडलता गोयल
सजिेन

नंयूफंंिशस डाइट से आप रहेंगी मेंटली हेलंदी 

ज िे दौर मे ्हर किसी िे जीवन मे ्वय्स््िा बढ़्
रही है। इसिे साि ही जीवनशैली भी बहुि
अस््-वय्स्् हो गई है। इसिी वजह से बहुि से

लोग हाट्ा किजीज, ब््ेन सि्््ोि, किप््ेशन, िायकबटीज, हाई या
लो बीपी जैसी बीमाकरयो ्िी जिड़ ्मे ्आिे जा रहे है।् इसिे
अलावा मोटापा, जोड़ो् ्मे ्दद्ा और असमय झुकर्ायां पड़न्े जैसी
अनेि समसय्ाओ ् िा भी सामना बहुि से लोग िर रहे है।्
इनसे बचने िे कलए अगर आप िुछ हेलद्ी रल्स् िो फॉलो
िरे ्िो िन-मन िो सव्सि् रखने मे ्मदद कमल सििी है।
हेलथ् चेकअप: सव्सि् रहने िे कलए, आपिो यह जानना
जरर्ी है कि आपिे शरीर मे ्िोई समसय्ा पनप िो नही ्रही
है। इसिे कलए रेगय्ुलर सक्््ीकनंग और हेलि् चेिअप िरवाना
जरर्ी है। खासिौर पर िायकबटीज, िोलेसि्््ॉल िे स््र,
िायरॉयि और बीपी आकद िी कनगरानी िे कलए कनयकमि रति्
परीक््ण न िेवल अचछ्े सव्ासथ्य् िो सुकनक््िि िरिा है बकल्ि
जकटलिाओ ्िो रोिने मे ्भी मदद िर सििा है। इसिे कलए
आपिो समय-समय पर िॉतट्र से िंसलट् भी िरिे 
रहना चाकहए।

सम्ार्ट डाइर पल्ान: सही वजन, वेसट् साइज, हेलद्ी हाट्ा,
ब््ेन, कलवर, कििनी िे कलए बैलेस्ि् और नय्ूक््िशस िाइट
आवशय्ि है। फल, सकज्जयां, दूध, अंिे, लीन मीट, पनीर,
दूध, दही िो अपनी िाइट मे ्शाकमल िरे।् चीनी और फैट से
भरे प््ोसेसि् फूडस् से बचे।् इनिे बजाय िॉमप्ल्ेतस्
िाब््ोहाइड््ेट और प््ोटीन युति् खाद्् पदाि््ो ्िा सेवन अकधि
िरे।् चीनी, नमि और वसायुति् खाद्् पदाि््ो ्से बचे।् 

समय पर खाएं: कसफ्फ पौक््िि
भोजन िरना ही महतव्पूण्ा नही्
होिा है। हेलि् एतस्परस्ा् िे
अनुसार, यह भी धय्ान रखना
चाकहए कि आप िब खािे है?्
वय्स्् जीवनशैली िे िारण हममे्
से जय्ादािर लोग समय पर खाना
नही ् खािे या खाना छोड़ ् देिे है।्
हमारे सव्ासथ्य् पर इसिा बहुि बुरा
असर हो सििा है। अपने कदन िी

शुरआ्ि हेलद्ी ब््ेिफासट् से िरे।् लंच और किनर भी कस्िप
न िरे।् खाने िो जलद्बाजी मे ्न खाएं। आप कजिना संयम से
और सव्ाद लेिर खाएंगी, उिना ही भोजन शरीर िो लगेगा।
रक्चपूव्ाि और धीरे-धीरे चबािर किया गया भोजन आपिो
सही पोषण और संिुक््ि देिा है। 

पया्टपि् तलकव्वड डाइर ल�े्: शरीर िो हाइड््ेटेि रखने और
इसे किटॉकत्सफाई िरने िे कलए खूब पानी कपएं। इससे
आपिा सव्ासथ्य् अचछ्ा रहेगा और कस्िन भी गल्ो िरेगी।
अपने साि एि बोिल रखे ्और पूरे कदन पानी िे छोटे-छोटे
घूंट लेिी रहे।् पानी िे अलावा अनय् कलकत्वि लेना भी
फायदेमंद होिा है। मीिे पेय पदाि््ो ्िी िुलना मे ्छाछ, ग््ीन
टी, नाकरयल पानी पीना बहुि फायदेमंद है।
तितिकली एकव्रव रह�े्: आज िे दौर मे ्कसकटंग जॉब िरने
वाली मकहलाएं िई घंटे िि इनएकत्टव रहिी है।् ऐसा िरना
आपिी कफटनेस िे कलए सही नही ् है। शारीकरि रप् से
सक््कय रहना, अचछ्े सव्ासथ्य् िो प््ापि् िरने मे ् बहुि
हेलप्फुल होिा है। आपिी िेली रट्ीन मे ् िुछ कफकजिल
एकत्टकवटीज और एतस्रसाइज शाकमल होनी चाकहए।
शारीकरि िसरि आपिो िई कफटनेस और हेलि् प््ॉजल्मस् से
भी बचािी है। इनमे ् सबसे आसान िरीिा है, वॉकिंग या
जॉकगंग िरना। इसिे अलावा आप कस्वकमंग, िांस या योग
तल्ास भी जव्ाइन िर सििी है।् आस-पास िी माि््ेट मे्
खरीदारी िे कलए पैदल जाना, सीकढ़्यां चढ़न्ा, घरेलू िाम
िरना जैसे छोटे-छोटे बदलाव आपिो कफट रहने मे ्मदद िर

सििे है।् आपिे कलए
िौन सा विफ्आउट
फायदेमंद रहेगा, इसिे
कलए कफटनेस एतस्पट्ा
से सलाह ले सििी है।् 
रह�े् नेचर के करीब:
नेचर िे िरीब, घर से
बाहर खुली हवा मे्
सांस लेना भी आपिो

हेलद्ी रखिा है। चाहे सुबह सैर िे कलए गाि्ान मे ् जाएं या
खेलिूद िे कलए पाि्फ मे ्जाएं, आपिो िुछ वति् नेचर िे
िरीब कबिाना चाकहए। कवटाकमन िी िी प््ािृकिि खुराि पाने
िे कलए धूप मे ्िुछ समय गुजारना भी जरर्ी है, खासिर
सकद्ायो ्और िंिे इलािो ्मे।्
पूरी-गहरी नीद् ल�े्: रोज राि मे ् अचछ्ी नीद् लेना आपिे
सव्ासथ्य् िे कलए सबसे महतव्पूण्ा रल्स् मे ्से एि है। जब
आप गहरी नीद् सोिी है ्िो आपिा शरीर िीि हो जािा है और
अगले कदन िे कलए िैयार हो जािा है। पया्ापि् नीद् न िेवल
पूरे शारीकरि िंि्् और हाम््ोनल संिुलन िे सुचार ्संचालन
िो सुकनक््िि िरने मे ्मदद िरिी है बकल्ि वजन िो कनयंक््िि
िरने मे ्भी मदद िरिी है। a

प््स््ुति: तिखर चंद िैन

आ

फॉलो करें हेलंदी लाइफ के रंलंस 
नहीं होंगी बीमार-आप रहेंगी फफट

आप वर्कि्ग वूमेन हो् या
हाउसवाइफ, हेल्दी और रफट तभी

रहे्गी, बीमाररयो् से बची रहे्गी, जब
आप अपनी हेल्थ का पूरा ध्यान

रखे्गी। इसके रलए आपको हेल्थ
संबंधी कुछ र्ल्स को रेग्युलर फॉलो

करना होगा। क्या है् ये र्ल्स,
आपको जर्र जानना चारहए।

मंगलवार
1 अप््ैल 20252

डिपे््शन: अगर किसी वय्कत्ि िे मन मे ्उदासी और खालीपन िी भावना लंबे
समय िि बनी रहे िो ऐसी मनोदशा िो किप््ेशन िहा जािा है। आजिल
मकहलाओ ्मे ्यह समसय्ा िेजी से बढ़ रही है। खासिौर पर किलीवरी िे बाद
हाम््ोन संबंधी असंिुलन, नवजाि कशशु िी देखभाल िी वजह से कदनचया्ा मे्
अचानि आने वाला बदलाव, नीद् िी िमी और िकरयर िी कचंिा िे िारण
अकधििर मकहलाओ ्िो अवसाद िा सामना िरना पड़िा है। इस िरह िी
समसय्ा िो पोसट्पाट्ाम किप््ेशन िहा जािा है। इसी िरह आजिल कमकिल
एज मकहलाओ ्मे ्भी किप््ेशन िे लक््ण नजर आिे है,् तय्ोक्ि उम्् िे इस दौर
मे ्अकधििर पकरवारो ्िी युवा संिाने ्उच्् कशक््ा या जॉब िी वजह से घर से
दूर चली जािी है।् पकि अपनी प््ोफेशनल लाइफ मे ्कबजी रहिे है,् ऐसी कस्िकि
मे ्अिेलेपन िी वजह से मकहलाओ ्िे मन मे ्गहरी उदासी िी भावना घर िर
जािी है। ऐसी मनोदशा िो एंपट्ीनेस कसंड््ोम िहा जािा है।
लक््ण: हमेशा अिेलापन और खालीपन महसूस िरना, जय्ादा सोना या
अकनद््ा, ओवर ईकटंग या भूख न लगना, अपनी रक्च से जुड़्े िाय््ो ् मे ् भी
कदलचसप्ी िम होना, कनण्ाय लेने मे ्िकिनाई महसूस होना, मन मे ्हीन भावना
पैदा होना, आतम्कवश््ास मे ्िमी महसूस होना।
बचाव-उपचार: अपनी रक्च से जुड़े िाय््ो ् मे ् सव्यं िो वय्स्् रखे,्
खुशकमजाज लोगो ् से दोस््ी बढ़ाएं, िॉमेिी शोज देखे,् मॉकन्िग् वॉि और
एतस्रसाइज िरे,् बच््ो ्िे साि वति् कबिाएं, पय्ाटन सि्लो ्पर घूमने-कफरने
जाएं, धाकम्ाि गकिकवकधयो ्मे ्शाकमल हो,् बागवानी िरे ्या घर मे ्िोई पालिू
जानवर रखे,् फोन पर दोस््ो ्और करशि्ेदारो ्िे साि गपशप िरे।् ऐसे छोटे-
छोटे प््यास किप््ेशन दूर िरने मे ् मददगार होिे है।् जरर्ि महसूस होने पर
साइिेक््िसट् से सलाह ले।् उपचार िी मदद से इस समसय्ा िो कनयंक््िि किया
जा सििा है। a प््स््ुति: तवनीिा

पजे एक का शषे...

मा
मन को न रखें बीमार रहें हमेशा खुश

िॉ. एल. सी. राठी
जनरल डिडजडियन, कोलकाता

मडेिकल एिवाइस
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स ददन नीता ने अपने पदरवार के सामने
अपनी राय रखी, ‘हमे् इस म्यूचुयल फंि

स्कीम मे् दनवेश करना चादहए, यह भदवष्य के दलए
फायदेमंद रहेगी।’ नीता की यह बात अनसुनी कर दी
गई। कुछ ददनो् बाद जब उसके देवर ने यही राय दी तो
पदरवार वालो् ने उसकी बात को सुना और सहमदत
जताई। नीता सोच मे् पड़् गई, ‘क्या उसकी राय
इसदलए अनसुनी कर दी गई, क्यो्दक वह मदहला है?’ 
धयंान देने वाली बात: हम अकसर देखते है् दक
मदहलाएं जब कोई बात कहती है् या दकसी मुद््े पर
अपने दवचार रखती है् तो उसे अनसुना कर ददया
जाता ह,ै चाहे वह घर हो, काय्चस्थल हो या कोई और
जगह। जबदक आज की दशद््कत मदहलाओ् की राय मायने
रखती है, वह सही सलाह देने मे् सक््म है। दफर उनकी
राय क्यो् नही् मायने रखती, यह बात ध्यान देने वाली है। 
समाज की परंपरागत सोच: समाज मे् यह परंपरागत
सोच रही है दक पुर्रो् के दवचार सव््ोपदर है्। लड़्दकयो्
को यह दसखाया जाता है दक उन्हे् पुर्रो् के फैसलो् का
दवरोि नही्, सम्मान करना है, दजससे वे अपनी राय
रखने मे् दझझकती है्। मदहलाएं कुछ बातो् का ध्यान रखे्
तो उनकी बातो् और दवचारो् को स्वीकारोल्कत दमलेगी।
भावनाओं और तकंक का रख�ें संतुलन: आम िारणा
यही है दक मदहलाएं भावुक स्वभाव की होती है्, इसदलए
उनके दवचारो् और सुझावो् को महज एक भावनात्मक
प््दतद््कया मान दलया जाता है। उनकी असहमदत या
असंतोर को गंभीरता से नही् दलया जाता है। इसदलए
आप अपने दवचार रखते हुए भावनाओ् और तक्क का
संतुलन बनाकर रखे्।
आतमंववशंंास के साथ दृढतंा से रख�ें बात: कई

मदहलाएं आत्मदवश््ास की कमी के कारण अपनी राय
दृढ़्ता से नही् रखती्, दजससे उनकी बात का असर नही्
हो पाता। राय न सुनने की वजह स्पष्् संवाद की कमी
होती है। इसदलए जो भी बोले,् आत्मदवश््ास के साथ
बोले्। अपनी बात स्पष््ता और दृढ़्ता से रखे्।
समयानुसार लाएं अपने म�ें बदलाव: अदिकतर घरेलू
मदहलाएं नए बदलावो् और तकनीक से खुद को अपिेट
नही् कर पाती्, इस कारण मजबूती से अपनी बाते् नही्
रख पाती्, लोग उनकी राय पर ध्यान नही् देते। बदलते
समय मे् आपको नए बदलावो् और नई तकनीक से
पदरदचत होना चादहए। खुद को अपिेट रखना चादहए
तादक अपनी बाते् ज्यादा प््भावशाली ढंग से रख सके्।
वसरंक अपनी ही नही,ं दूसरों की भी सुन�ें: कुछ
मदहलाओ् की आदत होती है दक वे बस अपनी ही कहती
है्, दूसरो् की नही् सुनती्। ऐसे मे् लोग उनकी बातो् को
गंभीरता से नही् लेते। इसदलए दसफ्क अपनी राय न थोपे्,
सामने वाले की बात को भी महत्व दे्। प््भावी संवाद के
दलए दोनो् पक््ो् का बोलना-सुनना जर्री है। a

मेघा राठी 
सलाह

जकल बच््ो् के पास स्माट्च गैजेट्स होना
आम बात है। बोलने-समझने की उम्् से
पहले ही स्क््ीन मे् झांकते रहने की आदत

इन मासूमो् के सहज दवकास मे् बड़ी बािा बन गई है।
कभी गेम, कभी काट्चून दफक्म। पलक तक झपकाना भूल
जाने वाले छोट-ेछोटे बच््ो् का स्क््ीन
वक्ि्च मे् खोए रहना बहुत-सी
व्यादियो् को न्योता देता है। परवदरश
के परंपरागत रंग-ढंग की जगह ले
रहा तकनीकी जाल, बच््ो् को
वच्चुअल ऑदटज्म का दशकार बना
रहा ह।ै बहुत छोटे बच््ो् मे् स्क््ीन
यानी टेलीदवजन, स्माट्च फोन,
टैबलेट जैसे गैजेट्स के अत्यदिक
इस््ेमाल से वच्चुअल ऑदटज्म की समस्या पैदा होती है।
आभासी संसार मे् खोए रहने वाले बच््े सामादजक संपक्क
बनाने मे् असहज महसूस करते है्। देरी से बोलना सीखते
है।् दूसरी की बात समझने मे् कदिनाई होने लगती है। कई
मामलो् मे् दोहराव पूण्च व्यवहार जैसे लक््ण उनमे् ददखाई
देने लगते है्। 

समसयंाओ ंका घेरा: हादलया वर््ो् मे् पैरे्दटंग के मोच््े पर
दिदजटल गैजेट्स के इस््ेमाल की अदत से बच््ो् को
बचाने की दजम्मेदारी भी जुड़ गई है। यह दिदजटल
व्यस््ता बालमन को कमोबेश हर मामले मे् नुकसान
पहुंचाने वाली है। बच््ो् के मानदसक-मनोवैज््ादनक
दवकास को प््भादवत करने वाली वच्चुअल ऑदटज्म
प््ॉब्लम, कई दूसरी व्यादियो् की भी जड़ है। दचंतनीय है
दक जीवन के शुर्आती पड़ाव पर ही स्क््ीन को देखते रहने
से वच्चुअल ऑदटज्म के घेरे मे् आ रहे बच््ो् का अटे्शन

स्पैन (एकाग््ता अवदि) भी
कम हो जाता है। बत्ाचव मे्
दचड़दचड़ापन और दवचारो् मे्
उलझन-अस्पष््ता जगह बना
लेती है। कई बार पुकारे जाने पर
भी दरएक्ट नही् करते। ऐसे बच््े
हाइपर एल्कटव हो जाते है्। बहुत
से बच््े अपने पसंदीदा काट्चून
कैरेक्टर या दकसी ऑनलाइन

खेल के कैरेक्टर की तरह बोलन-ेबदतयाने लगते है्। कम
उम्् मे् बढ़ते स्क््ीन टाइम से न्यूरोलॉदजकल बीमादरयो् के
घेरे मे् आ रहे है्। आम जीवन से कट जाने वाले ऐसे बच््े
फोकस्ि नही् रह पाते। दकसी भी बात या काम पर ध्यान
के्द््ित नही् कर पाना आगे चलकर व्यल्कतगत ही नही्,
अकाददमक जीवन को भी प््भादवत करता है। 

उ

गैजेट एकसंपोजर घटाएं पैर�ेंटसं: गैजेट्स के साथ बहुत
अदिक समय दबताने वाले बच््ो् को हरदम स्क््ीन पर
ददखते कंटे्ट से एकतरफा संवाद सुनने की आदत हो
जाती है, दजसके चलते सहजता से कुछ बोल नही् पात।े
बातचीत के सहज हाव-भाव नही् सीखते। पहले बहुत
छोटे बच््ो् का यह समय घर के बड़े-बुजुग््ो् या पैरे्ट्स के
साथ बीतता था। सहज इंसानी बातचीत सुनते हुए बड़े
होने वाले बच््े भी आसानी से बोलना सीख जाते थ।े हर

तरह के मनोभाव को जताना उन्हे् आ जाता था। बच््ो् के
बढ़ते स्क््ीन टाइम ने दूसरो् की बातो् को सुनना-समझना
भुला ददया है। बालमन सहज प््दतद््कया भूल गया है। बच््े
दूसरो् से मेल-जोल मे् भी असहज महसूस करते है्। इन
समस्याओ् का हल गैजेट्स से दूरी बरतना ही है। संभव हो
तो पांच साल की उम्् तक के बच््ो् को दिदजटल
उपकरणो् से पूरी तरह दूर रखे्। वच्चुअल ऑदटज्म पांच-
सात वर्च से छोटे बच््ो् मे् ही अदिक होता ह।ै इस आयुवग्च
तक के बच््ो् के साथ समय दबताने मे् पैरे्ट्स भी र्दच ले्।
समय रहते चेत�ें: आज के तकनीकी दौर मे् परवदरश के
मोच््े पर सामने आ रही वच्चुअल ऑदटज्म की समस्या को
लेकर समय रहते चेतना जर्री ह।ै बच््ो् को वच्चुअल
दुदनया नही्, बल्कक असली संसार से जोड़ना आवश्यक
है। मनोरंजन के परंपरागत माध्यमो् का चुनाव, घर के
बुजुग््ो् का साथ-संवाद और गैर-दिदजटल गदतदवदियो्
को बढ़ावा देना ही इस समस्या से बचा सकता ह।ै अप््ैल
का यह पूरा महीना ऑदटज्म की प््ॉब्लम्स को लेकर
अवेयरनेस लाने से जुड़ा ह।ै ऐसे मे् वच्चुअल ऑदटज्म के
जोदखम मे् आ रहे बच््ो् को लेकर भी जागर्क होना
आवश्यक है। a

तब आपकी बातो् की
नही् होगी अनसुनी

आ

आजकल बच््े अपना ज्यादातर समय स्माि्ट गैजेट्स के साथ बीता रहे है्,
इसका बच््ो् के समग्् टवकास पर बुरा प््भाव पड्ता है। वे ऑटिज्म का
टिकार हो रहे है्। समय रहते हमे् अपने बच््ो् को ऑटिज्म की ओर

बढ्ने से रोकना होगा। यह कैसे संभव है, जर्री सलाह।

स्क््ीन वर्ल्ड मे् खोए बच््े
ऑटिज्म का जोटखम

मंगलवार
1 अप््ैल 20253

स्पेशल : ऑटिज्म अवेयरनेस मंथ (अप््ैल)

डॉ. मोनिका शम्ाा 

बच््े और आप
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ब मौसम मे ंगमांसहट बढिंे
लगी है। इसे देखते हुए
डंंेनसंग थटंाइल भी बदल

रहा है। अगर आप जीसं और टंंाउजर
पहििा जयंादा पसंद करती है ं तो इस

सीजि मे ं इिके साि थटंाइनलश शटंस
मैच करेगी। शटंस मे ं बहुत सारे
पैटिंस और कलर आपको माकंंेट

मे ं देखिे को नमल जाएंगे।
इिमे ं से कुछ के बारे में

आपको यहां बता रहे है।ं 
नॉट सटंाइल शटडं: अगर
आपको एकसंटंंा फैशिेबल
नदखिा है तो िॉट थटंाइल की
शटंस कैरी करे।ं यह शटंस थटंाइल
इि नदिो ं कॉलेज गोइंग गशसंंस
खूब पसंद करती है।ं इस शटंस में
इस तरह से फैनंंिक लेिं में
थटंाइल नदया जाता है नक आप
उसकी िॉट बांध सकती है।ं
यह शटंस देखिे मे ंकाफी मॉडिंस
िजर आती है और इसे आप
नकसी की बिंस-डे पाटंंी या नफर
दोसंंो ंके साि कही ंगेट टुगेदर
मे ं कैरी कर सकती है।ं इिमें
आपको बहुत सारे कलससं

और नंंपंटसं नमल जाएंगे। नजिमे ंसे आप
अपिी पसंद के अिुसार सेलेकटं कर
सकती है।ं 
लेस शटडं: आजकल लेस फैनंंिक
वाली शटंस भी काफी टंंेडं मे ं है। इस
मौसम मे ंयह बहुत सुंदर और थटंाइनलश
िजर आता है। लेस शटंस मे ंआपका लुक
बहुत थटंाइनलश िजर आता है। इिमें
आपको बहुत सारे कलसंस देखिे को
नमल जाएंगे। सबसे जयंादा इिमे ंपेथटंल
कलसंस पसंद नकए जाते है।ं पेथटंल में
गंंीि, जलंू, यलो, नपंक जयंादा पसंद नकए

जाते है।ं कयंोनंक ये कलर एवरगंंीि रहते
है,ं इनहंे ं आप माकंंेनटंग के समय या
दोसंंो ंके साि आउनटंग के समय कैरी
कर सकती है।ं
बंंपंटेड शटंड: अगर आप वनकंिगं है ंऔर
आपको नकसी ऑनफनसयल मीनटंग या
नफर कांफ्ंंंस को अटेडं करिा है तो
उसके नलए नंंपंटेड शटंस बहुत अचछंा
ऑपशंि है। नंंपंटेड शटंस बहुत सोबर और
एनलगेटं लगती है। नंंपंटेड शटंस मे ंलाइंस,
चेक, फलावर नंंपंट, पोलका डॉट सबसे
जयंादा पसंद की जाती है।ं थपंेशली
लाइि और चेक नंंपंटेड शटसंसं
ऑनफनसयल डंंेस के रपं मे ंकाफी पसंद
की जाती है।ं जबनक पोलका डॉट और
फलंावर नंंपंटेड शटंस को आप नकटी पाटंंी
या नफर गेट टुगेदर मे ं पहि कर जा
सकती है।ं
सटंाइबलश सलंीवसं शटंड: अगर आप
शटंस मे ंकुछ नडफरेटं कैरी करिा चाहती
है ं तो थटंाइनलश थलंीवसं वाली शटसं
अचछंा ऑपशंि है। जब आप शटंस में
कुछ थटंाइनलश लुक देती हुई थलंीवसं
कैरी करेगंी तो आपकी पसंसिानलटी
और आपकी डंंेस का लुक अलग
ही िजर आएगा। ऐसी शटंस की
थलंीवसं मे ंकोशडं शोशडंर, पफ
थलंीवसं, चुनिंट वाली और
बड़े कफ वाली थलंीवसं
काफी टंंेडं मे ंहै।ं जब आप
इस तरह की थटंाइनलश
शटसं को कैरी करेगंी तो
मॉडिंस ही िही ंअटंंैसकंटव भी
िजर आएंगी।
साबटन फैबंंबक शटडं: अगर आप
नकसी पाटंंी मे ंशटंस कैरी करिा चाहती
है ं तो सानटि फैनंंिक वाली शटंस का
सेलेकशंि कर सकती है।ं सानटि
फैनंंिक वाली शटंस काफी फबती
है। इसमे ं आपका लुक काफी
सथंलम िजर आता है। इिमें
बहुत सुंदर कलससं

आपको नमल जाएंगे।
जैसे- रेड, डाकंफ गंंीि, जलंू,
जलंैक। इनहंे ं आप अपिी
जीसं या नफर टंंाउजर के
साि कैरी कर सकती है।
इिमे ं आपका लुक बेहद
नडफरेटं िजर आएगा। सानटि
की शटंस मे ं आपको नडफरेटं
टाइप के पैटिंस भी देखिे को
नमल जाएंगे, जो आजकल
काफी टंंेडं मे ंहै। a

(फैशन बडजाइनर ममता
आनंद से िातचीत पर

आधाबरत)

मंगलवार
1 अपंंैि 20254

हालांबक िालों की नंंिंनपंग और कनलंिगं
करिे के नलए आप जयंूटी पालंसर जाती हैंया
घर पर ही मशीि की हेशपं से कर लेती है।ं
लेनकि आप चाहेंतो इि दोिोंहेयर थटंाइशसं
को घर पर ही नबिा मशीि का यूज नकए भी
बिा सकती है।ं इससे आपके बाल डैमेज
भी िहींहोगंे। 
बंंिंबपंग: इसे करिे के नलए आपको सबसे
पहले अपिे हेयर को अचछंे से वाश करिा
होगा। उसके बाद बालों को सूखिे दे।ं
अचछंी तरह सूखिे के बाद अपिे बालोंमें
बीड वाली चोटी बिा ले।ं इसमें िोड़ां सा
समय जररं लगेगा। इस तरह सारे बालोंकी
अचछंे से बीडसं बिा कर कम से कम दो
घंटे के नलए छोड़ ंदे।ं इसके बाद आप इि

बीडसं की चोनटयों को खोल दे।ं आप
देखेगंी नक आपके बालोंकी नंंिंनपंग हो गई
है। बिंस-डे पाटंंी हो या मैनरज फंकशंि या
कोई भी ऑकेजि आप अपिे बालोंमेंयह
लुक कैरी कर सकती है।ं यह देखिे मेंकाफी
सुंदर लगता है।
कबलंिगं: अपिे बालों को घर पर ही कलंस
करिे के नलए आप पहले अपिे बालोंको
अचछंे से कंघी कर ले।ं नफर सीधी मांग
निकालकर बालों को दो भाग में बांट ले।ं
उसके बाद आपको हेयर बैडं की तरह अपिे
बालोंपर एक थकंाफंफ लगािा है, नफर बालों
को हेयर सकंलप की मदद से अचछंे से सेट
कर ले।ं दो से तीि घंटे तक इसी कंडीशि में
बालों को छोड़ ं दे।ं उसके बाद जब आप

इिकोंखोलेगंी तो पाएंगी नक आपके बाल
अचछंे से कलंस हो गए है।ं आप इसे ऐसे ही
खुले रख सकती है।ं ये देखिे मेंऐसे लगते
है,ं जैसे आपिे हेयर मशीि की मदद से हेयर
कनलंिगं करवाई हो। a

पंंसंंुबत: रजनी कशयंप

जनजि गोयल 
फैशन

अ

अगर आप इस सीजन में ऐसी डंंेस कवयर िरना चाहती हैं, जो कदखने में संटाइकिश हो और कडफरेंट
िुि दे तो आप टंंेंडी शटंसंस िो टंंाई िर सिती हैं। ये शटंसंस इस सीजन िे किए सुटेबि तो हंै ही।

इनमें आपिा िुि ही बदि जाएगा। जाकनए, िुछ बेहतरीन शटंस ऑपंशंस िे बारे में।

कैरी करें टंंेंडी शरंसंस
लमलेगा लडफरेंट-अटंंैकंकटव लुक

र के बालो ं मे ं डेडंंंफ यािी रसंी होिा
कॉमि पंंॉजलंम है। मौसम कोई भी हो,
बालो ंमे ंरसंी की समथयंा कुछ लोगो ंको

बहुत परेशाि करती है। आयुवंंेद के अिुसार नपतंं और
कफ के असंतुनलत हो जािे के कारि यह समथयंा

होती है। हमारे शरीर मे ंउपसथंित कफ और वात के
असंतुनलत हो जािे पर यह रकतं मे ंनमलकर खूि
को गंदा कर देते है।ं यही नसर के रोम नछदंं को बंद
कर देते है।ं नजससे नसर की तवंचा रखंी होिे
लगती है और नसर पर पपड़ीं जमिे लगती है,
नजसे रसंी कहते है।ं डेडंंंफ ि केवल देखिे में
खराब लगता है बसशंक खुजली और जलि भी पैदा

करती है। थकंैशपं मे ं होिे वाला डेडंंंफ फंगस के
कारि होता है, जो नसर की सतह से सीबम और डेड
सथंकि सेशसं से बढतंा है। डेडंंंफ के फलंेकसं, छोटे-
बड़ंे कई आकार के हो सकते है ंऔर बालो ंमे ंकंघी
करिे से भी िही ंनिकलते है।ं 
डेडंंंफ होने के कारण: डेडंंंफ कई कारिो ं से हो
सकता है, नजिमे ंशुषकं तवंचा, तैलीय तवंचा, फंगल
इंफेकशंि, नवटानमि-बी की कमी, मािनसक तिाव
और कुछ मेनडकल कंडीशंस भी शानमल है।ं इिके
अलावा केनमकल युकतं हेयर पंंोडकटंसं का यूज
करिे, असंं-वयंसंं जीविशैली, बालो ं मे ं गंदगी,
बालो ंकी सही देख-रेख ि करिे और रोज गमंस पािी
से नसर धोिे पर भी डेडंंंफ हो सकती है। इससे
निजात पािे के नलए आप कुछ होम रेनमडीज
अपलंाई कर सकती है।ं
नाबरयल तेल है
कारगर: िानरयल के
तेल से थकंैशपं की
मानलश करिे से नसर में
रकतं संचार बढता है।
िानरयल का तेल लगािे
से थकंैशपं मॉयशंंराइज
होती है, नजससे डेडंंंफ को कम करिे में
मदद नमलती है। हशकंा गमसं करके
िानरयल का तेल थकंैशपं पर लगाएं और
कुछ घंटो ंके नलए छोड़ ंदे।ं नफर माइशडं
शैपंू से धो ले।ं इससे काफी राहत नमलेगी। 

िानरयल तेल और िीबू के रस को
बराबर मातंंा मे ं नमलाएं। इस नमशंंि को
आप अपिे थकंैशपं पर लगाकर हशकंे हािों
से मसाज करे।ं इसे एक घंटे तक लगा रहिे दे ंऔर नफर
शैपंू कर ले।ं बेहतर पनरिाम के नलए आप इसको हफतंे में

तीि बार इसंंेमाल कर सकती है।ं
यूज कर�ें एलोवेरा जैल: डेडंंंफ की समथयंा खतमं करिे
के नलए बालो ं पर एलोवेरा लगािा भी काफी फायदेमंद
मािा जाता है। एलोवेरा अपिे एंटीफंगल और एंटी
इंफलंेमेटरी गुिो ंके कारि डेडंंंफ के नलए पंंभावी होता है।
यह खुजली और नसर की जलि को शांत करिे मे ंभी मदद
कर सकता है। इसके नलए एलोवेरा जैल को अपिे थकंैशपं
और बालो ंपर लगाएं। इसे 30 नमिट से एक घंटे तक लगा

रहिे दे ंऔर नफर हशकंे शैपंू से अचछंी तरह धो ले।ं आप इस
पंंनंंिया को हफतंे मे ं2-3 बार दोहरा सकती है।ं हालांनक सीधे
बालो ंपर एलोवेरा जैल लगािे से पहले आपको एक बार पैच
टेथटं अवशयं कर लेिा चानहए।  

एलोवेरा जैल मे ंिीबू के रस की कुछ बूंदे ंऔर सगंलसरीि
नमला ले।ं अब इस नमशंंि से थकंैशपं पर मसाज करे।ं 15 नमिट
मसाज करिे के बाद इसे 15 नमिट के नलए लगा रहिे दे।ं
उसके बाद गुिगुिे पािी से बालो ंको धो ले।ं बालो ंको धोिे के
नलए माइशडं शैपंू और कंनडशिर का ही इसंंेमाल करे।ं

अपलंाई कर�ें दही: दही मे ं एंटीफंगल गुि होते है,ं जो
डेडंंंफ को कम करिे मे ंमदद करते है।ं दही को बालो ंकी जड़ोंं
से नसरो ंतक अंगुनलयो ंसे मलते हुए लगाएं और आधे घंटे बाद
बालो ं को ताजे पािी से धो डाले।ं इससे बालो ं की अचछंी

सफाई हो जाती है और
डेडंंंफ दूर होते है।ं दही
मे ं िीबू का रस, बेसि
नमलाकर नसर पर
लगािे से भी डेडंंंफ दूर
होता है। दही और
एलोवेरा जैल का
नमशंंि भी बालो ं के

डेडंंंफ का पंंभावी उपाय है। 
मेथी दाना: डेडंंंफ हटािे मे ंमेिी के दािों
का उपयोग भी काफी सहायक नसदंं
होता है। इसके नलए मेिी के दािो ंको रात
भर पािी मे ंनभगोकर रखे।ं   अगली सुबह
इि दािो ंको पीसे ंऔर बालो ंपर लगाकर
आधे घंटे बाद ताजे साफ पािी से धो
डाले।ं या नफर आप मेिी को तेल में

खौला कर नफर इस तेल को ठंडा करके बालो ंऔर थकैंशपं पर
लगा सकती है।ं मेिी दािो ं मे ं नवटानमि-सी, आयरि,
पोटेनशयम, निकोनटनिक एनसड और पंंोटीि की अचछंी मातंंा
होती है, जो डेडंंंफ दूर करिे के साि-साि बालो ं की कई
समथयंाओ ंको दूर कर देती है। 
तुलसी के पतंें: तुलसी मे ं मौजूद एंटीफंगल और
एंटीबैकटंीनरयल गुि डेडंंंफ को दूर करिे मे ं मदद करते है।ं
तुलसी के पतंंो ं को पीसकर पेथटं बिा ले ं और इसे अपिे
थकंैशपं पर लगाएं। इसे 30 नमिट तक लगा रहिे दे ंऔर नफर
धो ले।ं इससे डेडंंंफ की समथयंा कम होती है।  a

घर पर बालों की करें लंंिंलपंग-कलंलिंग
जटप्स

मतौर पर िाखूि यािी िेशसं
को बेजाि मािकर उि पर
जयंादा धयंाि िही ं नदया जाता

है। जबनक हमारे हाि और इिके िाखूि शरीर
का एक अहम नहथसंा है।ं ये हमारे हेशिं और
जयंूटी सेसं को भी पंंकट करते है।ं इसनलए
उिका धयंाि रखिा बेहद जररंी है। हािो ंकी
रंगत को निखारिा और उसकी सथंकि को
सॉफटं करिे के नलए मेिीकयंोर एक ऐसा
जयंूटी टंंीटमेटं है, नजसे आप पालंसर मे ंतो करा
ही सकती है,ं लेनकि सपतंाह मे ंएक बार या
15 नदि मे ंएक बार आराम से घर पर भी कर
सकती है।ं 
ऐसे करे् मेनीक्योर
मेिीकयंोर करिे से पहले हािो ं को अचछंी
तरह से साफ कर लेिा चानहए। इसके नलए
एक बड़े कटोरे मे ंिोड़ा सा गमंस पािी डालकर
उसमे ंशैपंू या साबुिरनहत बाि जैल की कुछ

बूंदे ंडाले।ं उिमे ंअपिे हािो ंको पांच से दस
नमिट के नलए डुबोए रखे।ं नभगोिे के बाद
िाखूिो ं की हशकंे और मुलायम िंंश दंंारा
सफाई करे।ं कॉटि बडसं की मदद से

कयंूनटकशसं को साफ करते हुए धीरे-धीरे
इिको पीछे की ओर धकेले।ं नचपके हुए
कयंूनटकशसं पर कुछ िंंीम लगाकर धीरे-धीरे
इिको पीछे करे।ं कयंूनटकल पुशर मेटल का
िही ंहोिा चानहए। इससे आपकी अंगुनलयां
चोनटल हो सकती है।ं रईं की मदद से
िाखूिो ं की अचछंी तरह से सफाई करे।ं
सफाई के बाद िाखूिो,ं कयंूनटकशसं और
हािो ं पर हैडंिंंीम से मानलश करे।ं
इसके बाद एक िरम तौनलए से
एकसंटंंा िंंीम पोछं दे।ं 

इसके बाद िाखूिो ं के बेस से
लेकर नटप तक थटंंंोक देते हुए िेल
वानिंसश लगाएं। िेल पॉनलश
िाखूि के बीच मे ं और नफर
दोिो ंतरफ लगाएं। िाखूिों
पर िेल पेटं की अचछंी
नफनिश देिे के नलए रंग के
दो कोट लगाएं। सभी
िाखूिो ं पर एक कोट
लगािे के बाद सूखिे पर
ही दूसरा कोट लगाएं।
िाखूिो ं पर पुरािी िेल
पॉनलश को हटािे के नलए
िेल पॉनलश नरमूवर का
इसंंेमाल करे।ं इनहंे ंजलंेड या
नकसी शापसं चाकू से
खुरचकर ि निकाले,ं
कयंोनंक इससे िाखूिो ं
की िेचुरल गलंो खतमं हो
जाती है। a

हाथ-नाखून लिखेंगे सुंिर
घर पर ही करें मेनीकंयोर

मेनीकंयोर िरने से हाथों और नाखूनों िी सुंदरता कनखरती
है। िेकिन जरंरी नहीं कि इसिे किए आप हर बार बंयूटी
पािंसर ही जाएं। यहां बताए जा रहे संटेपंस िो फॉिो िर आप

घर पर ही ईकजिी मेनीकंयोर िर सिती हैं।

नीलोफर

स्सकन केयर

आ
इन बातो् का रखे् ध्यान
हमारे नाखूनो ंकी सुंदरता का संबंध
हमारी डाइट से होता है। अपिी डाइट
मे ं नवटानमि-बी, ई, कैसशंशयम,
सशफंर, अमीिो एनसड, फाथफंोरस
की पूनतंस के नलए साबुत अिाज, अंडे,
फल और हरी पतंंेदार ससजंजयां खाएं।
यह जररंी िही ं नक आपके िाखूिो ंपर

हमेशा िेल पेटं रहे, महीिे मे ंकम से कम एक सपतंाह ऐसा होिा चानहए, जब आपके
िाखूि नबिा िेल पॉनलश के हो।ं िाखूिो ंमे ंचमक लािे के नलए उि पर िानरयल के तेल
की मानलश करे।ं घर मे ंदूध की मलाई से अपिे हािो ंकी अचछंी तरह मसाज भी करे।ं
अगर आपको िेल पॉनलश लगािा नबशकंुल भी पसंद िही ं है तो समय-समय पर
िाखूिो ंको िीबू के नछलको ंसे साफ करे।ं हािो ंकी रखंी और बेजाि तवंचा मे ंगलंो
लािे के नलए मॉयशंंराइजर का इसंंेमाल करे।ं मॉयशंंराइजर से िाखूिो ंऔर
कयंूनटकशसं की मसाज करे।ं सिथिंंंीि का इसंंेमाल हािो ंऔर पैरो ंके
नलए ही िही ंबसशंक िाखूिो ंपर भी कर सकती है।ं

शहनाज हुसैन, कॉस्मेटोलॉजजस्ट 

हेयर केयर

कंया आप डेंडंंफ से हैं परेशान 
अपंलाई करें ये होम रेलमडीज

अगर आप डेंडंंफ िी पंंॉबंिम से परेशान हैं तो दवाइयों या िेकमिि बेसंड
िॉसंमेकटि पंंोडकंटंस िी बजाय िुछ होम रेकमडीज अपंिाई िर सिती हैं। ये
रेकमडीज आप बहुत आसानी से घर में िर सिती हैं और इसिे बहुत अचंछे

पकरणाम आते हंै। यहां बता रहे हंै ऐसे ही िुछ उपायों िे बारे में।

सि

र से बाहर निकलते समय
मनहलाओं के नलए हैडं बैग
एक जररंी वसंंु है, नजिमेंवे

अपिी जररंत का बहुत सा सामाि रखती
है।ं आमतौर पर अपिे नलए हैडं बैग का
सेलेकशंि करते समय आप अपिी जररंत
का ही धयंाि रखती है।ं लेनकि आप नकस
तरह अपिे हैडं बैग को कैरी करती है,ं उसमें
कयंा-कयंा चीजें रखती है,ं आपका हैडं बैग
नकतिा वयंवसथंित है, आपके बैग को
खोलिे पर उसमें कयंा बहुत कुछ
अियूजफुल भी निकलता है? इि सब बातों
से आपके फैशि सेसं और आपकी
पसंसिानलटी के बारे में भी बहुत कुछ पता
चलता है। वैसे तो माकंंेट में मनहलाओं के
नलए कई तरह के हैडं बैग नमलते है,ं नजिका
अलग-अलग साइज, कलर और थटंाइल
होता है। बैग की कवंानलटी के अिुरपं ही
उसका दाम होता है। कहिे का मतलब है नक
हैडं बैगसं केवल आपकी पसंद, अप टू डेटेड
टंंेडं सेसं ही िही,ं आपकी पसंसिानलटी को भी
नरफलेकटं करते है।ं कैिरीि आइसमैि दंंारा
इस बात पर लगातार दो साल शोध नकया
गया और शोध के उपरांत उनहंोिंे अपिी

पुसंंक ‘हाउ टू टेल ए वुमेि बाय हर
हैडंबैग’, जो उिकी बेथटं सेलर नकताब रही
है, में उनहंोिंे अलग-अलग तरह की
पसंसिानलटी की मनहलाओं दंंारा इसंंेमाल
नकए जािे वाले बैगसं के आधार पर उिकी
अलग-अलग शंंेनियां बताई है।ं इिमेंसे कुछ
के बारे मेंयहां बता रहे है।ं 
बिगर हैडं िैग: आजकल कई सेनलनंंिटीज
बड़े आकार के हैड बैग रखिा पसंद करती
है।ं अगर आप बड़ंे आकार के हैडं बैग कैरी
करिा पसंद करती हैं तो इसका मतलब है
नक आपको िई-िई चीजेंसीखिा पसंद है।
आप टाइम मैिेजमेटं के मामले
मेंभी बेहद समझदार है।ं
बंंाइट कलडडं िैगसं: अगर
आपको िंंाइट कलडंस हैडं बैग
कैरी करिा पसंद ह।ै उसमेंआप
पुरािी रसीदे,ं नबल से लेकर
और भी बहुत सारी गैरजररंी
चीजेंरखती है।ं आप अपिे पसंस

को इस तरह से मेटंेि करती हैं
नक वह वयंवसथंित तो होता
है, लेनकि नदखिे में
अवयंवसथंित लगता ह।ै तो
इसका मतलब है नक आप
नंंिएनटव िेचर की है।ं यह
आपके आजादी पसंद,
खुलेपि और सोशली
एसकंटव िेचर को दशांसता ह।ै 
समंॉल पसंड: कई मनहलाओं को बहुत छोटे
पसंस रखिे की आदत होती है। ये ऐसी
मनहलाएं होती है,ं नजनहंेंखुश रहिे के नलए

बहुत सारी चीजे,ं पैसे या
लोगों की जररंत महसूस
िहींहोती। ये जहां जाती है,ं
वहीं दूसरों के साि अपिे
अचछंे नरशतंे बिा लेती है,ं
नजिके साि इिके अचछंे
नरशतंे होते है,ं ये उिके साि
खुश रहती है।ं अगर आप

भी छोटा सा पसंस या हैडं बैग रखिा पसंद
करती हैंतो इसका मतलब है नक आप भी
सोशल हैंऔर हर हाल मेंखुश रह लेती है।ं 
समंॉल हैडं िैग: अगर आप छोटा हैडं बैग
कैरी करिा पसंद करती है।ं आपके छोटे से
हैडं बैग मेंमिी पसंस, चानबयां, सेलफोि और
धूप का चशमंा जैसा जररंी सामाि ही होता

है। आप अपिे बैग में कभी
कोई अिावशयंक चीजें िहीं
रखती है।ं आपको पता होता
है नक आप नजस अवसर के
नलए बैग का इसंंेमाल कर
रही है,ं उसमें कौि-सी
जररंी चीजेंचानहए तो ये
बेहद वयंवसथंित

मनहलाओं का गुि होता है। आपकी
पसंसिानलटी नमनिनमसथंटक टाइप की है।
मीबडयम साइज िैग: मधयंम आकार
के बैग रखिे वाली मनहलाओंके बैग
अगर गलंैमरस होंतो यह पंंूफ होता है
नक वे आतमंनवशंंास से भरी होती है।ं
जीवि के िए अिुभव पािे और
िए-िए लोगों के साि नमलिे में
उनहंें खुशी नमलती है। यािी अगर
आप मीनडयम साइज के हैडं बैग
कैरी कर रही हैंतो नसदंंहोता है नक
आप कॉसनंफडेसं से भरी हुई है।ं a

हैंड बैग से झलकती है आपकी पसंसनाललटी
आप किस तरह िा हंैड बैग िैरी िरती हैं, इससे आपिी पसंसनाकिटी िे बारे में भी

पता चिता है। इसकिए किसी भी हैंड बैग िा सेिेकंशन सोच-समझिर िरंे।नम््ता नदीम
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रशवचरण चौहान
महात्म्य

मंगलवार
1 अप््ैल 20256

रंपरागत मूल्य, संस्कारो् की बुकनयाद
बन जीवन को थामते है् तो
आध्याक्तमक सोच मन को ठहराव देती

है, संस्कारो् को पोकरत करती है। बडे होते बच््ो् के
व्यवहार को कदशा देने के कलए दी गई समझाइश, उन्हे्
सदा के कलए जीवन मूल्यो् से जोड देती है। छोटे-
बडो् को स्नेह-सम्मान देने और मय्ााकदत व्यवहार
अपनाने वाले व्यक्कतत्व की पुख्ता बुकनयाद बनाती
है। भटकाव और भ््म से भरी आज की दुकनया मे् बडे
होते बच््ो् को थामने के कलए उनके कवचार और
व्यक्कतत्व की इस नी्व को मजबूत बनाना जर्री है। 

नवरात्् का पव्ा, नई शक्कत और सकारात्मक
सोच का संचार करने वाला पावन उत्सव है।
मानवीय सोच और मन
को मजबूत बनाने का
अवसर है। ऐसे मे् मां
दुग्ाा की आराधना के पव्ा
पर नई पीढी के मन-
जीवन को भी आप कदशा
दे सकती है्। 
ियाूामित जीवन का
पाठ पढ़ाएं: मय्ााकदत
जीवन जीने की सोच
इंसान को हर मोच््े पर सही-गलत, उकचत-अनुकचत
का फक्क समझाती है। यही फक्क हर कजम्मेदारी को
ठीक से कनभाने, व्यवहार मे् शालीनता रखने और हर
हाल मे् गलत राह पकडने से बचने की समझ देता
है। गकरमामय और मय्ााकदत जीवन जीने वाला
व्यक्कत खुद अपने मान और मन के कवश््ास के मायने
भी समझता है और दूसरे लोगो् के साथ भी सम्मान
भरा व्यवहार करता है। मय्ााकदत सोच का बंधन
कजंदगी को थामना कसखाता है। आज के दौर मे् बडे
होते बच््ो् मे् कई चीजो् की लत, कदखावे की सोच
और उद््ंड व्यवहार बहुत सामान्य हो चला है। कई
ककशोर हमउम्् बच््ो् की देखा-देखी गलत आदतो्
के  जाल मे् फंस जाते है्। अभद्् भारा बोलने लगते
है्। ऐसे मे् अगर मन की बुकनयाद मजबूत हो, सोच

की कदशा को शुर्आत मे् ही साथ्ाक मोड कदया जाए,
समय रहते मय्ााकदत व्यवहार का पाठ पढाया जाए,
तो वे ऐसी कदखावटी-बनावटी बातो् के जाल मे् नही्
फंसते। आकदशक्कत की आराधना के इस उत्सवीय
पकरवेश मे् अपने बच््ो् को सधी और शालीन कजंदगी
का पाठ पढाएं। कवशेरकर मकहलाओ् के प््कत सम्मान
का भाव जर्र जगाएं। मय्ााकदत जीवनशैली के
मायने समझाएं। सीमाएं तय करने वाली आम सी ये
बाते् नई पीढी को आपराकधक गकतकवकधयो् से लेकर

बुरी आदतो् तक से बचा
लेती है्। अनुशाकसत
सोच से समृद्् बनाती है्।
आधयूाततूिक सोच से
जोड़�ेू: कजंदगी को थामने
के कलए मन को साधना
जर्री है। मन का ठहराव
और सोच की सही कदशा
ही सुरक््कत, सफल और
साथ्ाक जीवन का मुख्य

बल यानी ऊज्ाास््ोत माना जाता है। नवरात्् के नौ
कदन मन की ऊज्ाा को साधने के कदन ही तो है्। इस
ऊज्ाा का आधार कदलो-कदमाग को शांत और सहज
रखने के भाव से जुडा है। ऐसे मे् बच््ो् को
आध्याक्तमकता से भी जोडे्। बचपन और ककशोरवय
मे् आध्याक्तमकता से जुडने वाले बच््े अपने भीतर
की शक्कत से पकरकचत होते है्। उनके मन मे् पकरवार
और पकरवेश से कमले स्नेह और सुख-सुकवधाओ् को
लेकर कृतज््ता के अहसास पनपते है्। बात-बात मे्
कशकायतो् का कपटारा खोल लेने वाली इस उम्् मे्
बच््े, कमली सुकवधाओ् को सौगात समझने लगते है्।
आध्याक्तमकता उनको सकारात्मक मनोभावो् और
आत्म संतुक््ष की ओर ले जाती है। मन की उलझनो्
को दूर कर उनकी कनण्ाय क््मता बढाती है। इतना ही

नही् आध्याक्तमक सोच प््कृकत से जुडाव, पकरवार से
स्नेह और समुदाय के कलए सेवाभाव भी जगाती है।
ऐसे गुण कजंदगी के हर मोच््े पर कमाल करने की
सधी-संतुकलत सोच देते है्। आध्याक्तमकता की सोच
से जोडने के कलए पैरे्ट्स घर मे् इस कवरय पर
बातचीत करे्। ध्यान, प््ाथ्ाना और  संतुकलत
जीवनशैली अपनाकर बच््ो् को प््ेकरत करे्।  
जीवन िूलयूो ूका िहतवू बताएं: तकनीक हो या
आम कजंदगी के पहलुओ् पर आए बदलाव, जीवन
मूल्यो् को कोई नयापन फीका नही् कर सकता।
उदारता, सहयोग, रचनात्मक सोच, संतुलन, दोस््ी,
बहादुरी, चेतना, कवनम््ता और कजज््ासा। फेहकरस््
बहुत लंबी है पर पीढी दर पीढी ऐसे जीवन मूल्य
साथ चलते है्। हां, आज के दौर मे्  जीवन मूल्यो् को
सहेजने के कलए पैरे्ट्स को थोडी ज्यादा मेहनत
करने की दरकार जर्र है। हमारे पारंपकरक उत्सव
बढ्ते बच््ो् को इन  मानवीय मूल्यो् से जोडने का
प्यारा अवसर होते है्। शक्कत की उपासना का यह
पव्ा भी चेतनासंपन्न बनने और सकारात्मक कवचार
जीवन मे् उतारने का ही संदेश कलए आते है्। आत्म
जागर्कता और  सकारात्मकता का यह मेल जीवन
मूल्यो् के मायने समझाने वाला है। उम्् भर जडो् से
जुडे रहने की सीख देता है। 

हमारे पव््ो् को मनाने के पीछे कई व्यावहाकरक
कारण भी कनकहत होते है्। बच््ो् को उत्सवो् के इस
पहलू से भी पकरकचत करवाएं। बडो् की समझाइश ही
नही्, कवज््ान भी यही कहता है कक मन-जीवन से
जुडी् ऐसी मान्यताएं, कजंदगी को बेहतर बनाती है्।
अकभभावको् को चाकहए कक अपने बच््ो् को जीवन
मूल्यो् का महत्व बताएं। साथ ही बच््ो् को जीवन
मूल्य कसखाने के कलए अकभभावक खुद उदाहरण
बने्। साथ ही यह भी ध्यान रखे् कक बच््े इन मूल्यो्
को अपनाएं तो उनकी सराहना जर्र करे्। a

प

दुरंाा सपंतशती के पाठ से
पंंापंत हो असीम शकंतत-शांतत 

द््ा, भक्कत और एकाग््ता से जो लोग दुग्ाा सप्तशती का पाठ
करते है्, उन्हे् अद्््त मानकसक शांकत और शक्कत प््ाप्त होती
है। यकद दुग्ाा सप्तशती का पाठ पूरे वर्ा भर ना ककया जा सके

तो भी मात्् शारदीय नवरात्् और वासंती नवरात्् मे् इसका पाठ करने से
असीम शक्कत प््ाप्त होती है। मन मे् शांकत आती है। कचत्् कनम्ाल होता है
और शुभ काय्ा कसद्् होते है्। जगत कल्याण के कलए ककया हुआ कोई भी
मनोरथ अधूरा नही् रहता है।
मिलता है िनोवांमित फल: दुग्ाा सप्तशती मे् अनेक गूढ् रहस्य एवं
शक्कत आराधना के साधन कछपे है्। कम्ा, भक्कत और ज््ान र्पी क््तवेणी की
मंदाककनी प््वाकहत करने वाला यह महान ग््ंथ, देवी भक्तो् के कलए
कल्पतर् के समान है। हमारे पुराणो् मे् उल्लेख कमलता है ककलयुग मे् चंडी
और कसक््द कवनायक की सेवा, पूजा करने से शीघ्् मनोवांकछत फल प््ाप्त
होता है। दुग्ाा शक्कत की देवी है्। दुग्ाा पूजा हेतु उनके सात सौ महामंत्् वाला
ग््ंथ सप्तशती धम्ा, अथ्ा, काम एवं
मोक््, इन चारो् पुर्राथ््ो् का फल देने
वाला है। 
हर रपू ि�ेू करती है ू कलयूाण: मां
शक्कत को जयंती, मंगला, काली,
भद््काली, कपाकलनी, दुग्ाा, क््मा,
कशवाधात््ी, स्वाहा और स्वधा इन
पावन नामो् से भी पुकारा जाता है। इनमे्
से प््थम देवी जो सबसे उत्कृष्् एवं
कवजय प््दान करने वाली है्, वह है् मां
जयंती। क््ितीय जो अपने भक्तो् के
जन्म-मरण आकद बंधनो् से मुक्कत प््दान
करती है् वह देवी ‘मंगला’ है्। तृतीय,
जो प््लयकाल मे् सारी सृक््ष को अपना ग््ास बना लेती है्, वह मां ‘काली’
है्। चतुथ्ाम जो अपने भक्तो् को सुख प््दान कर उनका मंगल करती है्, वह
भद््काली है्। पंचम, जो हाथ मे् कपाल तथा मुंडमाला धारण करने वाली
मां कपाकलनी है्। रष््म, जो अष््ांगयोग, कम्ा और उपासना र्प दुःसाध्य
साधन से प््ाप्त होती है्, वही दुग्ाा देवी है्। सप्तम जो भक्तो् के सारे अपराध
क््मा करती है्, उनका नाम क््मा है। अष््म जो सबका कल्याण करती है्,
वही कशवा है्। नवम जो सभी प््पंचो् को धारण करती है्, वही धात््ी है्।
दशम 10 यज्् मे् देवताओ् को स्वाहा र्प से पोरण करने वाली माता
‘स्वाहा’ है् एवं कपतरो् का पोरण करने वाली स्वधा है्। मां के इन स्वर्पो्
का स्मरण करने से समस्् कष््ो् का कनवारण होता है। मन शांत हो कनम्ाल
होता है। शरीर मे् तेज और बल आता है। शक्कत का स्फुरण होता है।
अतयूंत कलयूाणकारी: दुग्ाा सप्तशती का कनयकमत पाठ करना अत्यकधक
कल्याणकारी फलदायी है। रोग, शोक का नाश करने वाला है। साथ ही
भक्कत और शक्कत प््दान करता है। भगवान राम ने भी शक्कत की आराधना
की थी। शक्कत की कनम्ाल और कनश््ल मन से की गई आराधना कभी व्यथ्ा
नही् जाती है। a

अरर बरपन और दकशोरावस्था की ओर
बढ् रहे बच््ो् के मन मे् आध्यात्ममकता
और िूसरो् से ससम्मान पेश आने के
संस्कार दिए जाएं तो ये जीवन मूल्य

उन्हे् भावी जीवन मे् हर स््र पर बेहतर
इंसान बनने की प््ेरणा िेते रहे्रे।

नवरात्् के नौ दिन, ऐसे संस्कारो् के
बीज रोपने का सुअवसर लेकर आते है्।

नवरात्् के दिनो् मे् हम सब मां िुर्ाा की पूजा-अर्ाना करने के साथ ही
िुर्ाा सप्तशती का पाठ भी करते है्। इसके दनयदमत पाठ से मन को
शांदत तो दमलती ही है, साथ ही आत्ममक शत्तत का भी संरार होता है।

श््

क््ा आठवी् से नवी् मे् आई सुरेखा के स्कूल शुर् हो गए थे।
सुबह उसके पापा बस स्टॉप पर छोड् देते थे, लेककन दोपहर मे्

वह अकेले ही स्टॉप से घर आती। गली के चौराहे पर कुछ मनचले टाइप
लड्के खड्े कमलते। कभी कोई भद््ा गाना गाता या गंदे ढंग से ठहाके
लगाता। वह नजरे् नीची कर, डरी-सहमी तेज कदमो् से घर की तरफ बढ्
जाती। चैत्् नवरात्् का पहला कदन था। सुरेखा की दादी दुग्ाा सप्तशती का
पाठ ऊंचे स्वर मे् कर रही थी्। श्लोक उच््ारण सुन सुरेखा उनके पास जा
बैठी। उसने पूछा, ‘दादी, क्या पढ् रही है्?’

दादी ने बताया, ‘बेटा, दुग्ाा सप्तशती का पाठ कर रही हूं। इसमे् वण्ान
है कक ककस तरह मां दुग्ाा ने राक््सो् का संहार ककया।’ 

भोली सुरेखा को आश््य्ा हुआ, उसने पूछा, ‘पर दादी...दुग्ाा मां एक स््््ी

होकर राक््सो् से डरी नही्?’
‘अरे बेटा, हम क््््सयो् मे् ही तो शक्कत का वास होता है। हमे् ककस बात

का डर। अगर हम जोर-शोर से साहस के साथ ककसी गलत बात का
कवरोध करे् तो मजाल है कोई हमारे सामने कटक पाए।’ दादी दृढ्ता से
बोली्। सुरेखा के भीतर भी साहस जाग गया। अगले कदन सुरेखा बस
स्टॉप से उतर कर जैसे ही गली मे् मुड्ी, वही गंदी नजरे् और भद््ा सा-
कमे्ट और ठहाका सुनाई कदया, लेककन सुरेखा डरने की बजाय जोर से
कचल्लाई, ‘क्या है? शम्ा नही् आती यह सब करते.. लंफगो्!’

बस कंडक्टर ने सुरेखा के कचल्लाने की आवाज सुनी तो वह तुरंत बस
रोककर नीचे उतर सुरेखा के पास आ गया। आस-पास के लोग भी
भागकर उसके पास आ गए। सब ने कमलकर उन मनचले लड्को् को
डांटा-फटकारा। लोगो् ने उन्हे् चेतावनी दी, ‘अगर यहां कफर कदखे तो
पुकलस के हवाले कर दे्गे।’ लड्को् ने सुरेखा से माफी मांगी। सुरेखा ने
महसूस ककया कक शक्कत तो उसके भीतर ही थी। बस जर्रत थी, उसे
पहचान कर बाहर कनकालने की, पुरजोर कवरोध की। सुरेखा समझ चुकी
थी, अपनी अंत:शक्कत को। a

लघुकथा / अवंतत शंंीवासंंव

भीतर की शकंतत 
क

नई पीढ़ी के मन में रोपें
आसंथा-आदर के संसंकार

चैतन्या
परवररश 
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वानी! यह भी कोई नाम हुआ भला! क्या
आप लोगो् को कोई आधुननक नाम नही्
सूझा मेरे नलए?’ भवानी को अकसर यह

निकायत रहती थी। 
‘क्या बुरा है इस नाम मे्? इस बहाने मां भगवती का

सुनमरन हो जाता है्।’ कहकर दादी उसे समझाती हुई बात
काट देती्। 

‘मुझे अपना नाम बदलवाना है।’ एक नदन भवानी ने
ऐलान कर नदया। ‘नाम का प््भाव हमारे व्यक्कतत्व पर भी
पड्ता है, ऐसा पुराने लोग कहा करते थे। तभी तो इस तरह
के नाम रखे जाते थे, नजनका उच््ारण करके अच्छी
अनुभूनत हो। क्या तुमने कभी नकसी का नाम रावण या
कंस, केकैयी जैसा सुना है? नही् ना! राम का नाम देखो,
नकतने लोगो् का होता है। इसनलए अपने नाम का सम्मान
ही नही् बक्कक उसे साथ्थक भी करो भवानी।’ पापा ने उसे
गंभीरता से समझाया। पता नही् उनकी बातो् का कैसा
आभावृत्् था नक भवानी नवरोध नही् कर सकी और मन
ही मन ‘जय भवानी’ का उद्घोष कर उसने आनखर िहर
जाने वाली बस मे् सामान रख ही नदया। भवानी नजस
कस्बाई पनरवेि से संबंध रखती है, उसमे् आज भी
लड्नकयो् को बहुत अनधक आजादी नही् नमलती। वह
जानती थी नक उसका केवल एक गलत कदम पीछे खड्ी
अनेक लड्नकयो् का आगे बढ्ने का रास््ा बंद कर सकता
है। इसनलए उसने ठान नलया था, चाहे नकतनी भी मुक्ककले्
आएं, वह अपने कदम पीछे नही् हटाएगी और भवानी को
डॉक्टर भवानी मे् बदलकर ही नदखाएगी, लेनकन उसे
अपनी यात््ा की दुश््ारी पहले नदन ही महसूस हो गई, जब
उसने अपने पहनावे को लेकर अन्य छात््-छात््ाओ् मे्
उपहास का भाव देखा। उसके चेहरे पर उगे हुए हक्के रोवो्
को देखकर नकसी ने फब्ती की थी, ‘इसका नाम तो
भवानी नसंह होना चानहए।’

भवानी एक पल नठठकी और अगले ही पल अपने
तेल लगे बालो् वाली लंबी चोटी झटककर आगे बढ् गई,
मानो चोटी के झटके से उसने की गई फब्ती को परे झटक
नदया हो। इसके बाद उसका सामना हुआ अपने गाइड डॉ.
राजरतन से। राजरतन सर देखने मे् तो ठीक ही लग रहे थे,
लेनकन उनका आचरण भवानी को कुछ अजीब-सा लगा।
अजीब इसनलए, क्यो्नक भवानी के स्नातक स््र पर नमले
स्वण्थ पदक ने भी उनका ध्यान आकन्षथत नही् नकया।
भवानी ने इसे अनधक तूल नही् नदया। लेनकन उसने तय
कर नलया था नक वह अपने काम से सर का नदल अवक्य
जीत लेगी। भवानी लगभग हर िाम अपने िोधाथ््ी साथी
मयंक को पनरसर मे् एक प्यारा-सा गोक्डन नरट््ीवर कुत््ा
घुमाते हुए देखती तो उसे यह सोचकर बहुत अच्छा लगता
नक नवश््नवद््ालय का पनरसर एननमल फ््््डली है। मन
करता था नक कुत््े को प्यार से सहला दे। गांव मे् तो कुत््ो्
को दुत्कारते ही देखा था, लेनकन इसकी बात ही ननराली
थी। भवानी को जक्दी ही यह अवसर नमल गया, जब
मयंक कुछ नदनो् की छुट््ी पर गया। 

‘भवानी! जब तक मयंक नही् आ जाता, बॉबी की
िाम की वॉक तुम्हारी नजम्मेदारी रहेगी। हर िाम छह बजे
इसका समय है। तुम दस नमनट पहले घर आ जाना।’
राजरतन सर ने कहा तो भवानी को पता चला नक यह
कुत््ा इनका है और कुत््े घुमाने का काम सर के ननद््ेिन मे्
िोध करने वाले िोधान्थथयो् का है। ना चाहते हुए भी
भवानी को यह नजम्मेदारी लेनी पड्ी। उस नदन जब
राजरतन सर ने भवानी के अकादनमक उपलक्बधयो् की
तारीफ की तो उसका नदल
पॉपकॉन्थ की तरफ फूटने लगा।
लेनकन उसकी खुिी अनधक
नदन तक कायम नही् रह सकी,
जब सर ने उन्ही् उपलक्बधयो् का
हवाला देते हुए आठवी् मे् पढ्ने
वाले अपने बेटे के साइंस
प््ोजेक्ट बनाने का काम उसे
सौ्पा। इसके बाद तो एक लंबी
सूची जुड्ती चली गई। कभी
पत्नी की स्कूटी नरपेयर करवाना,
कभी बच््े को एग्जाम की तैयारी
करवाना तो कभी कुत््े को टीके
लगवाना। भवानी उकताने लगी
थी। िोधकाय्थ से नकसी को कोई नदलचस्पी ही नही् थी,
बस गाइड के पस्थनल काम समय पर होने चानहए। एक
नदन भवानी ने कुत््े को पॉटी करवाने से मना कर नदया।
सर ने कुछ कहा तो नही्, लेनकन भवानी पर अकादनमक
निकंजा कसना िुर् कर नदया। भवानी को पत्नी के साथ
िॉनपंग पर जाने की छूट देने वाले राजरतन सर अब उसके
दस नमनट की देरी से नवभाग मे् आने पर अनुपक्सथनत
लगाने लगे। एक अघोनषत-सा िीतयुद्् दोनो् के बीच
नछडा हुआ था। कभी उत््र पुन््सकाएं जांचने और कभी
प््क्नपत्् बनाने मे् भवानी इतनी अनधक उलझने लगी नक
उसका मूल िोधकाय्थ हानिए पर जाने लगा। इस बीच कई
अवसर ऐसे भी आए, जब उसके नलखे महत्वपूण्थ
िोधपत्् को अकारण ननरस्् कर नदया गया। कई बार तो
उसे सेनमनारो् और कॉन्फ््््सेस मे् भाग ही नही् लेने नदया
गया, जबनक उससे जूननयर वहां अपने पच््े पढ् रहे होते
और वह तमािबीन की तरह केवल सबसे पीछे वाली
पंक्कत मे् बैठी होती। लगभग तीन वष्थ होने को आए,
लेनकन कोई सुधार नही् नदखा। भवानी समाधान के नलए
छटपटा रही थी। उसके सामने दो ही रास््े थे। या तो वह
गाइड के आगे हार मान ले या नफर यह रोज-रोज का

अपमान सहती रहे और अपना िोध पूरा होने की प््तीक््ा
करती रहे। यह दोनो् ही रास््े उसे स्वीकार नही् थे। भवानी
इस क्सथनत से बाहर ननकलने के नलए हाथ-पांव मार रही
थी, लेनकन इस दलदल से ननकलने के नलए अभी तक
कोई ठोस सहारा उसके हाथ नही् लगा था। उधर राजरतन
की हरकते् कुछ ज्यादा ही बढ्ती जा रही थी्। भवानी को
यही लगता, वह उसके कनरयर की हत्या करके ही दम
लेगा। अब तो राजरतन की उसके नखलाफ सानजिे् िुर्

हो गई थी्। भवानी ने भी चुप ना
बैठने का ननण्थय नलया। वह अन्याय
कब तक सहती। वह मौके की
तलाि मे् थी। एक नदन राजरतन
अपना मोबाइल अपने चे्बर मे्
छोड्कर नकसी काम से बाहर
ननकल गया। भवानी ने देखा,
मोबाइल पर स्क््ीन लॉक नही् लगा
था। भवानी ने तुरंत व्हाट्सएप वेब
चालू नकया और उसका मोबाइल
अपने लैपटॉप मे् साइन इन कर
नलया। नफर नबना लॉग ऑफ नकए
ही मोबाइल को यथास्थान रख
नदया और अपना काम करने लगी।

हॉस्टल जाकर भवानी ने राजरतन का व्हाट्सएप अपने
लैपटॉप पर खोला और अपने साथी िोधान्थथयो् के साथ
उसके चैट पढ्ने लगी। कही् नदव्या को नकसी घरेलू काम
का आदेि था तो कही् अतुल को अपने डॉग के
टीकाकरण का। कही् रानगनी से कहा गया था नक बेटी का
हॉली-डे होमवक्क करवा दे। भवानी ने इन सभी के स्क््ीन
िॉट ले नलए। वह हर रोज स्क््ीन िॉट लेने लगी, लेनकन
वह भली-भांनत जानती थी नक इतना पय्ाथप्त नही् है।
अकेला चना भाड नही् फोड सकता। एक नदन जब
भवानी गनलयारे से गुजर रही थी तब उसने अपनी जूननयर
सौम्या को मोबाइल पर नकसी से बात करते हुए सुना।
सौम्या की आवाज हालांनक धीमी थी, नकंतु लहजे मे्
आक््ोि की तीव््ता उसके क््ोभ को दि्ाथ रही थी।
बातचीत मे् राजरतन का नाम सुनते ही भवानी नठठक गई।
आवेि से भरी सौम्या उसे उस फूले हुए गुब्बारे की तरह
लग रही थी, जो केवल एक नपन चुभने की प््तीक््ा मे् था।
भवानी उसके नलए वही नपन बनना चाह रही थी, बनी भी
लेनकन राजरतन के आचरण से क््ुब्ध सौम्या उसके नवर्द््
जाकर अपनी नडग््ी को दांव पर नही् लगाना चाहती थी।
भवानी ननराि नही् हुई बक्कक धीरे-धीरे उसके स्वानभमान

को कुरेदती रही। उसके द््ंद्् को सुलगाती रही। आनखर
एक नदन वह सौम्या को सच के पाले मे् लाने मे् सफल
हुई। एक और एक अब ग्यारह हो चुके थे। राजरतन अब
एक नही् बक्कक दो नमसाइलो् का साझा लक्््य बन चुका
था। बहुत सावधानी और योजनाबद्् तरीके से दोनो्
नमलकर राजरतन के नीचे से जमीन नखसकाने की पुख्ता
तैयारी करने लगी्। राजरतन को यह पता चल गया नक ये
लड्नकयां उसके नवर्द्् जाल बुन रही है्। यह जानकर
राजरतन थोड्ा नचंनतत हुआ। हालांनक वह ननन््िंत था नक
इन कस्बाई लड्नकयो् की क्या औकात है नक वे उसका
बाल भी बांका कर सक््, लेनकन नफर भी सावधानी बरतते
हुए उसने नदव्या के माध्यम से भवानी को आगाह नकया

नक मगरमच्छ वाला बैर ना बांधे अन्यथा पनरणाम
भुगतना होगा। राजरतन की इस प््नतन््कया से

भवानी और भी अनधक सतक्क हो गई। वह
नकसी भी तरह अपने केस को कमजोर
नही् होने देना चाहती थी। स्क््ीन िॉट,
मेल, ऑनडयो चैट आनद के साथ-साथ
सौम्या की मदद से उसने कुछ ऐसी तस्वीरे्

भी खी्च ली्, जो राजरतन के नखलाफ
साक्््य बन सकती थी्। उधर भवानी की तरफ

से सुलह की कोई पहल नही् होती देखकर राजरतन
की घबराहट बढ्ने लगी। हालांनक वह सहज नदखने का
प््यास करता था, लेनकन उसकी बॉडी लै्ग्वेज उसकी
बेचैनी दि्ाथ देती थी।  इधर भवानी अपने चेहरे पर तूफान
से पहले वाली िांनत ओढ्े नकसी ब््ेनकंग न्यूज की प््तीक््ा
कर रही थी। एक नदन राजरतन िोधान्थथयो् को अपने कक््
मे् उपदेि दे रहा था नक चपरासी ने आकर एक पत्् उसके
हाथ मे् नदया। प््ाक्पत पुन््सका मे् हस््ाक््र करते हुए
राजरतन ने भवानी की तरफ देखा। वह अपने काम मे्
मग्न थी। राजरतन ने ज्यो् ही पत्् पढ्ा, उसके चेहरे का रंग
उड् गया। दरअसल, यह यूननवन्सथटी की ‘आंतनरक
निकायत सनमनत’ का नोनटस था, जो उसे भवानी और
सौम्या की नलनखत निकायत पर नमला था। उस पर
मनहला उत्पीड्न के जो संगीन आरोप लगाए थे, उनको
पढ्कर उसके हाथ-पांव फूल गए। अगले सप्ताह उसे
सनमनत के सामने अपनी सफाई देने बुलाया गया था।
राजरतन ने भवानी को अपने चे्बर मे् आने का इिारा
नकया। उसने राजरतन को इतनी दयनीय क्सथनत मे् पहली
बार देखा था। लगा नक रो पड्ेगा। राजरतन उठकर उसके
पास आया और नगड्नगड्ाते हुए उससे निकायत वापस
लेने की नवनती की। अपने कनरयर का हवाला भी नदया
और उसकी थीनसस को गोक्ड मेडल नदलाने का जाल भी
उसने फ््का। उसने भवानी को सोचने के नलए रात भर का
समय नदया। भवानी भारी द््ंद्् मे् उलझ गई। एक तरफ
राजरतन का भनवष्य था, जो उसके कारण बब्ाथद हो
सकता था, वही् दूसरी तरफ उस जैसी अनेक लड्नकयो्
का भनवष्य राजरतन के कारण बब्ाथद हो रहा था। हालांनक
राजरतन हाथ जोड्कर माफी मांग रहा था, लेनकन नगरनगट
पर भरोसा नही् नकया जा सकता। भवानी ने अपने ननण्थय
पर अटल रहना चुना। उधर राजरतन की रात भी भवानी
के ननण्थय की प््तीक््ा मे् आंखो् मे् कटी। वह उठ-उठकर
कभी मेल तो कभी मैसेज चेक करता रहा, लेनकन सुबह
तो नफर भी काली ही रही। भवानी के ननण्थय ने उसे
बौखला नदया। नवभाग मे् यह प््करण अब चच्ाथ का मुख्य
नवषय था। राजरतन नजधर जाता, उससे पहले उसकी
चच्ाथ वहां पहुंच जाती। उसे हर आंख स्वयं पर ही गड्ी हुई
महसूस होती। उसने आरोपो् को झुठलाने मे् एडी-चोटी
का जोर लगा नदया, लेनकन जांच सनमनत को भवानी और
सौम्या की बुनी हुई चादर मे् नकसी तरह की कोई सलवट
नही् नमली।  जांच मे् गवाहो् और पुख्ता सुबूतो् के आधार
पर राजरतन, िोधान्थथयो् के साथ ननयम नवर्द्् आचरण
का दोषी पाया गया। उसके नखलाफ अनुिासनात्मक
काय्थवाही करते हुए नवश््नवद््ालय प््िासन ने उससे
साव्थजननक र्प से माफी मंगवाई और भनवष्य मे् उसके
ननद््ेिन मे् िोधकाय्थ करने हेतु नकसी भी मनहला िोधाथ््ी
को पंजीकृत नही् करने के ननद््ेि जारी नकए गए। 

‘जय भवानी!’ सौम्या ने माफी वाले नलनखत आदेि
की प््नत हवा मे् लहराते हुए नारा लगाया। भवानी मुस्कुरा
दी। उसने अपना नाम साथ्थक जो कर नदया था। a

शोधाथ््ी भवानी के गाइड डॉ.
राजरतन ने उससे अपने घर का
काम कराना चाहा, ना करने पर
प््लतल््िया मे ्उसका भलवषय् बबा्ाि

करने पर तुि गया। ऐसा वह लसफ्फ
भवानी के साथ ही नही,् अनय्

शोधालथ्ायो ्के साथ भी कर रहा था।
भवानी ने अंतत: अपने नाम की

साथ्ाकता लिखाई, उसको ऐसा सबक
लसखाया लक वह मंुह लिखाने िायक
नही ्रहा। एक स््््ी की साहस-कथा।

भ

उसने भवानी को सोचने के 
लिए रात भर का समय लिया।

भवानी भारी द््ंद्् मे ्उिझ गई। एक
तरफ राजरतन का भलवषय् था, जो
उसके कारण बबा्ाि हो सकता था,
वही ्िूसरी तरफ उस जैसी अनेक
िडल्कयो ्का भलवषय् राजरतन के

कारण बबा्ाि हो रहा था। 

आशा शर्ाा
कहानी भवानी
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डॉ. शिल्पा जैन सुराणा
चीयरफुल लाइफ

मेरे दिलवर, यह खत पाकर तुम
शायद चौंक जाओ! चौंकने की बात
भी है! मोबाइल कॉल, वंहाटंसएप,
मैसेंजर के जमाने में खत! फंंोजन
शोलंडर, बढंी तोंद और सफेदी झांकते
बाल के दौर में पंंेम पतंं! सच पूछो तो
बस पंदंंह साल की देर हुई। यह खत तो
तुम तक तभी पहुंचना था, जब
कॉलेज में मेरी बेंच के पीछे तुम बैठा
करते थे। याद है ना, दो चोटी वाली
वह लडंकी! नहीं याद आई? चलो
और बताती हूं, वही जो तुमंहें कभी-
कभी चोर ननगाहों से देख नलया करती
थी। अब भी नहीं पहचाने? ओह, वही
नजसके नाक अकसर सुडंकती रहती
थी। अब तो मैं तुमंहारे पडंोस में आ गई
हूं। खत नमलते ही छत पर चले आना,
मैं तुमंहें सामने की बालकनी में
नदखूंगी। तुमंहारी पंंतीकंंा में... 

-तुम्हारी द््िया 
सुबह अखबार उठाने के सलए मेन गेट
तक आए सौरभ ने जब गुलाबी
सलफाफे मे ंयह खत देखा तो चौकंकर
वह आस-पास देखने लगा। मन ही
मन सोचने लगा, ‘सकसी ने देखा तो
नही।ं सकसने भेजा यह खत? कॉलेज
के सदनो ंकी ऐसी सकसी लडकंी का तो
मुझे याद ही नही।ं चलो एकांत मे ंआज
कॉलेज के साथी दुगंंेश से इसकी चचांा
करता हूं। शायद उसे याद हो।’ पतनंी
सोनम सखडकंी से सचंतामगनं पसत को
देख कर मंद-मंद मुसकंुरा रही थी।
भीतर आने पर चाय का पयंाला पकडां
कर शटंा की पॉकेट से झांकते गुलाबी
सलफाफे के बारे मे ं पूछा तो पसत
महोदय घबरा उठे, ‘कुछ नही.ं. कुछ
नही.ं.. पेपर मे ंआज सवजंंापन का पननंा
था, सो वही है।’ अनमने ढंग से चाय
पीते पसत और उनहंे ंदेख मुसकंुराती रही
पतनंी। आज की सुबह तो वाकई खास
थी। तभी पसत कुसंंी पर से उठे तो पतनंी
ने पूछा, ‘कहां चल सदए, छत पर?
उस दो चोटी वाली और नाक
सुडकंाने वाली संंपयतमा से समलने!’ 

पसत अकबकाए खडंे और पतनंी
हंसते-हंसते दोहरी होती जा रही। सफर
बोली, ‘अपंैंल फूल बनाया तो
उनको...!’ अब तो पसत भी हंसते-
हंसते बेहाल। 
थोडा् बडनए-थोडा् बनाइए: बेशक
अपनो ंके साथ हंसी-मजाक के सलए
सकसी सवशेष सदन की दरकार नहीं
होती। साथ ही अपनो ंको मूखंा बनाने
के संग, उनसे मूखंा बनने का भी
अपना एक अलग मजा है। ऐसे में
अगर बात मूखंा सदवस यानी फसटंंा
अपंैंल की आती है तो वैसा ही
लाइसेसं-सा समल जाता है, जैसा
अभी-अभी बीते तयंोहार होली मे ं रंग
लगाने पर समला था ‘बुरा ना मानो
होली है...!’ 

तो तैयार हो जाइए, थोडां फूल
बनाइए, थोडां बसनए और सजंदगी में
फूलो ंसी मुसकंान सबखेसरए। 
डरशत्ो ्का डरफे््श बटन: गंभीरता का

लबादा उतार कर अपनो ंके साथ की
गई मीठी शरारते ं यकीनन आपके
सरशतंो ंपर सरफेंंश बटन दबाने सरीखी
होगंी। अपंंैल फूल बनने-बनाने के
सलए एक सदन तो सीमाओ ंको तोसडंए,
कभी कलीग से तो कभी दोसंंो ं से
कुछ ऐसी चुहल कर अंत मे ंबोसलए,
‘अपंंैल फूल!’ इसके बाद तो वे लंबे
समय तक आपका नाम सामने आते
ही मुसकंरा देगंे, ‘अरे वो...!’ ससफंफ

दोसंंो ं के साथ ही नही,ं कभी अपने
माता-सपता के साथ भी कुछ ऐसा
कीसजए सक वे आपके बचपने को एक
बार सफर याद करे ंऔर वततं की पडीं
धूल झाड ं आपका नाम सफर वैसे ही
बचपन के दौर-सा लाड ं से ले,ं ‘री
छुटकी तू अब भी वैसी ही है, शरारतें
छूटी नही?ं’ 
मुसक्ुराहट का कायम्सथ्ल: थोडीं
शरारत तो कलीगसं से भी बनती है।
एक बार ऑसफस गंंुप मे ंसबको भेज
दीसजए, जलदंी आने और मीसटंग की
सूचना और खुद आप आइए इतमंीनान
से और सफर कसहए वही, ‘अपंंैल फूल
बनाया...!’ सकसी कलीग की पीठ पर
‘सकक मी’ का मैसेज लगाकर देसखए।
पूरा ऑसफस मुसकंुराता काम करेगा,
इस सदन। कोलिं संंिंक के सगलास में
सोया सॉस समला पानी भरना, कंंीमी
सबकसंकट की कंंीम हटा कर उसमें
टूथपेसटं सजाना, कंपयंूटर के पास
नकली सगरसगट या सांप रख देना...!
आइसिया तो बहुत है,ं आपको ही
ढूंढनंा होगा। a

आइए सखलसखलाएं...
या आपको याद है, आसखरी बार आप कब सदल खोलकर 
हंसी थी?ं ठीक से याद नही ंआएगा। अब जरा यह भी सोसचए,

आसखरी बार आपने गुससंा कब सकया था? तुरंत याद आएगा-मेि के जरा
देर से आने पर या सफर इस बात पर सक पसतदेव ने अचानक मेहमान बुला
सलए। गुससंा करना सकतना आसान है ना! सबना सकसी कोसशश के, सबना
सकसी तैयारी के। लेसकन हंसने के सलए? उसके सलए तो कई बहाने हो जाते
है-ं ‘मूि होना चासहए’, ‘माहौल सही होना चासहए।’ या सफर यही कह देना
सक ‘लोग तयंा कहेगंे?’ ऐसे कई तरह के बहाने है।ं इस संदभंा मे ंकॉमेसियन
भारती ससंह सही कहती है,ं ‘ऐसा तयंो ंसोचना सक लोग तयंा कहेगंे? लोगों
के सलए नही,ं अपने सलए हंसो और सजयो।’
हंसी को फैलाएं: कहते है,ं हंसी भी एक संकंंामक बीमारी की तरह होती
है। जब आप मुसकंुराती है,ं तो सामने वाले के चेहरे पर भी अनायास ही
मुसकंान आ जाती है। जब आप ठहाका लगाती है,ं तो आस-पास का
माहौल भी खुशनुमा हो जाता है। तो सफर तयंो ंन हम इस हंसी को फैलाएं? 
दोबारा डजएं अलह्डप्न: याद करे ं सकंूल-कॉलेज के वो सदन, अपंंैल
फूल बनाने का मजा! दोसंंो ं को चकमा देना सफर जोर से गाना गाना-
‘अपंंैल फूल बनाया, तो उनको गुससंा आया!’ अब यह भी सोसचए, बडंे
होने के बाद तयंा बदला? हम बडंे हुए
सजरमंेदार हुए और हंसना भूल गए। तो
आज फसटंंा अपंंैल पर तयंो ंन सफर से
वही शरारते ंऔर मसंंी करे!ं 
हंसना हेलद्ी एकस्रसाइज है:
हंसना ससफफं एक अहसास नही,ं
बकलंक एक हेलदंी एतसंरसाइज भी
है। लाफटंर योग इंटरनेशनल के
संसथंापक िॉ. मदन कटासरया कहते
है,ं ‘हंसी सबसे बेहतरीन
एतसंरसाइज है। अगर आप रोज
खुलकर हंसते है,ं तो आपका
इरयंून सससटंम भी मजबूत हो
जाता है।’ सरसचंा भी कहती है ंसक
हंसी हाई बीपी, िायसबटीज,
माइगंंेन, सिपंंेशन और यहां तक
सक कैसंर जैसी बीमासरयो ं से
लडनंे मे ंमदद कर सकती है। जो
लोग मुकशंकल हालातो ंमे ंभी हंसना
जानते है,ं वे हर चुनौती का सामना
औरो ंसे बेहतर कर पाते है।ं a

हंसते रहना बहुत जर्री है। हंसना आपको खुशी ही नही्
देता, जीवंत बनाता है, आपको स्वस्थ भी रखता है। इसहलए
हकसी न हकसी बहाने हंसते रहहए.. हखलहखलाते रहहए...

क्
इस आपा-धापी भरी हजंदगी मे् जब भी हंसने-हंसाने का मौका हमले, चूकना नही् चाहहए। और

मौका फस्स्ट अप््ैल यानी फूल-डे का हो तो हबल्कुल भी नही् छोड्ना चाहहए। हकसी को फूल बनाकर
या खुद फूल बनकर सबके साथ हदल खोलकर हंहसए। ये बहुत ही यादगार पल बन जाएंगे।

सी मन को खुशी देकर हमारे
भीतर एक ताजगी भरती है। यह
न केवल मानससक तनाव को

कम करती है, हमारे संबंधो ं मे ं समठास भी
घोलती है। लेसकन हंसी-मजाक तभी सुखद
है, जब वह मयांासदत हो। आजकल यह देखा
जाता है सक हंसी-मजाक के नाम पर
शालीनता और सभयंता ताक पर रख दी जाती
है। हमे ंइस बात का धयंान रखना चासहए सक
हमारा मजाक, हमारे वयंकतंततवं को दशांाता है,
इतना ही नही ंइसका असर हमारे सरशतंो ंपर भी
पडतंा है।
सोशल मीडिया पल्ेटफॉमम् ने बदला
हंसी-मजाक का सव्रप्: हंसी का काम है,
सरशतंो ंको जोडनंा। लेसकन आज के समय में
इसके मायने बदल चुके है।ं सोशल मीसिया,
ओटीटी पलंेटफॉरसंंा और वचंाुअल दुसनया में
ऐसी बाते ंटंंेिं कर रही है,ं जो अशलंीलता और
िबल मीसनंग िॉयलॉगसं पर आधासरत होती

है।ं इनका गलत असर न केवल हमारे ऊपर,
हमारे बचंंो ं पर भी पडतंा है। आज सोशल
मीसिया पलंेटफॉरसंंा ऐसे कंटेटं का धडलंलंे से
उपयोग कर रहे है,ं जो मयांादा की सीमा के

बाहर है।ं हंसी का उदंंेशयं होता है आनंद, न सक
सकसी को नीचा सदखाना या असहज करना।
लेसकन आज सोशल मीसिया पर यह देखा जा
रहा है सक कई बार मजाक के नाम पर लोगों

की भावनाओ ंको चोट पहुंचाई जाती है। 
डकटी पाडट्ियो ्म�े् हंसी-मजाक का डिरता
स््र: सकटी पासटंियां मसहलाओ ं के सलए
आपसी मेल-जोल और मनोरंजन का एक
शानदार माधयंम है,ं लेसकन अब इन पासटंियो ंमें
अशलंील मजाक का चलन हो गया है।
मसहलाएं इस पंंकार की बातो ं को मनोरंजन
का सहससंा मानती है,ं लेसकन यह भूल जाती हैं
सक इससे उनकी छसव पर गलत पंंभाव पडतंा
है। जो मसहलाएं इस पंंकार की बातो ं से दूर
रहती है,ं उनहंे ंपुराने खयंालात का समझा जाता
है। हमे ंयह सोचना चासहए सक तयंा हम इस
तरह की भाषा और वयंवहार से एक सभयं-
सशषंं समाज बना रहे है?ं 
भाषा म�े् जरर्ी है सौमय्ता-डशष््ता: हंसी-
मजाक मे ं इसंंेमाल सकए गए शबदं हमारे
वयंकतंततवं को उजागर करते है।ं अगर हमारी
भाषा सौरयं न होकर अशलंील या िबल
मीसनंग वाली होगी तो यह न केवल हमे ंहलकंा
बनाएगी, हमारी सवशंंसनीयता को भी
कमजोर करेगी, हमारी छसव सबगाडंेगी।
शालीन भाषा न केवल हमारी छसव को

अचछंी बनाती है, बकलंक लोगो ं के बीच
सरमंान भी सदलाती है। 
समझ�े् मजाक और अडशष््ता के बीच की
सीमा रेखा: अकसर यह समझने मे ं हम
चूकते हैं सक मजाक और असशषंंता के बीच
की रेखा कहां से शुर ं होती है। मजाक का
मकसद है, अपनो ंके बीच खुसशयां सबखेरना,
लेसकन मजाक अगर सकसी की भावनाओ ंको
आहत करे या उसे असहज महसूस कराए तो
यह मजाक नही,ं उसका अपमान है।
आजकल िबल मीसनंग बातो ं को
आधुसनकता का पंंतीक समझा जाता है,
लेसकन यह सोच गलत है। आधुसनक होना
और असभयं होना, दो अलग-अलग बाते ंहै।ं 
ऐसा हो हंसी-मजाक: हमे ं यह कभी नहीं
भूलना चासहए सक हंसी वही अचछंी है, जो
सकसी के चेहरे पर मुसकंान लाए। आइए, हंसी
के इस पंंकृसतपंंदतंं उपहार का, जो ससफंफ
मनुषयं को पंंापतं है, सही तरीके से इसंंेमाल
करे।ं अपंंैल फूल िे जैसे अवसर पर, जो भी
हंसी-मजाक करे,ं वह सकसी का मन आहत-
दुखी न करे।  a

अलका जैन ‘आराधना’
सलीका

हं

4सहेलियों को कॉि करके कहें, ‘फिाने रेसंंंंां में आज
मेरी तरफ से पारंंी है, आ जाना।’ लफर ऐन राइम पर
फोन करके कह दें ‘अपंंैि फूि बनाया...!’

4लकसी लरशंतेदार/पलरलित को उपहार का पैकेर
भेलजए। इसमें लिबंबे के अंदर लिबंबा, लफर लिबंबा,
लफर लिबंबा होगा, पर अंतत: कुछ नहीं लनकिेगा।

4अपनी शादी तय होने, नौकरी लमिने, नौकरी छोडंने आलद का संरेरस िगा िें।
4पलतदेव को िाय बनाने के लिए कहें। िेलकन उससे पहिे िुपके से िीनी के लिबंबे

को खािी कर उसमें नमक भर दें। लफर िाय की िुसंसकयों के साथ हंसी के
गोिगपंपे का आनंद िीलजए।

ये भी है् तरीके

अवसर जब अप््ैल फूल-डे का हो तो हंसी-मजाक के स्वर्प पर
बात होनी ही चाहहए। हंसी-मजाक हकसी को असहज करने वाला

नही्, चेहरे पर मुस्कान हबखेरने वाला होना चाहहए।

हंिी-मजाक करे़ लेसकन... 

थोड़ा फूल बनकर-थोड़ा बनाकर
हंसिए खुलकर 

चेतना झा
एंज्वॉयमे्ट

अप््ैल फूल-डे
स्पेशल
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