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N=1H̀5=6_=̂H9=Ò-=Dp<N].=I;0.=1@=Ò-0@
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I3;].=<=³.5;1=Ḿ àl1=1CwU5=g;{=gl3µ;=j1CA{=Hl1l3=6_=-T�6

R;0.:=I3;].=U4D;E=1CwU5=I�5H5=1P=Zj<qMH6_=B~?3;=³.=0N9

X6YJ5=qH�]=0@=X6:;=<-T�6=6J=H¶Jqk3=653@=Z/=g;{=gl3µ;

j1CA{=Hl1l3=6@=g\CO=HC:JM6=H4M.3=I;�@:=0@=-3;:;=X6=MTH;=X6

]1=H-=6J=V;3=]J=X6=jD;1.=I7�=Y4�=©;UY.=lN}1=HCN3=£c�c

wU0;C6=££=M0N5.=£c£x=6J=³.5;1=Ḿ àl1=B:J~;=1P=X01;E{;qk0
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अशोक वय्ास   

चाि को अतंरा्िष््््ीि
पिे की मानि्ता शािद
अभी तक नही ्यमली
हो लयेकन एक आम

भारतीि िबुह उठकर भगिान का नाम भले
ही न ल ेपरनत् ुिह चाि को इतनी यशद्त् िे
िाद करता ह ैयक िारी  कािनात उिकी इचछ्ा
को परूी करन ेक ेयलि ेपयरिार ियहत जटु
जाती  ह ै. िाथ मे ् पयरिार क ेिदसि् भी चाि
पीन ेक ेयलि ेलालायित होन ेलगत ेहै.् इिी
िजह ि े भारत मे ् चाि को भारतीिो ् ने
अघोयषत रप् ि े राष््््ीि पिे का दजा्ि द ेरखा
ह ैऔर अनमुान ह ैयक यिश् ्मे ्िबि ेअयधक
चाि उतप्ादन क ेिाथ िाथ  िबि ेअयधक
चाि पीन ेका िोभागि् भी हमे ्ही प््ापत् ह.ै 

हम िबुह उठन ेि ेलकेर रात को िोन ेके
िमि तक कभी भी चाि पी िकत ेहै ्चाि
पीना हमारा िबि ेबडा शौक ह,ै पशेन ह.ै
उिकी गयरमा कम ना हो जाि ेइियलए जिैे
पटे््ोल क ेदाम िदाकदा बढ् जात ेह ैउिी
प्क्ार िरकारी और गरै िरकारी दधू बचेने
िाल ेभी दधू क ेदाम अकि्र बडा दते ेहै.् अगर
नही ्बढाए ंतो लगता ह ैयक चाि की प्य्तष््ा
कही ्कम तो नही ्हो गई ह।ै अतः दिूर ेही
महीन ेफटाक ि ेदधू िा चािपत््ी िा शक्र्
मे ्ि ेयकिी ना यकिी क ेदाम बढ् ही जात ेहै्
तब जाकर छाती मे ्ठडंक नही ्गम््ी का

एहिाि होन ेलगता ह.ै ििै ेअब आिशि्क
िस््ओु ्का भाि बढन् ेि ेकोई आश्ि््ि नही्
होता ह ैकि्ोय्क इिि ेहमारी क्ि् शतक्त बढन्े
का िरकार को पता चलता रहता ह ैयजििे
उि ेटकेि् बढा्न ेमे ्ियुिधा हो जाती ह.ै अगर
दाम नही ्बढ् ेतब जरर् ऐिा लगता ह ैयक
आम आदमी की यकरयकरी हो गई हो यक िह
िाला चाि का खच्ि भी िहन करन ेकी कवुि्त
नही ्रखता ह.ै दधू क ेदाम बढ ्गए तो ऐिा
लगा जिै ेअतंरा्िष््््ीि बाजार म ेकच्् ेतले के
दाम बड गए हो. चाि पत््ी पहल ेही ‘पत््ा पत््ा
बटूा बटूा  हाल हमारा जान’े की तरह हो गई है
शक्र् की यमठाि यकिान को गनन् े पर
यमलन ेिाली ितब्िडी पर यनभ्िर ह.ै मतलब
िह ह ैयक भारतीि अपना राष््््ीि पिे पीन ेपर
गि्ि की अनभुयूत कर िकत ेहै.् कछु तो चाि
की जि्ादा तारीफ करक ेहमन ेही उिकी
आदते ्खराब की यक िो सप्शेल हो गई है
कि्ोय्क पहल ेहोती थी चाह िाली चाल ूचाि
और अब िह बन गई ह ैगोलड्न, कडक मीठी
सप्शेल चा.....ि जब िह िाकई मे ्चाल ूहआु
करती थी तब उिकी जो इज्त् थी िह इि
कारर थी यक चाि तब ही चाि मानी जाती
थी जब िह लबिोज हो, लबदोज हो और
लबरजे हो िानी चाि इतनी गरम हो की होठ्

जल जाए, इतनी मीठी हो की होठ्  यचपक
जाए और पि्ाल ेमे ्इतनी भरी हो यक पल्टे मे्
डालकर िडुकत ेहएु यपिा जाए. 

एक जमाना था जब चाि पीत ेहएु एक िे
बढक्र एक चचा्िए ंहोती थी उिक ेबाद एक
दौर आिा की चाि पीत ेहएु चचा्ि नही ्बतल्क
खदु चाि पर चचा्ि होन ेलगी इि चक्र् मे्
िरकारो ्की चला चली क ेबलेा आ गई थी.
बताओ भला िह कि्ा बात हईु यक जो बाते्
चाि पीत ेहएु होती थी उि ेछोडक्र िब चाि
पर चचा्ि करन ेलग.े इि चक्र् मे ्आजकल
चाि पीन ेिालो ्का अिमलूि्न होन ेलगा है
यकिी ि ेचाि पीन ेका पछूो तो कोई कहगेा
नही ्मै ्चाि नही ्पीता हू,ं दिूरा कहगेा बि
थोड्ी िी दनेा,  

चौथा कहगेा मै ्तो काफी पीता हू,ं पाचंिा
कहगेा मे ्तो कछु और पीता हू.ं िह तो िरािर
अपमान ह ैअगं््जेो ्की दी गई नमेत का.
हालायंक उिमे ्भारतीि यकचन क ेयजतने
मिाल ेहै ्उि ेडालकर हम उि ेअमतृ बना
चकु ेहै.् अब िह हो रहा ह ैयक चाि की चचा्ि
नही,् चाि पर चचा्ि नही,् चाि पर खच्् ेकी
बात होन ेलगी. महंगी चाि पत््ी, पटे््ोल के
बडत ेदामो ्की तरह अचानक दधू क ेदाम मे्
बढोतरी, अतंरराष््््ीि बाजार मे ्शक्र् की

कमी क ेकारर यनिा्ित करना िह िब फालतू
बाते ्होन ेलगी. परुान ेलोगो ्ि ेपछूो तो िह
कहेग् े ‘िाहब चाि तो हमार ेजमान ेमे ्पी
जाती थी िह नए लोग कि्ा जान ेएक पि्ाली
मे ्दो घूटं  भी बड्ी मतुश्कल ि ेपी पात ेहै.् हमारे
जमान ेमे ्तो थाली मे ्डालकर चाि पीत ेथ.े
उिक ेबाद यगलाि भरकर पीन ेलग ेयफर कप
पल्टे का जमाना आ गिा तो उिमे ्भी हमने
कोई कमी नही ्की थी दो कप चाि ि ेकम
नही ्पीत ेथ ेिना्ि तोहीन मानी जाती थी चाि
की और पीन ेिाल ेदोनो ्की ’.     

चाि का जीिन मे ्यपछली शताबद्ी मे्
इतना महति् था यक जब भी यकिी जिान हईु
कनि्ा की मा ंको उिकी शादी का खि्ाल
आता था तो िह होन ेिाल ेदामाद को चाि पर
बलुा लतेी थी. तब िह कनि्ा भी फट ि ेिमझ
जाती थी और अपन ेप््मेी ि ेगा गा कर कहती
थी यक ‘ शािद मरेी शादी का खि्ाल यदल मे्
आिा ह ैइिीयलए ममम्ी न ेमरेी तमुह्े ्चाि पर
बलुािा ह’ै.

िगाई िबंधं करान ेमे ्चाि का इिि ेबड्ा
िामायजक िोगदान कि्ा हो िकता ह.ै ित्र्
असि्ी  क ेदशक मे ्तो कनि्ा क ेहािर
िकेेड्री करन ेक ेबाद होम िाइिं ि ेग््जैएुट
करन ेको शादी ि ेपिू्ि का ियेटगं इन पीयरिड

माना जाता था. तब और कछु िीखती  िा ना
िीखती टीकोजी बनाना जरर् िीखती थी.
आज की पीढ्ी अगर िनु ल ेतो उि ेकोई पारले
जी की तरह कोई यबसक्टु िमझ ल ेजबयक
िह भी अगं््जेो ्की दने थी. 

उि िमि टीकोजी  का एक ही बार
इस््मेाल होता था जब लडक्ा उि कनि्ा को
दखेन ेआता था. तब कनि्ा िर पर पलल्ा
रखकर आयहस््ा और िध ेहएु कदमो ्िे
चलकर आती थी घरिाल ेकहत ेथ े‘बटेी
महेमानो ्को चाि यपलाओ’ तब िह छोटी
बहन िा भाभी द््ारा पहल ेि ेलाई गई घर के
एकमात् ्टीिटे  यजिका काम भी एक ही बार
पडत्ा था उि  की कटेली ि ेटीकोजी ऐिे
उठाती थी जिै ेयकिी का घूटं उठािा जा रहा
हो.  तब एक हाथ ि ेकटेली क ेहैड्ल को और
दिूर ेहाथ को  ढक्न् पर रखकर कप मे ्चाि
भरकर महेमानो ्को दतेी थी. इि िारी प्य्््किा
को लडक् ेक ेिाथ आन ेिाली मयहलाए ंइतनी
तीक््र् दयृ््ष ि ेदखेती थी जिै ेहोम िाइिं
प््तेक्टकल का परीक्क् दखे रहा हो. यबना
आिाज यकए, यबना चाि यगर ेअगर लडक्ी ने
चाि को पशे कर दी तो िमझो प््तैक्टकल मे्
परू ेनबंर यमल गए आग ेतो िबंधं पक््ा होना
ही िमझो. 

इिी प्क्ार कोई भी धायम्िक कम्िकाडं
यबना चाि का दौर चल ेपरूा नही ्माना जाता है
उिम ेपजूा िामग््ी क ेिाथ चाि का भी
प््ािधान करना पडता ह।ै 

वय्गंय्: सबुह और शाम चाय का नाम 

सापहतय्यक हलचल

कपिता : मां
मा ंऐिा कहती है
िभंल िभंल क ेचलना बटेा 
दयुनिा ंकी राहो ्मे ्कष् ्बहतु आएगा बटेा
जीिन की इन पड्ािो ्मे
ि ेििंार ऐिा ही है्
यजिन ेिीता माता पर भी
यमथि्ा आरोप लगािा था
तमु तो िाधारर िी लडकी हो
दयुनिा यक बातो उलझ गई तो
माग्ि भटक जाओगी 
िोच िमझकर यनर्िि लनेा बटेा 

दयुनिा की इन राहो ्मे ्
द््ौपदी की लाज बचान े
कषृर् मरुारी आि ेथे
अब तो कलिगु ह ैकषृर् कहा ंि ेआएगंे
किै ेतमुह् ेबचािग े
तमुह् ेअपनी लड्ाई 
सि्ि ंलडन्ी होगी िीरागना बनकर
अपनी रक््ा सि्ि ंकरनी होगी
ियद यहमम्त हार गई तो
किै ेतो किै ेलड ्पाओगी
यहमम्त िाहि ि ेचलना बटेा
दयुनिा की इन राहो ्मे ्।। 

रािा मीना
मीना हाई कोर्दनागंल रािावतान
िौसा (राि.) मो.9782253457

उसन ेबिना मागं े 
सि कछु बिया।।

िि्द बिया
तनह्ाई िी
आसँ ूबिए
िवेफाई िी।।

जम्ान ेभर के
गम् बिए।।

रस्वाईया ंिी्
नही ्बिया तो िस
वो थोड्ा सा 
वक्त्।।

बिस पर
मरेा हक ्था
बसफ्फ मरेा!!!   

पजूा
'बहार'

डॉ पषुप्ा जोशी

बहरय्पिा चादं
जिैा यक इि
कावि्-िगं्ह् का
नाम ह।ै िास्ि् मे्
चादं बहरय्पिा ही
ह।ै ित््ाईि नक्त्््ो्

को एक-एक यदन सि्ि ंमे ्आतम्िात करता
हआु अपन ेआकार को प्य्तयदन पयरियत्ित
करता रहता ह।ै
कभी दजू का चादं कभी परिेा का चादं कभी
चौथ का चादं कभी परूी तरह अदशृि्
अमािसि्ा का कभी परू्ि रप् धर अपनी अद््त्
छटा यबखरेता चादं.....अब दखेत े है ् डॉ
जि्ोतस्न्ा जी का चादं किैा ह.ै....

चादंी ि ेचमकीले
कभी पील ेकभी नीले
रौशनी ि ेभर-ेभर े
तारो ्िगं इठलात ेहो
बहरय्पिा हो चादं तमु
कभी मामा ,कभी भाई
कभी बटेा ,कभी िाजन

कभी गहना,कभी दलुह्न
मझु ेलगता ह ैचादं क ेरप् िर्िन करन ेिे

कोई लखेक, कयि अछतूा नही ्रहा होगा। गद््
हो िा पद् ्चादं िभी जगह अपनी पकड ्बनाए
रहा। हमारी डाकॅट्र िायहबा न ेतो चादं को परूा
कावि् -िगं्ह् ही िमयप्ित कर डाला।

कियित््ी का प्थ्म कावि्-िगं्ह् ७५
छदंमकुत् कयिताओ ्क ेिाथ कावि् का अमतृ
महोति्ि मना रहा ह।ै  बहरय्पिा चादं
कयिता-िगं्ह् मे ्कोई भी यिषि अछतूा नही्
रहा ह।ै मानिता,राष्््,् प्क्यृत, िमब्नध् और
दोस््ी पर भी कयिताए ंपाठको ्को िहा ंपढन्े
को यमलेग्ी।  ििै ेभी दोस््ी कयिता न रची गई
हो तो िब यनरथ्िक िा लगता ह।ै अर!े दोस््
ही तो दोस् ्की आखंो ्ि ेबरिात की बूदंो ्मे ्िे
आिं ूपहचान लतेा ह।ै' दोस््ी ' 'दोस् ्है ्िो
मरेा ' 'ि ेदोस््ी हम नही ्तोड्गे े' इन तीनो्
कयिताओ ्का यनचोड ्रही ह.ै...

यबन दोस् ्जीना
कि्ा जीना, दोस््
खू ंक ेयरशत् ेि ेभी
अज्ीज ्लगत ेहै्
दोस् ्क ेयलए कही गई इि बात को यकिी

किौटी की आिशि्कता नही।्' पनूम की रात
आज ' कयिता मे ्उतक्षृ् ्श््ृगंार की छटा दखेते
ही बनती ह-ै

ओढ ्क ेचनूर यितारो ्भरी
यनकला लो  चादं आज
िहा ंचादं का मानिीकरर पाठको ्को

दखेन ेको यमलगेा।
' पयरभाषा प््मे की ' कयिता की बानगी

दखेे.्..
तोड ्दतेा कारागार
काट दतेा लौह बनध्न 
लाघंता उफनत ेिागर
तोडत्ा हर िज्िना
कछु भी कर िकता ह ैप््मे
कि्ोय्क प््मे तो बि प््मे है
मरे ेयिचार ि ेप््मे को पयरभायषत नही ्यकिा

जा िकता।िह तो अनतं ह,ैअिीम ह,ै अद््त्
अनभुयूत का द््ोतक ह।ै प््मे की कलप्ना
पयरकलप्ना उि ेबाधं नही ्िकत।े

'पि्ारी यहनद्ी' , ' तरे ेयलए ऐ दशे मरे े',' गरु्
मयहमा ' कयिताए ंअलग-अलग कलिेर िे
पाठको ्को अपनी भाषा का मान ,दशे की शान
और गरु ्की िमम्ान करन ेकी िीख देग्ी।

' लो जी होली तो होली ' ,
'आज रगं ह ै',यछपाओ न प््ीत .....

होली क ेरगंो ्ि ेपाठको ्को िराबोर करती
हईु कयिताए ंफाग क ेमाह मे ्पहुचंा देग्ी। डॉ
जि्ोतस्न्ा जी कावि्-िगं्ह् का श््ी गरशे
िरसि्ती िदंन यफर गरुओ् ्क ेनमन ि ेयकिा
ह।ै

मरेा मानना ह ैयक अपन ेप्थ्म
कावि्-िगं्ह् बहरय्पिा चादं मे्
कियित््ी डॉ जि्ोतस्न्ा यिहं जी
न े अपन े शबद्-चिन और
यशलप्-िौष्ि् मे ्पयरपकि्ता का
पयरचि दते ेहएु अति्तं िहज

और िरल भाि िे
पाठको ्क ेअतिं तक
पहुचंन ेका प्ब्धं कर
यलिा ह।ै आपकी
काव्ि का स्थाई भाि
उत्कृष् ्ता मे् यिराट
का िृजन करे।
ज्िोत्स्ना जी आप
कालजिी िृजन
करती हुई कयिता
िात् ्ा मे् अग् ्िर हो्।

बहरय्पिा चादं आपक ेयलए मील का पतथ्र
िायबत हो। अमृत प््काशन को भी उत्कृष््
कावि् -िगं्ह् प्क्ायशत करन ेक ेयलए हायद्िक
बधाई दतेी हू।ं डॉ जि्ोतस्न्ा जी को बहरय्पिा
चांद कयिता-िंग््ह के आत्तमक बधाई,
शभुकामनाए ंदतेी हू।ं

सहज और सरल भाव से पाठकों के अतंस तक पहुंचती हैं रचनाएं

रचयिता-डा.ॅजि्ोतस्न्ा यिहं 'अदंलीब '
छदंमकुत् कयिताए-ं75   मलूि्-350 रप्ए
पषृ्-्168    अमतृ प्क्ाशन यदलल्ी

पुस््क समीक््ा-बहर्पपया चादं (कपिता-सग््ंह)
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कई चमतूकारी गुरोू से
भरपूर केसर िंबे समय से
अिग-अिग तरीकोू से
इसूूेमाि लकया जा रहा है।
कसेर का उलिूखे आयवुूूदे
मेू भी पाया जाता है।
पकवानोू और वूयंजनोू का
सूवाद बढूाने के लिए
इसूूेमाि होने वािा केसर
हमारे सूवासूथूय ही नहीू,
बसूलक तूवचा और बािोू के
लिए भी काफी फायदेमंद
होता है।

इसमेू मौजूद एंटी-इंफूिेमेटरी,एंटी-अलूजाइमर, एंटी कॉनवलूसेनूट और एंटीऑकूसीडेूट
जसै ेगरु कई तरह की समसयूाओ ूमे ूमददगार होत ेहै।ू कसेर का इसूूमेाि असथूमा, खासंी,
गिे मेू खराश, कािी खांसी जैसी कई समसूयाओू के लिए लकया जाता है। िेलकन कूया
आप जानते हैू लक केसर का पानी भी कई परेशालनयोू मेू आपके लिए सहायक सालबत होता
है। अगर नहीू, तो आज हम आपको बताएंगे केसर के पानी से होने वािे फायदोू के बारे मेू-
तव्चा क ेकलए फायदमेदं
केसर आपकी तूवचा के लिए बेहद गुरकारी होता है। एंटीऑकूसीडेूट से भरपूर केसर सूसकन
मे ूमौजदू टॉसकूसन को बाहर लनकािन ेमे ूमददगार ह।ै कसेर का पानी पीन ेस ेससूकन हाइिूूटे
रहती है और इसे पोषर भी लमिता है। इसके अिावा इसके सेवन से कीि,मुंहासे,फुंसी
समेत कई अनूय समसूयाएं दूर रहती हैू।
पीकरयडस् क ेददि् मे ्कारगर
केसर का पानी माहवारी के दौरान होने वािी समसूयाओू मेू भी काफी आराम लदिाता है।
अगर आपको पीलरयडूस की वजह काफी ददूि होता है, तो इसके लिए आप केसर का पानी
पी सकते हैू। साथ ही अगर आपको हैवी पीलरयडूस नहीू आ पा रहे हैू, तो इसके लिए भी
केसर का पानी उपयोगी सालबत होगा।
हयेरफॉल रोकन ेमे ्असरदार
बािोू का झडूना एक आम समसूया है, लजससे कई िोग अकूसर परेशान रहते हैू। अगर
आप भी इस समसूया से परेशान हैू, तो इसके लिए केसर का पानी पी सकते हैू। इसमेू मौजूद
एंटीऑकूसीडेूट न लसफूक हेयरफॉि को रोकते हैू, बसूलक बािोू के रोम को मजबूत बनाकर
इनूहेू बढूने मेू मदद करता है।
शगुर के्क्वगं करे ्कटं््ोल
अकूसर खाना खाने के बाद कई िोगोू को मीठा खाने की केूूलवंग होती है। िेलकन जरूरत
से जूयादा मीठा खाना हमारी सेहत के लिए काफी हालनकारक हो सकता है। ऐसे मेू अगर
आप अपनी शुगर केूूलवंग को कंिूूोि करना चाहते हैू, तो इसके लिए सुबह केसर का पानी
पीना काफी फायदेमंद होगा।
चाय-कॉफी का बहेतर कवकलप्
जूयादातर िोगोू की आदत होती है लक वह अपने लदन की शुरूआत एक कप चाय या कॉफी
से करते हैू। िेलकन खािी पेट सुबह चाय या कॉफी का सेवन आपकी सेहत के लिए
नकुसानदये हो सकता ह।ै ऐस ेमे ूअगर आप सबुह क ेलिए चाय या कॉफी का कोई लवकलपू
ढूंढ रहे हैू, तो इसके केसर का पानी बलूढया लवकलूप है। इसे पीने से आप पूरे लदन रीफेूूश
फीि कर पाएंगे।

सेहत और त्वचा समस्याओ् के लिए
रामबाण इिाज है केसर का पानी

खराब पोषण के कारण भी
बालो् से जुड़ी समस्याओ्
का खतरा बढ़ जाता है।
हेयर फॉल, बाल सफेद होने
की समस्या या बालो् से
जुड़ी दूसरी तमाम
समस्याओ् के कलए माके््ट
मे् कई तरह के प््ोडत्ट्स
मौजूद है्। लेककन इन
प््ोडत्ट्स मे् केकमकल या
क््पजवे््कटव्स का इसे््माल
ककया जाता है, जो आपके
बालो् को कई नुकसान
पहंुचा सकते है्।   बालो् से
जुड़ी समस्याओ् के खतरे
को कम करने के कलए कुछ
क््िंत्स का सेवन बहुत
फायदेमंद होता है। आइए
आज इस लेख मे् जानते ह्ै
बालो् के कलए फायदेमंद ऐसे
ही क््िंत्स के बारे मे्।
बालो् क ेकलए
फायदमेदं क््ितंस्
बािोू से जुडी समसूयाओू से
छुटकारा पाने के लिए
लनयलमत रूप से कुछ लूूिंकूस का सेवन करना
बहुत फायदेमंद होता है। िोग अकूसर सुबह
उठते ही चाय या कॉफी और कई तरह के
कैफीन युकूत लूूिंकूस का सेवन करते हैू। इन
लूूिंकूस के सेवन से आपके बािोू को कई
नुकसान हो सकता है।
1. एलोवेरा जसू का सवेन
एिोवेरा जूस का सेवन करने से आपके
बािोू को बहुत फायदे लमिते हैू। एिोवेरा
जूस मेू लवटालमन सी, लवटालमन ई, बीटा
कैरोटीन जैसे पोषक ततूव पयूािपूत मातू ूा मेू
पाए जाते हैू। इसका लनयलमत रूप से
सेवन करने से आपके बाि सूिू ूांग होते हैू
और उनकी चमक बढती है। इस जूस का
सेवन करने से आप लदन भर एनजू ूे लटक

भी रहेूगे।
2. कीवी का जूस
कीवी का जूस पीने से आपको कई अनोखे
फायदे लमिते हैू। कीवी मेू मौजूद लवटालमन ई
और अनयू पोषक ततवू बािो ूको मजबतू और
घना बनान ेमे ूबहतु फायदमेदं होत ेहै।ू इसका
सेवन करने से आपकी इमूयूलनटी भी मजबूत
होती है। 
3. आवंल ेका जसू
आंविा सेहत के लिए बहुत फायदेमंद माना
जाता है। आंविे मेू मौजूद गुर और पोषक
ततूव आपको कई गंभीर बीमालरयोू और
परेशालनयोू से बचाने का काम करते हैू।
आंविे का जूस पीने से आपको हेयर फॉि
की समसूया मेू भी फायदा लमिता है।

बािोू से जुडी समसूयाओू मेू आंविे का
जूस पीने से बहुत फायदा लमिता है। 
4. पालक का जसू
पािक का जूस भी आपकी सेहत के लिए
बहुत फायदेमंद होता है। पािक मेू आयरन,
बायोलटन आलद की पयूािपूत मातूूा होती है।
बािोू को मजबूत, घना और लशलूकी बनाने
के लिए इनका सेवन बहुत फायदेमंद माना
जाता है। 

बािोू को हेलूदी, मजबूत और शाइनी
बनाने के लिए ऊपर बताये गए लू ूिंकूस
का सेवन बहुत फायदेमंद होता है।
इनका सेवन करने से आपके बािोू को
पयूािपूत पोषर लमिता है और बाि हेलूदी
होते हैू। 

बालो ंको मजबतू, घना और शाइनी
बनान ेक ेललए लिए ंय ेलंंिकंसं
खानपान म्े गड़बड़ी, बढ़ते प्दू्षण, खराब जीवनशलैी क ेकारण बालो ्से जड़ुी समस्याए ंअब
लोगो ्मे ्आम हो चकुी है।् कम उम्् मे ्बाल सफदे होना हो या असमय बाल झड़ने की समसय्ा हर
तीसरा व्यकत्त इन परेशाकनयो् का कशकार ह।ै 

सहेतमदं रहन ेक ेलिए बहेद जररूी ह ैलक शरीर
मे ूसभी आवशयूक पोषक ततवूो ूकी पलूतूि की
जाए। सवूसथू रहन ेक ेलिए पौलूूिक आहार
खाना काफी जररूी होता ह।ै हमार ेशरीर के
सपंरूूि लवकास क ेलिए कई सार ेपोषक ततवू
जररूी होत ेहै।ू ऐस ेमे ूपौलूूिक आहार की मदद
स ेशरीर को जररूी नयूलूूूिएटंसू लमित ेहै।ू यह
बहेद जररूी ह ैलक इसकी कमी होन ेपर तरुतं
ही शरीर मे ूइसकी पलूतूि की जाए। 

पीली तव्चा
खनू मे ूमौजदू हीमोगिूोलबन की वजह से
आमतौर पर हमारी तवूचा हलकूी िाि रगं की
नजर आती ह।ै िलेकन अगर आपक ेशरीर मेू
आयरन की कमी ह,ै तो इसकी वजह से
आपकी ससूकन क ेरगं मे ूबदिाव आन ेिगता
ह।ै 
आयरन की कमी की वजह स ेअकसूर तवूचा

पीिी नजर आन ेिगती ह।ै इसक ेअिावा
ससूकन पर काि ेया नीि ेरगं क ेदाग भी बन
सकत ेहै।ू

हाथो-्परैो ्का ठडंा होना
शरीर मे ूआयरन की कमी होन ेपर हाथ-परै
ठडं ेरहन ेिगत ेहै।ू अगर आपक ेशरीर मेू
आयरन की कमी ह,ै तो इसकी वजह से
आपको भी हाथ-परै ठडं ेमहससू हो सकत ेहै।ू
ऐस ेमे ूअगर आप अपन ेअदंर िगातार इस
तरह क ेसकंत ेदखे रह ेहै,ू तो तरुतं अपने
डॉकटूर स ेसपंकूक करे।ू

नाखनूो ्का कमजोर होना
आयरन की कमी होन ेपर इसका असर हमारे
नाखनूो ूपर भी नजर आता ह।ै आमतौर पर
कमजोर नाखनू कसैलूशयम की समसयूा की
वजह स ेहो सकत ेहै,ू िलेकन कई बार यह

आयरन की कमी का सकंते भी होत ेहै।ू ऐस ेमेू
अगर आपक ेनाखनू भी कमजोर पर जयूादा टटू
रह ेहै,ू तो आपको इस पर धयूान दने ेकी जररूत
ह।ै

बालो ्की समस्या
नाखनूो ूक ेसाथ ही आयरन की कमी की वजह
स ेबािो ूपर भी असर पडतूा ह।ै हीमोगिूोलबन
क े लनमाूिर मे ूआयरन एक अहम भलूमका
लनभाता ह।ै

ऐस ेमे ूअगर आपक ेशरीर मे ूआयरन की
कमी ह,ै तो इसस ेआपक ेनाखनू और बाि भी
पूभूालवत होन ेिगत ेहै।ू दरअसि, आयरन की
कमी की वजह स ेबािो ूको जररूी पोषर नहीू
लमि पाता ह,ै लजसस ेवह झडनू ेऔर कमजोर
होन ेिगत ेहै।ू

आयरन की कमी क ेअनय् लक्ण्

शरीर मे ूआयरन की कमी अकसूर एनीलमया
की समसयूा को जनमू दतेी ह।ै यह एक गभंीर
समसयूा होती ह।ै अगर शरुआूती सूरू मे ूइसकी
पहचान कर िी जाए, तो वकतू रहत ेइस ेसही
इिाज की मदद स ेठीक लकया जा सकता ह।ै
आयरन की कमी क ेकछु अनयू सामानयू िकूरू
लनमनू है-ू

थकान, बहेोशी, लसर ददूि, कमजोरी, छाती
मे ूददूि, गि ेमे ूखराश, जीभ मे ूसजून, सासं
िने ेमे ूतकिीफ, मुहं क ेलकनारो ूका फटना,
लदि क ेधडकून का बढनूा।

ककन चीजो ्से करे ्आयरन की पूक्ति
शरीर मे ूआयरन की कमी एक गभंीर हािात
उतपूननू कर सकती ह।ै  ऐस ेमे ूयह बहेद जररूी
ह ैलक समय स ेइसक ेिकूरूो ूकी पहचान कर
शरीर मे ूइसकी पलूतूि की जाए। 

अगर आप आपक ेशरीर मे ूभी आयरन की

कमी ह,ै तो आप इसक ेकमी परूी करन ेक ेलिए
अपनी डाइट मे ूरडे मीट और पोलिूूूी, सी फडू,
बीनसू, गहरी हरी पतूूदेार ससजूजया ंसखू ेमवे,े
लकशलमश और खबुानी आलद को शालमि कर
सकत ेहै।ू

शरीर में आयरन की कमी के संकेत हो सकते हैं ये लकंंण



चलो भरे ्हम भू
ि ेघाव

(जयकरी/चौपाई छनद्)
धरती  जीवन   का   आधार।
धरती  पर   मानव - पकरवार।।
जीव - जतं ु की  भ ू ही  मात।
धम्च -  कम्च  कब   दखे े  जात।।

झील, नदी, नग, उपवन, खते।
कहमनद, मरि्ल , सागर,रते ।।
कहना  रगं   की    मोहक   भोर।।
खग का  कलरव  नकदया  शोर।।

कर े यहा ँ खग   हास-कवलास ।
अकल, कततली की मध ुकी पय्ास।।   
सजा   रह े  रजनी  क े  कशे।।
तारो ् क े दीकपत   है ्    वशे।।

नभ  मे ् शकश -रकव  क ेकदंील।
रमकात े  धरती   का  शील।।
यगु बदला  मन बदल े  भाव।
मानव  क े अब बदल े राव।।

हकरयाली   क े  कमट े   कनशान।
वन, नग   काट े बन े  मकान।।
मानव  क े  मन  का य े खोट।
मही -हद्य   को  दतेा  रोट।।

मत   भलूो   हम  भ ू- सतंान।
करो सदा  सब  मा ँ का  मान।।
हकरयाली  का   कर   फलैाव।
रलो भरे ् हम  भ ू  क े  घाव ।।

जय्ोतस्न्ा शमा्ा प्द्ीप
(दहेरादनू)

िमलशे- साकहत्य, जनि दब-े पत्ि्ाकरता,
सीताराम - कशक््ा और अप्ाणा -  िला िे
कलए  होग्े ्समम्ाकनत 

हमेलता मह्सि्े

नई कदलल्ी।
पल्ासस्टक क ेकवरोध
मे ् गावं -गावं और
शहर -शहर मे ्सघन
अकभयान रलाने

वाली डा ॅअनभुा पुढंीर को समाज सवेा और
पया्चवरण सरंि्ण् क ेि््ते् ्मे ्उलल्खेनीय काय्च
क ेकलए कवषण् ुप्भ्ाकर सम्कृत समम्ान दने ेकी
घोषणा की गई ह।ै

अनभुा जानी मानी नतृय्ागंना भी है ्लकेकन
अपन ेगहृ राजय् उत्र्ाखडं मे ् पल्ासस्टक के
इस््मेाल क ेकवरोध मे ्उनह्ोन् ेलाखो ्लोगो ्को
अपनी ससंि्ा की ओर स े कपड़् ेक ेिलै ेमहुयैा
कराए। उनक ेप्य्ास स ेअसखंय् लोगो ्न ेखदु
को सदा क ेककए पल्ासस्टक स ेअलग िलग
कर कलया। 
इनक ेअलावा कदलल्ी क े कमलशे कमल

को साकहतय् क ेकलए, अहमदाबाद गजुरात क-े
जनक दव े को पत्क्ाकरता क ेकलए गाधंीनगर
क ेसीताराम बरोट 'सतय्म'  को कशि््ा के
कलएऔर कदलल्ी की- अपणा्च सारि ेको कला
क ेकलए कवषण् ुप्भ्ाकर सम्कृत समम्ान कदए
जायेग्।े
राष््््ीय स्र् का यह समम्ान गाधंी कहदंसु््ानी

साकहतय् सभा, नई कदलल्ी और कवषण् ुप्भ्ाकर

प्क्तष््ान, नोएडा द््ारा सरंाकलत ससन्नकध
सगंोष््ी की ओर स ेकदया जाएगा। कपछल ेदस
सालो ्स े ससन्नकध सगंोष््ी द््ारा हरके साल मे्
कदसबंर मे ्काका साहब काललेकर और जनू
मे ्कवषण् ुप्भ्ाकर की याद मे ्कवकभनन् ि््ते््ो ्मे्
उलल्खेनीय काय्च करन ेवाली पारं- पारं  यवुा
हक््सयो ्को काका साहब काललेकर समम्ान
और कवषण् ुप्भ्ाकर समम्ान स ेसमम्ाकनत ककया
जाता ह।ै य ेसमम्ान यवुा हक््सयो ्मे ्नकैतक
ऊजा्च भरत ेहै ्और यवुाओ ्मे ्उतस्ाह का सरंार
होता ह।ै व ेप््ोतस्ाकहत होकर सजृन क ेनए
आयाम ररत ेहै।्
कवषण् ुप्भ्ाकर प्क्तष््ान क ेमतं््ी अतलु कमुार

क ेमतुाकबक य ेसमम्ान यवुाओ ्को प््ोतस्ाकहत
करन ेक ेकलए कदए जात ेहै।् इस साल  कवषण्ु
प्भ्ाकर समम्ान समारोह 17 जनू को कदलल्ी
सस्ित ससन्नकध सभागार मे ्आयोकजत ककया
जाएगा। 
समारोह क ेमखुय् अकतकि प्क्सद् ्राष््््ीय दकैनक

जनसत््ा क ेसपंादक और दज्चनो ्ककताबो ्के
लखेक मकुशे भारद््ाज सभी यवुा हक््सयो ्को
समम्ाकनत करेग्े।् 
उनह्ोन् ेबताया कक पया्चवरण सरंि्ण् क ेकलए

दहेरादनू की डा ॅअनभुा पुढंीर को समम्ाकनत
ककया जाएगा। एकडि ककैवन यकूनवकस्चटी,
आसट्््केलया स ेएम बी ए, पया्चवरण कवज््ान मे्
सन्ातक, एस एम य ू बडोदरा स े भारतीय
नाट्क्ला मे ्सन्ातक व आपदा प्ब्धंन व योग
तिा मनोकवज््ान मे ्डाकट्रटे की उपाकध प््ापत्
तिा आई आई एम बगंलरू स ेजड़ु्ी प््ोफसेर
डा०अनभुा पुढंीर वसै ेतो जानी मानी नतृय्ागंना
है ्लकेकन उनकी उत्र्ाखडं राजय् मे ्पल्ासस्टक
कवरोधी अकभयान की प्म्खु और दशे मे्
पया्चवरण रि््ा हते ुसमकप्चत काय्चकता्च क ेरप्
मे ्सव्चत् ्खय्ाकत ह।ै 

व ेआज भी इस अकभयान मे ्जोर-शोर से
लगी है ्तिा जनजागरण क ेद््ारा पल्ासस्टक
कवरोध की आवाज बलुदं कर रही है।्  व ेकई
परुसक्ारो ् स े समम्ाकनत की जा रकुी है।्
साकहतय् क ेकलए कमलशे कमल को कवषण्ु
प्भ्ाकर राष््््ीय समम्ान स ेसमम्ाकनत ककया
जाएगा।

कमलशे कमल कपछल े15 सालो ्स ेसाकहतय्
लखेन क ेि््ते् ्मे ्सक््कय है,्आई टी बी पी के
कडपट्ी कमाडंेट् कमलशे कमल न ेकहदंी के
कवकास क ेकलए अनके कवश्क्वद््ालयो ्मे्
कवमश्च का आयोजन ककया। 

कमल परूी तरह स ेकहदंी  साकहतय् क ेकवकास
क ेकलए समकप्चत है ्और अनके ससंि्ाओ ्के
जकरए कहदंी क ेकवकास क ेकलए कनरतंर काय्चरत
है ्इनको कई समम्ानो स ेभी नवाजा गया ह।ै
कई ककताबे ्भी प्क्ाकशत हईु है।् दो हजार से
अकधक ररनाओ ्का सजृन भी ककया ह।ै

इसी तरह सीताराम बरोट सतय्म को कशि््ा
क ेकलए समम्ाकनत ककए जायेग्।े लखेन और
अनय् प्द्श्चन कला क ेजकरए बच््ो ्को कशक््ित
करन ेक ेि््ते् ्मे ्सीताराम की भकूमका बहतु
अहम ह।ै अपणा्च सरि ेको कला क ेि््ते् ्मे्
उलल्खेनीय योगदान क ेकलए कवषण् ुप्भ्ाकर
राष््््ीय समम्ान स ेसमम्ाकनत ककया जाएगा।
अहमदाबाद गजुरात क ेजनक दब ेको श््षे््

पत्क्ाकरता क ेकलए समम्ाकनत ककया जाएगा।
उनह्ोन ेयकुे्न् क ेयदु्ग््स्् ्ि््ते् ्की लाइव
कवरजे की, इस ि््ते् ्मे ्काय्च का इनह्ोन ेकवशषे
प्क्शि्ण् कलया ह।ै

पल्ासट्िक क ेविरोध मे ्कपड्ो ्की लाखो् थलैी बािंन ेिाली अनभुा
पुढंीर को वमलगेा विषण् ुप्भ्ाकर टम्वृि राष््््ीय समम्ान

इकंदरा दागँी

...ससंक्ार है ्कक लाख
खर्चन ेपर भी कम नही्
होत!े रलेव ेक््ॉकसगं का
फाटक बदं होत े ही,
फ़ोरलने सड़क के

दोतरफ़ा, दरू तक वाहनो ्की भीड़ लग गई।
नदंन न ेसक्टूर की राबी बदं-सस्िकत की

ओर घमुाई ...पटे््ोल क ेदाम आसमान छ ूरहे
है!्  करलकती धपू मे ्दरू तक रौपकहयो,्
दपुकहयो ्क ेकरड़करड़ात-ेपरशेान ड््ायवर है।्
नदंन न ेसोरा, आधा कमकनट भर मे ्य ेजो
अनकगनत गािड़या ँइधर-उधर आ रक्ी है,्
इनकी क़ीमत करोड़ स ेतो ऊपर होगी! ...
आधा कमकनट भर मे ्करोड़! और उसकी वतेन
ह ैआठ हज़ार रप्य ेमहीना। बरत पारँ-सात
सौ बमसुक्कल! उसका मन हसँता ह;ै ईश्र्
तरेी माया, कही ्धपूकही ्छाया!

...और ईश्र् स ेपरम डरन ेवाल ेउसके
कनरीह बाबजूी ससंक्ारो ्की पाटी पर कजदंगी
का रदंन कघसत-ेकघसत ेमर गय।े बमेन स ेही
सही, वो भी कघस ही रहा ह ैअपन ेआप को
उसी पाटी पर! लाख राह ेवो, कभी बन ही
नही ्सकता, सोर भी नही ्सकता उन रार सौ
बीकसयो ् क े बार े मे ् कजनस े रातोर्ात ऐसी
एसयवूी-एमयवूी-सडेॉन गािड़या ँख़रीदी जा
सके!् बाबजूी ककतन ेसच्् ेयक़ीन स ेकहते
ि,े “न बटेा, गलत बात!  ककसी का कजा्च लकेे
मरेग् ेतो अगल ेजनम् मे ्बलै बनक ेरकुाना
पड़गेा!” बाबजूी अब दकुनया मे ्भल ेन हो;्
लकेकन अपन े कदए ससंक्ारो ् मे ् शषे है।्
...ससंक्ार है ्कक लाख खर्चन ेपर भी कम नही्
होत!े

गािड़यो ्की करलल्पो,् मौसम की उमस,

उड़ती धलू और हर सक्टूर-कार की -और -
और आग,े क््ाकसगं लाइन क ेकबलक्लु पास
जा पहुरँन ेकी होड़-जलद्बाज़ी को नदंन दखे
रहा ह।ै मोटरसाइककल वाल ेएक पकरवार के
लोग -यवुा दमप्कत और उनकी दो ननह्ी बकेटयाँ
-बदं क््ॉकसगंगटे क े नीर े स े कनकलकर
पटकरया ँपार कर रह ेहै।्  उधर, दरू कदशा से
रले अपन े आन ेकी सह्हसल ‘कूऊँऊँऊँऊँ,ँ
कूऊँऊँऊँऊँ’ँ की धव्कन मे ्जसै ेककसी हतय्ाकरन
की तरह अकंतम धमककया ँदतेी ह।ै दमप्कत की
पीछ ेरह गयी ्बकेटया ँअपनी ननह्ी-कलटकपटाई
दौड़ मे ्पटकरया ँपार कर रही है।् ...कहनद्सु््ान
मे ् अकधकाशं कशक््ित लोग वास्व् मे्
अ््द्चकशक््ित है!्

सब-की-सब, व ेकरोड़ो ्की गािड़याँ
ि्ण्ाशं मे ्आग ेजान ेको आतरु हो उठी।् बहतु
उतावलपेन मे ्कई बोनट-मडगाड्च अपने
अगलो-्कपछलो ्स ेछलु गय ेहै;् रलेव ेफाटक
नही ्खोला गया ह।ै 

शायद दसूरी रले भी पास होगी। वाहन
और वाहन वाल े अपनी-अपनी जगह
कसमसाकर रह गय ेहै।् अब पहल ेस ेकही्
अकधक दपुकहय-ेसाइककल सवार क््ॉकसगं गटे
क ेनीर ेस ेकनकल-कनकलकर बदं पटकरयाँ
पार करन ेलग ेहै।् 

लोगो ्मे ्कछु ि्ण्ो ्का भी धयै्च रकु गया है

जसै।े नदंन को कोई शायर याद आता ह,ै
इस शहर मे ्हर शख़्स परशेान-सा कय्ूँ

ह?ै
“होरा ल ेलोऽ! बूटँ ल ेलोऽ!’’
होरहा बरेन ेवाल ेठले ेकी तरफ़ उसका

धय्ान गया। काबलुी होरहो ्क ेताज़ ेभनु ेढरे से
उठती ख़शुब ूयहा ँतक उड़ आई ह।ै ‘बच््ो ्के
कलए लतेा रलू’ँ सोरकर नदंन न ेगािड़यो ्की
भीड़ मे ्स ेजसै-ेतसै ेकनकालकर सक्टूर सड़क
क ेककनार ेठले ेक ेपास को कर कलया। 

“होरह ेकसै ेकदय?े”
“असस्ी रप्य ेककलो।”
हकैसयत-पार की रीज़ स ेतरुतं धय्ान

हटाया नदंन न।े
“य ेकबना भनु?े”
“य ेसाठ क ेककलो है।्’’
उसन ेकदल मे ्कहा, “साली, हर रीज़

इतनी महँगी ह ैइस शहर मे!्’’ और प्त्य्ि् ्मे्
ठले ेक ेएक कोन ेपर रख ेबूटँो ्की ओर इकंगत
ककया,

“और बूटँ कय्ा भाव लगाओग?े”
“पच््ीस रप्य ेककलो।”
“बीस लगाओ।”
“ककतन ेककलो लेग्?े”
“आधा ककलो।”
“ठीक ह।ै”

ठलेवेाला बूटँ तोल रहा ह।ै नदंन होरह ेका
एक दाना उठाकर मुहँ मे ्डाल लतेा ह।ै
हूऊँऊँ,ँ कय्ा बकढया सव्ाद! लगता ह,ै नमक
डालकर भनू ेहै!् काश, य ेही ख़रीद पाता! वो
सोर रहा ह।ै 

तभी एक बढ़ूी लौहपीटनी वहा ँआ रक्ी
ह।ै उसक ेकसर पर लोह ेक ेवज़नदार बत्चनो्
की टोकरी ह ैकजस ेवो हर कदन घटंो ्उठाये
रहन ेको कववश ह ै-शायद उम् ्भर स।े उसने
होरहो ्का भाव पछूा ह;ै कफर रपुराप आगे
बढ़ गई ह।ै

...सब सव्ाद सबकी पहुरँ मे ्होत ेकाश
!  इधर दूसरी रेल भी गुज़र गई। फ़ाटक
खलुन ेको ह।ै दपुकहय,े रौपकहय ेअपन ेरकुे
हुए धैय्च के साि दौड़ लगा देने को
हड़बड़ाय-ेबरेनै!

ठलेवेाल ेन ेतोलकर बूटँ उस ेपकड़ा कदय।े 
“अर,े पनन्ी मे ्तो दो!”
“पनन्ी नही ् ह ैसा‘ब। आजकल बड़ी

कड़ाई होन े लगी ह ै पनन्ी की मोटाई-
पतलाईप;े सो हमन ेरखनी ही छोड़ दी।”

“अब मै ्सक्टूर पर रखूगँा कहा?ँ” -
झुझंलाय ेनदंन न ेअगली ओपन कडगग्ी मे ्बूटँ
जबरन ठूसँ कदय ेहै ्जहा ँउसका खान ेका
ख़ाली कडबब्ा, एक सतुली, एक टटूा इडंीकटेर
और पानी स ेअधभरी पारँ सौ एमएल वाली
सॉफ़्टक््डकं माका्च बोतल रखी िी।

कछु बूटँसक्टूर मे ्परै रखन ेवाली ख़ाली
जगह क ेबीर आ कगर।े अब एहकतयात से
सक्टूर रलाकर ल ेजाना पड़गेा; रफ़्तार से
कही ्राह मे ्न कगर जाये!्

सक्टूर पर खड़-ेखड़ ेइधर नदंन न ेपैट् की
कपछली ज़बे मे ्पस्च कनकालन ेक ेकलए हाि
डाला। उधर रलेव ेफ़ाटक खलु गया ह ैऔर

भीड़मभीड़ मरात ेदपुकहय-ेरौपकहय ेदौड़न ेको
तयैार हो रह ेहै ्...यहा ँजीवन एक अनतं दौड़
ह ैजसै!े कय्ा वाकई अनतं? नदंन की ज़बे से
पस्च नदारत ह।ै ...इस ज़बे ...उस जेब़ -कही्
भी नही!् 

ओह! घर पर ही भलू आया आज! और
कदन भर काया्चलय मे ्उस ेय ेबात पता भी नही्
रली ?...शहर की रफ़्तार सबस ेपहल ेकदमाग़
को बदहवास करती ह!ै 

रहेर ेपर सच्् ेअफ़सोस क ेसाि, नदंन ने
सब बूटँ समटेकर ठलेवेाल ेकी ओर बढ़ाय,े 

“सॉरी यार, मै ्पस्च घर पर ही भलू आया!’’
“ पस्च भलू आय े? ...’’
“लो वाकपस ल ेलो अपन ेबूटँ।’’ 
पर नदंन क ेआग ेबढ़ ेहाि स ेअब तक

ठलेवेाल ेन ेबूटँ वाकपस नही ्कलए ि।े
“...तो कोई बात नही!् उधार ल ेजाइय।े

आपन ेजरर् अपन ेबच््ो ्क ेकलए कलय ेहै!्’’
...आम आदमी की तजबु््केार नज़र!

“पर मै ्तमुह्ार ेपसै ेरकुाऊगँा कसै?े कल
तमु यही ्कमलोग े?’’

-नदंन न ेबूटँ वाकपस सक्टूर की ओपन
कडगग्ी मे ्समटे कलय।े

“अगर कमल गया तो द ेदनेा।’’ मस््
कलदंर वाली आवाज़ मे ्ठलेवेाल ेन ेकहा।

अब, दरअसल पहली बार, नदंन न ेठलेे
की कबकाऊ रीज़ो ्स ेनज़र ऊपर उठात ेहएु
ठलेवेाल ेक ेरहेर ेको दखेा। ...इतना सतंोष
कसै े? 

पीछ ेस ेबहतु हान्च बजन ेलग।े हड़बड़ी मे्
नदंन न ेसक्टूर को रफ़्तार द ेदी; ठलेवेाले
को धनय्वाद कह पान ेका भी समय न कमल
सका।

dangiindira4@gmail.com

कहानी: रलेव ेफाटक
बाबजूी कितन ेसच्् ेयक़ीन स ेिहत ेथ,े “न बटेा, गलत बात! किसी िा
िजा्ा लिे ेमरेग् ेतो अगल ेजनम् मे ्बलै बनि ेचिुाना पड़गेा!” बाबजूी

अब दकुनया मे ्भल ेन हो;् लकेिन अपन ेकदए ससंि्ारो ्मे ्शषे है।् ...ससंि्ार है ्कि
लाख खच्ान ेपर भी िम नही ्होत!े



सररके रजंन श््ीरास्र् , भोपाल  

लिताब िी शरुव्ात
िखेि ि ेमन मे ्उद््त्
लवचारो ् स े होती ह.ै
िखेि लिखता ह ै .
िमप्ोिर िमप्ोि
िारता ह.ै अक्र् शबद्

और शबद् वाकय् बन िात ेहै,् भाव मखुर हो
उठत ेहै.् प्ि्ाशि छापता ह.ै समारोह पवू्षि
लिताबो ्ि ेलवमोचन होत ेहै.् समीक्ि् चचा्ष
िरत ेहै.् लिताब लवके्त्ा स ेहोत ेहयु ेपाठि
ति पहुचंती ह.ै पाठि िब पसु्ि् पढ़िर
िखेि िी वचैालरि यात््ा मे ् बराबरी से
भागीदारी िरता ह,ै तब लिल्चत यह यात््ा
गतंवय् ति पहुचंती िगती ह.ै 

रचना ि ेदीघ्षगामी प्भ्ाव पडत ेहै.् िखेि
समम्ालनत होत े है,् पाठि रचनािार िे
प्श्संि, या आिोचि बन िात ेहै.् अथा्षत
लिताब िी यात््ा सतत ह,ै िमब्ी होती ह.ै
अशोि वय्ास वय्गंय् ि ेमिं ेहयु ेप्स्््ोता है.्
लटिाऊ चमचो ् िी वापसी उनिी दसूरी
लिताब ह.ै ससुथ्ालपत िोिल््पय, भावना
प्ि्ाशन स े यह िलृत अचछ् े गटेअप मे्

प्ि्ालशत ह.ै
सयू्षबािा िी न ेप््ारलंभि पनन्ो मे ्अपनी

भलूमिा मे ्पाया ह ैलि िखेि अपन ेवय्गंय् िम्ष
मे ्िलह ंभी असावधान नही ्ह.ै िालितय् िलित
न ेसगं्ह् ि ेवय्गंय् पढ़िर आशा वय्कत् िी है
लि अपन ेआगामी सगं्ह्ो ्मे ्िखेि िी लचतंाये
और वय्ापि व अतंरा्षष््््ीय हो.् इस सगं्ह् मे्
बत््ीस वय्गंय् है.् पाठिो ि ेलिय ेलवरयो ्पर
सरसरी निर िािना िरर्ी ह.ै अगं््िेी घर पर
ह?ै, अिब गिब मधय् प्द्शे , अधय्क् ्िी नही्
रह.े अधय्क् ्िी अमर रहे,् आइए सरिार,
िाइए, आभासी दलुनया िा वास्ल्वि बनद्ा,
िियगु नाम अधारा आपिा आधार िाि्ष,
िलृ््तम बलु््िमत््ा िा भारतीय तरीिा, िोरोना
िलच्र िा प्भ्ाव, िोरोना िी िपृा, गोद ग्ह्ण
समारोह, िा आ आ िा आ आ द!ू 

िा आ आ द ू,  लटिाऊ चमचो ्िी वापसी,
तािी बिाओ ताि लमिाओ, दामाद बनाम
फफूािी, बरुा नही ्मानेग्.े.. चनुाव ह,ै भारत
लनमा्षण यात््ा, मधय्क्त्ा िरा िो... मधय्क्त्ा,
रगंबाि रािनीलत, लिव आउट अथा्षत ्छोड
छटु््ा, लवश् ्यिु् ्िी सभंावना स ेअलभभतू ,
सडि् बनाए,ँ गड्् ेखोदे ् सति्क मधय्माग््ी ,
सत्र् पि्स िा यवुा गणतनत््,् सालहतय्मलत िा

बाहबुिी सालहतय्िार, सवेा ि ेलिए प्व्शे,
ज््ान ि ेलिए प्स्थ्ान, सोशि मीलिया िे
ट््लैफि लसगन्ि, हिवा वािा बिट , हा.ँ मै ्हूँ
सरुल््कत!

होिी ि ेरगं बाप ूि ेसगं, ईश्र् ि ेयहाँ
िि लवतरण समसय्ा, िसै ेदरूदश्षन ि ेलदन
लफर े और  पोसट् वािा ऑलफस िािघर
शीर्षिो ्स ेहिार, पदं्ह् सौ शबद्ो ्मे ्अपनी बात
िहत ेवय्गंय् िखेो ्िो इस पसु्ि् िा ििवेर
बनाया गया ह.ै टाइलटि िखे लटिाऊ चमचो्
िी वापसी स ेयह अशं उधतृ िरता हू,ं लिससे
आपिो रचनािार िी शिैी िा लिल्चत
आभास हो सि.े  पि्ासस्टि ि ेचमचो ्िी
िगह लफर धातओु ि ेचमम्चो ्िा इस््मेाि
पसदं लिया िा रहा ह,ै यिू एणि् थ््ो ि ेिमाने
मे ् सथ्ायी और लटिाउ चमचो ्िी वापसी
सव्ागत योगय् ह ै. वह चमचा ही कय्ा िो महं
िगान ेि ेबादस फेि् लदया िाय े... िसै ेसट्ीि
ि ेचमचो ्ि ेलदन लफर ेऐस ेसबिे ्लफरे ्... .
अशोि वय्ास अपन ेइद्ष लगद्ष स े लवरय उठािर
सहि सरि भारा मे ्वय्गंय् ि ेसपंटु ि ेसगं
थोडा गदुगदुात ेहयु ेिटाक् ्िरत ेलदखत ेहै ्.

परसाई िी न ेलिखा था  बिाति्ार िई
रप्ो ्मे ्होता ह ै. बाद मे ्हतय्ा िर दी िाती ह ै.

बिाति्ार उस ेमानत ेहै ्लिसिी लरपोट्ष थान ेमे्
होती ह.ै पर ऐस ेबिाति्ार असखंय् होत ेहै्
लिनमे ्न छरुा लदखाया िाता ह ैन गिा घोट्ा
िाता ह ै, न पोलिस मे ्रपट होती ह।ै

अशोि िी न ेहम सबि ेरोिमरा्ष िीवन मे्
हमार े साथ होत े लवसगंलतयो ् ि े ऐस े ही
बिाति्ारो ्िो उिागर लिया ह,ै लिनमे ्हम
लववश यातना झिेिर लबना िही ्लरपोट्ष लिये
गूगं ेबन ेरहत ेहै ्. उनिी इस बहलुवरयि लरपोट््ो
पर कय्ा िाय्षवाही होगी? िाय्षवाही िौन
िरगेा? सडि पर िडिी िी हतय्ा होती
दखेन ेवािा गूगंा समाि? वह्ाटस अप पर
क््ालंत फारवि्ष िरन ेवाि ेहम आप? या पय्ार
िो िट पीसिे मे ्ल््फि मे ्रखिर प््शेर ििुर
मे ्प््लेमिा िो उबाििर लिसप्ोि आफ िरने
वाि ेतथािलथत प््मेी? 

हवा ि ेझोि् ेमे ्िाकं््ीट ि ेपिु उडा दनेे
वाि ेभ्ष्््ाचारी अथवा सत््ा ि ेलिय ेलवदशेो ्मे्
दशे ि ेलवरि्् ्रियतं् ्िी बोिी बोिन ेवािे
रािनतेा ? इन सब ि ेलवरि्् ्हर वय्गंय्िार
अपन ेतरीि ेस,े अपनी शिैी मे ्िखेिीय
सघंर्ष िर रहा ह ै. अशोि वय्ास िी यह िलृत
भी उसी अनथि यात््ा िा लहसस्ा ह ै. पठनीय
और लवचारणीय ह ै.

मै ्िह सिता हू ंलि लटिाऊ चमचो ्िी
वापसी वचैालरि वय्गंय् सगं्ह् ह.ै अशोि वय्ास
सवंदेना स ेभर,े वय्गंय्िार है ्. सगं्ह् खरीद िर
पढ़िय ेआपिो आपि ेआस पास घलटत, शबद्
लचत््ो ्ि ेमाधय्म स ेपनुः दखेन ेलमिगेा . लहनद्ी
वय्गंय् िो अशोि वय्ास स ेउमम्ीदे ्है ्िो उनिी
आगामी लिताबो ्िी राह दखे रहा ह.ै

िासहतय्यक हलचल

समीक््ा: टिकाऊ चमचो ्की वापसी वचैाटरक वय्गंय् सगं्ह् है

पसु्क् चच्ाा
लटिाऊ चमचो ्िी वापसी
अशोि वय्ास
भावना प्ि्ाशन, लदलि्ी  
ससंि्रण २०२१
अलिलद् , पषृ् ्१२८, मलूय् १९९ र्
चचा्ष... लवविे रिंन श््ीवास्व्, भोपाि 

कैसी यह महुब्बत 

िसैी यह महुबब्त ह ैदोस््ो 
िट रही रोि टिुिो ्मे ्दोस््ो्

िब पय्ार था तब घर वार छोड लदया
आि उस न ेही यार पय्ार छोड लदया

लदि स ेउतार फैि् दो उस ेतमु
लिसन ेतझु ेलदि स ेलनिाि लदया

सौ टिुडो मे ्िटन ेस ेअचछ्ा ह ै
लि अििे ेलिदंा रह िनेा दोस््ो्

लिदंगी िीन ेिी सौ विह ढूढं िनेा दोस््ो्
तमुह्ार ेसाथ िो हो रहा उस स ेउबर िर

दसूरो ्ि ेलिए थोडा िी िनेा दोस््ो्
गम न िरना महुबब्त गवंान ेिा िरा भी

लमिती नही् यह लिदंगी दबुारा तो
िछु अपनी लफक् ्िर िनेा दोस््ो।्।

िधंय्ा चतरु््देी, मथरुा, उप््य ेह ैिानभी चौधरुी,
िो िी ओडिशा िी
रहन ेवािी ह।ै य ेएि
ग््िेएुट लशक्ि् ह।ै
इनह् ेसगंीत गाना, पने
सि्चे िरना, प्ि्लृत
फोटोग््ाफी िरना,
सबिी मदत िरना,

नया िछु लसखना और नतृय् िरना बहेत पसदं
ह।ै पहि ेस ेइनिो लिखना इतना पसदं नही्
था, मगर इनि ेिीबन मे ्िछु ऐसा हआु िी,
वह लिप््शेन स े गिुरन े िगी थी, उनिी
मानलसि सस्थलत िा असर उनि ेपढ़ाई और
तबीयत पर होन ेिगा, उनिी दशा बहतु बरुी
हो गयी थी मगर तभी स ेउनह्ोन् ेलिखना शरु्
लिया, अपन ेअदंर ि ेिज़्बातो ्िो िागज़ मे्
ज़ालहर िरना शरु ्लिया।

अपन ेहाि िो शबद्ो ्मे ् लपरोना शरु्
लिया। मगर वह िभी हार नही ्मानी और
िटिर अपन ेपलरसस्थलत िा सामना लिया और
तब इनि ेमाता -लपता न ेही इनिा खोया हआु
आतम्लबसव्ास बढ़ाया।

वह िहती ह,ै सब हम ेसमझान ेिग ेमगर
असर तब हआु िब हम खदुि ेसाथी बन,े
खदुस ेपय्ार िरना सीखा और अधँरे ेमे ्लगरत े-
सभंित ेउसन ेअििे ेरोशनी मे ्चिना लसख
ही लिया। और आि उनह् ेलिखत े-लिखत े3-
4 साि हो गए है।् 

वह लबश््ास िरती ह,ै िो पहि ेलिखना

पसदं नही ्िरती थी आि उसी िखेन से
उसि ेिीबन िो एि नयी लदशा द ेदी ह ैऔर
ऐसी िोई िगह नही ्ह ैिी, िहा ँउनिा
लिखन न हो, उनह् ेिलवता, गद्,् शायरी,
मोलटवशेनि सट्ोरी और अनचुछ्दे लिखना
बहतु पसदं िरती है।्

सट्ोरी लमरर पर भी उनिा लिखन ह ैऔर
वह पॉििासट् भी िरती ह।ै आि न िाने
लितन ेभटि ेिोगो ्िो वह रास््ा लदखा चिुी
है।् उनिा िक््य् ह ैिी वह सबिी मदत िरे,्
लिस अवसथ्ा स ेवह गज़ुर चिुी ह,ै उसस ेिोई
और न गज़ुरे

। वह समाि ि ेलिए आि ि ेयवुा ि ेलिए
अपन े लिखन ि ेमाधय्म स ेमदत िरना

चाहती ह।ै उनिा इसंट्ाग््ाम पिे ह,ै िहा ँवह
2000+ स ेज़्यादा िोगो ्स ेििुी हईु ह,ै अपने
लिखन और वॉइस ओवर रीलस् ि ेमाधय्म स।े
उनिा िक््य् ह,ै िी वह िभी िरोडो ्िोगो ्िी
आवाज़ बन,े एि मोलटवशेनि सप्ीिर बने
और िोगो ्िो प््लेरत िरे।् य ेबहतु सिंिन मे्
िाम िर चिुी ह ैअभी भी िर रही ह ै, बहतु
सिंिन मे ्य ेखदु सिंिि भी रह चिुी है।्
इनिी अपनी सिंिन ह,ै िियगु- िाि िा
यगु , लदि िी बाते ् (Sarvad
Publication), हाि -ए -ज़िदंगी - The
Untamned (Brown Page
Publication), Culture Vs
Modernity (Ek Shayar Ki Baate

Publication), 90's Memories-
The Nostalgia Alert (Uniq
Publication) और हािी मे ्िाचं हआु ह,ै
मा ँ-एि सच््ी िहानी, एि सघंर्ष िी लनशानी
(JEC Publication) और बहतु से
समाचार पत् ्मे ्भी प्ि्ालशत हईु ह।ै िसै ेिी,
ससंि्ार समाचार, The Gram Today
समाचार, Redhanded समाचार, हम
लहदंसू््ानी USA (एि सापत्ालहि लहदंी
लबदशेी समाचार पत्)्, Coalfield Mirror
समाचार, यगु िागरण समाचार, दलैनि रोशनी
समाचार, रह्िेा टाइगस्ष टाइमस् समाचार,
दलैनि सालहतय् समाचार, इदंौर समाचार,
भारत टाइमस् समाचार, झझंट टाइमस् और
रािगीर फ््ट्िाइन समाचार पत्।्इनह् ेबहतु
पदि, समम्ान पत् ्और ट््ॉफी स ेसमम्ालनत
लिया गया ह।ै 

लवश््ािाश ग््थं रचनािार ि े द््ारा
समम्ालनत पत् ्प््ासप्त हईु ह ैइनह्।े लवश््ािाश
ि ेचमित ेसयू्ष 2023 मे ्लमिा ह ैइनह् ेसमम्ान
पत्।्

इनिी पसु्ि् ेAmazon, Flipkart
पर ह ैऔर Play Book Store पर भी ह।ै
और य ेसफिता िा श््ये अपन ेईश्र्, अपने
लपता -माता और अपन ेिरीबी िोगो ्िो दतेी
ह।ैऔर लबश््ास िरती ह ै िी अगर
आतम्लबसव्ास हो तो इसंान अपनी पलरसस्थलत
िा सामना िर, अपनी लिसम्त खदु बदि
सिता ह।ै

एक लमब्ी उड़ान सफलता की ओर

कदम भी अपना िफर 
मोहबब्त लिखा तो  पछूा  यह कय्ा लिखा
नफरतो ्मे ्यही सवाि लिसि ेलिए लिखा।।

अर ेबाबा लिखन ेदीलिए ख्दु स ेिीन ेदीलिए
मन ि ेलवस््तृ आगंन मे ्आन े_ िान ेदीलिए।।

अनभुवो ्ि ेरगं  स ेलिदंगी रगन ेदीलिए
अर ेबाबा लिदंगी ि ेसव्ाद िो चखन ेदीलिए।।

हदो ्ि ेपार िा ख्ामोश दलेखए 
मोि _तोि ि ेबीच िा झोि दलेखए।।

अर ेदलेखए तो सही 
लिदंगी िा िडव्ा िठोर दलेखए
िदम भी अपना  सफर भी अपना चित ेचलिए।।

िही _सनुी  िछु _तडु्ी  मडु्ी 
मीठी खट््ी  लमिी ििुी
यह लिदंगी लिसिी खालतर,
मन ि ेमालफि  िौन ह ैसाथी।।

ममता सिहं राठौर कानपरु
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