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ज के समय मेू तपता की पारंपतरक
भूतमकाएं कुछ दशकोू पहले के मुकाबले
बहुत बदल गई हैू। आज के तपता अपने

बचूूोू के केवल पालक या उनूहेू अनुशासन मेू रखने वाले
भर नहीू, अपने बचूूोू के जीवन मेू भावनातूमक, बौतूूिक
और सामातजक तवकास मेू सतूूिय भूतमका तनभाने वाले
और मजबूत बनाने वाले मेूटर हैू। दूसरे शबूदोू मेू कहेू तो
आज के तपता अपने बचूूोू को पाल-पोसकर बड़ा ही
नहीू कर रहे, उनका वूयकूतततूव तनमूाभण भी कर रहे हैू। 

एक संवेदनशील गाइड का िोल: आज के पापा अपने
बचूूोू के पालन-पोषण के साथ उनके सवूााूगीण तवकास

मेू अपनी महती भूतमका तनभा रहे हैू। इस वषूभ 15 जून को
मनाए जाने वाले फादसूभ-डे की इस साल थीम भी
कमोबेश यही है। इस साल की थीम, ‘फादसूभ: नरूभतरंग
तरलेशन एंड टैतपंग फूयूरर’ यानी बचूूोू का लरीलेपन के
साथ पोषण करते हुए उनके भतवषूय को आकार देना है।
अगर कहा जाए तक इस थीम को भारत के महानगरोू मेू
ही नहीू बकूकक छोटे और मझोले शहरोू मेू भी पहले से ही,
आज के पापाओू ने अपना तलया है, तो इसमेू कोई दो राय
नहीू होगी। मसलन, आज के तपता पारंपतरक तपताओू की
तरह घर मेू अनुशासन तसखाने वाले वट वृकूू नहीू हैू,
उनकी भूतमका एक संवेदनशील गाइड के रूप मेू उभर
रही है। जबतक कुछ दशक पहले तक हमारे पारंपतरक
तपता कठोर अनुशासन के पूूतीक हुआ करते थे। आज के
पापा अपने बचूूोू की भावनाओू को सुनते हैू, उनसे खुले

रूप मेू संवाद करते हैू और
उनकी पसंद-नापसंद पर धूयान
देते हैू। इन सबके साथ ही आज
के पापा बचूूोू की भौततक के
साथ-साथ भावनातूमक
जरूरतोू को भी समझते हैू।
बच््ो् के करियि के प््रि
कॉन्शस: आज के पापा बचूूोू
के कतरयर पर भी धूयान देते हैू,
उनकी पसंद-नापसंद यानी उनकी हॉबी को तवकतसत
करने मेू, उनमेू उसे तवशेष पारंगत बनाने मेू भी जो संभव

भूतमका होती है, उसे
तनभाते हैू। यही नहीू वे
बचूूोू की आतूमतनभूभरता को
गंभीरता से लेते हैू। पहले के
तपता बचूूोू पर अकसर
अपने सपने थोप देते थे,
जबतक आज के तपता अपने
बचूूोू के सपनोू को महतूव
देते हैू।

शेष भाग पृष््  7 पर

वह दौर गया जब पररवार में रपता की बहुत सखंत छरव हुआ करती थी। बचंंों की परवररश
पर वह जंयादा धंयान नहीं देते थे, यह रजमंमेदारी मां की होती थी। आज के पापा अपने
बचंंों की रजमंमेदारी बहुत खूबसूरती ने रनभा रहे हैं। वे अपनी पारंपररक छरव से बाहर
आकर एक संवेदनशील गाइड के रंप में रदख रहे हैं। आज के पापा अपने बचंंों की

भावनातंमक जरंरतों को समझते हैं। आज के केयररंग पापा, बचंंों के कररयर के पंंरत भी
कॉनंशस हैं। वह उनके सवंाांगीण रवकास में अपना अहम योगदान दे रहे हैं।

नयनतारा
कवर स्टोरी 

आ
घरेलू कामो् मे् सर््िय भागीदारी
बीत ेदौर मे् पपता अपनी भूपमकाओ् को घि के बाहि
के कामो् तक ही सीपमत िखते थे, जबपक आज के
पपता घिेलू कामो् मे् भी सप््िय भूपमका पनभा िहे है्। वे
खाना बना िहे है्, बच््ो् को मांओ् की तिह पलखा-पढ़ा
िहे है्, उन्हे् स्कूल जाने के पलए तैयाि कि िहे है्, कई
बाि स्कूल छोड़ने औि लाने भी जाते है्। आज के पापा
ये काम हंसी-खुशी कि िहे है्। इतना ही नही्, आज के
दौि के पापा घि के पकसी पवशेष आयोजन मे् साफ-
सफाई से लेकि पकचन तक की भूपमकाओ् मे् सहयोग
किने को तत्पि िहते है्। अब पापा पहले जैसे घि के
बाहि ही काम किने वाले नही् िहे।

पारंपररक रिम्मेदाररयो् से बहुत आगे 
कछु दशक पहले तक जहां पपता का काम मुख्य र्प
से पपिवाि का पालन-पोषण औि उसे आप्थिक र्प से
सुिप््ित किना होता था, वह काम तो आज भी पपता के
पजम्मे है, लेपकन अब उनकी भूपमकाएं इस पािंपपिक
पजम्मेदािी से काफी हद तक आगे बढ़ चुकी है्। आज

के पापा अपने बच््ो् के स्कूल प््ोजेक्ट मे् हेल्प किते
है्, उनकी पढ़ाई-पलखाई का ध्यान िखते है्, इस पि
अपना जर्िी दखल देते है्, पैिे्ट्स टीचि मीपटंग मे्
शापमल होते है्, बच््ो् के शािीपिक स्वास्थ्य से लेकि
उनके मानपसक स्वास्थ्य तक की पिवाह किते है्।

फादर्स-डे, 15 जून
स्पेशल



ि उम्् िे बाद शारीकरि
समस्याएं सभी िो होती ही है्।
ऐसे मे् प््ॉिर हेल्थ िेयर िरना

जर्री होता है। आि जर्र चाहे्गी कि बढ़्ती
उम्् मे् भी आििे िािा हमेशा हेल्दी रहे्, उन्हे्
िोई बीमारी न हो, तो इसिे कलए आििो
उनिा ध्यान रखना होगा। इस बारे मे् आििे
कलए बहुत उियोगी सलाह।
सही रट्ीन फॉलो कर�े्: िचास िी उम्् िे
बाद िुर्षो् िे कलए अिनी कदनचय्ाय मे् सुधार
लाना बहुत जर्री है। इसिे कलए उन्हे् रात
िो सही समय िर सोने और सुबह जल्दी
जागने िी िोकशश िरनी चाकहए। तन-मन
िो स्वस्थ रखने िे कलए रोजाना आि घंटे
िी नी्द जर्री है। आििे िािा कनयकमत र्ि
से योगाभ्यास, वॉि और एक्सरसाइज जर्र
िरे्, इसिा ध्यान रखे्। संतुकलत और िौक््िि
खान-िान अिनाएं। कवटकमन डी िे कलए

प््कतकदन आधे घंटे ति सुबह िी धूि मे् बैिे्।
शुगर लेवल िो कनयंक््तत िरने िे कलए चीनी
से बनी चीजो् िा सेवन सीकमत मात््ा मे् िरे्।
मैदे और घी, तेल से बनी चीजो् से दूरी बना
िर रखे्। िब्ज जैसी समस्या से छुटिारा
िाने िे कलए रोजाना दो से तीन लीटर िानी
िीएं। हाई ब्लड प््ेशर िी
समस्या से बचने िे कलए
नमि िा सेवन सीकमत
मात््ा मे् िरे्। मोटािा,
डायकबटीज और ह्दय रोग
िी प््मुख वजह है, इसकलए
बढ़ते वजन िो कनयंक््तत
रखने िे कलए सादा
संतुकलत आहार अिनाएं
और कनयकमत र्ि से एक्सरसाइज िरे्। 
ऐसे रहेगा ब््ेन एलट्टि: ब््ेन िो हेल्दी और
एब्कटव रखने िे कलए रोजाना सुबह खाली
िेट रात भर कभगोए हुए बादाम और अखरोट
खाएं। कनयकमत र्ि से मेकडटेशन िरे्।
आििे किता िो अिेलािन महसूस न हो

इसिे कलए आि उनिे साथ रोजाना बातचीत
िे कलए समय जर्र कनिाले्।  
मेसडकल चेकअप: आििे किता हमेशा
स्वस्थ और सक््िय रहे्, इसिे कलए जर्री है
कि उनिा कनयकमत हेल्थ चेिअि होता रहे।
आि अिने िािा िे यहां बताए जा रहे टेस्ट

डॉक्टर िी सलाह िर
िरवा सिती है्।
बल्ड प्े्िर: अगर
िकरवार मे् ब्लड प््ेशर
िी मेकडिल कहस्ट््ी रही
है, तो हर छह महीने िे
अंतराल िर बीिी िी
जांच अवश्य िराएं।
आमतौर िर 120/80

एमएम िो बीिी िा आदश्य लेवल माना
जाता है। अगर ब्लड प््ेशर इससे अकधि हो
तो डॉक्टर से सलाह जर्र लेनी चाकहए। 
कोलेसट्््ॉल प््ोफाइल: बैड िोलेस्ट््ॉल या
एलडीएल िा बढ़ना कदल िी सेहत िे कलए
नुिसानदेह होता है, इसकलए साल मे् एि

बार अिने िािा िे िोलेस्ट््ॉल िी जांच
अवश्य िराएं।
बल्ड िुगर टेसट्: साल मे् िम से िम एि
बार अिने िािा िा ब्लड शुगर मािने िे कलए
एचबीए1सी टेस्ट अवश्य िराएं।
ओरल कैसिटी टेसट्: िान मसाला, कसगरेट
और तंबािू सेवन, मुंह और गले िे िै्सर िा
सबसे बडा िारण है और अकधितर िुर्षो् मे्
यह समस्या देखने िो कमलती है। िािा िो
इनसे दूरी बनाने िो िहे्। साल मे् एि बार
उनिा ओरल िैकवटी टेस्ट िरवाना चाकहए।  
ईसीजी: अगर सीने िे बाएं कहस्से मे् दद्य,
सीिढ़यां चढ़ते समय थिान या ह्दय रोग
संबंधी िोई अन्य लक््ण िािा मे् कदखाई दे्, तो
उनिा ईसीजी टेस्ट िरवा लेना चाकहए।  
सिटासमन डी: उम्् बढ़ने िे साथ शरीर मे्
कवटकमन डी िी िमी होने लगती है। इससे
बचाव िे कलए साल मे् एि बार िािा िे
शरीर मे् कवटाकमन डी जांच अवश्य िराएं।
सकडनी-सलिर फंटि्न टेसट्: िचास
साल िी उम्् िे बाद िई बार किडनी और
कलवर िी िाय्यक््मता िमजोर होने लगती है,
इसकलए इस उम्् मे् किडनी और कलवर
िंक्शन टेस्ट भी िरवाना चाकहए।
कंपल्ीट बल्ड काउंट: अगर आििे िािा
िो अिसर िमजोरी और थिान महसूस
होती है और नाखून िी रंगत सिेद हो तो यह
एनीकमया िा लक््ण हो सिता है। इससे
बचाव िे कलए साल मे् एि बार उनिा
िंप्लीट ब्लड िाउंट टेस्ट यानी सीबीसी
जर्र िरवाना चाकहए। अगर हीमोग्लोकबन
िा लेवल िम हो तो डॉक्टर िी सलाह िर
आयरन सप्लीमे्ट िा सेवन िरवाएं।

इस बात िा ध्यान रखे् कि अगर आििे
िािा हेल्दी है् तो भी साल मे् एि बार जनरल
किकजकशयन से िंप्लीट मेकडिल चेिअि
अवश्य िराएं और उनिी सलाह िे बगैर
अिने मन से िभी भी उनिी िोई भी जांच
न िराएं। a

प््स््ुसत: सिनीता

र बेटी चाहती है कि उसिे किता िा
साया उसिे कसर िर हमेशा बना रहे,

उसिे किता हमेशा हेल्दी और किट रहे्।
लेकिन बढ़ती उम्् िे साथ हेल्दी और किट
रहने िे कलए अन्य बातो् िे अलावा जर्रत
होती है सही डाइट प्लान िॉलो िरने िी। 
लो फैट फूडस्: उम्् बढ़्ने िे साथ
िाचन क््िया धीमी िड्ने लगती है।
ऐसे मे् शरीर िो िैट िचाने मे्
िकिनाई होने लगती है। साथ ही हाई
िैट वाली चीजो् िो खाने से
िोलेस्ट््ॉल बढ़्ता है और कदल िी
बीमाकरयो् िा करस्ि भी बढ़्ता है।
इसिे अलावा इससे िब्ज िी
समस्या बढ़् जाती है। इसकलए बेकटयां

ध्यान रखे् कि उम्् बढ़्ने िे साथ उनिे किता
लो िैट वाले िूड्स िा ही सेवन िरे्।
ओमेगा 3 फैटी एससड: अिने िािा िो
ब््ोिली, िैबेज, हरी ित््ेदार सब्बजयां,
अखरोट, स्प््ाउट्स, ग््ीन टी, बेरीज आकद िा
सेवन जर्र िराना चाकहए। इन सभी मे्
ओमेगा 3 िैटी एकसड भी होता है, जो कदल
िी बीमाकरयो् और िै्सर से बचाव िरने मे्
भी मदद िरता है। ओमेगा 3 िैटी एकसड िे

सेवन से आंखे् स्वस्थ

रहती है।् साथ ही यह अल्जाइमर यानी कि
भूलने िी बीमारी, इनसोमकनया (नी्द ना
आना), कचंता और अवसाद जैसे िई
मानकसि रोगो् से भी बचाता है।

फाइबर है जरर्ी: बढ़ती उम्् मे् आििो
अिने िािा िी डाइट मे् ऐसी सब्जी और
िलो् िो शाकमल िरना होगा, कजनमे् प््चुर
मात््ा मे् िाइबर मौजूद हो। िाइबर िे जकरए
ही िोलेस्ट््ॉल लेवल और ब्लड प््ेशर िो
संतुकलत रखा जा सिता है। 
सिटासमन और कैलश्ियम: बढ़्ती उम्् िे
लोगो् मे् हक््ियो् िो हेल्दी रखने िे कलए
िैब्लशयम, कवटाकमन बी 12 और कवटाकमन डी
िी आवश्यिता होती है। िैब्लशयम युक्त
खाद्् िदाथ््ो् जैसे दूध, हरी ित््ेदार सब्बजयां,
मछली आकद िा सेवन िािा िो िरवाएं।
कवटाकमन डी िे स््ोतो् मे् िैटी मछली, जैसे
सैल्मन और अंडे आकद िा सेवन िरने िो
िहे्। इसी तरह कवटाकमन बी 12 िे कलए
सीड्स, मीट और सी िूड िा सेवन िरे्।
हाइड््ेटेड रह�े्: बढ़ती उम्् मे् किटनेस और
किडनी सही प््िार से िाय्य िरे्, इसिे कलए
हाइड््ेटेड होना जर्री होता है। इसकलए कदन
भर मे् िम से िम 2.5 लीटर से लेिर 3
लीटर िानी िािा जी िो किलाएं। 2.5 लीटर
िेय िदाथ्य मे् नाकरयल िानी, जूस, और हब्यल
टी िो भी शाकमल किया जा सिता है।
फ््ाइड-पैकेजड् फूड से रह�े् दूर: इसे खाने से
िोलेस्ट््ॉल और बीिी िी समस्या बढ़् सिती
है। इसकलए इनसे अिने िािा िो दूर रखे्। a

(डाइसटसियन िीला सहराित से
बातचीत पर आधासरत)

जनरल लफलजलशयन,
एनसीआर

डॉ.आर.पी. लसंह
हेलंथ कंवेसंट

ओलंड एज में जब हो 
घुटनों में ददंद

मेरे पिता जी की उम्् 62 वर्ष है। उनके घुटनो्
मे ्अकसर दद्ष रहता है। कृिया इससे राहत
के पलए कोई उिचार बताएं?

-सीमा, बस््र
उम़़ बढ़ने के साथ हप़़ियो़ से जुड़ी समस़याएं होने
के कई कारण हो सकते है़, पजसमे़ कैल़लशयम
और पवटापमन-डी की कमी से लेकर अथ़थराइपटस
जैसी बीमारी भी हो सकती है। आपको
ऑथ़़ोपेपडक डॉक़टर से संपक़क कर लेना चापहए।
वह एक़स-रे समेत कुछ जांच कराएंगे, पजसकी
परपोट़थ देखने के बाद ही प़़ॉब़लम का पता चलेगा।
हालांपक कई बार घुटनो़ मे़ गैप बढ़ जाता है, वह
भी दद़थ का एक कारण बनता है। डॉक़टर से
पूछकर पनयपमत ऱप मे़ उऩहे़ घुटनो़ की
एक़सरसाइज जऱर करवाएं, पजससे उनको
राहत पमलेगी।
मेरे िािा की उम्् 58 वर्ष है। उनके हाथ और
िैर अकसर सुनन् हो जाते ह�ै्। यह पकसी
गंभीर बीमारी के लक््ण तो नही?् कृिया
इसका इलाज बताएं?

-िूनम, कोरबा
अगर हाथ-पैर सुऩन हो रहे है़ तो आपको जऱर
डॉक़टर से संपक़क करना चापहए क़यो़पक कई बार
यह ऩयूरो से संबंपित तो कई बार नव़थस पसस़टम
की वजह से होता है। इसपलए बगैर जांच पकए
कुछ भी कहना मुल़ककल है। आपको एक बार
जनरल पफपजपशयन से संपक़क कर अपने पापा
की जांच करानी चापहए। पफलहाल पकसी तरह
का उपचार बगैर डॉक़टर से पूछे ना करे़।
मेरे फादर की उम्् 61 वर्ष है। वो डायपबटीज
के िेशेट् ह�ै्। उनको कम भूख लगती है और
थकावट महसूस होती है। ऐसा कय्ो ्होता है?

-कोमल, पहसार
आप इस बात पर गौर करे़ पक उनकी शुगर
कंट़़ोल रहती है या नही़। डायपबटीज रोपगयो़ के
साथ यह बड़ी समस़या होती है पक कई बार शुगर
बढ़ जाती है और कभी कम हो जाती है। इससे
कई तरह की समस़याएं शुऱ हो जाती है। भूख
न लगना थकान होना भी इसी रीजन से हो
सकता है़। आपको रेग़युलर शुगर को मॉपनटर
करना चापहए। अगर कम या ज़यादा हो रही है
तो डॉक़टर से संपक़क कर लेना चापहए। a

प््स््ुपत: परचा िांडे

यशद आप हेल्थ से जुड्ी शकसी
प््ॉब्लम से परेिान है् तो तुरंत

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

haribhoomifeature-
dep@gmail.com 

पजस तरह से बचपन मे़ पापा
आपकी हर तरह से देखभाल

करते थे, उसी तरह अब आपकी
भी यह पजम़मेदारी बनती है पक

उनकी सेहत का पूरा ख़याल रखे़।
बढ़ती उम़़ मे़ उनकी हेल़थ केयर
कैसे करे़, पकन बातो़ का ध़यान
रखे़, आपको पता होना चापहए। 

बढ़ती उम़़ मे़ आपके पपता को कई तरह की प़़ॉब़लम का सामना करना पड़
सकता है। इनसे बचाव के पलए आप उनकी डाइट मे़ हेल़दी फूड़स को

शापमल कर सकती है़। कैसा हो उनका डाइट प़लान, जापनए।

अपनाएं सही डाइट पंलान
बढंती एज में पापा रहेंगे हेलंदी

ह

मेलडकल सजेशन
डॉ. हर्षल साल्वे

एलडशनल प््ोफेसर-कम्युलनटी
मेलडलसन से्टर, एम्स, नई लिल्ली

ए

ऐसे करें पापा की हेलंथ केयर

लललता गोयल
डाइट सजेशन

प््ोटीन है जर्री
डाइट में प््ोटीन का होना बेहद जर्री होता है। दरअसल, 50 से 60 की उम्् के
बीच मांसपेशियां कमजोर होने लगती है्। इसी वजह से हाथ-पैर मे् दद्द, हश््ियो्
से जुड्ी बीमाशरयां होने लगती है्। इसशलए इन तमाम परेिाशनयो् से बचे रहने
के शलए डाइट मे् प््ोटीन से भरपूर फूड्स जैसे सोया शमल्क, टोफू, दूध, दही,
पनीर और कुछ ड््ाई फू््ट्स िाशमल करने चाशहए। आपकी पहली प््ाथशमकता
प्लांट बेस्ड प््ोटीन की होनी चाशहए, इसके अलावा मीट, शचकन, अंडे, शफि
और सूखे मेवे का सेवन भी करवाया जा सकता है।

मंगलवार
10 जून 2025
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के पय्ार को तो अकसर शबद्, सि्श्ट और
आंसुओ ्मे ् ढूंढ़ ् पलया जाता है, लेपकन पिता

का पय्ार, अकसर मौन होता है, गहरा होता है और छुिा
होता है। वह पय्ार जो न लोरी
बनता है, न गले लगकर बहता है,
लेपकन अिनी संतान की हर
छोरी-बड़ी् जरर्त को िूरा करने
के पलए हमेशा उिसस्थत होता है।
सच, हम सबके िािा ऐसे ही होते
है,् जो जताते नही,् पफर भी सबसे
अपधक पय्ार करते है।् 
प़़तीको ़ म�े़ प़़कि होता पय़ार:
पिता अिनी भावनाओ ्को शबद्ो्
से नही,् प््ाय: प््तीको ्मे ्और मौन
गपतपवपधयो ् से वय्कत् करते है।्
सद््ी की पििुरती रात मे ्वे आधी
रात को अकसर उिकर चुिचाि आिको कंबल िीक से
ओढ़ा् जाते है।् आिके बीमार होने िर जब तक आिको
नीद् नही ्आ जाती बेचैनी से चहलकदमी करते रहते है्
या आिके पसरहाने बैि जाते है।् आिके कॉलेज प््िि िर
जाने की सूचना पमलने िर आिसे रायरेकर् नही ्लेपकन
मां के जपरए आिको कुछ एकस्ि््ा िैसे पदलवाते है ् पक
उनकी पबपरया को सफर मे ्कोई िरेशानी न हो। ऐसा वो
और बहुत कुछ करते रहे है ्और आज भी करते है।्
याद कर�े़ वो लमह़े: अगर याद करे ्तो अतीत मे ् पबताए
ऐसे कई लमह्े याद आ जाएंगे, जब पिता हमारे आस-िास

रहकर चुिचाि हमारी केयर करते थे। जब आि िहली
बार साइपकल चलाना सीखने की कोपशश मे ् बार-बार
पगर रही थी,् तब िािा ने ही साइपकल को िीछे से
िकड़क्र आिको संतुपलत होना पसखाया   था। लेपकन
कभी जताया नही ् पक वह इस बात को लेकर पकतना
पचंपतत रहते थे पक कही ् पगरकर आिको चोर न लग

जाए। या सक्ूल का वो िहला पदन,
जब मां ने तो आंखे ् िोछ्कर
आिको पवदा पकया था लेपकन िािा
सक्ूल के गेर के िीछे से आिको
तब तक देखते रहे थे, जब तक
आि कल्ासरम् मे ् नही ् चली 
गई थी।्  
बजमम़ेदाबरयो ़तले दबा सि़ेह: कई
बार शांत पदखते समंदर के भीतर
लहरो ् की हलचल भरी रहती है।
िीक उसी तरह ऊिर से चुपि्ी साधे
पिता के मन मे ् भी हमारे पलए
आगाध पचंता और पय्ार पछिा होता

है। जरर्त होती है बस, उस भाषा को समझने की।
वास््व मे ्पिता की बेशुमार पजमम्ेदापरयां ही होती है,् जो
उनको बाहरी रि् से किोर बना देती है।् वे हमारी पचंता
करते है,् भपवषय् बेहतर बनाने के पलए हर संभव प््यास
करने की सोचते है,् लेपकन पबना पकसी को प््कर पकए।
ऐसा इसपलए पक शायद उनह्े ्लगता है पक उनका भावुक
होना, उनके बच््े को कमजोर कर देगा। वास््व मे ्उनह्े्
एहसास होता है पक उनकी छाया मे ्उनके बच््े हर तपिश
से सुरप््कत है।् इसीपलए वे अिने हर तय्ाग को छुिा लेते
है ्तापक बच््ो ्की इचछ्ाएं िूरी हो सके।् a

क मजबूत और पजमम्ेदार इंसान के तौर िर
पजंदगी के हर मोड़ िर बच््ो ् की अचछ्ी
िरवपरश और कामयाब इंसान बनाने के

पलए पिता सशकत् स््ंभ की भूपमका पनभाते है।् लेपकन
ढलती उम्् मे ् एक ओर जहां वे
पररायरमेर् के बाद खालीिन के
फेज से गुजर रहे होते है,् तो
इसके साथ ही बच््ो ् के उच््
पशक््ा या कपरयर के पलए देश-
पवदेश बस जाने या पफर
जीवनसंपगनी के साथ छोड़ जाने
का दद्ट भी उनह्े ्झेलना िड़त्ा है।
ऐसे मे ् कई बार एकाकी जीवन
जीने को मजबूर हो जाते है।् 
एकाकीपि के कारण: सेवापनवृप््ि के बाद बढ़त्ी उम््
मे ्एकाकीिन के कई कारर हो सकते है।् िार्टनर के साथ
छोड़ जाने का दुख, गपतशीलता मे ् कमी और कई
सव्ासथ्य् समसय्ाओ ्का सामना करना िड़त्ा है। ब््ेन की
फल्ेसक्सपबपलरी यानी नय्ूरोपल्ासस्रपसरी कम हो जाती है,
पजससे परमेप्शया, अलज्ाइमर जैसी समसय्ाएं होने

लगती है।् सामापजक सहभापगता कम होने और
भावनातम्क अपभवय्सक्त न कर िाने की वजह से वो
पनराशा या कई तरह के मनोपवकारो ्से पिर जाते है ्और
खुद को अकेलेिन मे ्समेर लेते है।्  

प््पसद्् मनोवैज््ापनक अब््ाहम मासल्ो की नीर थय्ोरी
के अनुसार, इंसान को पसफ्फ मूलभूत शारीपरक जरर्ते ्ही
नही,् बसल्क इमोशनल पसकय्ोपररी, आतम्समम्ान और

संबंधो ्मे ्आतम्ीयता, सहभापगता
की भी जरर्त होती है। अकेले
रह रहे पिता इन जरर्तो ्को और
गहराई से महसूस करने लगते है।्
जब ये जरर्ते ् िूरी नही ् होती,्
यानी बच््े उनके साथ संिक्फ
बनाकर नही ् रखते, तो मेर्ल
हेलथ् प््भापवत होती है।
बेिी से होता है जय़ादा जुडाव:
वैज््ापनक मानते है ् पक बेपरयां

अिने पिता के साथ भावनातम्क रि् से अपधक जुड़ी
होती है।् एमोरी यूपनवपस्टरी, अमेपरका की एक परसच्ट के
अनुसार बेपरयां  भावनातम्क रि् से जय्ादा संवेदनशील
और केयपरंग होती है। बेपरयां पिता की भावनाओ,् मूर
और वय्वहार को बेहतर समझती है।् उनकी बातो ् को
इतम्ीनान से सुनकर परसि्ोर् करती है ् और इमोशनल

बॉसन्रंग बना लेती है।् पिता भावनातम्क सुरक््ा और
अिनािन पमलने की वजह से बेरो ्की तुलना मे ्बेपरयो ्से
जय्ादा जुड़त्े है,् अपधक सहज महसूस करते है।् बेपरयो ्के
चेहरे के हाव-भाव और आवाज के उतार-चढ़ा्व को बेहतर
तरीके से समझते है ्और अपधक सकारातम्क प््पतप््िया देते
है।् ऐसे मे ्बेपरयो ्को चापहए पक वे अिने पिता को भरिूर

समय और सन्ेह दे।् इससे पिता का मानपसक सव्ासथ्य्
बेहतर रहेगा। दरअसल, हम सभी का एक इमोशनल
कंफर्ट जोन होता है और वो पजंदगी की हर सर्ेज मे्
महतव्िूर्ट रोल पनभाता है। बेरी और पिता मे ् यह बहुत
मजबूत संबंध होता है, जो उम्् बढ़ने के साथ बढ़ता रहता
है। बस जरर्ी है, बेरी को हर सस्थपत मे ्अिने पिता से जुड़े
रहना। बेरी चाहे दूर हो या िास, पिता का खय्ाल रखने,
उनकी जरर्तो ् को िूरा करने का भरसक प््यतन् करते
रहना चापहए।  
हॉबी से जोड�़े़: िािा के अकेलेिन को दूर करने के पलए
गौर करे ् पक अगर पिता को गार्टपनंग, िेप्रंग, रीप्रंग का
शौक है तो आिको उनह्े ्अिनी हॉबी को िूरा करने के पलए
भी प््ेपरत करना चापहए। इसके पलए उनह्े ्उनकी रप्च की
नई पकताबे ्भेर् दे सकती है ्तापक वे बोपरयत महसूस न
करे।् या पफर पकसी खास पदन िर पिता को सरप््ाइपजंग
पगफर् भी दे सकती है।् पनश््य ही इससे उनह्े ्असीम खुशी
का एहसास होगा। a
(ब़़िबिश यूबि. बहरीि म�े़ साइकोलॉजी की प़़ोफेसर

डॉ. कोमल चावला से बातचीत पर आधाबरत) 

एकाकी पपता को दे् 
अपने प्यार-स्नेह का संबल

ए

याद कीजजए, बचपन या जकशोरावस्था मे् जब कभी आप जकसी बात पर र्ठ जाती थी्
तो पापा ही सबसे पहले मनाने आते थे। आपको कभी अकेले या गुमसुम नही् रहने

देते थे। तो अब वृद््ावस्था मे् अगर वे अपने आपको एकाकी महसूस करते है् तो
आपको उन्हे् अपने प्यार-स्नेह का संबल जर्र देना चाजहए।

प्यार तो करते है् पर जताते नही् पापा
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पिता का साया, बेटी का बहुत बड़ा संबल होता है। वह जीवन की डगर िर िग-िग िर पिता से माग़गदऱगन
लेकर, उनके जीवन सूत़़ िाकर अिनी दुपनया रचती है, भपवष़य संवारती है, अिनी नई िहचान बनाती
है। यहां अलग-अलग के़़त़़ो़ की कुछ जानी-मानी हप़़ियां सहेली को बता रही ह़ै, उनके पिता उनका
संबल कैसे बने, कपिन समय से उबरने का हौसला उऩहो़ने कैसे पदया, कैसे सुनहरे भपवष़य की राह

बनाई? साथ ही ये हप़़ियां उनके साथ पबताए यादगार िलो़ को भी साझा कर रही है़।

जीवन की डगर पर पपता बने संबल
बेपियों ने रची अपनी दुपनया-पाई पहचान 

प््स््ुति : दिल्ली से अंशु दसंह, सरस्वती रमेश, मुंबई से पूजा सामंत

अनुिूति

मेिी आंितिक शकंटि को तसंतचि किने में
उनकी अहम िूतमका िही: शोवना नािायण

पदंंशंंी से समंमातनि कथक नृतंयांिना
मेरे डपता जी बहुत ही रसदंंांतवादी थे।
वह हमेशा कहते थे रक जो भी किो,
उसमे ंएक पािदरशंटता, ईमानदािी होनी
चारहए। उनका जोि िहता था रक बचंंे
नैरतक कमंट किे।ं कभी मेहनत किने से
पीछे न िहे।ं जो भी काम किे,ं रदल से
किे।ं इससे उनहंे ं सिलता जरिं
रमलेगी। आज मै ं जो हूं, उसके पीछे
माता-रपता का सहयोग िहा है।

रवशेषकि रपता का मागंटदशंटन िहा। रपता के साथ यादगाि पलो ंकी
बात करू,ं तो बहुत सािे पल है।ं लेरकन 22 नवंबि 1977 का रदन
कभी भूल नही ंपाती हूं। तब मै ंजयपुि मे ंपोसटंेड थी। रपता जी अपने
टूि के बीच से मुझसे रमलने आए थे। शाम को हम दोनो ं बैिे,
रवरभननं रवषयो ंपि गंभीि रवचाि-रवमशंट रकया। हमािे बीच यह भी
गहिी चचांट हुई रक जीवन मे ंअब तक तयंा है, आगे तयंा किना है,
कैसे किना है? मुझे भला तयंा मालूम था रक रजंदगी की िील
आरखिी लमहंो मे ंपहुंच चुकी है, मै ंइस रदन के बाद उनसे कभी बात
नही ंकि पाऊूगी। तयंोरंक अगली सुबह यानी 23 नवंबि को िेवाडीं
टंंेन दुघंटटना मे ंउनकी मृतयंु हो गई। इसरलए मै ं22 नवंबि की उस
शाम को कभी भूल नही ंपाती हूं, जब उनहंोनंे मुझे जीने का एक नया
नजरिया रदया था। कभी-कभी सोचती हूं रक मेिी आंतरिक शकतंत
को रसंरचत किने मे ंमेिे रपता की रकतनी अहम भूरमका िही है। इसी
आंतरिक शकतंत ने मुझे जीने की, कुछ किने की शकतंत दी है। a

सीख दी तकसी िी मुकंककल घडंी में अपने उसूलों के साथ
समझौिा नहीं किना है: तनतध िातटया, वतिषंं तचतंंकाि

मेरे डपताजी िौजी है।ं वह बहुत अनुशासनरंंपय है।ं उनहंें
हि कायंट समय पि किने की आदत िही है। हमािे जीवन
मे ंअनुशासन लाने मे ंउनका बडां योगदान है। बचपन से
ही उनसे हमे ंयह सीख रमली रक जो कुछ किना है, वह
समय से किना है। आरखिी समय या भागा-दौडीं के बीच
कोई काम नही ंकिना है। शुर ंसे यही समझाया रक हि
काम रजममंेदािी से किो। आप जो भी किते है,ं उसकी
जवाबदेही रसिंफ आपकी होती है। रपताजी ने एक बडीं
सीख दी रक रकसी भी मुककंकल घडीं मे ंअपने उसूलो ंके

साथ समझौता नही ंकिना है। उनहंोनंे खुद अपने जीवन मे ंकभी झूि नही ंबोला। वह
हमे ंलंबी िेस का घोडां बनने के रलए पंंेरित किते िहे। वह कहते है ं रक हमेशा सच
बोलना है, कभी रकसी पंंकाि की चोिी नही ंकिनी है। न देश से गदंंािी किनी है। वे
हमेशा अचछंा नागरिक बनने के रलए पंंेरित किते िहे है।ं रजममंेदाि नागरिक की जो भी
रजममंेदारियां होती है,ं उनहंे ंपूिा किने के रलए वह पंंोतसंारहत किते है।ं रिि वह समय
पि टैतसं देना हो या रवदेशो ंमे ंअपनी भाितीय संसकृंरत का मान िखना हो। हमे ंसतकंफ
िहने की रहदायत देते िहते है ं रक देश की छरव को रकसी पंंकाि का नुकसान नहीं
पहुंचना चारहए। आज समाज मे ंजहां लोग एक-दूसिे को नीचा रदखाने की रििाक में
िहते है,ं ऐसे मे ं रपता जी ने हमे ंयही रसखाया रक हमेशा दूसिो ंकी इजंंत किो, उनहंें
सममंान दो। रिि वह आपसे छोटा हो या बडां। उनका कहना है सममंान देगंे, तो सममंान
रमलेगा, तयंोरंक इजंंत कमानी पडतंी है। मेिे रपताजी खुद बहुत रहममंती है,ं हमे ंभी
कहते िहते है ंरक करिन परिकसंथरतयो ंसे घबिाओ नही।ं वो आज है,ं कल नही ंिहेगंी।
इसरलए कभी हाि नही ंमानो, बस लगे िहो। इस समय मेिे रपता जी अलजंाइमि से
पीरडंत है।ं उनहंे ंचीजे ंयाद नही ंिहती है।ं मै ंहि रदन उनहंे ंिोन किती हूं, उनसे बात किती
हूं। मेिे रलए हि रदन िादसंट-डे है, तयंोरंक यह जीवन उनका ही रदया है। a

तपिा ने तदवंयांििा को सुनहिे ितवषंय के आडंे नहीं आने तदया 
िवीना पटेल, पैिा टेबल टेतनस तखलाडंी, अजंषुन पुिसंकाि तवजेिा

गुजरात के मेहसाणा रजले के एक छोटे से गांव सुंरिया मे ंमेिा जनमं हुआ। यही ंपली-बढीं औि अपनी पंंािंरभक रशकंंा हारसल की।
जब मै ंमातंं बािह महीने की थी, मेिे अरभभावको ंको पता चला रक मै ंपोरलयो से गंंसंं हूं। लेरकन माता-रपता ने मुझे कभी बोझ नहीं
समझा। रपताजी (हंसमुख भाई पटेल) ने तय कि रलया था रक वह रदवयंांगता को बेटी के सुनहिे भरवषयं के आडंे नही ंआने देगंे। जब
मैनंे टेबल टेरनस खेलने का िैसला रलया, तो समाज के तानो ंकी पिवाह रकए बगैि रपता ने मेिे सपने को पूिा किने के रलए एडीं-
चोटी का जोि लगा रदया। घि की कमजोि आरथंटक कसंथरत भी उनहंे ंिोक नही ंपाई। उनहंोनंे कजंट लेकि
मेिी टंंेरनंग पूिी किाई। रजंदगी की तमाम संघषंटपूणंट कसंथरतयो ंसे गुजिने मे ंपरिवाि के अलावा रंंककेटि

सरचन तेदंुलकि औि सवंामी रववेकानंद की पंंेिणाएं कािी काम आई।ं जैसे रववेकानंद ने कहा है रक आपके अंदि ही सािी शकतंत
होती है। रसिंफ अपनी उस आंतरिक शकतंत को पहचानने की आवकयंकता होती है। जब 12वी ंकी पढांई पूिी हुई तो रपता ने कूपयंूटि
की टंंेरनंग (आईटीआई कोसंट) रदलाने का सोचा। 2004-05 के आस-पास मुझे अहमदाबाद कसंथत बलंाइंड पीपुल एसोरसएशन
लेकि गए। वही ंमैनंे अपने सारथयो ंको टेबल टेरनस खेलते देखा। उनके संग खेलते हुए इस खेल से मुझे इतना लगाव हो गया
रक टेबल टेरनस मे ंआगे बढनंे का रनणंटय रलया। मुझे लगा रक यह खेल मेिे जीवन को नई रदशा दे सकता है। रिि तयंा था, जीने
का एक जरिया रमल गया। जैसे-जैसे मैंअभयंास किती गई, मेिा आतमंरवशंंास भी बढतंा गया। 2008 से मैनंे पेशेवि पंंरशकंंण लेना
शुर ंरकया। नेशनल औि इंटिनेशल चैरंपयनरशपसं मे ंभाग लेने लगी। मेडलसं रमलने लगे। चाहे-अनचाहे रजंदगी हमे ंबहुत से सबक देती है। यह हमािे ऊपि होता
है रक हम परिकसंथरत के आगे घुटने टेक दे ंया अपना िैयंट बनाए िखे ंऔि सिलता की िाह पि आगे बढंे।ं 2016 के रियो पैिारलंरपतसं के रलए तवंारलिाई किने
के बावजूद तकनीकी कािणो ंसे मै ंवहां नही ंजा सकी थी। बडां झटका लगा था मुझे। मेिे पास नौकिी तक नही ंथी। पापा कजंंे मे ंरघिे थे। मै ंअवसाद से रघि गई।
तब परिवाि औि दोसंंो ंने साथ रदया। रपता हमेशा मजबूत संंंभ की तिह साथ खडंे िहे औि मै ंजीवन मागंट मे ंसिलताएं अरजंटत किती चली गई। a

तपिा ने तसखाया मानतसक रंप से मजबूि िहना
इंदंंाटंशी कांजीलाल, अतिनेतंंी

मेरे डपता मृणमंय कांजीलाल का हमेशा से मेिे जीवन मे ंबहुत महतवंपूणंट
सथंान िहा है। वे रकसी वट वृकंं की तिह साथ िहे है,ं जो छाया औि
सुिकंंा दोनो ंदेता है। मुझे ऐसा कोई समय याद नही ंहै, जब उनहंोनंे मुझे
डांटा हो। वह मुझे हमेशा लाड-ंपयंाि किते है।ं उनहंोनंे मेिी पिवरिश एक
िाजकुमािी की तिह की।  अपना पयंाि महसूस किाने के रलए उनहंे ंकभी
भी पयंाि भिे शबदंो ंका सहािा नही ंलेना पडां। उनहंोनंे बोलने के बजाय,
पयंाि किके रदखाया। कभी-कभी जब मै ं उनसे कहती रक मुझे यह
चारहए, तो पहले वह ‘ना कि देते’, लेरकन अगले रदन चुपचाप मेिी
चाहत पूिी कि देते। यह उनका तिीका िहा है। वह बाहि से सखतं या

शांत भले लगते है,ं लेरकन किते वही है,ं रजससे हमे ंखुशी रमलती है। हि कोई कहता है रक मैं
रबलकंुल अपने पापा की तिह हूं, हमािा वयंकतंततवं एक जैसा है। उनसे मैनंे सीखा है रक मानरसक
रपं से कैसे मजबूत िहना है? वह मुककंकल समय मे ंभी शांत, िीि
िहते है।ं अपने मूलयंो ंऔि रसदंंांतो ंके अनुसाि जीते है।ं मै ंउनसे
यह सीखने की कोरशश किती हूं। वे समय के पाबंद है।ं कहते हैं
रक पांच रमनट देि से पहुंचने की बजाय पांच रमनट पहले पहुंचना
हमेशा बेहति है। उनका यही अनुशासन औि ईमानदािी मुझे पंंेरित
किती िही है। उनहंोनंे मुझे एक बहुत महतवंपूणंट बात रसखाई है रक
जीवन मे ंकभी भी गलत िासंंा न चुनो। रपछले तीन सालो ंकी
तिह इस बाि भी िादसंट-डे मै ं अपने रपता के साथ नही ं मना
पाऊूगी। मै ंमुंबई मे ंिहती हूं, रपता कोलकाता मे ंहै।ं दोनो ंही वयंसंं है।ं लेरकन मै ंउनके रलए केक
ऑडंटि किने औि िादसंट डे सेरलबंंेट किने की पलंारनंग कि िही हूं। हालांरक मेिे रपता जी को केक
बहुत पसंद नही ंहै। लेरकन मेिा मानना है रक िादसंट-डे मनाया जाना चारहए, चाहे छोटे संंि पि ही
तयंो ंन हो! मै ंउनहंे ंकुछ उपहाि भी देना चाहती हूं। मुझे पता है रक वह कहेगंे रक अपना पैसा बबांटद
मत किो। लेरकन उनके रलए मै ंएक छोटा-सा सिपंंाइज पलंान कि िही हूं। a

संवयं संघरंषमय जीवन जीकि पापा ने हमें समृदंं जीवन तदया 
डॉ. टीना िांबे, कथक नृतंयांिना

मेरे पापा ने मेिे सपनो ंको पूिा किने के रलए कभी िोका नही ंबकलंक सपोटंट रदया।
मुझे याद है, मैनंे जब घि मे ंकथक सीखने की बात की तो पापा ने कोई रविोि नहीं
रकया, उनहंे ंखुशी हईु रक मै ंकोई कला सीख िही हूं। मेिे पापा कॉलेज के रदनो ंमें
नाटक मे ं एकतंटंग किते थे, लेरकन घि की रजममंेदारियो ंके कािण नौकिी किनी
पडीं, अरभनय का हुनि कही ंपीछे छूट गया। 

इसरलए उनहंे ंइस बात की खुशी थी रक जो खवंारहश वह पूिी नही ंकि पाए,
उसे मै ं कि िही हूं। आगे बढनंे के रलए उनहंोनंे मुझे हमेशा अपना सहयोग औि
पंंोतसंाहन रदया। अपने काम के कािण अकसि मै ंघि देि िात आती थी। दिअसल,
अकसि कथक डांस पििॉमंंेसं देि िात तक चलती थी। मेिे देि से घि आने को

लेकि कई बाि आस-पास के लोग गलत अथंट लेते थे, उलटंी-सीिी बाते ंकिते थे, लेरकन मेिे पापा ने कभी उनकी
बातो ंपि धयंान नही ंरदया। उनको मुझ पि पूिा भिोसा था। वह मेिा हौसला बढांते िहे। उनहंोनंे मुझे संयरमत िहना
रसखाया तारक मै ंइन बातो ंसे कभी रवचरलत न हो जाऊू। मेिी सिलता पि वे बहुत खुश होते थे। 

अब पापा की कािी उमंं हो चुकी है, लेरकन सािी शािीरिक पिेशारनयो ंको
भुलाकि मेिे सभी कायंटकंंमो ंमे ंवे आते है।ं परिजनो,ं दोसंंो ंको मेिी सिलता
के बािे मे ंगवंट से बताते है।ं कभी-कभी मेिे कायंटकंंमो ंकी औि मुझे रमलने वाले
सममंानो ंकी वीरडयो देखकि बहुत भावुक हो जाते है।ं 

एक बाि मुंबई मे ंमेिा पहला एकल नृतयं पंंदशंटन हो िहा था। उस समय
पापा इंदौि मे ंथे, लेरकन मेिा नृतयं देखने के रलए इंदौि से मुंबई आए। कई वषंंों
बाद जब मेिा खजुिाहो नृतयं समािोह मे ंपंंोगंंाम हुआ, तब तरबयत कािी खिाब
होने के बाद भी पापा खजुिाहो मेिा कायंटकंंम देखने आए। 

वह हमेशा मुझे अपने खान-पान औि सेहत का धयंान िखने के रलए कहते है ं तारक मै ंलंबे समय तक 
एक पििॉमंटि के तौि पि कथक से जुडीं िहूं औि सिल होती िहूं। हम तीन बहने ंहै।ं पापा का सबको समान 
रपं से पंंेम, सममंान, सवंतंतंंता औि सहयोग रमलता है। सवंयं संघषंटमय जीवन जीकि भी पापा ने हमे ंसमृदंं 
जीवन रदया। a

पापा की अनतिनि खूतबयां हैं, जो सबको उनसे बांध कि िखिी हैं 
मेघना िुलजाि, तफलंम तनदंंेशक 

मेरे पापा गुलजाि मेिी रजंदगी को लेकि हमेशा बहुत संजीदा औि संवेदनशील िहे है।ं इस बात को ऐसे समझे,ं मेिी शादी 1 रसतंबि
2009 को मेिे साथ पढनंे वाले मेिे दोसंं गोरवंद रसंह से हुई। गोरवंद अकसि मेिे घि आते थे। परिवाि के साथ बैिकि गपशप होती
थी, लेरकन हमािा दोसंंी का रिकतंा वैवारहक रिकतंे मे ंतबदंील हो सकता है, यह मै ंवाकई नही ंजानती थी। गोरवंद मेिे रसिंफ दोसंं नही,ं
उससे बढकि कुछ औि है,ं यह रसिंफ पापा भांप पाए। उनहंोनंे एक शाम गोरवंद के साथ गपशप किके रबताई, जब मै ंघि पि नही ंथी।
गोरवंद कैसे इंसान है,ं मेिे बािे मे ंरकस तिह की िाय िखते है,ं रिलमंो ंके बािे मे ंउनहंे ंररंच है या नही?ं
अगि भरवषयं मे ंउनकी पतनंी रिलमं इंडसटंंंी मे ंकाम किेगी तो इस बात पि वे कैसे रिएतटं किेगंे, जैसे

कई रवषयो ंपि पापा ने खुलकि बात की। कुछ समय औि बीता, पापा ने मुझसे मेिी शादी की बात छेडी। मैनंे यही कहा, ‘मैनंे
कुछ नही ंसोचा है।’ वह हौले से मुसकंुिाए, बोले, ‘एक अचछंा जीवन साथी तुमहंािी िाह मे ंहै, धयंान कहां है बेटा तुमहंािा?’ पापा
ने गोरवंद की सािी खूरबयां मममंी को भी बताई।ं गोरवंद मे ंजो अचछंाइयां थी,ं रजनके बािे मे ंमै ंअनजान थी, मुझे पापा से पता
चली।ं यह जानकि मुझे आशंंयंट हुआ रक गोरवंद रिलमंो ंमे ंररंच िखते है,ं लेरकन करियि नही ंबनाना चाहते है।ं मेिे रिलमंो ंमें
करियि बनाने मे ंगोरवंद को कोई ऐतिाज नही ंहै बकलंक वे मुझे पंंोतसंारहत किना चाहते है।ं मेिा टैलेटं तब तक रहडन था, लेरकन
मुझमे ंएक सशततं लेखक-रनदंंेशक है, इसका अहसास गोरवंद को था, यह जानकि पापा को बडी खुशी रमली। मुझे यह हमेशा
याद िहेगा रक पापा ने यह पहले ही समझ रलया था रक गोरवंद मे ंएक अचछंा परत, अचछंा रपता औि उतना ही एक सुलझा हुआ दामाद भी है। गोरवंद से मेिी शादी
को पंदंंह वषंट हो गए है।ं हमािी शादी कामयाब िही, इस जीवन साथी को पापा ने ही मुझे भेटं रकया है। पापा की अनरगनत खूरबयां है,ं जो सबको उनसे बांि कि
िखती है।ं जब से होश संभाला, पापा को बेहद सेरंसरटव पसंटन के रपं मे ंदेखा। हमािे घि के भीति भी पापा का इंडोि गाडंटन बेहद खूबसूित बन गया है। बहुत सािी
पॉरजरटव एनजंंी घि मे ंआती है। अपनी पंंकृरत, पेड-पौिे से पयंाि किने की पंंवृरंंि बचपन से बचंंो ंमे ंरवकरसत किनी होगी, यह पापा हमेशा कहते है।ं a

अपनी फैतमली के पंंति डैड बहुि पंंोटेकंटटव हैं: जेमी लीवि, कॉमेतडयन 
मेरे कॉमेडियन बनने मे ंमेिे डैड जॉनी लीवि का सबसे बडा योगदान है। मुझमे ंयह हुनि उनहंी ंसे रविासत मे ंरमला है, मेिी पहचान
उनहंी ंसे बनी है। उनकी बेटी होने का सबसे बडा िायदा यह है रक मुझे लोगो ंका बेशुमाि पयंाि रमलता है। डैड के जो िैसं िहे है,ं
उनके पयंाि की हकदाि मै ंभी उनके कािण हूं। जहां तक रपता के रपं मे ंउनके िोल की बात है तो रकसी नॉमंटल परिवाि के घिो ंमे ंजैसे
एक रपता होते है,ं वैसे ही मेिे डैड है।ं दुरनया के रलए वह कॉमेरडयन है,ं यह उनका पंंोिेशन है। डैड का सीरियस साइड भी है। अपनी
िैरमली के पंंरत वो बहुत पंंोटेकतंटव है,ं इसरलए नही ंचाहते थे रक मै ंरिलमं इंडसटंंंी मे ंअपना करियि बनाऊू। मेिे डैड रदल के बहुत
साि है।ं वह टाइम के बहुत पाबंद है।ं मुझे, मेिे भाई औि हमािी मममंी को डैड अपने संघषंट के रकससंे अकसि बताते है ंतारक हम उनका
जीवन समझे,ं सोशल वैलयंूज सीखे।ं डैड ने यह रलं बना िखा है रक डेली सुबह का बंंेकिासटं

हम सभी साथ बैिकि किे।ं परिवाि मे ंहम चािो ंएक-दूसिे के बहुत ही किीब है।ं जब रकसी छुटंंी के रदन हम सभी घि पि होते
है,ं हम हौजी औि कैिम खेलते है।ं मेिे डैड ने बडे संघषंट से एंटिटेनमेटं इंडसटंंंी मे ंअपनी एक खास जगह बनाई है। उनके दौि में
भी कई कॉमेरडयंस पहले से मौजूद थे। अपने काम के पंंरत डैड बहुत ही रडवोटेड है।ं मै ंजब भी उनके शो मे ंशारमल होती हूं,
बडी टेकंडं िहती हूं। मुझे ऑरडयंस से कोई रशकायत, तनाव नही ंिहता। डैड मेिे काम को सटंेज के रवंग से देखते है।ं उनका मेिी
तिि जो धयंान होता है, मुझे इससे टेशंन िहती है। आज मै ंजो भी हूं, डैड की बदौलत हूं। पूिी दुरनया भि मे ंमैनंे अपने डैड के
साथ 250 शोज रकए है।ं डैड तो रपछले 40 वषंंो ंसे वलडंंट टूि किते आए है।ं मुझे डैड सटंेज शोज मे ंकॉमेरडयन नही,ं एक
मैरजरशयन लगते है।ं पूिे ऑरडटोरियम मे ंएक भी कुसंंी ऐसी नही ंहोती, जहां का ऑरडयंस हंसी से लोट-पोट हुए रबना घि जाए।
सभी को डैड मंतंंमुगिं कि देते है।ं उनकी हंंूमिस दुरनया मे ंदो-तीन घंटो ंका पता ही नही ंचलता। रपछले रदनो ंहमने यूके मे ंशो रकया। डैड ने ढाई घंटे औि मैनंे
आिा घंटा दशंटको ंको एंटिटेन रकया। 67 की उमंं मे ंदशंटको ंके सामने आकि उनहंे ंहंसाना, डांस किना, रसंरगंग किना तयंा आसान है? गाते-गाते डैड ऐसे कूदते-
िांदते है ंरक एसी हॉल मे ंभी उनके कपडंे पसीने से भीग जाते है।ं अपने शोज मे ंडैड अपनी जी-जान डाल देते है।ं मुझे अपने डैड पि नाज है। a

तपिाजी ने मुझे हि अडंचन को पाि किने की तहमंमि दी
पंंो. कौशल पंवाि, तनदेशक-मानतवकी तवदंंापीठ, इगंनू, तदलंली

मैं अपने रपता की इकलौती बेटी थी। वह चाहते थे, मै ंपढ-ंरलखकि अपना नाम िोशन करू।ं मेिे पूिे परिवाि मे ंकोई पढां-रलखा नही ंथा।
रपताजी भी रनिकंंि थे। उनहंे ंकई मौको ंपि अनपढ ंहोने का खारमयाजा भुगतना पडां था। तब उनहंोनंे िान रलया रक मै ंअपने बचंंो ंको जरिं
पढांऊूगा। मेिे दो भाई तो जयंादा नही ंपढ ंसके, लेरकन मै ंइसरलए पढ ंपाई, तयंोरंक मेिे रपताजी शुर ंसे ही मुझे पढनंे के रलए पंंेरित किते िहे।
हम दरलत समाज से आते है।ं दरलतो ंको पढनंे-रलखने मे ंसमाज की ओि से हमेशा अडचंने ंआती िही है,ं
लेरकन मेिे रपताजी ने मुझे हि अडचंन को पाि किने की रहममंत दी। समाज के लोग ताना देते थे रक लडकंी
को पढां िहा। इतनी उमंं हो गई अब तक बयंाह नही ंरकया। लेरकन मेिे रपताजी ने कभी समाज की बातो ंकी

पिवाह नही ंकी। मेिे साथ हि समय मजबूत संंंभ की तिह खडंे िहे। कोई भी मुककंकल उनहंे ंऔि मुझे हमािे लकंंंय से भटका न सकी।
रपताजी का कहना था रक चाहे साि-सिाई का काम किना पडंे या मजदूिी ही तयंो ंन किनी पडंे, लेरकन मुझे पढांई नही ंछोडनंी है।
उनके मजबूत इिादे ने मुझे भी भीति से इतना मजबूत बना रदया रक घोि गिीबी औि अभावो ंके बीच भी मै ंआगे बढतंी िही। पढांई के
दौिान सडकं रनमांटण मे ंलेबि का काम भी रकया। एमए की पढांई के रलए मुझे कुरकंंंेतंं जाना पडां। वहां पढांई किना मेिे रलए बहुत बडां
चैलेजं था, तयंोरंक मै ं रबलकंुल रपछडंे समाज से थी। पैसो ंका घोि अभाव था। रिि भी अपने रपताजी के कािण वहां मै पढ ंपाई। वो
रजतना बन पडतंा, मेिे रलए किते। मैनंे बाबा साहब अंबेडकि को नही ंदेखा, लेरकन मुझे अपने रपता मे ंबाबा साहब की छरव नजि आती थी। मेिे रपता ने मुझे जंंान की
िोशनी रदखाई। लडकंी होने के नाते मेिे भीति डि था। मेिे रपता ने मेिे भीति के सािे डि रनकाल कि मुझे रनडि बनाया। मुककंकलो ंका मुकाबला किना रसखाया। बचपन
मे ंवो मुझे अपने साथ हि जगह ले जाते थे, रजससे मेिे भीति आतमंरवशंंास आया औि मै ंअपने रविोरियो ंके सामने रटक पाई। मेिे रलए मेिे रपता सब कुछ थे। a

मैंने अपने पापा में हमेशा से एक दोसंं देखा: शंंुति कुशवाहा, वतिषंं पतंंकाि
मेरे पापा बहुत केयरिंग है,ं वह ऐसे केयरिंग न होते तो मै ंवो न होती, जो आज हूं। मेिे पापा (सुिेश तनमंय) रहंदी औि रनमाडीं
लोकभाषा के सुपंंरसदंं करव-कहानीकाि है।ं वह बहुत ही सिल हदंय वयंकतंत है।ं पापा के कािण मुझे पढनंे-रलखने के
संसकंाि रमले। उनको देखकि ही मैनंे रलखना सीखा औि पतंंकारिता मे ंआई। बचपन से पापा का लाड-ंदुलाि तो पाया ही,
साथ ही सही-गलत को समझने की सलारहयत भी पाई। मैनंे अपने पापा मे ंहमेशा से एक दोसंं देखा। सकंूल-कॉलेज से
लौटकि रदनभि तयंा-तयंा हुआ, सािी बाते ंउनके साथ शेयि किती थी। आज भी यह रसलरसला जािी है। मै ंअपने परिवाि
की ऐसी पहली लडकंी थी, जो जॉब के रलए दूसिे िाजयं, दूसिे शहि मे ंगई। हैदिाबाद ईटीवी मे ंनौकिी लगने के बाद रपता
औि माता जी ने पूिा सपोटंट रकया। पापा िामोजी रिलमं रसटी, हैदिाबाद तक साथ गए।

वहां की वयंवसथंाएं देखी,ं तसललंी की रिि मुझे पंख िैलाकि उडनंे के रलए खुले आसमान मे ंछोड ंरदया। इसी तिह
जीवन के हि छोटे-बडंे रनणंटय के समय मैनंे उनहंे ंअपने साथ पाया है। जीवन के उन करिन कंंणो ंमे ंजब मै ंगहिे दुख
औि तनाव मे ंथी, पापा ने मेिा साथ रदया, मेिा संबल बने। मेिे पापा हि दुख-तकलीि के सामने चटंंान की तिह खडंे
हो जाते है।ं पापा वो कोमल सपंशंट भी है,ं जो मेिे भीति की बहती नदी को कभी सूखने नही ंदेते। उनसे मुझे संघषंट की
ताकत रमलती है, साथ ही मैनंे उनसे लोगो ंसे पंंेम किना सीखा। कोिोना के समय पापा गंभीि रपं से बीमाि पडंे। 

वे आईसीयू मे ंथे। हम सब बाहि गहिी रचंता मे ंडूबे हुए थे, लेरकन उस करिन समय मे ंभी पापा हमािे भीति
हौसला बनाए िखते थे। आईसीयू मे ंकुछ समय के रलए वीरडयो कॉल किने की अनुमरत थी। उस समय पापा कहते,
‘रचंता मत किो, सब िीक हो जाएगा।’ वह हमसे पूछते रक हम सबने खाना खाया या नही?ं िात मे ंिीक से सोए या नही?ं इस तिह खुद इतनी तकलीि
मे ंहोने के बावजूद उनहंोनंे पूिे परिवाि को संभाले िखा। मै ंजीवन मे ंजब कभी भी उलझी होती हूं, रनिाश होती हूं तो पापा के पास ही आती हूं। मेिे रलए
हि रदन िादसंट-डे है। जीवन मे ंउनका आशीवांटद सदैव बना िहे, ईशंंि से बस यही पंंाथंटना है। a



पटोड़ की सब्जी  

फादस्स-डे सेगलब््ेशन की आपने
प्लागनंि कर ही ली होिी। इस
स्पेशल ऑकेजन पर आप पापा
को ट््ीट भी जर्र देना चाह्ेिी।
इसीगलए इस बार हम आपको
बता रहे ह्ै, कुछ गडफरे्ट
टाइप की गडशेज की रेगसपी।
इन्ह्े बनाइए और पापा के
संि कीगजए सेगलब््ेट।

िध़यि आकार की मगलकी (तोरई)-2, लहसुन-4-
5 कमलयां, हरी मिच़च-1, निक-स़वादानुसार, नीबू
या इिली-स़वादानुसार, तेल-1 छोटा चम़िच 

सामग््ी

मगलकी को बगैर छीले सीधे तवे या कड़ाही िे़
मबना पानी डाले भूने़। लहसुन और मिच़च को भी
साथ िे़ भूने़। ठंडा होने के बाद इन सभी को पीस
ले़। निक और नीबू मिलाएं। चाहे़ तो तड़का
लगाकर मगलकी की चटनी परोसे़। a

विवि

(तिठिा के तिए) बेसन-1/2 कप, ही़ग-एक चुटकी, मपसी
हल़दी-1/4 चम़िच, लाल मिच़च-स़वादानुसार, लहसुन-5 से 6,
अदरक-एक छोटा टुकड़ा, हरी मिच़च-4 से 5, करी पत़़ा, राई,
जीरा-आवश़यकतानुसार, पानी-1/5 कप
(भाकरी के तिए) ज़वार या बाजरे का आटा-1 कप, गि़च
पानी-आवश़यकतानुसार 

सामग््ी

सबसे पहले बेसन को पानी िे़ घोल ले़। मपसी हल़दी, लाल
मिच़च, लहसुन, अदरक, हरी मिच़च को मिलाकर पेस़ट बना
ले़। कडाही िे़ तेल गरि करे़। राई, जीरा, ही़ग, करी पत़़ा
का तड़का लगाएं, मफर तैयार पेस़ट डालकर भूने़। बेसन का
घोल डाले़ और चलाते हुए पकाएं। गाढ़़ा होने पर धमनया
डाले़। मपठला तैयार है। आटा गूंथकर हाथ से भाकरी बेले़
और तवे पर से़के़। मपठला के साथ भाकरी सव़च करे़। a

विवि
गेहूं का आटा-2 कप, घी-2 चम़िच, निक- स़वादानुसार,
मपसा िसाला-इच़छानुसार

सामग््ी

आटे िे़ घी और निक मिलाकर गूंथ ले़। िोटी रोटी बेले़।
चाकू या मचिटी से ऊपर खोबा (गहरे मनशान) बनाएं।
तवे पर धीिी आंच पर से़के़ और ऊपर से घी लगाएं। चाहे़
तो ऊपर से सूखे पीसे िसाले मछडककर परोसे़। आप
बगैर िसाला मछड़के सादा भी परोस सकती है़। a

विवि

बेसन-1 कप, ही़ग-1 चुटकी, मपसी
हल़दी-1/2 छोटा चम़िच, लाल मिच़च-
1 छोटा चम़िच, निक-स़वादानुसार,
पानी-1 कप (घोल बनाने के मलए),
तेल-तलने के मलए  
(ग््ेवी के तिए) दही-1/2 कप,
हल़दी, धमनया, लाल मिच़च-
स़वादानुसार, अदरक, लहसुन पेस़ट-

1 छोटा चम़िच, ही़ग, जीरा, राई-
इच़छानुसार, हरा धमनया-

आवश़यकतानुसार

सामग््ी

सबसे पहले बेसन, निक, ही़ग, हल़दी, मिच़च मिलाकर
गाढ़ा घोल बनाएं। इसे एक प़लेट िे़ फैलाकर स़टीि करे़।
ठंडा होने पर रोल काट ले़। इन टुकड़ो़ को तलकर
पटोड़ तैयार कर ले़। अब ग़़ेवी के मलए िसालो़ को
दही िे़ मिलाकर तड़का लगाएं और भूने़, मफर
पानी डाले़, उबाल आने पर तले हुए पटोड
डाले़। 5 से 7 मिनट पकाएं। हरा
धमनया डालकर परोसे़। a

विवि

रव््िता मेहता, कुवकंग एक्सपर्ट
रेवसपी

सबसे पहले तोरई को
छीलकर बीच िे़ चीरा
लगाएं। अब िसालो़
को िूंगफली पावडर िे़
मिलाकर भरावन तैयार
करे़, मफर इसे तोरई िे़
भरे़। अब कड़ाही िे़
तेल गरि करे़। भरी हुई
तोरई को धीिी आंच
पर पकाएं। जब नरि
हो जाएं, तब गैस बंद
कर दे़। गरिा-गरि
परांठे या रोटी के साथ
भरवां तोरई परोसे़। a

विवि

िध़यि आकार की तोरई-4 (भरावन के मलए) िूंगफली पावडर-2 बड़े
चम़िच, लाल मिच़च, धमनया पावडर, हल़दी, निक, गरि िसाला-
आवश़यकतानुसार, तेल-2 चम़िच

सामग््ी
भरवां तोरई  

खोबा रोटी  

गपठला भाकरी 

भुनी गिलकी की चटनी  
िैश की हुई बेसन की चक़़ी-1 कप, गेहूं का
आटा-2 कप, घी-से़कने के मलए, इलायची
पावडर-1/4 छोटा चम़िच, गुड़ या चीनी-
स़वादानुसार

सामग््ी

गेहूं के आटे को थोड़ा सख़त गूंथ ले़ और 10-15
मिनट के मलए ढंककर रख दे़। चाहे़ तो बेसन की
चक़़ी िे़ थोड़ा गुड़ या चीनी मिला सकती है़।
गूंथे आटे की लोइयो़ िे़ चक़़ी का मिश़़ण भरे़
और बेल ले़। तवे पर दोनो़ तरफ घी लगाकर
सुनहरा होने तक से़के़। दही या अचार के साथ
पूरण पोली परोसे़। a

विवि

बेसन चक््ी पूरण पोली  

फादर्स-डे पर पापा को दे्
डडफरे्ट डडशेज की ट््ीट

प््स््ुति: मुक्िा भावसार

मंगलवार
10 जून 2025
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ई पीढ़ी् का सुयर बहुत मुलक्कल
से तीस की उम्् मे ्रादी के रलए
तैयार हुआ था। पतन्ी नवय्ा जो

पहले उसकी सहकम््ी थी, उसके साथ
रविार रमले तो सोिा इस साल मां की
नाराजगी दूर कर ही दी जाए। मां को भी नवय्ा
पसंद आ गई। इसरलए नही ् रक वह सव्ागुण
संपनन् थी बलक्क इसरलए रक वह उनके रादी
से रबदकने वाले बेटे की लगाम साध पाई थी।
सुयर और नवय्ा की रादी रबना रकसी
अड़ि्न के िुरी-िुरी हो गई, लेरकन कुछ
माह बाद ही सुयर की मां रंजना, बेटे-बहू को
संतान के रलए जोर-रोर से परेरान करने
लगी।् एक रदन उनह्ोन्े बेटे से कहा, ‘रादी तो
हो गई, अब जकद्ी से बच््ा हो जाए तो अचछ्ा
है। वरना बाद मे ्परेरानी हो सकती है।’ इसे
सुनकर हर युवा की तरह सुयर भी भड़क्
गया, ‘बस! इसीरलए मै ् रादी से बिने 
की कोररर कर रहा था, कय्ोर्क मुझे पता था
रक रादी के साथ ही आप बच््े की रट 
पकड़ लेग्ी।’  सुयर पर कोई असर ना होने
पर रंजना का अगला रनराना नवय्ा हुई।
उसने अपनी सास को वास््रवकता समझाने
की कोररर की, ‘हम दोनो ्रकतने वय्स्् रहते
है,् आप जानती है ् ना! बच््े की रजमम्ेदारी
ठीक से नही ्संभाल सके तो उस ननह्ी जान
के साथ अनय्ाय नही ्होगा?’ लेरकन रंजना
इतनी जकद्ी हार नही ्मानने वाली थी।

‘उसकी रिंता तुम लोग मत करो, मै ् हूं
ना। मेरे पास काम ही कय्ा है। सुयर को पाला,
उसके बच््े को भी पाल लूंगी।’ कहती हुई
रंजना ने उसके तक्फ काट रदए। 

नवय्ा और सुयर को रंजना बहुत समय
तक राजी नही ्कर सकी।् लेरकन कहते है ्ना
रक जीव की जनम् और मरण घड़ी् कभी
टलती नही ् है। यहां भी यही हुआ। लाि
सुरक््ा इंतजामो ्के बावजूद नवय्ा मे ्मां बनने
के लक््ण रदिने लगे तो सुयर घबरा गया।
नवय्ा को लेकर िॉकट्र के पास जाने से पहले
उसे मां को यह बताना जरर्ी लगा। िबर
सुनते ही रंजना ने ऐलान कर रदया रक बच््ा
तो दुरनया मे ्आकर ही रहेगा।

सुयर को आरिर झुकना पड़ा और इस
रत्ा के साथ ननह्ा रनरु दुरनया मे ्आ गया रक
सुयर के रहसस्े उसकी कोई रजमम्ेदारी नही्

आएगी। रनरु को रदन मे ् घरेलू सहारयका
माया की मदद से और राते ् अपने दम पर
रंजना ने संभाल ली। हारी-बीमारी, मां होने के
नाते नवय्ा के रजमम्े आई। घर रकलकाररयो ्से
गूंजने लगा, लेरकन सुयर की रातो ् को
उिटती नीद् उसे रनरु से जोड़ नही ्पा रही
थी। जब भी रात को रनरु कुनमुनाता और
रंजना उसे नवय्ा को थमा देती तो सुयर
रिड़रिड़ा जाता। नवय्ा को रोते हुए बच््े को
लेकर बाहर बालकनी या लॉबी मे ् जाना
पड़ता। सबको इसी वय्वसथ्ा की आदत भी
पड़ गई थी, लेरकन रजंदगी कोई सीधी सड़क
तो है नही ्रक मीलो ्तक एक जैसी ही िलती
रहे। इसमे ्कई अंधे मोड़ भी आते है ्और ऐसा
ही एक मोड़ इस पररवार की रदनिया्ा मे ्भी
आया। हुआ यह रक सुयर की मां रंजना को
एक पररवाररक समारोह मे ् दूसरे रहर जाना
पड़ा। सुयर ने साफ कह रदया रक रनरु की
रजमम्ेदारी नवय्ा की रहेगी। वह छुट््ी ले तो वे
जा सकती है,् अनय्था नही।् नवय्ा ने छुट््ी ले
भी ली, लेरकन हर योजना सफल ही हो और
ऐसा हर बार हो यह भी जरर्ी तो नही।् दो रदन

ठीक से रनकले, लेरकन तीसरे रदन सुबह-
सुबह ही नवय्ा के ऑरफस मे ् एक बहुत
आवकय्क काम के रलए बुलावा आ गया।
जाना केवल तीन-िार घंटे के रलए ही था,
इसरलए नवय्ा ने सुयर से एक रदन वक्फ फ््ॉम
होम लेने का आग््ह रकया, रजसे मजबूरी मे्
ही सही लेरकन सुयर को मानना ही पड़ा।

रनरु को नहला-धुलाकर और रिला-
रपलाकर सुलाने के बाद नवय्ा ऑरफस के
रलए रनकली। दूध की बोतल और रनरु का
बेबी फूि भी उसने बनाकर रि रदया था।

रनरु की देिभाल करने के रलए माया भी
अपने बाकी घरो ् का काम रनपटा कर आने
वाली थी, लेरकन तब तक सुयर को ही बच््े
को संभालना था।

‘दो घंटे की बात है। तब तक तो रनरु
सोता ही रहेगा।’ सोिकर सुयर ने िैन की
सांस ली और अपना लैपटॉप िोलकर बैठ
गया। नवय्ा को गए अभी आधा घंटा भी नही्
हुआ था रक रनरु उठ गया। वह रबस््र मे ्पांव
पटक-पटक कर रकलकारी भर रहा था।
सुयर ने देिकर अनदेिा कर रदया। रनरु
भला अपनी अनदेिी कैसे सहन कर लेता।
उसने रिकल्ाकर अपना रवरोध दजा्
करवाया। सुयर ने नजर भरकर देिा और
रफर से अपने लैपटॉप मे ्उलझ गया। रनरु को
यह जरा भी गवारा नही ्हुआ, अबकी बार वह
इतना जोर से रोया रक मन मार कर सुयर को
उठना ही पड़ा। उसने दूध की बोतल ली और
रनरु के मुंह मे ्लगा दी। रनरु ने गद्ान झटक
कर उसे बाहर रनकाल रदया और सुयर को
देिकर जोर-जोर से पांव पटकने लगा। साथ

ही वह टुकुर-टुकुर उसकी आंिो ्मे ्झांक भी
रहा था। सुयर ने इतनी मासूम आंिे ् पहले
कभी नही ् देिी थी।् वह रनरु को एकटक
रनहारने लगा, तभी रनरु रोने लगा। सुयर
समम्ोरहत सा उस पर झुका और उसे धीरे-
धीरे थपकी देने लगा, लेरकन रनरु का रोना
नही ्थमा तो सुयर को उसे गोद मे ्लेना ही
पड़ा। अभी दोनो ्बाप-बेटे आपस मे ्पहिान
करने की कोररर कर ही रहे थे रक सुयर के
हाथ तरल हो गए। कुछ गरम सा अहसास भी
हुआ। कुछ ही पलो ्मे ्कुछ टपकने से फर्ा
गीला होने लगा तो सुयर समझ गया रक रनरु
बाबा ने अपने रपता को पहली भेट् दे दी है।

अनुभवहीन हाथो ् से सुयर ने रनरु की
नैपप्ी बदली। सूिा महसूस होते ही रनरु
िहकने लगा। सुयर ने बच््े के कोमल सप्र्ा
से रनषक्ष्ा रनकाला रक मलमल से नरम और
मुलायम भी कुछ हो सकता है। तभी रनरु
उसकी छाती पर अपना मुंह रगड़ने लगा।
सुयर समझ गया रक अब उसे सिमुि भूि
लगी है। दूध की बोतल मुंह से लगाते ही रनरु
िसड़-िसड़ की आवाज रनकालता हुआ
दूध पीने लगा। आहा! रकतना रस था इस
धव्रन मे।् संसार के रकसी भी संगीत से मधुर
था यह सुर। सुयर िोता ही िला गया। होर
आया तो घर की घंटी बज रही थी। समय
देिा तो राम के िार बज रहे थे।

‘अरे! घंटे भर से मै ् इसी तरह सो रहा
था।’ सीने से रिपटे रनरु को धीरे से अपने से
अलग करते हुए सुयर उठा और दरवाजा
िोला तो सामने नवय्ा िड़ी थी। ‘सॉरी यार,
देर हो गई। माया भी कही ्उलझ गई थी। रनरु
ने परेरान तो नही ् रकया ना?’ नवय्ा ने पूछा
तो सुयर केवल मुसक्ुरा रदया। वह रनरु को
सोते हुए देिकर संतुष्् हो गई। कुछ ही देर
बाद रनरु उठ गया। नवय्ा उसे गोद मे ्लेकर
बाहर आ गई। सुयर की तरफ देिते ही रनरु
उसकी तरफ लपका तो नवय्ा उसे दूसरी
तरफ घुमाने लगी, तभी रनरु ने अपने होठ्
रहलाए और कुछ बोलने का ि््यास रकया।
हालांरक उसने कय्ा बोला, यह समझ से बाहर
की बात थी, लेरकन जो सव्र उसके मुंह से
रनकला वह था- ‘पा ...आ... आ... ’ सुनते ही
सुयर ने नवय्ा के हाथो ्से रनरु को लगभग
िीि् ही रलया और उसके गाल  िूम रलए।

‘रफर से बोलो, ‘पा... पा... पा...’ सुयर
लगातार बोल रहा था। नवय्ा अपने परत को
रपता बनते हुए देि रही थी। a
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पहले तो सुयश मां के बार-बार कहने पर भी शादी के ललए राजी नहीं था, लकसी तरह राजी हुआ,
शादी हुई तो मां बचंंे के जनंम के ललए जोर देने लगीं। बचंंा भी हो गया, लेलकन सुयश बचंंे से दूर
रहता, कोई मोह-माया नहीं। लेलकन एक लदन ऐसा कुछ हुआ लक बचेंं ने अपने लपता को अपने

आप मोहपाश में बांध ललया। भावनाओं से भरी बहुत ही पंयारी-सी कहानी। 

आशा शर्ाा
कहानी

अगर उनके बच््े पारंपररक कररयर से हटकर रकसी ऐसे
कररयर मे ्रर्ि दरा्ाते है,् जो अभी तक बहुत सफल और
सप्ष्् नही,् तो आज के रपता उनके इस जोरिम पर भी
साथ िड़े होने की रहमम्त रदिाते है।्
नई तकनीक सीखने में कोई हिचक निी:ं आज के
पापा अब रिरजटल दुरनया मे ् बच््ो ् के साथ कदम से
कदम रमलाकर िलने की कोररर करते है।् जबरक कुछ
दरक पहले तक बच््े और उनके रपता तकनीक के
मामले मे ्अलग-अलग दौर मे ्जीते थे। कुछ दरक पहले
तक रपता बड़ी आसानी से यह बात सव्ीकार कर लेते थे
रक नए जमाने की तकनीक से उनका कय्ा लेना-देना है?
यह बच््ो ्की जरर्त है, उनह्े ्ही इसकी जानकारी रिनी
िारहए। जबरक आज के पापा न रसफ्फ नए जमाने की
तकनीक पर रदलिसप्ी लेते है ्बलक्क वे इस पर दक््ता भी
हारसल करते है ्तारक अपने बच््ो ्को भी इसमे ्दक्् बना
सके ्या उनके साथ उनके स््र पर बता्ाव कर सके।् यही
कारण है रक सोरल मीरिया, गेमस् और इंटरनेट से जुड़ी

आज की अरभरर्ियां बच््ो्
और उनके पापाओ ्मे ्रकसी हद
तक साझी हो िली है।् आज 
के पापा अपने बच््ो ्
को ररसप्ॉलन्सबल रिरजटल
रसटीजन बनने मे ्उनको अपनी
गाइिेस् देते है।्
को-पैर�ेंहिग म�ें यकीन: आज
के रपता पालन-पोषण को रसफ्फ
बच््ो ्की मांओ ्की रजमम्ेदारी नही ्समझते बलक्क को-
पैरेर्टंग के रविार पर यकीन रिते है।् इसरलए आज
माता-रपता दोनो ् रमलकर बच््ो ्की रजमम्ेदारी उठाते है।्
यही कारण है रक रपता अब समान रप् से एक रजमम्ेदार
अरभभावक बन िुके है।् रवरेष रप् से रसंगल फादर या
सट्े एट होम िैि की संज््ा रदनो ्रदन बढ़ रही है। इसरलए
माना जाता है रक भारत मे ्रपता की भूरमकाएं कुछ दरक

पहले तक के रपता की
भूरमकाओ ् से काफी हद तक
बदल गई है।् 
पापा और बचंंे दोनो ं जाहिर
कर रिे िै ं अपनी फीहिंगसं:
भारत मे ्रपताओ ्के सव्भाव और
उनकी इस सोि मे ् पररवता्न
लाने मे ्रकसी हद तक फादस्ा-िे
की भी अपनी भूरमका है।

हालांरक पर््िम की तरह भारत मे ्फादस्ा-िे कोई तय्ोहार
नही ्है, लेरकन यह मानने मे ्कतई गुरेज नही ्करना िारहए
रक आज के रहरी भारत मे ्फादस्ा-िे जैसे सप्ेरल िे की
अपनी एक संवेदनरीलता है। यही वजह है रक हमारी
पारंपररक संसक्ृरत मे ्फादस्ा-िे न होते हुए भी आज के
भारत मे ् यह बड़ी तेजी से लोकर््िय हो रहा है। बच््े
आजकल फदस्ा-िे का बड़े उतस्ाह के साथ इंतजार करते

है।् हमारे देर के बच््े भी पर््िमी देरो ्के बच््ो ्की तरह
अपने पापाओ ्को इस रदन काि्ा देते है,् उनह्े ् वय्लक्तगत
रप् से संदेर देते है,् रुभकामनाएं देते है ्और पापाओ ्के
ि््रत अपने ि््ेम-सन्ेह को ि््कट करते है।् जबरक पहले
हमारे यहां का िलन यह था रक न तो रपता, इस बात को
जारहर होने देते थे रक वे अपने बच््ो ्को बहुत पय्ार करते
है ्और न ही बच््े साव्ाजरनक रप् से यह रदिाते थे रक
वे अपने रपता का बहुत आदर-समम्ान करते है।् 
फादसंस-डे की उपयोहगता: रपछले एक-दो दरक मे्
रसफ्फ रहरी भारत की लाइफसट्ाइल ही तेजी से नही्
बदली, न ही सोरल मीरिया और इंटरनेट के आने के बाद
भारत के लोग धीरे-धीरे गल्ोबल रकिन मे ्पररवरत्ात होने
लगे है ्बलक्क समग््ता मे ्बहुत-सी नई और अनुकरणीय
पर््िमी बातो ् को भी हमारा रहरी समाज िुले रदल से
सव्ीकार कर रहा है। यही कारण है रक अब फादस्ा-िे कम
से कम भारत के रहरो ् मे ् एक समम्ाननीय रदन और
संवेदनरीलता के साथ सोिने वाला रवषय बन िुका है
और यह हमारे बच््ो ् के समग्् रवकास के रलए बेहद
लाभकारी भी सारबत हुआ है। a

पजे एक का शषे... नए दौर क ेकयेपरगं-लपिगं िािा 

कविता/आरती ‘आस्था’

होना पिता का 
जरूरी होता है
तापक आती रहे
रोशनी और हवा 
बाहर की
छन-छन कर
घर के अंदर,

तापक होता रहे
बेटी को सुरकूूा-बोध
और पिलता रहे
पूूोतूसाहन भी
पनरंतर आगे बढूने का,
तब और जरूरी हो जाता है
पिता का होना

अपववापहत हो बेटी जब
या होकर पववापहत भी
न हो जगह उसके पलए
ससुराल िेू।

पिता का होना
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हुत पय़ारा, बहुत नय़ारा होता है दपता-बेटी
का दरशत़ा, दजसे शबद़ो ़मे ़बयां नही ़दकया
जा सकता, बस एहसास दकया जा सकता

है। जब पहली बार ननह़ी-सी परी अपने दपता की गोद मे़
आती है, तो एक नासमझ-सा युवा
अचानक बहुत समझदार-
दजमम़ेदार हो जाता है। जब वह
अपनी ननह़ी दबदटया को गोद मे़
लेता है तो उसे इस बात का बोध
होता है, दजंदगी के हर मोड पर
उसे अपनी गिुडया के साथ खड़े
रहना है, साथ दनभाना है। उसकी
हर खुशी का खय़ाल रखना है। हर
लडकी अपने पापा की पय़ारी-द़़िंसेस होती है। दपता-बेटी
के अनमोल दरशत़ो ़के एक नही ़कई पहलू है।़
बहुत अलग है केमिस्ट््ी-बॉन्डिंग: दपता-बेटी के
बीच ऐसी खूबसूरत केदमसट़़़ी-बॉनऩिंग होती है, दजसे
और कोई नही ़समझ सकता है, बस वे दोनो ़ही समझ
सकते है।़ एक बेटी अपने दपता की बात दजतनी जलद़ी

जान पाती है, उतना दूसरा कोई नही।़ तभी तो सब कहते
है ़दक पापा के ददल के सबसे करीब होती है उनकी पय़ारी
दबदटया। हर लडकी अपने दपता की छत़़छाया मे ़खुद को
सुरद़़ित महसूस करती है। 
बेस्ट फ््््ि होते है् पापा: बेटी जब धीरे-धीरे बडी होती
है, पापा उसके दलए दसि़फ दपता नही ़होते, बेसट़ फ़़़्ि हो
जाते है।़ जब तब आराम से बैठकर घंटो ़बाते ़करते है,़

सक़ूल-कॉलेज के दकसस़े
सुनते है।़ अपने िर और सपने
बताना है या या कोई खुशी या
दुख जादहर करना है, ये सब
बाते ़ बेदटयां बेदझझक अपने
पापा से ही शेयर करती है।़
उनका सच़़ा बेसट़ फ़़़्ि अगर
कोई है तो वो पापा ही होते है।़
वे ऐसे फ़़़्ि होते है,़ जो ना जज

करते है,़ ना नाराज होते है,़ ना कभी धोखा देते है।़ पापा
अपनी बेटी के मन की बाते ़दबना कहे की समझ जाते है।़
पापा हर बात सुनते है,़ सही सलाह भी देते है।़ पापा की
सलाहे ़दजदंगी की राहे ़आसान कर देती है।़
प््ेरणास््ोत है् पापा: बचपन मे ़ जब बेटी चलना
सीखती है, तो पापा उसकी अंगुली थामे रहते है,़ चलना

दसखाते है।़ दिर पूरी दजंदगी यही अंगुली राह ददखाती है-
कभी सलाह बनकर या दिर जब कोई तकलीि हो या
दिर कोई कहता है दक तुम नही ़कर सकती हो यह काम,
तो पापा ही यह कहते है,़ ‘तुम सब कुछ कर सकती हो
बस, खुद पर दवश़़ास बनाए रखो।’ बेटी के दलए पापा
दसि़फ एक अदभभावक नही ़ होते, उसके सबसे बडे
ि़़ेरणा स़़ोत होते है,़ जो उसे कभी हार नही ़मानने देते है।़
पापा हर मुसीबत का िटकर सामना करने की दहमम़त
ददलाते है,़ अपनी लाडली की सबसे बडी ताकत बन
जाते है ़वह। 
बेटी बनती है मपता का गौरव: बेटी दसि़फ पापा की परी
ही नही ़होती, वो उनके जीवन की शान होती है। बेटी के
सपने दपता का दसर ऊंचा करते है।़ एक उदाहरण
लीदजए, दशबू एक बहुत ही साधारण पदरवार के थे, जब
उसकी बेटी ने कहा, ‘पापा, मै ़बडी ऑदिसर बनूंगी।’
दपता ने अपनी जरऱतो ़ को पीछे रखा और जी तोड़
मेहनत की तादक बेटी की पढाई मे ़ रक़ावट न आए,
उसके सपने पूरे हो।़ आज जब दशबू की बेटी अिसर
बन गई है, वह यही कहते है,़ ‘मैऩे नही,़ मेरी बेटी ने मुझे
बडा बना ददया।’ यह कहना गलत ना होगा दक हर बेटी
अपने दपता का अदभमान होती है। 
तो इस िादस़च-िे, अपने पय़ारे पापा को गले लगाकर
कदहए, ‘थैक़ यू पापा, मै ़आज जो भी हूं, आपकी वजह
से ही हूं। आपने मुझे उडने के दलए आसमान ददया और
हौसला भी। लव यू सो मच पापा�!’a

श््ुभि आयंगर 
िीने-मीठे एहसास 
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पापा है् सुपरमैन
हर बटेी की नजिो् मे् उसके िािा रकसी सुििमैन से कम नही् होते। उनके
िास हि मुश्शकल का जादुई हल होते है्। चाहे वो टूटे रिलौने को जोड़्ना हो
या रिि रबरटया का रबगड़ा मूड ठीक किना हो या मम्मा की डांट से बचाना
हो या मम्मी से छुिाकि बेटी को अिनी िेविेट चॉकलेट, आइसक््ीम िाना
हो, िािा इन सभी कामो् को मजे से अंजाम देते है्। िािा ऑरिस के तनाव
मे् भी अिनी गुिड़या की बाते् सुनते है्, उसकी हि शिाित मे् उसके  साथी
बन जाते है्। अिनी बेटी की मुस्कान उनके रलए सबसे बड़्ी रनयामत होती
है। बेटी के रलए िािा सब कुछ किने को तैयाि िहते है्। उसकी हि एक
ििमाइश को िूिा किते है्। यही तो होता है-रियल सुििमैन। जब नन्ही

रबरटया के रगिने िि उसे चोट लगती है, तो वह यही सोचती है, ‘डो्ट विी, िािा है् ना, िूंक माि दे्गे, तो सब ठीक हो
जाएगा।’ औि वाकई िािा के ऐसा किने िि रबरटया अिनी चोट भूल जाती है, दद्द उड़्न-छू हो जाता है।

बहुत अनमोल होता है, पिता-बेटी का पिश्ता। जहां बेटी के पलए पिता
शीतल छाया, उसके जीने की िाह होते है्, वही् लाडली बेपटयां भी
अिने पिता की मुस्कान, अपभमान होती है्। पिता के पलए बेपटयां
ईश््ि की सबसे बड्ी पनयामत, उनके जीवन की सुगंध होती है्।
पिता-बेटी के सलोने पिश्ते को िेखांपकत किती तीन िचनाएं।

सच््ा और अटूट भरश्िा
पिता-बटेी का रिश्ता वक्त के साथ कभी बदलता नही्
है, रिता-बेटी का रिश्ता शब्दो् का भी मोहताज नही्
होता है। बचिन मे् बेटी की िहली मुस्कान से लेकि
उसके हि सिने तक, रवदाई तक, िािा हि मोड़ िि
उसके साथ िहते है्। वक्त गुजिता है, बेटी बड़ी हो
जाती है, रजम्मेदारियां बदल जाती है्-िि रिता का प्याि
उसकी ििवाह औि उसका रिश्ता वैसा का वैसा िहता
है, हमेशा एक जैसा, सच््ा औि अटूट। 

आज पिर खुल गया है यादो् का
झरोखा, इसमे् से झांक रहे है् हंसते-
मुस्कुराते, स्नेह से िगे चेहरे। मां-
पिता के सुनहरे सजीव, जीवंत
आशीष-वृप््ि करते चेहरे। बहुत याद
आ रहे है् पिता...
िूज्यनीय पिता जी 
सादर प््णाम
िािा, जीवन के इस मोड़ िर भी
आिके पबना सव्वत्् स्नेह पवहीन,
प््ेमार्व््ता पवहीन शुष्कता का अनुभव
होता है। मानो चहुंओर पवस््ृत पवशाल
वृहद मर्भूपम िैली हुई है। प््ेम की
स्सनग्ध बूंदो् की लालसा, अतृप्त ह्दय
की वांछा तीव्् हो जाती है।
बहुत याद आते है् आि पिता जी! ईश््र
को बहुत-बहुत धन्यवाद, पजसने

कत्वव्य-िरायण, कम्वपनष््, पनश्छल
ह्दयी, नेक, ईमानदार, सौम्य, उदार
ह्दयी आदश््ो् की साक््ात साकार
िपरभाषा पिता को, आशीष र्ि मे् हमे्
पदया। आिके अंतस मे् बहती संस्कारो्
की सपरता, हमारी थाती है।
‘रामचपरतमानस’ की चौिाई और

‘भगवद््ीता’ के श्लोक आिके
कंठहार हमारे माग्वदश्वक है्।
पिता जी, आिने अिने अंतरघट
मे् पनपहत प््ेम और स्नेह को बाह््
अपभव्यस्तत नही् दी, कभी अिने
प््ेम का प््दश्वन गोद म्े बैठा या

गले लगाकर पकया हो, मुझे याद
नही्। िरंतु आिकी स्नेह ऊष्मा का
प््सार अद््ांत अनुभवगम्य है। याद
आता है वह गौरवण््ी तेजस्वी मुख, जो
हमसे दूर होने िर गहरा रत्ताभ हो
आिके प््ेम, वेदना और पवरह िीड़्ा
को उजागर कर ही देता था।

एक िौजी पिता होने के कारण
आिने हमे् बड़े होते नही् देखा, कभी
हमारे साथ हमारा जन्मपदन नही्
मनाया, कभी हमारे स्कूल आकर
हमारे परिोट्व कार्व साइन नही् पकए।
अकसर ही आि िपरवार से दूर रहे।
िर मुझे याद है् वे ित््, जो हम नन्हे
हाथो् से पलखते थे और बाल सुलभ
िीड़्ा ‘िािा जल्दी आ जाना, अच्छी सी
गुिड़या लाना, चाहे गिुड़या न लाना,
िािा जल्दी आ जाना।’ िंस्ततयो् के
माध्यम से  व्यत्त करते। शायद इससे
ज्यादा कह देने का सामर्य्व हमम्े न

तो तब था, न आज है। उस िीड़्ा का
सैलाब आज भी चरम िर है। और
प््त्युत् ्र म्े िाते आिकी धवल,
उज्््वल, मौस्ततक दंतिंस्तत सम मोती
से सुंदर अक््रो् से सजा ित््, पजसम्े
हमारी िढ़ाई-पलखाई की िूछ-ताछ
ही ज्यादा होती।
हमारे पलए पकसी उत्सव से कम न
होता वह िल, जब आि छुप््ियो् म्े घर
आते। पचर प््तीप््कत प््तीक््ा म्े एक-
एक िल कल्ि सम प््तीत होता था।
बढ़ती हुई घड़ी की सुइयां भी थमी-
थमी सी प््तीत होती थी। तभी तांगे
की पटक-पटक का स्वर मधुर संगीत
सा कानो् मे् पमश््ी घोल देता। हम
बेतहाशा दरवाजे की ओर दौड़ िड़ते।
आि आते, भव्य मुख मुर््ा और

पनश्छल मुस्कान से ही स्नेह वृप््ि
होती, हम उससे भीग जाते।                            
पववाह उिरांत पवदाई िर भी तो म्ै ही
आिसे पलिट, गले लग कर िूट-
िूट कर रोई थी। आिने तो बस,
तिस्वी सम, रस्ततम हुए मुख से,
कठोर मौन तोड़ कर, पसर िर आशीष
हस्् रख, ‘सदा सुखी रहो।’ कह
पवदा कर पदया था। 
पिती जी कैसे समेट लेते थे आि अिने
अंदर के तूिान को? हमे् भी वो मंत््
दे जाते, आज अकसर ही उसकी
जर्रत िड़ जाती है।
अब बस! अक््र धुंधला रहे ह्ै, कागज
भीग गया है। लेखनी अशत्त हो गई
है। अब पलख िाना संभव नही् है... 

-आिकी बेटी

बहुत प्यारा-न्यारा होता है 
पिता-बेटी का परश्ता

िािा और
उनकी िोटली

पने पापा से जुडी़ यादे ़ एक बेटी के ददल मे ़ हमेशा
बसी रहती है।़ जब तब याद आती है।़ मै ़घर मे ़सबसे

छोटी थी। पापा हमेशा मुझे अपने साथ बैठाकर खाना दखलाते
थे- भले ही मै ़ खा चुकी होती। पापा मुझे ‘दबट़़ी’ कहकर
बुलाते थे। उनकी आवाज मे ़ऐसा जादू होता था दक दकतनी भी
थकी रही होऊं, उनकी आवाज सुनकर सब भूल जाती थी। 

याद है मुझे, दमच़च वाली सबज़ी मुझे पसंद नही ़थी, पापा
परांठे के बीच मे ़थोडी़ चटनी लगा कर मुझे दखलाते थे। अगर
कभी दमच़च वाली सबज़ी से मुंह जलता भी तो दूसरे हाथ मे़
पहले से पानी का दगलास होता- दबना कहे, दबना मांगे, दपला
देते थे। खूब अचछ़ी तरह याद है, पापा का ऑदिस से घर
आना एक तय़ोहार जैसा लगता था। एक भी ददन ऐसा नही़
देखा, जब वह खाली हाथ आए हो।़ गोद़ के लड़़़, कढी़,
िािडा़, भेल, दमलक़ केक, गमा़चगम़च सेव-गादठया, लहसुन की
सेव, जामुन, आम, कैरी, कचौरी, मावा बाटी, और न जाने
कय़ा-कय़ा लेकर वह आते थे। हम सब उनका इंतजार करते थे।
वह ऑदिस से लौटते तो उतस़ुकता रहती, ‘आज पापा की
पोटली से कय़ा दनकलेगा?’

और दिर एक ददन पापा हमेशा के दलए हमसे दूर.. बहुत
दूर चले गए। हमारी दुदनया सूनी कर गए। रह-रह कर उनकी
बाते ़याद आती है।़ पापा का भादभयो ़से ऐसा अपनापन ददखता
था दक लगता हम शायद सगी नही ़ है।़ बडी़ भाभी से दवा,
छोटी से दाल, पोता-बहू से दमठाई और परपोतो ़पर तो जैसे
ददल ही दनछावर कर देते थे। उनका पय़ार दकसी दरशत़े मे ़बंधा
नही ़था, पापा सबके दलए एक जैसे थे... पर मेरे दलए सबसे
अलग। अब न उनकी पोटली खुलती है, न पय़ार सऩेह से पगी
पुकार ‘दबट़़ी’ सुनाई देती है। 

मिस य ूसो िच पापा...!
पापा की पोटली की सीख: आज की इस भागम-भाग भरी
दजंदगी मे ़पापा की पोटली यही सीख देती है दक हर पापा को
रोज एक पोटली तो जरऱ घर लेकर आना चादहए, ये वो
पोटली है, जो पापा को अपने बच़़े से जोडत़ी है। पापा के
इंतजार मे ़घर पर राह तकते बच़़े पापा को घर जलद़ी आने के
दलए मजबूर करते है। तो आज से ही ले आइए एक पोटली
अपने बच़़ो ़के दलए। अपने पापा के जाने के बाद मुझे लगता
है- हर घर मे ़हर बच़़े का हक है पापा की पोटली खोलने का,
उनका पय़ार पाने का। a

सभििा भसंह चौहान
यादे् 

अ

अभिव्यक्ति / डॉ. यशोधरा िटनागर 

पिता के नाम एक बेटी की िाती
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