


क्षेत्रीय आयुर्वेद अनुसधंान ससं््थथान, गंगटोक
हिदंी ई-पत्रिका“तीस््तता” अकं 3: अप्रैल- जनू 2026

सपंादकीय मंडल

प्रथम पषृ्ठ : कंचनजंगा पर््वत श््रृृंखला तीस््तता नदी एवं त््ससोमगो झील सिक््ककिम 

अतंिम पषृ्ठ: गरुास/बरुांश/(Rhododendron arboreum Roxb.)

प्रस््ततुत पत्रिका मेें प्रकाशित लेख, लेखकोों कि स््वयं कि अभिव््यक्ति  है, इसका संपादकीय मडंल से कोई सरोकार नहीीं है.



क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान,गंगटोक,सिक््ककिम- 737 102

अनुक्रमणिका सपंादकीय मंडल

क्रम सं विषय- वस्तु लेखक पृष्ठ सं.

1. वर््तमान परिदृश््य मेें वैश्विक स््तर पर योग डॉ. अचिन््त््य मित्रा, स.नि.(आय)ु 1-4

2. धरती के स््वर््ग से प्रगति के नगर तक डॉ. ए.जे.वी साई ंप्रसाद, स.नि.(आय)ु 5

3. स््वस््थ जीवन शलैी का अद्भुत विज्ञान : योग डॉ. जगदीश चन्दद्र आर््य, अन.ु अधि. (वन.) 6

4. वन के पक्षी डॉ. दीपा जोशी, परू््व का. स.  6

5. गनुाह और सजा मिथलेश कुमार यादव, निरीक्षक 7

6. पिता का स््ननेह डॉ. सजुाता पुं. ढोके, अन ुअधि (आय.ु) 8

7. स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र दिलीप कुमार दर्जी, स.कुलसचिव 9

8.
सोशल मीडिया और भ्रामक स््ववास््थ््य विज्ञापन: 

सार््वजनिक स््ववास््थ््य के लिए बढ़ता खतरा 
डॉ. निधि राई, जे.आर. एफ 10-12

9. छोटी-छोटी खशुियाँ चरुाते हम 
डॉ. सपना अविनाश कोोंडलकर, अन.ु अधि. 

(फार््ममाकोविजिलेेंस) 
12

10. आज के यगु मेें पोषण माह एवं योग का महत््व सशु्री रीना कुमारी, हिदंी स. 13-14

11. परिवार से दरू होना किसे पसंद है? श्री अरिजीत कोनाई, सफाई क. 14

12. बादलोों का गणित और ज़मीन की आस सशुील कुमार अग्रवाल, वे.स. 15

13. माँ… जो टू टकर भी खड़़ी रही सशु्री सावित्री शर््ममा, एम.टी.ए 16-17

13. माँ-बाप का प््ययार श्री जयदवे कोनाई, एम.टी.ए 18

15. योगा हर दिन हर किसी के लिए श्री नरेश कुमार गौतम, सिक््ययूरिटी गार््ड 19-20

16. मोबाइल फोन: उपयोग एवं दरुूपयोग श्री पषु््पपेन्दद्र कुमार केशरवानी, उप. नि. 21



i क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान,गंगटोक,सिक््ककिम- 737 102

प्रो. (वैद्य) रविनारायण आचार््य
महानिदशेक
केन्द्रीय आयरु्वेदीय विज्ञान अनसुंधान परिषद्
आयषु मतं्रालय, भारत सरकार, नई दिल््लली

सदेंश

स््वस््थ, संतलुित और समदृ्ध जीवन के लिए योग एवं उचित आहार का विशषे महत््व है। वर््तमान समय मेें बदलती जीवनशलैी, तनाव 
एवं असंतलुित खान-पान के कारण अनेक स््ववास््थ््य समस््ययाए ँउत््पन््न हो रही हैैं। ऐसे मेें योग और पौष्टिक आहार न केवल रोगोों की 
रोकथाम मेें सहायक है, बल््ककि शारीरिक, मानसिक तथा भावनात््मक स््ववास््थ््य को भी सदुृढ़ बनाता है।

मझु ेयह जानकर अत््ययंत प्रसन््नता हो रही है कि क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक, सिक््ककिम द्वारा प्रकाशित ई-राजभाषा 
हिदंी पत्रिका “तीस््तता” का ततृीय अकं “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र - योग और उचित आहार” विषय पर प्रकाशित किया जा 
रहा है। यह विषय जनमानस को स््ववास््थ््य एवं पौष्टिक आहार के प्रति जागरूक बनाने मेें महत््वपरू््ण भमूिका निभाएगा।

जैसा कि विदित है राजभाषा हिदंी हमारे विचारोों और संस््ककृति  की सशक्त अभिव््यक्ति है। मझु ेविश्वास है कि यह पत्रिका हिदंी के 
प्रचार-प्रसार के साथ-साथ अधिकारियोों, कर््मचारियोों एवं साहित््य प्रेमियोों की रचनात््मक प्रतिभा को भी प्रोत््ससाहित करेगी।

मैैं इस पत्रिका के सफल प्रकाशन के लिए मखु््ययालय/संस््थथान के राजभाषा अनभुाग, संपादक मडंल तथा सभी रचनाकारोों को हार््ददिक 
बधाई एवं शभुकामनाए ँदतेा हू ँतथा पत्रिका की निरंतर सफलता की कामना करता हू।ँ

वैद्य (प्रो0) रविनारायण आचार््य 
 महानिदेशक
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डॉ. एन. श्रीकांत
उप महानिदशेक
 केन्द्रीय आयरु्वेदीय विज्ञान अनसुंधान परिषद्
आयषु मतं्रालय, भारत सरकार, नई दिल््लली

सदेंश

योग और संतलुित आहार स््वस््थ जीवन के दो महत््वपरू््ण आधार हैैं। आज के समय मेें स््वस््थ एवं प्रसन््न जीवन के लिए इनका महत््व 
और भी बढ़ गया है। स््वस््थ जीवनशलैी अपनाकर हम न केवल रोगोों से बच सकते हैैं, बल््ककि शारीरिक एवं मानसिक रूप से भी 
सशक्त बना सकते हैैं । 

मझु ेयह जानकर प्रसन््नता हो रही है कि क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक, सिक््ककिम द्वारा प्रकाशित ई-राजभाषा हिदंी 
पत्रिका “तीस््तता” का ततृीय अकं “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” विषय पर आधारित है। यह विषय 
जनमानस मेें स््ववास््थ््य के प्रति जागरूकता बढ़़ाने तथा आयरु्वेद और योग के महत््व को जन-जन तक पहुचँाने मेें अत््ययंत कारगर सिद्ध 
होगा ।

मझु ेविश्वास है कि यह पत्रिका साहित््य प्रेमियोों की रचनात््मक प्रतिभा को प्रोत््ससाहित करेगी तथा हिदंी भाषा के प्रचार-प्रसार मेें भी 
महत््वपरू््ण भमूिका निभाएगी ।

मैैं इस पत्रिका के सफल प्रकाशन हते ुसंपादक मडंल, मखु््ययालय/संस््थथान के राजभाषा अनभुाग एवं पत्रिका के समस््त लेखकोों को 
हार््ददिक बधाई एवं शभुकामनाए ँदतेा हू।ँ आशा है कि यह अकं पाठकोों के लिए ज्ञानवर््धक एवं प्रेरणादायक सिद्ध होगा।

डॉ. एन श्रीकांत 
उपमहानिदेशक
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श्री दीपक कोछड़
उप महानिदशेक( प्रशासनिक)
केन्द्रीय आयरु्वेदीय विज्ञान अनसुंधान परिषद्
आयषु मतं्रालय, भारत सरकार, नई दिल््लली

सदेंश

“स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” स््वस््थ, संतलुित एवं सखुी जीवन का आधार है। योग और उचित आहार 
न केवल हमारे शारीरिक स््ववास््थ््य को सदुृढ़ बनाते हैैं, बल््ककि मानसिक शांति, आत््ममानशुासन एवं सकारात््मक जीवन दृष्टिकोण 
विकसित करने मेें भी महत््वपरू््ण भमूिका निभाते हैैं।

मझु े अत््ययंत प्रसन््नता है कि क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक, सिक््ककिम द्वारा प्रकाशित ई-राजभाषा हिदंी पत्रिका 
“तीस््तता” का ततृीय अकं “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” विषय पर केें द्रित है। वर््तमान समय मेें, जब 
जीवनशलैी से जडु़़ी अनेक स््ववास््थ््य समस््ययाए ँबढ़ रही हैैं, ऐसे मेें योग एवं संतलुित आहार के महत््व को जन-जन तक पहुचँाना 
अत््ययंत आवश््यक है। राजभाषा हिदंी न केवल प्रशासन और जनमानस के मध््य संवाद का सशक्त माध््यम है, बल््ककि यह स््ववास््थ््य, 
संस््ककृति  एवं भारतीय ज्ञान परंपरा के प्रसार मेें भी महत््वपरू््ण भमूिका निभाती है।

यदि प्रशासनिक दृष्टिकोण से दखेा जाए तो स््वस््थ एवं जागरूक मानव संसाधन किसी भी संस््थथान की सफलता का आधार होता है। 
इस पत्रिका के माध््यम से संस््थथान के अधिकारियोों/कर््मचारियोों एवं अन््य लेखकोों ने स््ववास््थ््य जागरूकता, योग तथा उचित आहार के 
महत््व को अपनी रचनात््मक अभिव््यक्ति के माध््यम से प्रभावशाली ढंग से प्रस््ततुत किया है, जो अत््ययंत सराहनीय है। यह विषय हमेें 
स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने तथा अपने कर््तव््योों का निर््वहन अधिक ऊर््जजा, दक्षता एवं सकारात््मकता के साथ करने की प्रेरणा दतेा है।

मैैं इस अकं के सफल प्रकाशन के लिए संपादन मडंल तथा अपनी लेखनी से योगदान दनेे वाले सभी लेखकोों को हार््ददिक बधाई दतेा 
हू।ँ मझु ेपरू््ण विश्वास है कि यह अकं पाठकोों के लिए अत््ययंत उपयोगी, ज्ञानवर््धक एवं प्रेरणादायी सिद्ध होगा।

श्री दीपक कोछड़ 
उपमहानिदेशक (प्रशासन)
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डॉ.प्रताप मखीजा
सहायक निदशेक (आय.ु) एवं प्रभारी हिदंी अधिकारी
केन्द्रीय आयरु्वेदीय विज्ञान अनसुंधान परिषद्
आयषु मतं्रालय, भारत सरकार, नई दिल््लली

सदेंश

“स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” भारतीय ज्ञान परंपरा का वह अमलू््य संदशे है, जो हमेें स््वस््थ, संतलुित एवं 
अनशुासित जीवन जीने की प्रेरणा दतेा है। योग शरीर, मन और आत््ममा के मध््य सामजंस््य स््थथापित करता है, जबकि उचित आहार 
हमेें निरोग एवं ऊर््जजावान बनाए रखने का आधार प्रदान करता है।

अत््ययंत हर््ष का विषय है कि क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक, सिक््ककिम द्वारा प्रकाशित ई-राजभाषा हिदंी पत्रिका 
“तीस््तता” का ततृीय अकं “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” जैसे प्रासंगिक एवं प्रेरणादायी विषय पर 
आधारित है एवं जिसे राजभाषा हिदंी के सशक्त माध््यम से प्रस््ततुत किया जा रहा है।

मरेा यह मानना है कि यह पत्रिका संस््थथान के अधिकारियोों/कर््मचारियोों एवं लेखकोों की सजृनात््मक प्रतिभा का उत््ककृष्ट  प्रतिबिब है। 
इस अकं मेें संकलित रचनाए ँन केवल भाषा के प्रति उनकी अभिरुचि और दक्षता को प्रदर््शशित करती हैैं, बल््ककि स््वस््थ जीवनशलैी 
के प्रति जागरूकता एवं भारतीय परंपराओ ंके प्रति सम््ममान की भावना को भी सशक्त स््वर प्रदान करती हैैं।

मैैं इस पत्रिका के समस््त लेखकोों एवं संपादक मडंल के सभी सदस््योों का हृदय से आभार व््यक्त करता हू,ँ जिन््होोंने अपने विचारोों और 
लेखनी के माध््यम से इस अकं को समदृ्ध बनाया है। मझु ेआशा है कि यह प्रयास राजभाषा हिदंी के प्रचार-प्रसार मेें महत््वपरू््ण भमूिका 
निभाते हुए पाठकोों को योग, आयरु्वेद एवं उचित आहार के महत््व को समझने और अपनाने के लिए प्रेरित करेगा।

मझु ेविश्वास है कि “तीस््तता” का यह ततृीय अकं सभी पाठकोों के लिए ज्ञानवर््धक, प्रेरणादायी एवं उपयोगी सिद्ध होगा।

डॉ प्रताप मखीजा 
हिदी अधिकारी
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डॉ. ए.जे.वी साई ंप्रसाद
प्रभारी सहायक निदशेक
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान , 
गंगटोक, सिक््ककिम

प्रधान सपंादक का सदेंश

आज के तीव्र गति वाले जीवन, बदलती जीवनशलैी तथा बढ़ते शारीरिक एवं मानसिक तनाव के बीच स््वस््थ रहना प्रत््ययेक व््यक्ति 
की प्राथमिक आवश््यकता बन गया है। ऐसे समय मेें भारत की प्राचीन ज्ञान परंपरा-आयरु्वेद एवं योग हमेें स््वस््थ, संतलुित और 
आनंदमय जीवन जीने का सरल, वैज्ञानिक एवं प्रभावी मार््ग प्रदान करती है। इस संदर््भ मेें “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और 
संतलुित आहार” केवल एक विषय नहीीं, बल््ककि स््वस््थ एवं समदृ्ध जीवन का आधार है।

वर््तमान समय मेें मधमुहे, उच््च रक्तचाप, मोटापा, हृदय रोग तथा मानसिक तनाव जैसी जीवनशलैी-जनित समस््ययाए ँतेजी से बढ़ 
रही हैैं। इन चनुौतियोों से प्रभावी ढंग से निपटने के लिए नियमित योगाभ््ययास तथा संतलुित, प्राकृतिक एवं सात्त्विक आहार का पालन 
अत््ययंत आवश््यक है।

क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक का उ‌द्देश््य आयरु्वेद के वैज्ञानिक अनसुंधान के साथ-साथ जनसामान््य मेें स््ववास््थ््य 
जागरूकता को बढ़़ावा दनेा भी है। संस््थथान समय-समय पर योग, आयरु्वेद, स््वस््थ जीवनशलैी, औषधीय पौधोों के संरक्षण तथा 
जनस््ववास््थ््य से संबंधित विविध कार््यक्रमोों, व््ययाख््ययानोों एवं जागरूकता अभियानोों का आयोजन करता रहा है। यह संस््थथान मांसपेशीय 
एवं अस््थथि-संधि विकारोों के प्रबंधन हते ुआयरु्वेद एवं योग के समन््वय पर आधारित बहुकेें द्रीय आईएमआर कार््यक्रम का क्रियान््वयन 
कर रहा है। इस कार््यक्रम के माध््यम से रोगियोों को समन््ववित उपचार एवं स््ववास््थ््य लाभ प्रदान किया जा रहा है। हमारा प्रयास है कि 
आयरु्वेद एवं योग का लाभ समाज के प्रत््ययेक वर््ग तक पहुचँ ेऔर प्रत््ययेक व््यक्ति स््वस््थ जीवन अपनाने के लिए प्रेरित हो।

यह त्रेमासिक राजभाषा हिदंी ई- पत्रिका “तीस््तता” इसी उद्देश््य की परू््तति की दिशा मेें एक महत््वपरू््ण प्रयास है। आशा है कि इसमेें 
प्रकाशित लेख, अनभुव एवं शोधपरक सामग्री पाठकोों को स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने के लिए प्रेरित करेगी तथा आयरु्वेद एवं योग 
के प्रति उनकी समझ को और समदृ्ध बनाएगी।

आइए, हम सभी नियमित योगाभ््ययास, संतलुित आहार, अनशुासित दिनचर््यया तथा सकारात््मक जीवन-दृष्टि को अपनाकर स््वयं को 
स््वस््थ, परिवार को सखुी और समाज को सशक्त बनाने का संकल््प लेें। यही स््वस््थ भारत, समदृ्ध भारत और विकसित भारत की 
दिशा मेें हमारा सार््थक योगदान होगा।

धन््यवाद ।,

डॉ. ए.जे.वी साई ंप्रसाद
प्रभारी सहायक निदेशक एवं 

प्रधान सपंादक 
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डॉ. जगदीश चन्दद्र आर््य
अनसुंधान अधिकारी (वन.) / हिदंी अधिकारी
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान
गंगटोक, सिक््ककिम —737 102

सपंादक का सदेंश

स््वस््थ जीवनशैली का मूलमंत्र योग और उचित आहार

मनषु््य जीवन का वास््तविक सखु स््वस््थ तन, शांत मन और संतलुित जीवन मेें निहित है। वर््तमान की इस तेज़-रफ््ततार जीवनशलैी, 
बिगड़ती दिनचर््यया, तनाव व असंतलुित खान-पान के कारण मानव जीवन को प्रभावित करने वाले रोग तेजी से बढ़ रह ेहैैं। ऐसे समय 
मेें योग और उचित आहार केवल स््ववास््थ््य संरक्षण का साधन नहीीं, अपित ुएक मजबतू एवं संतलुित जीवन जीने का आधार हैैं।

सर््व विदित है की योग भारत की प्राचीन सांस््ककृति क एवं आध््ययात््ममिक धरोहर है, जो शरीर, मन और आत््ममा के मध््य सामजंस््य 
स््थथापित करता है। नियमित योगाभ््ययास से शारीरिक बल, मानसिक एकाग्रता, भावनात््मक संतलुन तथा रोग प्रतिरोधक क्षमता मेें 
निरंतर वदृ्धि होती है। योग मात्र एक व््ययायाम नहीीं, बल््ककि अनशुासन, आत््मनियंत्रण और सकारात््मक जीवन-दृष्टि का पथप्रदर््शक 
भी है।

संतलुित एवं उचित आहार स््वस््थ जीवनशलैी का आधार है। आयरु्वेद के अनसुार भोजन केवल शरीर का पोषण नहीीं करता, बल््ककि 
मन और चतेना को भी प्रभावित करता है। ताज़़ा, पौष्टिक, संतलुित एवं ऋत-ुअनकूुल आहार शरीर को आवश््यक ऊर््जजा प्रदान करने 
के साथ-साथ विभिन््न रोगोों को नियंत्रित करने मेें भी महत््वपरू््ण भमूिका निभाता है। स््वस््थ, संतलुित एवं सपुाच््य भोजन की आदतेें 
जीवनभर अच््छछे स््ववास््थ््य की नीींव रखती हैैं।

जब नियमित योगाभ््ययास के साथ संतलुित एवं सात्त्विक आहार अपनाया जाता है, तब व््यक्ति न केवल रोगोों से सरुक्षित रहता है, 
बल््ककि वह जीवन भर ऊर््जजावान एवं संतलुित बना रहता है।

मरेे विचार से यदि हम प्रतिदिन योग करेें एवं अपने भोजन मेें स््वच््छ, प्राकृतिक एवं संतलुित आहार ले, तो हमारे जीवनशलैी से 
संबंधी विभिन््न रोगोों से बचा जा सकता है।

क्षेत्रीय आयरु्वेद संस््थथान, गंगटोक सिक््ककिम की इस राजभाषा हिदंी त्रेमासिक ई- पत्रिका “तीस््तता” के इस ततृीय अकं के माध््यम से 
हम सभी पाठकोों से आग्रह करते हैैं कि योग को अपनी दैनिक दिनचर््यया का अभिन््न अगं बनाए ंतथा उचित आहार को जीवन का 
संस््ककार बनाए।ं स््वस््थ व््यक्ति ही स््वस््थ परिवार, स््वस््थ समाज और स््वस््थ राष्टट्र का निर््ममाण कर सकता है।

आइए, हम सब मिलकर “स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र योग और उचित आहार” को अपनाने का संकल््प लेें और एक स््वस््थ, 
जागरूक एवं समदृ्ध भारत के निर््ममाण मेें अपना योगदान देें। साथ ही राजभाषा हिदंी के इस प्रचार प्रसार मेें अपना योगदान इसी प्रकार 
प्रदान करते रह।े

धन््यवाद ।

डॉ जगदीश चन्दद्र आर््य 

अनुसधंान अधिकारी (वन.)एवं हिंदी अधिकारी 
सपंादक 
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आज योग एक विशाल वैश्विक आदंोलन बन चकुा है, जो प्राचीन दर््शन को आधनुिक स््ववास््थ््य एवं कल््ययाण  से जोड़ता है। विश्वभर मेें करोड़ों 
लोग इसका अभ््ययास करते हैैं। यह निष्क्रिय जीवनशलैी, तनाव प्रबंधन तथा गैर-संचारी रोगोों (NCDs) की रोकथाम के लिए एक महत््वपरू््ण 
साधन के रूप मेें कार््य करता है। इसकी बढ़ती लोकप्रियता ने एक बहु-अरब डॉलर के अतंरराष्ट्रीय जीवनशलैी एवं तकनीकी उद्योग को भी 
जन््म दिया है।

योग स््ववास््थ््य, कल््ययाण एवं निवारक स््ववास््थ््य सेवा (Preventive Healthcare) के लिए एक वैश्विक आदंोलन बन चकुा है। 190 से अधिक 
दशेोों मेें इसका अभ््ययास किया जाता है और इसे विश्व की सबसे लोकप्रिय समग्र स््ववास््थ््य प्रणालियोों मेें से एक माना जाता है। वर््ष 2014 मेें 
संयकु्त राष्टट्र द्वारा अतंरराष्ट्रीय योग दिवस को मान््यता दिया जाना एक महत््वपरू््ण उपलब््धधि थी। इसे 177 सदस््य दशेोों का समर््थन प्राप्त हुआ, 
जिससे यह संयकु्त राष्टट्र के सबसे व््ययापक रूप से समर््थथित प्रस््ततावोों मेें से एक बन गया।

विश्व स््ववास््थ््य संगठन (WHO) सहित अनेक वैश्विक संस््थथाए ँशारीरिक गतिविधि, मानसिक स््ववास््थ््य एवं पारंपरिक स््ववास््थ््य पद्धतियोों के 
महत््व को स््ववीकार करती हैैं, जिनमेें योग का महत््वपरू््ण योगदान है। अनेक दशेोों मेें विद्यालयोों, विश्वविद्यालयोों, अस््पतालोों, सैन््य प्रशिक्षण 
कार््यक्रमोों तथा सामदुायिक स््ववास््थ््य पहलोों मेें योग को शामिल किया गया है।

गगूल, माइक्रोसॉफ््ट, एप््पल, एक््सेेंचर तथा आईबीएम जैसी अनेक बहुराष्ट्रीय कंपनियोों ने भी अपने कार््यस््थल स््ववास््थ््य कार््यक्रमोों मेें योग 
को शामिल किया है। ये संस््थथाए ँकर््मचारियोों के स््ववास््थ््य, उत््पपादकता तथा तनाव प्रबंधन को बेहतर बनाने के लिए योग एवं माइडंफुलनेस 
सत्र आयोजित करती हैैं।

आज योग को केवल एक पारंपरिक अभ््ययास के रूप मेें नहीीं, बल््ककि निवारक स््ववास््थ््य सेवा और समन््ववित चिकित््ससा (Integrative 
Medicine) के वैज्ञानिक रूप से समर््थथित घटक के रूप मेें दखेा जाता है। इसकी वैश्विक स््ववीकृति आधनुिक स््ववास््थ््य चनुौतियोों का समाधान 
करने तथा सतत ्कल््ययाण को बढ़़ावा दनेे मेें इसकी प्रासंगिकता को दर््शशाती है।

वर््तमान समय मेें योग की प्रमुख प्रवतृ्तियाँ

1.	 निवारक स््ववास््थ््य सेवा एवं चिकित््ससीय एकीकरण

विश्व स््ववास््थ््य संगठन (WHO) सहित प्रमखु स््ववास््थ््य संस््थथाए ँशारीरिक गतिविधि के लक्षष्ययों को प्राप्त करने और समयपरू््व NCD मतृ््ययु दर को 
कम करने के लिए योग को प्रोत््ससाहित करती हैैं।

योग स््ववास््थ््य और कल््ययाण के लिए वैश्विक स््तर पर स््ववीकार््य पद्धति बन चकुा है तथा निवारक स््ववास््थ््य सेवा और चिकित््ससीय अभ््ययास मेें 
इसकी महत््वपरू््ण भमूिका है। जीवनशलैी संबंधी रोगोों, तनाव और मानसिक स््ववास््थ््य विकारोों की बढ़ती समस््यया के बीच योग शारीरिक, 
मानसिक और भावनात््मक स््ववास््थ््य को बनाए रखने का एक समग्र उपाय प्रदान करता है।

निवारक स््ववास््थ््य साधन के रूप मेें योग लचीलापन, शक्ति, संतलुन, हृदय स््ववास््थ््य और श्वसन क्षमता मेें सधुार करता है। नियमित अभ््ययास 
उच््च रक्तचाप, मधमुहे, मोटापा और हृदय रोग से जडु़़े जोखिम कारकोों को कम करता है। आसन, प्राणायाम और ध््ययान का संयोजन तनाव, 
चितंा और अवसाद को कम करने मेें प्रभावी है तथा बेहतर नीींद और जीवन की गणुवत्ता को बढ़़ावा दतेा है।

डॉ. अचिन््त््य मित्रा
सहायक निदशेक (आयरु्वेद)
सी सी आर ए एस, नई दिल््लली

वर््तमान परिदृश््य मेें वैश्विक स््तर पर योग
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चिकित््ससीय क्षेत्ररों मेें योग को दीर््घकालिक दर््द, हृदय रोग, कैैं सर दखेभाल और मानसिक स््ववास््थ््य प्रबंधन के पनुर््ववास एवं उपचार का-
र््यक्रमोों मेें शामिल किया जा रहा है। अनेक अस््पताल और स््ववास््थ््य संस््थथान पारंपरिक चिकित््ससा के साथ योग को सहायक चिकित््ससा 
(Complementary Therapy) के रूप मेें अपनाते हैैं। अनसुंधान से यह सिद्ध हुआ है कि योग रोगियोों के उपचार परिणामोों को बेहतर बनाने, 
स््ववास््थ््य लाभ मेें सहायता करने और स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने के लिए प्रेरित करने मेें सहायक है।

यद्यपि मानकीकरण तथा अधिक वैज्ञानिक प्रमाणोों की आवश््यकता जैसी चनुौतियाँ अभी भी मौजदू हैैं, फिर भी योग की वैश्विक स््ववीकार््यता 
लगातार बढ़ रही है। इसकी कम लागत, सरल उपलब््धता और समग्र दृष्टिकोण इसे आधनुिक स््ववास््थ््य प्रणालियोों का एक मलू््यवान अगं 
बनाते हैैं।

2.	 योग का व््ययावसायीकरण एवं वेलनेस उद्योग

योग एक प्राचीन आध््ययात््ममिक और दार््शनिक परंपरा से विकसित होकर आज एक विशाल वैश्विक वेलनेस उद्योग का रूप ले चकुा है। पिछले 
कुछ दशकोों मेें स््ववास््थ््य, फिटनेस और तनाव प्रबंधन के प्रति बढ़ती जागरूकता ने योग को बहु-अरब डॉलर के बाजार मेें परिवर््ततित कर दिया 
है, जिसमेें योग कक्षाए,ँ शिक्षक प्रशिक्षण कार््यक्रम, योग शिविर (Retreats), परिधान, उपकरण, डिजिटल मचं तथा वेलनेस पर््यटन शामिल 
हैैं।

वैश्विक वेलनेस उद्योग ने योग को निवारक स््ववास््थ््य सेवा और जीवनशलैी प्रबंधन के एक महत््वपरू््ण घटक के रूप मेें अपनाया है। फिटनेस केें द्र, 
कॉर्पोरेट वेलनेस कार््यक्रम, स््ववास््थ््य संस््थथान तथा ऑनलाइन मचं विश्वभर मेें लाखोों लोगोों को योग-आधारित सेवाए ँप्रदान कर रह ेहैैं। वर््चचुअल 
कक्षाओ,ं मोबाइल अनपु्रयोगोों तथा वेलनेस रिट्रीट्स के बढ़ते प्रचलन ने इसकी पहुचँ और व््ययावसायिक विस््ततार को और अधिक बढ़़ाया है।

व््ययावसायीकरण के अनेक सकारात््मक प्रभाव भी हुए हैैं। इससे योग के प्रति जागरूकता बढ़़ी है, रोजगार के अवसर उत््पन््न हुए हैैं, वेलनेस 
उद्यमिता को प्रोत््ससाहन मिला है तथा विविध समदुायोों तक योग की पहुचँ संभव हुई है। अनेक बहुराष्ट्रीय कंपनियाँ कर््मचारियोों की उत््पपादकता 
बढ़़ाने, तनाव कम करने तथा समग्र स््ववास््थ््य सधुारने के लिए योग को अपने वेलनेस कार््यक्रमोों का हिस््ससा बना रही हैैं।

हालाँकि, व््ययावसायीकरण के कारण योग के पारंपरिक मलू््योों और दार््शनिक आधार के कमजोर पड़ने की चितंाए ँभी व््यक्त की जाती हैैं। 
आलोचकोों का मानना है कि लाभ, ब््राांडिग और केवल शारीरिक फिटनेस पर अत््यधिक जोर दनेे से योग के वास््तविक उद्देश््योों—आत््म-जाग-
रूकता, नैतिक जीवन और आध््ययात््ममिक विकास—की उपेक्षा हो सकती है।

इन चनुौतियोों के बावजदू, योग के वैश्विक प्रसार मेें व््ययावसायीकरण की महत््वपरू््ण भमूिका रही है। भविष््य की सबसे बड़़ी चनुौती आर््थथिक 
विकास और व््ययापक उपलब््धता के साथ-साथ योग के प्रामाणिक सिद््धाांतोों और समग्र स््ववास््थ््य दृष्टिकोण का संरक्षण करना है।

योग आज विशषे परिधानोों, पर््ययावरण-अनकूुल योग मटै, वेलनेस पर््यटन और डिजिटल सेवाओ ंसे जडु़़े एक विशाल वैश्विक उद्योग के रूप 
मेें विकसित हो चकुा है।

डिजिटल परिवर््तन: स््ममार््ट योग मटै, विशषे मोबाइल एप््ललिकेशन और वैश्विक स्ट्रीमिगं प््ललेटफॉर््म के उपयोग मेें उल््ललेखनीय वदृ्धि हुई है।

वेलनेस पर््यटन: योग आधारित रिट्रीट्स और सजग (Mindful) यात्रा अनभुव वैश्विक पर््यटन उद्योग का महत््वपरू््ण हिस््ससा बन चकेु हैैं।

3.	 योग का कूटनीतिक एवं सांस््ककृति क महत््व

योग आधनुिक विश्व मेें सांस््ककृति क कूटनीति और अतंरराष्ट्रीय सहयोग का एक प्रभावशाली माध््यम बनकर उभरा है। हजारोों वर््ष परू््व भारत 
मेें उत््पन््न योग समदृ्ध सांस््ककृति क विरासत का प्रतिनिधित््व करता है, जो सामजंस््य, शांति और समग्र कल््ययाण को बढ़़ावा दतेा है। इसकी 
सार््वभौमिक स््ववीकार््यता ने इसे भौगोलिक, धार््ममिक और सांस््ककृति क सीमाओ ंसे परे एक वैश्विक घटना बना दिया है।

वर््ष 2014 मेें संयकु्त राष्टट्र द्वारा 177 सदस््य दशेोों के समर््थन के साथ अतंरराष्ट्रीय योग दिवस को मान््यता प्रदान करना सांस््ककृति क कूटनीति 
की दृष्टि से एक ऐतिहासिक उपलब््धधि थी। तब से विश्वभर मेें लाखोों लोग प्रतिवर््ष योग दिवस कार््यक्रमोों मेें भाग लेते हैैं, जिससे लोगोों के बीच 
संपर््क  बढ़ता है और राष्टट्ररों के बीच आपसी समझ एवं सहयोग को बल मिलता है।
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योग भारत की सॉफ््ट पावर का एक महत््वपरू््ण साधन है, जो विश्व मचं पर उसके प्राचीन ज्ञान, मलू््योों और परंपराओ ंको प्रदर््शशित करता है। 
सांस््ककृति क आदान-प्रदान, शैक्षिक कार््यक्रमोों, अतंरराष्ट्रीय सम््ममेलनोों और योग महोत््सवोों के माध््यम से विभिन््न दशे संवाद, स््ववास््थ््य और 
सांस््ककृति क सराहना को प्रोत््ससाहित करते हैैं।

कूटनीति के अतिरिक्त, योग स््ववास््थ््य संवर््धन, तनाव मेें कमी, सामाजिक सौहार््द और सतत जीवनशलैी जैसे वैश्विक लक्षष्ययों की प्राप्ति मेें भी 
योगदान दतेा है। संतलुन, सजगता और परस््पर जडु़़ाव पर इसका बल शांतिपरू््ण और स््वस््थ समाजोों के निर््ममाण के समकालीन प्रयासोों के 
अनरुूप है।

इस प्रकार योग केवल व््यक्तिगत कल््ययाण का साधन नहीीं है, बल््ककि अतंरराष्ट्रीय संबंधोों को सदुृढ़ करने, अतंर-सांस््ककृति क समझ बढ़़ाने और 
वैश्विक सहयोग को प्रोत््ससाहित करने वाला एक महत््वपरू््ण सांस््ककृति क एवं कूटनीतिक माध््यम भी है।

वैश्विक एकता: 175 से अधिक दशेोों मेें मनाया जाने वाला अतंरराष्ट्रीय योग दिवस सामहूिक स््ववास््थ््य और वैश्विक शांति के लिए एक 
अतंरराष्ट्रीय आदंोलन का प्रतीक बन चकुा है।

4.	 शांति, सौहार््द और युद्ध की रोकथाम मेें योग की भूमिका

योग आत््म-अनशुासन, भावनात््मक संतलुन और करुणा का विकास करके शांति, सौहार््द और पारस््परिक समझ को बढ़़ावा दतेा है। इसके 
मलू सिद््धाांत—अहिसंा, सत््य, आत््म-संयम और सभी प्राणियोों के प्रति सम््ममान—व््यक्तियोों को संघर्षषों का समाधान हिसंा के बजाय शांतिपरू््ण 
तरीकोों से करने की प्रेरणा दतेे हैैं।

व््यक्तिगत स््तर पर योग तनाव, क्रोध, चितंा और अन््य नकारात््मक भावनाओ ंको कम करता है, जो अक््सर पारस््परिक संघर्षषों का कारण बनती 
हैैं। ध््ययान, प्राणायाम और माइडंफुलनेस के माध््यम से व््यक्ति मेें आत््म-जागरूकता, धैर््य और सहानभुतूि का विकास होता है, जो शांतिपरू््ण 
सह-अस््ततित््व के लिए आवश््यक गणु हैैं।

सामाजिक स््तर पर योग सहिष््णणुता, समावेशिता और सांस््ककृति क विविधता के सम््ममान को प्रोत््ससाहित करके सामाजिक सौहार््द को बढ़़ावा 
दतेा है। सामदुायिक योग कार््यक्रम और अतंरराष्ट्रीय योग आयोजन विभिन््न राष्ट्रीयताओ,ं धर्ममों और संस््ककृतियो ों के लोगोों को एक मचं पर 
लाते हैैं, जिससे संवाद और आपसी समझ को बल मिलता है।

वैश्विक स््तर पर योग शांति और एकता का प्रतीक बन चकुा है। अतंरराष्ट्रीय योग दिवस का व््ययापक आयोजन राष्टट्ररों के बीच स््ववास््थ््य, 
कल््ययाण और सहयोग के प्रति साझा प्रतिबद्धता को दर््शशाता है। यद्यपि योग अकेले यदु्धधों को नहीीं रोक सकता, लेकिन यह अहिसंा और संघर््ष 
समाधान को समर््थन दनेे वाले दृष्टिकोणोों, मलू््योों और व््यवहारोों को विकसित कर शांति की संस््ककृति  निर््ममाण मेें योगदान दतेा है।

इस प्रकार योग आतंरिक शांति, सामाजिक सौहार््द और अधिक शांतिपरू््ण तथा सहयोगात््मक विश्व के निर््ममाण का एक प्रभावशाली साधन है।

शांति एवं सौहार््द को बढ़़ावा देने वाले योग के उदाहरण

•	 अतंरराष्ट्रीय योग दिवस (21 जनू): 190 से अधिक दशेोों मेें मनाया जाता है और विभिन््न राष्ट्रीयताओ,ं धर्ममों तथा संस््ककृतियो ों के 
लोगोों को एक साझा गतिविधि मेें जोड़ता है। 

•	 संयकु्त राष्टट्र की मान््यता: 177 सदस््य दशेोों के समर््थन से योग दिवस को स््ववीकृति मिलना वैश्विक सहमति और सहयोग का उदाहरण 
है। 

•	 संघर््ष प्रभावित क्षेत्ररों मेें योग: शरणार््थथियोों, यदु्ध पीड़़ितोों और आघातग्रस््त व््यक्तियोों की मानसिक सहायता हते ु योग कार््यक्रम 
संचालित किए जाते हैैं। 

•	 सैन््य एवं परू््व सैनिक पनुर््ववास कार््यक्रम: अमरेिका, भारत और ब्रिटेन जैसे दशेोों मेें योग का उपयोग तनाव प्रबंधन और मानसिक 
स््ववास््थ््य सधुार हते ुकिया जाता है। 

•	 कारागार योग कार््यक्रम: अनेक जेलोों मेें योग के माध््यम से आक्रामकता कम करने, भावनात््मक नियंत्रण बढ़़ाने और पनुर््ववास को 
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प्रोत््ससाहित किया जाता है। 

•	 विद्यालय आधारित योग कार््यक्रम: छात्ररों मेें अनशुासन, भावनात््मक संतलुन और सहयोग की भावना विकसित करने के लिए योग 
को अपनाया जा रहा है। 

•	 कॉर्पोरेट एवं सामदुायिक वेलनेस कार््यक्रम: कार््यस््थल तनाव कम करने और टीम भावना बढ़़ाने के लिए योग का उपयोग किया 
जाता है।

5.	 योग की विभिन््न शैलियोों का विकास

योग ने हजारोों वर्षषों की यात्रा मेें सामाजिक, सांस््ककृति क और स््ववास््थ््य संबंधी आवश््यकताओ ंके अनसुार स््वयं को निरंतर विकसित किया है, 
जबकि इसका मलू उद्देश््य शरीर, मन और आत््ममा के मध््य सामजंस््य स््थथापित करना ही रहा है।

योग के प्रारंभिक स््वरूप प्राचीन भारत मेें विकसित हुए, जिनका मखु््य उद्देश््य ध््ययान, आत््म-अनशुासन और आध््ययात््ममिक उन््नति था। महर््षषि 
पतंजलि द्वारा व््यवस््थथित योगसतू्र मेें नैतिक सिद््धाांतोों, ध््ययान और मानसिक नियंत्रण पर आधारित अष््टाांग योग का वर््णन मिलता है।

मध््यकाल मेें हठयोग का विकास हुआ, जिसमेें आसनोों, प्राणायाम और शारीरिक शदु्धिकरण प्रक्रियाओ ंपर विशषे बल दिया गया। उन््ननीसवीीं 
और बीसवीीं शताब््ददी मेें स््ववामी विवेकानन््द, स््ववामी योगानंद, टी. कृष््णमाचार््य तथा बी. के. एस. अयंगर जैसे महान योगाचार्ययों के प्रयासोों से 
योग का आधनुिकीकरण हुआ और इसका वैश्विक प्रसार हुआ।

इस वैश्विक विस््ततार के परिणामस््वरूप योग की अनेक शैलियाँ विकसित हुई,ं जिनमेें प्रमखु हैैं—

•	 आयंगर योग (Iyengar Yoga): शरीर की सही स््थथिति (Alignment) और सटीकता पर बल। 

•	 अष््टाांग योग (Ashtanga Yoga): निश्चित क्रम मेें किए जाने वाले गतिशील आसनोों की श््रृृंखला। 

•	 विन््ययास योग (Vinyasa Yoga): श्वास और गति के समन््वय पर आधारित प्रवाहमय अभ््ययास। 

•	 बिक्रम योग (Bikram Yoga): गर््म वातावरण मेें किया जाने वाला योग। 

•	 पावर योग (Power Yoga): फिटनेस-केें द्रित एवं शारीरिक रूप से अधिक चनुौतीपरू््ण शलैी। 

•	 यिन योग (Yin Yoga): धीमी गति वाला, गहरे खिचंाव और विश्राम पर आधारित अभ््ययास। 

•	 रिस््टटोरेटिव योग (Restorative Yoga): उपचार, पनुर््स्थथापन और तनाव मकु्ति पर केें द्रित शलैी।

आज योग पारंपरिक, चिकित््ससीय, फिटनेस-आधारित तथा माइडंफुलनेस-उन््ममुख अनेक रूपोों मेें उपलब््ध है। इसका विकास आधनुिक 
जीवनशलैी के अनरुूप इसकी अनकूुलन क्षमता को दर््शशाता है, जबकि यह निरंतर शारीरिक स््ववास््थ््य, मानसिक संतलुन और आध््ययात््ममिक 
उन््नति को बढ़़ावा दतेा रहता है।
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आनंद लहर मेें पर््वत शिखरोों का मार््ग,
तीस््तता नदी के प्रवाह से सामना कर यात्रा,
ऊँचाइयोों पर उड़ते हुए जब बादलोों के पथ आमतं्रित करेें,
ठंडी हवाए ँजैसे पवन झलूोों मेें प्रकृति की गोद मेें झलुाए,ँ
सिक््ककिम एक धरती का स््वर््ग है।

गंगटोक की गलियोों मेें सड़क किनारे रेलिग,
संध््यया की हल््ककी फुहारोों मेें छतरी के नीच ेचलना,
जीवन मेें एक अद्भुत, अविस््मरणीय अनभुव।

दक्षिण और उत्तर का संगम बनकर,
संस््ककृति  का सुंदर आलम यहाँ,
मोमो की खशुब ूमेें नए स््ववाद,
याक चीज़ मेें पर््वतोों की सगुंध।

बौद्ध मठोों की घटंियोों की ध््वनि,
प्रार््थना झडंोों के रंगोों की आभा,
मन को शांति, हृदय को आनंद,
सिक््ककिम यात्रा – जीवन का गीत।

विजयवाड़़ा की धरती पर बहती कृष््णणा नदी,
अम््ममा दरु््गम््ममा के आशीर््ववाद से जीवन सदा नई।
ब््ललेज़वाड़़ा की गर््म जलवाय ुगर््म मौसम,
संस््ककृति  मेें रची-बसी हर साँस।
गन््नवरम एयरपोर््ट अतंरराष्ट्रीय सपनोों का द्वार,

पक््ययाांग ुकी तैयारी, भविष््य का विस््ततार।
 रेल कनेक््टटिविटी हते ुविश्व प्रयास,
विकास की राह मेें निरंतर प्रयास।

नेपाल की गूँज मेें जडु़़ी नई कहानी।
विजयवाड़़ा का गौरव, प्रगति का संगम,
संस््ककृति  और आधनुिकता का सुंदर आलम।
"कनक दरु््गगा से ताडोोंग दरु््गगा तक – आशीर््ववाद की यात्रा"

डॉ. ए.जे.वी साई ंप्रसाद
प्रभारी सहायक निदशेक

क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान , गंगटोक, सिक््ककिम

धरती के स््वर््ग से प्रगति के नगर तक
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डॉ. जगदीश चन्दद्र आर््य, 
अनसुन््धधान अधिकारी (वनस््पति) एवं

राजभाषा हिदंी अधिकारी, क्षे.आय.ुअन.ुसंस््थथान, गंगटोक 

अध््ययात््ममिक अनशुासन एवं सकू्षष्म विज्ञान है योग,

मन एवं शरीर के बीच सामजंस््य स््थथापित करता है योग,

स््वस््थ जीवन शलैी का अद्भुत विज्ञान है योग,

भारत की पहचान व हजारोों वर्षो का प्राचीन ज्ञान है योग,

ऋषि, मनुियोों तपस््ववियोों की अद्भुत संतति एवं खोज है योग,

समस््त विश्व की लोक विरासत मेें विध््यमान है योग,

शारीरिक क्षमता, मन, ऊर््जजा एवं भावनाओ ंका अनरुुप है योग,

ज्ञान, भक्ति, कर््म, ध््ययान एवं क्रिया पञ््च भागो मेें विस््ततारित है योग,

यम,नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत््ययाहार, धारणा, ध््ययान, समाधी, बंध,

मदु्रा, षट्कर््म एवं यकु्ताहार साधनोों का संयोग है योग,

आत््म साक्षात््ककार का माध््यम है योग,

नियमित, अनशुासित, एकाग्रचित एवं स््वच््छ मन से  करेें योग,

यदि करते है योग, संतलुित उचित पौष्टिक आहार का सदा करे प्रयोग,

जो करते है नियमित योग वो रहते है सदा निरोग,

आओ हम सब मिलकर करेें योग II

 वन के पक्षी हैैं अज्ञानी ,

पर मानव तो है ज्ञानी ,

पक्षी बेचारे सोोंच रह ेकैस े हो वनोों का विकास  ,

मानव अपने हित मेें कर रह ेहैैं वनोों का विनाश ,

जहाँ पक्षियोों को है अपनी जान बचानी ,

वहां मानव ने है वनोों की बर््बबादी करने की ठानी ,

मानव से रोज वकृ्ष कटेें ,

ये प्राणी भी कितना दर््द सहेें |

बहुत हो चकुा मानव अन््ययायी ,

वकृ्षषों ने भी अपनी सभा बलुाई,

पक्षी भी थे वकृ्षषों के संग |

जहाँ संगठन उसे कोई कर न सके तंग ,

ये लिखी कविता मैैंने है ,नहीीं किसी से चरुायी है ,

दखेो आज मानव की सेना वकृ्ष उगाने आई है,

डॉ. दीपा जोशी
(परू््व कार््ययालय सहायक)

क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुन््धधान संस््थथान, गंगटोक , सिक््ककिम

स््वस््थ जीवन शैली का अद्भुत विज्ञान : योग वन के पक्षी
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मिथलेश कुमार यादव
निरीक्षक (जी.डी.)

13 वाहिनी, भारत तिब््बत सीमा पलुिस बल

खलेते थे बचपन मेें एक साथ सदा  
भाई-बहन की पवित्र जोड़़ी , 
सषृ्टि के खातिर तोड़ दिया  
वह जन््मप्रेम की जोड़़ी।

बता क््ययूूं ? ऐसा 'अठखले' किया, त ूभगवन ! 
मरेा क््यया गनुाह था ? 

जो तनेू हमेें सजा दिया । 

मासमू हैैं परिवार अपना          
बच््चचे हैैं नादान हमजोली ,          

दायित््व निर््वहन खातिरअर््धाांगिनी भी अपनी           
अमर-प्रेम को बांट दिया।          

 बता क््ययूूं ? ऐसा ‘दगा’ किया, त ूभगवन !         
 मरेा क््यया गनुाह था ?          
जो तनेू हमेें सजा दिया

मात-ृभमूि की रक्षा खातिर  
मां ने आचंल सर से उठा दिया,  

फिर सर पे कफ़न बांधकर    
सरहद पर बिठा दिया।  

बता क््ययूूं ? ऐसा ‘रस््म’अदा किया,  त ूभगवन!  
मरेा क््यया गनुाह था ?  

जो तनेू हमेें सजा दिया ।

कभी होती थी “अमर-कविता”
आज “ कविता कंुवर “ बना दिया,     

 बेसधु पड़़ी पत््ननी, माता-पिता सब ग़मोों मेें पागल       
अश्रुओ ंका समदंर बहा दिया।      

बता क््ययूूं ? ऐसा ‘अभिशाप’ दिया, त ूभगवन !     
मरेा क््यया गनुाह था ?      

जो तनेू हमेें सजा दिया ।

मित्ररों का अटूट-अमर बंधन 
दःुखो का पहाड़ समटेे, 

शोक-संतप्त नम आखंोों से  
उन््होोंने हमेें विदा दिया। 

बता क््ययूूं ? ऐसा ‘बिछुड़न’ पैदा किया , त ूभगवन ! 
मरेा क््यया गनुाह था ? 

जो तनेू हमेें सजा दिया ।

अभिशापित हैैं, हम सैनिक          
भारत-मां के रक्षा मेें,         

रिश््तते-नाते सबकुछ भलुा          
अब स््वयं हृदय का धड़कन भी थमा दिया।         

बता क््ययूूं ? ऐसा ‘हिसाब ‘अदा किया , त ूभगवन !          
मरेा क््यया गनुाह था ?          

जो तनेू हमेें सजा दिया । 

गुनाह और सजा
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डॉ.  सजुाता पंु. ढोके
अनसुंधान अधिकारी (आय.ु)

क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, विजयवाड़़ा
आधं्र प्रदशे

अगर फिर से जीने का मौका मिले,
मैैं फिर बनूँ बेटी उसी प््ययारे घर की,

जहाँ मरेे पापा का साया हो,
जहाँ हर खशुी हो उनके ही प््ययार की।

उनकी गोद मेें सकूुन था इतना,
जैसे दनुिया की हर थकान मिट जाए,

उनकी मसु््ककान मेें मरेी दनुिया थी,
उनके बिना सब कुछ सनूा सा हो जाए।

पिता का प््ययार, उनका साया,
इस दनुिया मेें कोई नहीीं कर सकता बराबर,

उनके बिना जीवन अधरूा लगता,
जैसे हो कोई खाली सा समदंर।

अगर फिर से उनके साथ जीने का मौका मिले,
तो मैैं हर दिन उन््हेें ये बताऊँ,

कि मैैं उनसे कितना प््ययार करती हू,ँ
और उन््हेें दिल से कितना अपनाऊँ।

वो मरेे लिए सपुरमनै थे,
हर मशु््ककिल मेें साथ निभाते थे,

मरेे हर दर््द को अपना समझ,
मसु््ककु राकर मझु ेहसँाते थे।

अगर फिर से साथ रहने का मौका मिले,
तो मैैं उनका हर ख््ययाल रखू,ँ

उन््हेें कभी किसी बात की चितंा न हो,
उनकी हर परेशानी खदु सह लूँ।

उनकी सेहत हमशेा अच््छछी रह,े
लंबी उम्र का आशीर््ववाद मिले,

वो अपने बच््चोों की खशुियाँ दखेेें,
और पोते-पोतियोों संग हसँी के पल जिए।ँ

मैैं ऐसा जीवन जीऊँ फिर से,
कि उन््हेें मझु पर गर््व हो जाए,

अगर फिर से उनके साथ जीने का मौका मिले,
तो हर पल उन््हेें अपना प््ययार जताऊँ।

क््योोंकि पिता का स््थथान इस दनुिया मेें,
कभी कोई नहीीं ले सकता,

अगर फिर से वो साथ मिल जाए,ँ
तो जीवन फिर से परूा बन सकता।

पिता का स््ननेह
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स््ववास््थ््य जीवन का वह धन है, जिसका कोई मोल नहीीं,
इसके बिन सखु, वैभव, यश का जग मेें कोई तोल नहीीं।
तन स््वस््थ रह ेतो मन खिलता नव वसत के फूल समान,
स््वस््थ शरीर मेें ही बसता है जीवन का सच््चचा सम््ममान।
सरूज संग जो जाग उठे, वह दिन मगंलमय होता है,
अनशुासन का दीपक बनकर हर पथ आलोकित होता है।
समयबद्ध दिनचर््यया जीवन की सुंदर धारा बन जाती,
छोटी-छोटी अच््छछी आदत हर बाधा को दरू भगाती।
संतलुित भोजन अमतृ जैसा, शक्ति और स््फफूर््तति  का स्रोत,
फल, सब््ज़़ी, दालेें, अनाज हैैं स््ववास््थ््य-समदृ्धि के संयोग।
जैसा अन््न ग्रहण करते हैैं, वैसा ही बनता व््यवहार,
शदु्ध आहार से निर््ममित होता जीवन का उज््ज््वल संसार।
अधिक तैलीय, अत््यधिक मीठा, रोगोों को आमतं्रण दतेा,
संयम का पालन करने वाला सखु-स््ववास््थ््य का फल लेता।
सादा भोजन, मधरु विचार, जीवन को निर््मल कर जाते,
तन और मन के उपवन मेें नव आनंद-कुसमु खिलाते।
नियमित व््ययायाम शरीर का सबसे सुंदर आभषूण है,
इससे बढ़ता साहस, ऊर््जजा और जीवन का आकर््षण है।
चलना, दौड़ना, श्रम करना भी स््ववास््थ््य-साधना कहलाता,
परिश्रम का हर एक पसीना सौ रोगोों को दरू भगाता।
योग हमारी प्राचीन धरोहर, जीवन का अनपुम विज्ञान,
तन, मन, प्राणोों को दतेा है संतलुन का श्रेष्ठ विधान।
आसन स ेलचीलापन आता, बढ़ती शक्ति और सहनशीलता,
योग साधना से खिल उठती जीवन की हर संभावना।
प्राणायाम की शदु्ध लहर जब अतंरमन को छू जाती है,
श्वासोों की सरिता बहकर नव चतेना जगा जाती है।
चितंा, भय और तनावोों का अधंकार स््वयं मिट जाता,
मन के नभ मेें आशा का फिर स््वर््णणिम सरूज मसु््ककाता।
पर््ययाप्त निद्रा जीवन-रथ का मौन किन््ततु सशक्त पहिया,
इसके बिना थक जाता मानव, फीका पड़ जाता जग जीया।
गहरी नीींद नई ऊर््जजा का अनपुम संदशे सनुाती है,
हर प्रातः नव उत््ससाह लेकर जीवन को महकाती है।

स््वच््छता केवल आदत नहीीं, यह स््ववास््थ््य की प्रथम सीढ़़ी,
स््वच््छ तन और स््वच््छ परिवेश बने सखु-समदृ्धि की पीढ़़ी।
निर््मल जल और स््वच््छ वाय ुजब जीवन का भाग बनेें,
रोग दरू होों, खशुियाँ बढ़ें, स््वस््थ भविष््य के द्वार खलुेें।
सकारात््मक सोच सदा ही मन का दीप जलाती है,
घोर अधँरेे पथ पर भी आशा की किरण दिखाती है।
मसु््ककानोों से भरा हृदय जब चनुौतियोों को अपनाता है,
कठिन समय भी हार मानकर धीरे-धीरे झकु जाता है।
नश ेकी राह अधंरेी गलियाँ, दखु और रोग बढ़़ाती हैैं,
क्षणिक सखुोों के भ्रम मेें पड़कर जीवन शक्ति घटाती हैैं।
नशामकु्त जीवन का संकल््प उजले कल का आधार बने,
हर घर, हर परिवार स््वस््थ हो, ऐसा सुंदर संसार बने।
प्रकृति हमारी जीवनदाता, माँ की कोमल छाया जैसी,
नदियाँ, पर््वत, वन और उपवन लगते मधरु दआुए ँजैसी।
प्रकृति प्रेम से जडु़कर मानव शांति और आनंद पाता,
हरियाली का स््पर््श हृदय मेें नव जीवन-संगीत जगाता।
स््वस््थ व््यक्ति से स््वस््थ परिवार, खशुियोों का विस््ततार होता,
प्रेम, सहयोग और विश्वास का घर-आगँन गलुज़़ार होता।
जब परिवार निरोगी होता, सपनोों को मिलता आकार,
उन््नति की हर राह सरल हो, बढ़ता जीवन का सत््ककार।
स््वस््थ यवुा ही राष्टट्र-शक्ति का दृढ़ और उज््ज््वल आधार,
उनके श्रम से विकसित होता प्रगति-पथ पर दशे महान।
स््वस््थ नागरिक राष्टट्रधन हैैं, विकास के सच््चचे प्रहरी,
उनसे ही सशक्त बनेगी भारत की गौरवशाली धरी।
आओ मिलकर प्रण यह लेें, स््ववास््थ््य को सर्वोपरि मानेें,
योग, व््ययायाम, उचित आहार को जीवन का गहना जानेें।
स््वस््थ रहेें, खशुहाल रहेें, यह संदशे जन-जन तक जाए,
स््वस््थ जीवनशलैी का मलूमतं्र हर हृदय मेें बस जाए।
जीवन की सबसे बड़़ी संपदा है उत्तम स््ववास््थ््य हमारा,
इसी से जग मेें संभव होता हर सपना और हर सितारा।
स््ववास््थ््य-सरुक्षा, संयम, सेवा—यही सफलता का आधार,
स््वस््थ भारत, सखुी भारत का मिलकर करेें आज संचार।

दिलीप कुमार दर्जी 
सहायक कुलसचिव          
इदंिरा गांधी राष्ट्रीय मकु्त विश्वविद्यालय                                                  
क्षेत्रीय केें द्र गंगटोक, तादोोंग, सिक््ककिम

स््वस््थ जीवनशैली का मूलमंत्र
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परिचय

वर््तमान डिजिटल यगु मेें सोशल मीडिया हमारे दैनिक जीवन का अभिन््न हिस््ससा बन चकुा है। इसं््टटाग्राम, फेसबकु, यट्ूयबू, व््हहाट्सएप तथा 
विभिन््न ऑनलाइन शॉपिंग प््ललेटफ़़ॉर््म केवल संचार और मनोरंजन के साधन ही नहीीं रह,े बल््ककि स््ववास््थ््य संबंधी जानकारी के प्रमखु स्रोत भी 
बन गए हैैं। यद्यपि इन प््ललेटफ़़ॉर्ममों ने स््ववास््थ््य जागरूकता और जानकारी की उपलब््धता को बढ़़ाया है, परंत ुआज ये भ्रामक एवं अवैज्ञानिक 
स््ववास््थ््य विज्ञापनोों के बड़़े केें द्र बनते जा रह ेहैैं। आजकल सोशल मीडिया पर “100% इलाज”, “स््थथायी राहत”, “बिना किसी दषु्पप्रभाव”, 
“गारंटीड उपचार” या “निर््धधारित समय मेें परू््ण रोगमकु्ति” जैसे दावे करने वाले विज्ञापन सामान््य रूप से दिखाई दतेे हैैं। ये विज्ञापन प्रायः 
मधमुहे, मोटापा, बांझपन, यौन रोग, उच््च रक्तचाप, बवासीर, फिशर, फिस््टटुला, पित्ताशय की पथरी, गरु्दे की पथरी, त््वचा रोग, बाल झड़ना 
तथा कैैं सर जैसी गंभीर बीमारियोों को लक्षित करते हैैं। वैज्ञानिक प्रमाणोों से रहित ऐसे अतिरंजित दावे सार््वजनिक स््ववास््थ््य और रोगी सरुक्षा 
के लिए गंभीर खतरा उत््पन््न करते हैैं।

भ्रामक स््ववास््थ््य विज्ञापनोों का बढ़ता प्रसार

डिजिटल मार्केटि ग और इन््फ्ललुएसंर संस््ककृति  के तीव्र विस््ततार ने भ्रामक स््ववास््थ््य विज्ञापनोों के प्रसार को काफी बढ़़ा दिया है। अनेक उत््पपाद, 
विशषेकर हर््बल एवं आयरु्वेदिक औषधियाँ, बिना पर््ययाप्त वैज्ञानिक प्रमाण, क््ललीनिकल परीक्षण अथवा नियामक स््ववीकृति के प्रचारित की जा 
रही हैैं। आकर््षक वीडियो, नकली प्रशसंापत्र, संपादित “पहले और बाद” की तस््ववीरेें, प्रायोजित समीक्षाए ँतथा भावनात््मक विपणन तकनीकोों 
का उपयोग उपभोक्ताओ ंको प्रभावित करने के लिए किया जाता है। लोग अक््सर इन विज्ञापनोों पर इसलिए विश्वास कर लेते हैैं क््योोंकि इन््हेें 
सोशल मीडिया इन््फ्ललुएसंर, स््वयंभ ूस््ववास््थ््य विशषेज्ञ, प्रसिद्ध हस््ततियाँ अथवा बड़़ी ऑनलाइन पहुचँ रखने वाले लोग प्रचारित करते हैैं। कई 
मामलोों मेें रोगी गंभीर या दीर््घकालिक बीमारी से शीघ्र राहत पाने की आशा मेें भावनात््मक रूप से कमजोर हो जाते हैैं और ऐसे विज्ञापनोों 
से आसानी से प्रभावित हो जाते हैैं। परिणामस््वरूप, अनेक लोग बिना चिकित््सकीय सलाह के स््वयं दवा लेना प्रारंभ कर दतेे हैैं या चल रह े
उपचार को बीच मेें छोड़ दतेे हैैं।एक अन््य चितंाजनक प्रवतृ्ति ऑनलाइन परामर््श एवं अप्रमाणित डिजिटल प््ललेटफ़़ॉर्ममों के माध््यम से दवाओ ंकी 
बिक्री मेें वदृ्धि है, जहाँ बिना उचित चिकित््सकीय मार््गदर््शन के सीध ेउपभोक्ताओ ंको दवाए ँबेची जाती हैैं। स््ववास््थ््य उत््पपादोों के इस अनियंत्रित 
प्रचार से दवाओ ंके अविवेकपरू््ण उपयोग और असरुक्षित उपचार पद्धतियोों का जोखिम बढ़ जाता है।

सार््वजनिक स््ववास््थ््य पर प्रभाव

1.	 उचित उपचार मेें देरी

गंभीर या दीर््घकालिक रोगोों से पीड़़ित मरीज झठेू दावोों पर विश्वास करके उचित चिकित््सकीय परामर््श लेने मेें दरेी कर सकते हैैं। इससे रोग की 
स््थथिति और अधिक गंभीर हो सकती है तथा वैज्ञानिक उपचार की प्रभावशीलता कम हो सकती है।

2.	 दुष्पप्रभाव एवं स््ववास््थ््य जोखिम

अप्रमाणित उत््पपादोों मेें स््टटेरॉयड, भारी धातएु,ँ मिलावटी पदार््थ या अघोषित रसायन हो सकते हैैं, जो दषु्पप्रतिक्रिया, अगंोों को क्षति, एलर्जी तथा 
दीर््घकालिक स््ववास््थ््य समस््ययाए ँउत््पन््न कर सकते हैैं।

डॉ. निधि राई
जे.आर.एफ (फार््ममाकोविजिलेेंस )
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान 
गंगटोक, सिक््ककिम 

सोशल मीडिया और भ्रामक स््ववास््थ््य विज्ञापन: सार््वजनिक स््ववास््थ््य के लिए बढ़ता खतरा
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3.	 आर््थथिक शोषण

कई कंपनियाँ “गारंटीड इलाज” के झठेू वादोों के माध््यम से मरीजोों की भावनात््मक स््थथिति का लाभ उठाकर महगंे उत््पपाद बेचती हैैं। रोगी और 
उनके परिवार अक््सर अप्रभावी उपचारोों पर बड़़ी धनराशि खर््च कर दतेे हैैं।

4.	 स््ववास््थ््य सबंंधी गलत जानकारी का प्रसार

सोशल मीडिया के माध््यम से गलत जानकारी बहुत तेजी से लाखोों लोगोों तक पहुचँती है। लगातार भ्रामक दावोों के संपर््क  मेें रहने से लोगोों मेें 
भ्रम उत््पन््न होता है तथा वैज्ञानिक एवं प्रमाण-आधारित चिकित््ससा प्रणाली पर विश्वास कमजोर पड़ता है।

5.	 मानसिक प्रभाव

झठेू विज्ञापन रोगियोों मेें शीघ्र स््वस््थ होने की अवास््तविक उम््ममीद पैदा करते हैैं। जब अपेक्षित परिणाम नहीीं मिलते, तो रोगियोों मेें निराशा, 
चितंा, मानसिक तनाव तथा वास््तविक चिकित््ससा पद्धति के प्रति अविश्वास उत््पन््न हो सकता है।

नियामकीय चुनौतियाँ

हालाँकि भारत मेें औषध और जादईु उपचार (आपत्तिजनक विज्ञापन) अधिनियम, 1954 जैसे काननू मौजदू हैैं, फिर भी ऑनलाइन विज्ञापनोों 
का नियमन एक बड़़ी चनुौती बना हुआ है। यह अधिनियम कई गंभीर बीमारियोों एवं स््थथितियोों से संबंधित भ्रामक विज्ञापनोों पर रोक लगाता 
है। इसी प्रकार औषधि और प्रसाधन नियम,1945 भी कुछ रोगोों एवं विकारोों से संबंधित आपत्तिजनक दावोों को प्रतिबंधित करता है। सोशल 
मीडिया प््ललेटफ़़ॉर्ममों के माध््यम से विज्ञापनोों का तेजी से प्रसार होने के कारण पारंपरिक निगरानी तंत्र अक््सर अप्रभावी हो जाते हैैं। अनेक वि-
ज्ञापन रील््स, शॉर््ट वीडियो, मैसेजिंग एप््ललिकेशन और प्रायोजित पोस््ट के माध््यम से बार-बार प्रसारित किए जाते हैैं, जिससे प्रभावी निगरानी 
कठिन हो जाती है। उपभोक्ता संरक्षण अधिनियम, 2019 भी उपभोक्ताओ ंको झठेू और भ्रामक विज्ञापनोों से सरुक्षा प्रदान करने मेें महत््वपरू््ण 
भमूिका निभाता है। इस अधिनियम के अतंर््गत भ्रामक दावोों, अनचुित व््ययापारिक गतिविधियोों तथा धोखाधड़़ीपरू््ण विपणन के विरुद्ध काननूी 
कार््रवाई और दडं का प्रावधान है।

इसके अतिरिक्त, भारतीय विज्ञापन मानक परिषद (एएससीआई) ने आयरु्वेद, सिद्ध, यनूानी तथा अन््य आयषु उत््पपादोों से संबंधित विज्ञापनोों के 
लिए विशषे दिशा-निर्देश जारी किए हैैं। एएससीआई के अनसुार विज्ञापनोों मेें अप्रमाणित दावे, गारंटीड इलाज अथवा उपभोक्ताओ ंको भ्रमित 
करने वाली जानकारी नहीीं होनी चाहिए। फिर भी डिजिटल मीडिया की विशालता और तीव्र परिवर््तनशीलता के कारण इन दिशानिर्देशोों का 
प्रभावी क्रियान््वयन चनुौतीपरू््ण बना हुआ है। एक अन््य बड़़ी समस््यया यह है कि आम जनता मेें स््ववास््थ््य संबंधी प्रमाणिक स्रोतोों की जानकारी 
का अभाव है। कई उपभोक्ता किसी उत््पपाद को खरीदने से पहले यह सत््ययापित नहीीं करते कि वह स््ववीकृत, लाइसेेंस प्राप्त या वैज्ञानिक रूप से 
प्रमाणित है या नहीीं।

फार््ममाकोविजिलेेंस एवं जन-जागरूकता की भूमिका

फार््ममाकोविजिलेेंस दवा सरुक्षा सनुिश्चित करने और सार््वजनिक स््ववास््थ््य की रक्षा करने मेें महत््वपरू््ण भमूिका निभाता है। भ्रामक विज्ञापनोों 
की निगरानी तथा संदिग््ध उत््पपादोों की रिपोर््टििंग से नियामक प्राधिकरणोों को उल््ललंघनकर््तताओ ंके विरुद्ध आवश््यक कार््रवाई करने मेें सहायता 
मिलती है। आयषु मतं्रालय के अतंर््गत आयषु उत््पपादोों से संबंधित भ्रामक विज्ञापनोों की शिकायतेें आयषु सरुक्षा पोर््टल के माध््यम से दर््ज की 
जा सकती हैैं, जहाँ शिकायतोों की समीक्षा कर उन््हेें संबंधित नियामक प्राधिकरणोों को आवश््यक कार््रवाई हते ुभजेा जाता है।

स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों, शोधकर््तताओ,ं चिकित््सकोों, फार््ममासिस््टोों तथा फार््ममाकोविजिलेेंस केें द्ररों को जनता को निम््नलिखित विषयोों पर जागरूक 
करना चाहिए—

•	 दवाओ ंका तर््कस गत उपयोग
•	 स््वयं दवा लेने के जोखिम
•	 प्रमाण-आधारित उपचार का महत््व
•	 झठेू स््ववास््थ््य दावोों के खतरे
•	 योग््य चिकित््सक से परामर््श की आवश््यकता
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जन-जागरूकता अभियान, डिजिटल साक्षरता, सोशल मीडिया का जिम््ममेदार उपयोग तथा नैतिक स््ववास््थ््य संचार भ्रामक स््ववास््थ््य जानकारी 
के प्रसार को रोकने के लिए अत््ययंत आवश््यक हैैं।

आगे की राह

इस बढ़ती समस््यया से निपटने के लिए नियामक संस््थथाओ,ं स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों, मीडिया प््ललेटफ़़ॉर्ममों, औषधि कंपनियोों तथा आम जनता के 
संयकु्त प्रयास आवश््यक हैैं। मजबतू निगरानी तंत्र, कठोर काननूी कार््रवाई तथा नैतिक विज्ञापन प्रथाओ ंको बढ़़ावा दिया जाना चाहिए। सोशल 
मीडिया कंपनियोों को भी भ्रामक चिकित््ससा सामग्री हटाने, बार-बार नियम उल््ललंघन करने वालोों पर रोक लगाने तथा प्रमाणिक स्रोतोों से सत््यया-
पित स््ववास््थ््य जानकारी को बढ़़ावा दनेे की जिम््ममेदारी निभानी चाहिए। स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों एवं शैक्षणिक संस््थथानोों को सरुक्षित दवा उपयोग 
तथा उपभोक्ता अधिकारोों के संबंध मेें जागरूकता कार््यक्रम नियमित रूप से आयोजित करने चाहिए। व््यक्तिगत स््तर पर लोगोों को ऑनलाइन 
स््ववास््थ््य जानकारी का आलोचनात््मक मलू््ययाांकन करने तथा किसी भी दवा या स््ववास््थ््य उत््पपाद का उपयोग करने से पहले योग््य चिकित््सक 
से परामर््श लेने के लिए प्रोत््ससाहित किया जाना चाहिए।

निष््कर््ष

सोशल मीडिया ने स््ववास््थ््य संचार को नई दिशा दी है और जानकारी की उपलब््धता को बढ़़ाया है, कित ुइसके साथ ही भ्रामक स््ववास््थ््य 
विज्ञापनोों के रूप मेें गंभीर चनुौतियाँ भी उत््पन््न हुई हैैं। झठेू दावे, अतिरंजित वाद ेऔर अवैज्ञानिक प्रचार न केवल रोगी सरुक्षा को खतरे मेें 
डालते हैैं, बल््ककि वास््तविक एवं प्रमाणिक स््ववास््थ््य सेवाओ ंपर जनता के विश्वास को भी कमजोर करते हैैं।

आधनुिक डिजिटल यगु मेें सार््वजनिक स््ववास््थ््य की सरुक्षा के लिए फार््ममाकोविजिलेेंस गतिविधियोों को मजबतू करना, जन-जागरूकता 
बढ़़ाना, जिम््ममेदार डिजिटल व््यवहार को प्रोत््ससाहित करना तथा नियामकीय काननूोों का कठोर पालन सनुिश्चित करना अत््ययंत आवश््यक है।

जब बिस््तर छोड़ने की जल््ददी ना हो तब 
लेटे-लेटे हवा से मचलते पत्ततों को दखेना 
खशुी ही तो है .......... 

जब हर तरफ आलस भारी खामोशी हो तब 
चिड़़ियोों की चहचहाहट  सनुना 
खशुी ही तो है .......... 

अखबार की हडेलाइन दखेकर अदंाजा लगाने से 
परूा अखबार कोना-कोना पढ़ लेना 
खशुी ही तो है .......... 

आस-पड़़ोस की चहल-पहल दखेते  
आज की मसरूफियत का खाका बनाना 
खशुी ही तो है .......... 

रोज भागते-भागते कुछ ठहर जाना
अपने आप मेें खदु को खोजना  
खशुी ही तो है .......... 

रोज गर््म चाय गटकते गटकते 
चसु््ककियोों बिस््ककिट से इश््क 
खशुी ही तो है .......... 

क््यया खाना बन सकता है से चलकर 
क््यया खास बनाया जाए का सफर 
खशुी ही तो है .......... 

स््ककू ल से आए बच््चोों के लिए दरवाजा खोलना 
खदु को दखेकर उनका खिलता चहेरा दखेना 
खशुी ही तो है .......... 

किसी के इतंजार मेें घड़़ी दखेना 
खदु को घर मेें पाकर उनके चहेरे पर झलकता सकूुन 
खशुी ही तो है .......... 

ऐ जिंदगी तनेू बहुत कुछ दिया
पर कीमत वसलू ली 
कुछ होकर, कुछ खोकर, कुछ पाना 
छोटी-छोटी खशुियां चरुाना 
खशुी ही तो है, ये भी,  खशुी ही तो है ..........

डॉ. सपना अविनाश कोोंडलकर 
अनसुंधान अधिकारी (फार््ममाकोग््ननोसी)
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, ग््ववालियर

छोटी-छोटी खुशियां चुराते हम 
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आज के आधनुिक यगु मेें पोषण माह एवं योग का अत््ययंत महत््वपरू््ण स््थथान है। बदलती जीवनशलैी, अनियमित खान-पान, मानसिक तनाव 
तथा शारीरिक गतिविधियोों की कमी के कारण अनेक प्रकार की स््ववास््थ््य समस््ययाए ँतेजी से बढ़ रही हैैं। ऐसे समय मेें संतलुित पोषण और योग 
स््वस््थ जीवन के सशक्त आधार बनकर उभरे हैैं।

पोषण माह का मखु््य उद्देश््य लोगोों को संतलुित आहार, पौष्टिक भोजन तथा स््वस््थ जीवनशलैी के प्रति जागरूक करना है। उचित पोषण से 
शरीर को आवश््यक विटामिन, खनिज, प्रोटीन तथा ऊर््जजा प्राप्त होती है, जिससे रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ती है और कुपोषण जैसी समस््यया-
ओ ंसे बचाव होता है। विशषे रूप से बच््चोों, महिलाओ ंतथा बजुरु्गगों के लिए पौष्टिक आहार अत््ययंत आवश््यक है। संतलुित भोजन न केवल 
शारीरिक विकास मेें सहायक होता है, बल््ककि मानसिक स््ववास््थ््य को भी सदुृढ़ बनाता है।

योग भारत की प्राचीन एवं अमलू््य सांस््ककृति क धरोहर है, जो शरीर, मन और आत््ममा के बीच संतलुन स््थथापित करने का माध््यम है। नियमित 
योगाभ््ययास से शरीर स््वस््थ, लचीला एवं सक्रिय बना रहता है। साथ ही मानसिक तनाव कम होता है और व््यक्ति सकारात््मक ऊर््जजा का अनभुव 
करता है। योग मधमुहे, मोटापा, उच््च रक्तचाप तथा हृदय रोग जैसी बीमारियोों के नियंत्रण मेें भी सहायक सिद्ध होता है। इसके अतिरिक्त, योग 
ध््ययान, आत््मविश्वास और एकाग्रता को बढ़़ाने मेें भी महत््वपरू््ण भमूिका निभाता है।

यदि वर््तमान समय मेें पोषणयकु्त आहार और योग को दैनिक जीवन का अभिन््न हिस््ससा बना लिया जाए, तो स््वस््थ, सखुी एवं निरोग समाज 
का निर््ममाण संभव है। इसलिए प्रत््ययेक व््यक्ति को संतलुित भोजन अपनाने तथा नियमित योग करने की आदत विकसित करनी चाहिए।

भारत सरकार द्वारा भी पोषण माह एवं योग को बढ़़ावा दनेे के लिए अनेक महत््वपरू््ण कार््यक्रम संचालित किए जा रह ेहैैं। इन कार््यक्रमोों का 
उद्देश््य लोगोों को स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने के लिए प्रेरित करना है।

प्रत््ययेक वर््ष सितंबर माह मेें “राष्ट्रीय पोषण माह “ मनाया जाता है, जिसका संचालन महिला एवं बाल विकास मतं्रालय द्वारा किया जाता है। 
इस अभियान के अतंर््गत कुपोषण उन््ममूलन, संतलुित आहार, एनीमिया की रोकथाम तथा महिलाओ ंएवं बच््चोों के स््ववास््थ््य सधुार पर विशषे 
ध््ययान दिया जाता है। आगंनवाड़़ी केें द्ररों, विद्यालयोों एवं स््ववास््थ््य संस््थथानोों मेें जागरूकता कार््यक्रम, स््ववास््थ््य परीक्षण शिविर, रैलियाँ एवं पोषण 
संबंधी विभिन््न गतिविधियाँ आयोजित की जाती हैैं।

इसी प्रकार, आयषु मतं्रालय द्वारा योग को राष्ट्रीय एवं अतंरराष्ट्रीय स््तर पर बढ़़ावा दिया जा रहा है। प्रत््ययेक वर््ष 21 जनू को अतंर््रराष्ट्रीय योग 
दिवस मनाया जाता है। इस अवसर पर योग शिविर, प्रशिक्षण कार््यक्रम तथा जन-जागरूकता अभियान आयोजित किए जाते हैैं, ताकि अधिक 
से अधिक लोग योग को अपने जीवन मेें अपनाए।ँ

इन सरकारी प्रयासोों का उद्देश््य एक स््वस््थ, सशक्त एवं निरोग भारत का निर््ममाण करना है, जहाँ प्रत््ययेक व््यक्ति शारीरिक एवं मानसिक रूप से 
स््वस््थ रह सके। अतः हमेें पोषण माह के संदशे को आत््मसात करते हुए संतलुित आहार एवं योग को अपने दैनिक जीवन का अभिन््न अगं 
बनाना चाहिए।

इस वर््ष हमारे संस््थथान, क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान द्वारा दिनांक 09.04.2026 से 23.04.2026 तक आठवेें पोषण पखवाड़़ा का 
आयोजन किया गया। पोषण पखवाड़़ा 2026 का विषय - “जीवन के पहले छह वर्षषों मेें मस््ततिष््क के विकास को अधिकतम करना” 
- इस तथ््य को रेखांकित करता है कि प्रारंभिक बचपन, विशषे रूप से पहले 1000 दिन, मस््ततिष््क के विकास, शारीरिक वदृ्धि तथा समग्र 
स््ववास््थ््य के लिए अत््ययंत महत््वपरू््ण होते हैैं।

सशु्री रीना कुमारी 
हिदंी सहायक 
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान 
गंगटोक, सिक््ककिम 

आज के युग मेें पोषण माह एवं योग का महत््व
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इस अवसर पर संस््थथान द्वारा जन-जन मेें संतलुित पोषण, स््वस््थ आहार, मात ृएवं शिश ुस््ववास््थ््य तथा योग के प्रति जागरूकता फैलाने का 
प्रयास किया गया। विभिन््न जागरूकता कार््यक्रमोों, स््ववास््थ््य शिविरोों एवं जनसंपर््क  गतिविधियोों के माध््यम से लोगोों को पोषण के महत््व तथा 
स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने के लिए प्रेरित किया गया।

12वेें अतंर््रराष्ट्रीय योग दिवस (21 जनू 2026) के अवसर पर आयषु मतं्रालय द्वारा इस वर््ष का विषय - “स््वस््थ वदृ्धावस््थथा के लिए योग” 
निर््धधारित किया गया है। इस विषय का मखु््य उद्देश््य योग को केवल एक दिवस तक सीमित न रखकर उसे प्रत््ययेक व््यक्ति के दैनिक जीवन का 
अभिन््न हिस््ससा बनाना है।

आज की भागदौड़ भरी जीवनशलैी, मानसिक तनाव, अनियमित खान-पान तथा शारीरिक निष्क्रियता के कारण अनेक प्रकार की बीमारियाँ 
तेजी से बढ़ रही हैैं। ऐसे समय मेें योग एक सरल, प्रभावी एवं प्राकृतिक उपाय के रूप मेें सामने आता है। “योग 365” की अवधारणा यह 
संदशे दतेी है कि यदि व््यक्ति प्रतिदिन योग को अपनाए, तो वह शारीरिक रूप से स््वस््थ, मानसिक रूप से शांत तथा आत््ममिक रूप से संतलुित 
जीवन व््यतीत कर सकता है। नियमित योगाभ््ययास से रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ती है, तनाव कम होता है तथा जीवन मेें सकारात््मक ऊर््जजा 
का संचार होता है।

अतंर््रराष्ट्रीय योग दिवस 2026 के माध््यम से लोगोों को यह प्रेरणा दी जा रही है कि योग केवल व््ययायाम नहीीं, बल््ककि स््वस््थ एवं अनशुासित 
जीवन जीने की एक कला है। इसलिए प्रत््ययेक व््यक्ति को वर््ष के 365 दिनोों तक योग को अपनी दिनचर््यया का हिस््ससा बनाकर स््वस््थ भारत और 
समदृ्ध समाज के निर््ममाण मेें योगदान दनेा चाहिए।

“स््वस््थ जीवन ही सबसे बड़़ा धन है।” आइए, संतलुित आहार एवं नियमित योग को अपनाकर स््वस््थ, सशक्त और निरोग भारत के निर््ममाण 
मेें अपना योगदान देें।

परिवार से दरू होना किसे पसंद है?
जहाँ माँ की ममता हो, वहाँ दिल ही बसंद है।
बाबा की डाँट मेें भी जो प््ययार छुपा रहता है,
उस सन््ननाटे को कोई कैस े सहता?

भाई का झगड़़ा, बहन की मसु््ककान,
हर पल की यादेें बनती हैैं, 
 चलू््हहे की रोटियाँ, वो दाल की खशुब,ू
परदसे मेें कहाँ मिलती है वो जाद?ू

यहाँ भीड़ है, दौड़ है, पर अपनापन नहीीं,
सपनोों की कीमत है, पर सकूुन कहीीं नहीीं।

हर शाम सोचते हैैं, कब घर लौटेेंगे,
उन आगँनोों मेें फिर से कब हसँते खलेेेंगे?

फोन की घटंी मेें अब अपनापन ढँूढते हैैं,
वो पास बैठने की गर्मी कहाँ छूते हैैं?
मन तो हर रोज़ वहाँ उड़़ान भरता है,
जहाँ माँ के आचँल से सकूुन झरता है।

परिवार से दरू होना किसे रास आता है?
ये मजबरूी है, जो हर दिल को तड़पाता है।
मगर उम््ममीद की डोर थाम ेहैैं हम,
एक दिन फिर घर लौटेेंगे, इसी विश्वास संग।

श्री अरिजीत कोनाई
सफाई कर््मचारी   

क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान, गंगटोक, सिक््ककिम 

परिवार से दूर होना किसे पसदं है?
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सशुील कुमार  अग्रवाल
वैज्ञानिक सहायक
मौसम विज्ञान  केें द्र
गंगटोक, सिक््ककिम

मौसम विज्ञान विभाग (IMD) के कंट्रोल रूम मेें काम करते हुए अक््सर हमारी दनुिया रडार, सैटेलाइट इमजेरी और वायदुाब के जटिल 
आकँड़ों तक सिमट कर रह जाती है। लेकिन कुछ पल ऐसे होते हैैं, जो स्क्रीन के उन रंगीन नक््शोों के पीछे छिपी इसंानी हकीकत से हमारा 
सामना कराते हैैं।

जनू की एक उमस भरी शाम थी। मॉनसनू के आने का समय हो चकुा था और हम सभी एक बन रह े'लो-प्रेशर सिस््टम' को ट्रैक करने मेें उलझ े
थे। तभी डेस््क का फोन बजा। अममून ऐसे वक्त पर न््ययूज़ चनैल या आपदा प्रबंधन के लोगोों का फोन आता है, लेकिन लाइन के दसूरी तरफ 
एक बेहद साधारण और थोड़़ी घबराई हुई सी आवाज़ थी।

"साहब, मैैं एक किसान बोल रहा हू,ँ" उसने संकोच के साथ कहा। "टीवी वाले कह रह ेहैैं कि बारिश मेें अभी और दरेी है। खते तैयार है, क््यया 
मैैं कल बीज बो दू ँया आसमान का थोड़़ा और इतंज़़ार करूूँ ?"

उस एक सीध ेसे सवाल ने मझु ेपल भर के लिए निशब््द कर दिया। हम वातानकूुलित कमरे मेें बैठकर एल-नीनो (El Niño) और हवा की 
दिशाओ ंपर तकनीकी बहस कर रह ेथे, और वहाँ सैकड़ों किलोमीटर दरू, एक इसंान के साल भर के राशन और उसकी परूी महेनत का दा-
रोमदार हमारे परू््ववानमुान पर टिका था।

मैैंने उसे तकनीकी शब््दोों से दरू रखते हुए, अपने डेटा के आधार पर अगले कुछ दिनोों के मौसम की सबसे सटीक और व््ययावहारिक जानकारी 
दी। जब उसने राहत की साँस लेते हुए फोन रखा, तो मझु ेअपनी कुर्सी पर एक अजीब सी ज़़िम््ममेदारी का अहसास हुआ।

उस दिन के बाद से, कंप््ययूटर स्क्रीन पर दिखने वाले वो बादल और हवा के दबाव के चार््ट मझु ेमहज़ 'डेटा' नहीीं लगते। वे मझु ेउन लाखोों 
उम््ममीदोों की तरह दिखते हैैं, जो हर साल आसमान की तरफ टकटकी लगाए रहती हैैं। यह अहसास मझु ेहर रोज़ याद दिलाता है कि हमारा 
काम सिर््फ  मौसम की भविष््यवाणी करना नहीीं है, बल््ककि अनिश्चितताओ ंके बीच लोगोों को एक छोटा सा भरोसा दनेा भी है।

बादलोों का गणित और ज़मीन की आस



16 क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान,गंगटोक,सिक््ककिम- 737 102

ममता अपने पति और तीन छोटे बच््चोों के साथ गाँव छोड़कर शहर आई गई , इस उम््ममीद मेें कि शायद शहर उन््हेें एक बेहतर जिदगी दगेा। 
छोटा-सा परिवार था, छोटे-छोटे सपने थे, और उन््हीीं सपनोों मेें उसकी परूी दनुिया बसती थी। गरीबी थी, परेशानियाँ थीीं, लेकिन उसके दिल 
मेें विश्वास था कि जब परिवार साथ हो, तो हर मशु््ककिल आसान हो जाती है। वह अपने बच््चोों की हसँी मेें जीती थी। उनके छोटे हाथोों को 
पकड़कर वह हर दिन नई उम््ममीद के साथ आगे बढ़ती थी। उसे लगता था कि जिंदगी चाह ेजितनी कठिन हो, प््ययार हर दर््द को छोटा कर दतेा है।

लेकिन एक दिन उसकी जिंदगी अचानक बदल गई। गाँव से उसका दवेर शहर आया और बोला -“अब सबको वापस गाँव चलना होगा। वहीीं 
अपना घर बनाना है।” उसका पति गाँव वापस नहीीं जाना चाहता था, लेकिन वह महिला चपु रही। उसके मन मेें एक उम््ममीद थी। शहर आकर 
उसका पति बरुी आदतोों मेें पड़ चकुा था। वह सोचती थी कि शायद गाँव का माहौल बदलने से उसका पति सधुर जाए और उनके बच््चोों का 
भविष््य बेहतर हो सके।इन््हीीं उम््ममीदोों के सहारे वह अपने परिवार के साथ गाँव लौटने लगी। लेकिन रास््तते मेें ही उसका पति अचानक गायब 
हो गया। ममता ने हार नहीीं मानी। उसने अपने पति को हर जगह ढँूढा - रिश््ततेदारोों के घर, दोस््तोों के पास, गाँव की गलियोों मेें… लेकिन वह 
फिर कभी वापस नहीीं आया। वह हर दरवाज़़े पर उम््ममीद लेकर गई। हर रात भगवान से रो-रोकर प्रार््थना करती रही कि उसका पति लौट आए। 
लेकिन इतंज़़ार करते-करते उसकी आखँोों के आसँ ूसखू गए… और वह कभी वापस नहीीं आया।

पति के जाने के बाद ममता का संसार टूट गया। जो दवेर उन््हेें गाँव वापस लाया था, उसका व््यवहार भी बदल गया। धीरे-धीरे ससरुाल वालोों 
ने उसे और उसके बच््चोों को बोझ समझना शरुू कर दिया। उन््हेें अपमानित किया जाता, ताने दिए जाते, हर दिन यह एहसास कराया जाता 
कि उनका उस घर मेें कोई अधिकार नहीीं है।

वह चपुचाप सब सहती रही। अपने बच््चोों के लिए। उनकी भखू के लिए। उनके भविष््य के लिए। लेकिन एक दिन उसका दिल टूट गया। उसने 
अपने तीनोों बच््चोों का हाथ पकड़़ा, आखँोों मेें आसँ ूलिए, और ससरुाल का घर छोड़ दिया। उसके पास न पैसा था, न पढ़़ाई, न कोई सहारा। 
वह ठीक से भाषा भी नहीीं बोल पाती थी। दनुिया के बीच खड़़ी वह औरत अदंर से परूी तरह अकेली थी।

फिर भी उसने हार नहीीं मानी। क््योोंकि उसे पता था - अगर वह टूट गई, तो उसके बच््चोों का कोई नहीीं बचगेा। वह वापस उसी शहर आ गई 
जहाँ कभी अपने परिवार के साथ रही थी। वहाँ उसने लोगोों से मदद माँगी। कुछ दयाल ुलोगोों ने उसे रहने की जगह दी, काम दिया, और जीने 
की एक छोटी-सी उम््ममीद भी।

लेकिन जिंदगी अभी भी आसान नहीीं हुई थी। ममता को  सबुह से रात तक काम करना पड़ता था।

उसके बच््चचे बहुत छोटे थे, फिर भी उसे उन््हेें अकेला छोड़कर काम पर जाना पड़ता। जिस घर मेें वह काम करती थी, वहाँ लोग उसके साथ 
बरुा व््यवहार करते थे। अपमान, ताने, कठोर शब््द - वह सब चपुचाप सह लेती थी। क््योोंकि उसके पास दर््द सहने के अलावा कोई और रास््तता 
नहीीं था।

धीरे-धीरे कुछ अच््छछे लोग ममता की जिंदगी मेें आए। उन््होोंने उसके बच््चोों की पढ़़ाई मेें मदद की। उसे लगा कि शायद अब जिदगी थोड़़ी 
संभल रही है। लेकिन मशु््ककिलेें अभी खत््म नहीीं हुई थीीं।

उसका बड़़ा बेटा गलत संगति मेें पड़ गया। धीरे-धीरे उसका व््यवहार बदलने लगा। उसने स््ककू ल छोड़ दिया और अपनी माँ के संघर््ष को 
समझना भी छोड़ दिया। जिस बेटे के लिए वह दिन-रात महेनत करती थी, वही उससे दरू होता जा रहा था। लेकिन उसकी बेटी अलग थी। वह 

सशु्री सावित्री शर््ममा
एम.टी.ए 
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान
गंगटोक, सिक््ककिम 

माँ… जो टूटकर भी खड़़ी रही
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अपनी माँ की आखँोों का दर््द पढ़ लेती थी। जब माँ थककर बैठती, तो वही उसके पास आकर चपुचाप उसका हाथ पकड़ लेती। वह अपनी 
माँ का सहारा बन गई थी। कुछ समय बाद उसका छोटा बेटा भी घर छोड़कर दरू चला गया।

अब उस छोटे-से घर मेें सिर््फ  माँ, उसकी बेटी और बड़़ा बेटा रह गए। समय के साथ उस ममता  ने महससू किया कि बिना पिता के बड़़े होने 
वाले बच््चोों को समाज अलग नजर से दखेता है। लोग सहारा कम दतेे हैैं, सवाल ज््ययादा करते हैैं। ताने दतेे हैैं। फैस ले सनुाते हैैं। लेकिन वह हर 
बार अपने बच््चोों के सामने मजबतू बनकर खड़़ी रही।

ममता ने बड़़े बेटे का भविष््य बचाने के लिए उसने एक और कठिन फैस ला लिया। उसने अपने बेटे को काम के लिए दरू भजे दिया। जिस दिन 
उसका बेटा जा रहा था, उस दिन उसका दिल अदंर से टूट रही थी ।

लेकिन फिर भी उसने मसु््ककु राकर उसे विदा किया। क््योोंकि माँ का दिल हमशेा अपने बच््चोों के भविष््य को अपने दर््द से ऊपर रखता है। फिर 
एक दिन उसने सोचा - अब समय आ गया है कि वह अपने पति की पशु््ततैनी जमीन मेें अपने बच््चोों का हक माँगे।

सालोों बाद वह अपने गाँव लौटी। वहाँ फिर लड़़ाइयाँ हुई।ंअपमान मिला। झगड़़े हुए। लेकिन अब वह पहले वाली कमजोर और डरी हुई महिला 
नहीीं थी। जिदगी ने उसे मजबतू बना दिया था। हर तफूान ने उसे लड़ना सिखा दिया था। बहुत संघर्षषों के बाद आखिरकार उसे उसका अधिकार 
मिल गया। उसे जमीन के साथ सम््ममान मिला। उसका बड़़ा बेटा वापस उसके साथ रहने आ गया।  बाकी दोनोों बच््चचे  शहर  मेें रहकर  शिक्षा 
के साथ  नौकरी भी करने लगा I और बड़़ा बेटा की भी शादी होगी गई घर मेें बहू भी आ गई I

ममता  खशु थी कि उसके बच््चचे अब अपनी जिंदगी जी रह ेहैैं। लेकिन एक माँ का दिल आज भी चाहता था कि उसके सारे बच््चचे उसके पास 
रहेें।

सदेंश:

यह कहानी हमेें सिखाती है कि एक माँ का प््ययार और त््ययाग दनुिया की सबसे बड़़ी ताकत होती है। चाह ेजिदगी कितनी भी कठिन क््योों न हो, 
एक माँ अपने बच््चोों के लिए हर दर््द सहकर भी खड़़ी रहती है। संघर््ष इसंान को तोड़ते नहीीं, बल््ककि उसे मजबतू बनाते हैैं। हमेें उन माँओ ंके 
त््ययाग, महेनत और दर््द को समझना चाहिए, जो अपनी परूी जिदगी अपने बच््चोों की खशुियोों के लिए समर््पपित कर दतेी हैैं।
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एक छोटे से शहर मेें रहने वाली एक माँ अपने बेटे से बहुत प््ययार करती थी। उसका बेटा नौकरी के कारण दसूरे शहर मेें रहता था। माँ हर दिन 
उसके फोन का इतंज़़ार करती, उसकी पसंद का खाना याद करती और उसकी खशुी मेें ही अपनी खशुी ढँूढती थी। 

समय बीतता गया और बेटे का 25 वाँ जन््मदिन आ गया। माँ इस दिन का कई दिनोों से इतंज़़ार कर रही थी। उसने अपने हाथोों से बेटे के लिए 
केक बनाया और मन ही मन सोचती रही कि रात के ठीक 12 बजे सबसे पहले वही अपने बेटे को जन््मदिन की शभुकामनाए ँदगेी।

जैसे ही रात के 12 बजे, माँ ने काँपते हाथोों से बेटे को फोन लगाया। फोन की घटंी बजी और बेटे ने नीींद मेें फोन उठाया। माँ ने प््ययार भरी आवाज़ 
मेें कहा - “जन््मदिन मबुारक हो बेटा।” लेकिन बेटे को नीींद से जगाया जाना अच््छछा नहीीं लगा। वह गसु््ससे मेें बोला - “माँ, इतनी-सी बात के 
लिए मरेी नीींद खराब कर दी? सबुह भी तो बोल सकती थीीं!” इतना कहकर उसने फोन काट दिया।

माँ चपु हो गई। उसकी आखँेें नम हो गई,ं लेकिन उसने कुछ नहीीं कहा। वह बस चपुचाप बैठी रही। कुछ दरे बाद बेटे के पास उसके पापा का 
फोन आया। उनकी आवाज़ भारी थी। उन््होोंने कहा - “बेटा, तेरी 

पापा फिर बोले - “तझु ेपता है, जब त ूपैदा हुआ था तब डॉक््टर ने कहा था कि या तो माँ को बचाया जा सकता है या बच््चचे को। उस समय 
तेरी माँ ने बिना सोच ेकहा था - ‘पहले मरेे बेटे को बचाइए।’”

यह सनुते ही बेटे के हाथ काँपने लगे। उसकी आखँोों से आसँ ूबहने लगे। पापा ने कहा - “जो माँ तेरे लिए अपनी जान दनेे को तैयार थी, आज 
तनेू उसी माँ को एक फोन के लिए डाँट दिया।” फोन कट गया।

बेटा दरे तक रोता रहा। उसे अपनी गलती का एहसास हो चकुा था। उसने तरंुत माँ को फोन लगाया। फोन उठते ही बेटा फूट-फूटकर रो पड़़ा 
और बोला - “माँ, मझु ेमाफ़ कर दो।” माँ ने सिर््फ  इतना कहा -“खशु रहना बेटा, बस यही मरेी खशुी है।”

उस दिन बेटे को समझ आ गया कि इस दनुिया मेें माँ-बाप का प््ययार सबसे अनमोल होता है।

वे बिना किसी स््ववार््थ के अपने बच््चोों के लिए जीते हैैं, उनकी खशुियोों मेें अपनी दनुिया बसाते हैैं।

सीख:

माँ-बाप हमारे जीवन का सबसे बड़़ा आशीर््ववाद हैैं।

उनकी कदर कीजिए, क््योोंकि उनके जैसा प््ययार दनुिया मेें कहीीं नहीीं मिलता।

श्री जयदेव कोनाई
एम.टी.ए
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान
गंगटोक, सिक््ककिम

माँ-बाप का प््ययार
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योगा एक सर््वविदित शब््द है, जो यजु शब््द से लिया गया है। जिसका शाब््ददिक अर््थ है जोड़ना। योगा की परिभाषा हमारे ऋषियोों ने अपने 
अपने ढंग से दिया है। जैसे:-

•	 इन्द्रियोों की स््थथिर धारणा ही योग है।

•	 चतेना और मन के दृढ़ निश्चय को ही योग कहते है।

•	 महर््षषि पतंजलि के अनसुार 

        “ योगश्चितवतृ्तिनिरोध:” (पा. योग. सतू्र 1/2)

अर््थथात,

         चित्त की वतृ्तियोों का सर््वथा अभाव ही योग है।

•	 कैव ल््ययोपानीषद के अनसुार-

       “श्रद्धा भक्ति योगावदहेी”

अर््थथात,

       श्रद्धा भक्ति और ध््ययान के द्वारा आत््ममा को जानना ही योग है।

•	 लिग परुाण के अनसुार -

       “योग निरोधो वतृ्तेस््ततु चित््सय द्विज सत्तमा”

अर््थथात, 

•	 चित्त की सभी विकारोों का नाश हो जाना योग है।

•	 योग का आधनुिक उद्देश््य शारीरिक एवं मानसिक स््ववास््थ््य प्राप्त करना है।

 आयरु्वेद के अनसुार वात पित कफ की साम््ययावस््थथा ही परू््ण स््ववास््थ््य है। इसी अवस््थथा को प्राप्त करना ही योग का उद्देश््य है।

 “ न तस््य रोगो न जरा न मतृ््ययु:।

        प्राप्तस््य योगाग््ननियम शरीरम ।।”

अर््थथात,

जिसने योग रूपी अग््ननि म ेअपने शरीर को तपा लिया उस मनषु््य के शरीर मेें न कोई रोग होगा, न बढु़़ापे का लक्षण प्राप्त होगा, न ही असमय 
मतृ््ययु को प्राप्त होगा। जिस प्रकार किसी लिपि के अक्षरोों से वाक््य, पाठ, पसु््तक, ग्रन््थ आदि की रचना होती है उसी प्रकार योग पद्धति की 
क्रियाए ंभी आगे बढ़ती है।  पौराणिक ग्रंथोों मेें योग कई प्रकार के बताए गए है -

जैसे,

हठ योग, अष््टाांग योग, कंुडलिनी योग, भक्ति योग, ज्ञान योग, कर््म योग, राजयोग , वन््ययास योग आदि।

 सर््वप्रथम महर््षषि पतंजलि ने योग का अध््ययन करके योग सतू्र की रचना की जिसमेें कुल 196 सतू्र है। इसके लिए इन््हेें हम योग का जनक 
कहते है।

 महर््षषि पतंजलि ने अष््टाांग योग का प्रतिपादन किया जिसमेें उन््होोंने योग के आठ नियम बनाए।

नरेश कुमार गौतम
सिक््ययूरिटी गार््ड
क्षेत्रीय आयरु्वेद अनसुंधान संस््थथान                                                                                                         
गंगटोक,सिक््ककिम

योगा हर दिन हर किसी के लिए
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1.	 यम :-  इसमेें नैतिक सिद््धाांत जैसे: व््यक्तित््व, अहिसंा, सत््य, असत््य, ब्रह्मचर््य, लालच आदि आता है।

2.	 नियम:-  अनशुासन, स््वच््छता भक्ति आदि।

3.	 आसान:-  शरीर स््ववास््थ््य रखने के लिए बैठने का सही तरीका।

4.	 प्राणायाम:-  श्वास को नियंत्रित करने की तकनीक।

5.	 प्रत््ययाहार:- इसमेें इन्द्रियोों का नियन्तत्रण आता है।

6.	 धारणा:- एकाग्र होने का अभ््ययास।

7.	 ध््ययान:- एकाग्र होने की अवस््थथा।

8.	 समाधी:- चतेना जागतृ होने की उच््चतम अवस््थथा।

योगा प्रारंभ करने वाले साधक के लिए। सामान््य जानकारियां 

•	 सही समय का चयन:- प्रातः काल या संध््यया काल।

•	 आसान सरू््य मखुी होना चाहिए 

अर््थथात,

           प्रातः काल परू््वमखुी व 

           संध््ययाकाल पश्चिम््ममुखी हो।

•	 इस स््थथिति म ेसरू््य की प्रकाश उर््जजा स््ववास के द्वारा शरीर म ेपहुचं कर उर््जजा का संचार करती है।

आसान तीन प्रकार के हो सकते है-

1- खड़़े होकर 2- बैठ कर 3- लेटकर 

•	 श्वास व शारीरिक क्रिया पर ध््ययान होना चाहिए।

•	 शरीर को तनाव म ेले जाते समय श्वास को अदंर की तरफ लेना चाहिए। उस समय शरीर को ऊर््जजा की जरूरत होगी। शरीर के अदंर 
पहुचंा हुआ वाय ुऊर््जजा मकु्त करता है।

•	 शरीर को शिथिल अवस््थथा म ेले जाते समय स््ववास को बाहर की तरफ छोड़ना चाहिए़ ताकि दोष यकु्त वाय ुशरीर से बाहर हो सके।

•	 स््ववास की क्रिया एवं शारीरिक क्रिया म ेसमन््वय होना चाहिए।

अर््थथात,

जिस गति से पेशियां तनाव लेगी उसी गति से स््ववास वाय ुअदंर जाएगा। तथा जिस गति से पेशियां शिथिल होगी उसी गति से स््ववास वाय ु
बाहर की तरफ मकु्त होगा। 

•	 	 मदं गति की योग क्रिया मन को एकाग्रचित व शांत करता है।

 कुछ योग क्रियाए ंतीव्र गति से भी होती है।

सभी आय ुवर््ग के साधको के लिए योगासनोों के नाम।

खड़े होकर होने वाले आसनोों के नाम-

ताड़ासन, त्रिकोणासन, वकृ्षासन, कटी-चक्रासन, उष्ट्रासन, त्रियक तड़ासन , अर््धचक्रासन आदि।

 बैठ कर होने वाले आसनोों के नाम-

बलासन, भद्रासन, गोमखुासन , पदमासन, बद्ध-पदमासन, वज्रासन, वाकासन, पवन-मकु्तासन आदि।

 लेटकर होने वाले आसनोों के नाम-

धनरुासन, भजुंगासन, सेत-ुबन््धनासन, शवासन चक्रासन, उत्तान-पद्मासन, नौकासन, शलभासन आदि।
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आधनुिक यगु मेें मोबाइल फोन मानव जीवन का एक अभिन‍्न अगं बन चकुा है। यह केवल एक संचार का साधन नहीीं, बल््ककि यह हमारी 
दैनिक आवश््यकताओ ंको परूा करने वाला एक बहुउपयोगी उपकरण बन गया है। पहले जहां लोगोों को एक-दसूरे से संपर््क  करने मेें काफी 
समय और कठिनाई का सामना करना पड़ता था, वहीीं आज मोबाइल फोन ने इस दरूी को समाप्त कर दिया है। अब हम दनुिया के किसी भी 
कोने मेें बैठे व््यक्ति से कुछ ही क्षणोों मेें बात कर सकते हैैं, संदशे भजे सकते हैैं और वीडियो कॉल के माध््यम से आमने-सामने बातचीत भी 
कर सकते हैैं। इस प्रकार मोबाइल फोन ने हमारे जीवन को सरल, तेज और सवुिधाजनक बना दिया है।

मोबाइल फोन के उपयोग की बात करेें तो इसके विभिन‍्न लाभ हैैं। आज शिक्षा के क्षेत्र मेें मोबाइल फोन का विशषे महत््व है। विद्यार्थी मोबाइल 
के माध््यम से ऑनलाइन कक्षाए ंले सकते हैैं, विभिन््न विषयोों पर जानकारी प्राप्त कर सकते हैैं और नई-नई चीजेें सीख सकते हैैं। इटंरनेट की 
सहायता से उन््हेें दनुिया भर का ज्ञान घर बैठे मिल जाता है। इसके अलावा, मोबाइल फोन के जरिए ईमले भजेना, दस््ततावेज़ तैयार करना और 
विभिन््न प्रकार के शैक्षिक ऐप््स का उपयोग करना भी संभव हो गया है।

व््ययापार और आर््थथिक क्षेत्र मेें भी मोबाइल फोन का योगदान बहुत महत््वपरू््ण है। आज लोग मोबाइल बैैंकिग, ऑनलाइन भगुतान, डिजिटल 
लेन-दने और ई-कॉमर््स के माध््यम से अपने कार््य आसानी से कर सकते हैैं। इससे समय की बचत होती है और काम भी तेजी से परूा होता 
है। छोटे-छोटे व््यवसायी भी मोबाइल फोन की मदद से अपने उत््पपादोों का प्रचार-प्रसार कर सकते हैैं और अपने व््यवसाय को बढ़़ा सकते हैैं।

मनोरंजन के क्षेत्र मेें भी मोबाइल फोन ने अपनी विशषे जगह बना ली है। लोग मोबाइल पर गाने सनुते हैैं, फिल््मेें दखेते हैैं, गेम खलेते हैैं और 
सोशल मीडिया के माध््यम से अपने मित्ररों और परिवार के संपर््क  मेें रहते हैैं। यह हमारे जीवन मेें मनोरंजन का एक सस््तता और आसान साधन 
बन गया है।

हालांकि, मोबाइल फोन के इतने अधिक लाभ होने के बावजदू इसके कुछ गंभीर नकुसान भी हैैं, जिन््हेें नजरअदंाज नहीीं किया जा सकता। 
मोबाइल का अत््यधिक उपयोग हमारे स््ववास््थ््य पर बरुा प्रभाव डालता है। लंबे समय तक मोबाइल स्क्रीन दखेने से आखंोों मेें दर््द, सिरदर््द और 
दृष्टि कमजोर होने जैसी समस््ययाए ंउत््पन््न होती हैैं। इसके अलावा, दरे रात तक मोबाइल चलाने से नीींद प्रभावित होती है, जिससे मानसिक 
और शारीरिक स््ववास््थ््य पर नकारात््मक प्रभाव पड़ता है।

मोबाइल फोन का दरुुपयोग विशषे रूप से बच््चोों और यवुाओ ंमेें अधिक दखेने को मिलता है। वे अपना कीमती समय पढ़़ाई के बजाय, गेम 
खलेने और सोशल मीडिया पर बिताते हैैं। इससे उनकी पढ़़ाई प्रभावित होती है और उनका ध््ययान भटकता है। कई बार मोबाइल की लत इतनी 
बढ़ जाती है कि व््यक्ति अपने परिवार और समाज से दरू होने लगता है।

सामाजिक दृष्टिकोण से भी मोबाइल फोन का दरुुपयोग हानिकारक है। आजकल लोग आमने-सामने बातचीत करने के बजाय मोबाइल पर 
अधिक समय बिताते हैैं, जिससे आपसी संबंध कमजोर होते जा रह ेहैैं। इसके अलावा, मोबाइल के माध््यम से गलत जानकारी फैलाना, 
अफवाहेें फैलाना और दसूरोों की निजी जानकारी का दरुुपयोग करना भी एक गंभीर समस््यया बन गई है।

इसलिए यह आवश््यक है कि हम मोबाइल फोन का उपयोग संतलुित और जिम््ममेदारी के साथ करेें। हमेें यह समझना चाहिए कि मोबाइल फोन 
एक साधन है, न कि हमारे जीवन का मालिक। हमेें अपने समय का सही उपयोग करना चाहिए और मोबाइल पर बिताए जाने वाले समय को 
सीमित रखना चाहिए। बच््चोों को भी मोबाइल के सही उपयोग के बारे मेें जागरूक करना चाहिए।

अतंतः, यह कहा जा सकता है कि मोबाइल फोन हमारे जीवन का एक महत््वपरू््ण और उपयोगी उपकरण है, लेकिन इसका अत््यधिक और गलत 
उपयोग हमारे लिए हानिकारक हो सकता है। यदि हम इसका उपयोग समझदारी और सयंम के साथ करेें, तो यह हमारे जीवन को बेहतर बना सकता है। 

पुष््पपेन्दद्र कुमार 
केशरवानी
उप नि./ई.एस.सी.
13 वाहिनी भारत तिब‍्बत सीमा पलुिस बल,
लिगडम बस‍्ती, पत्रालय-रंका, जिला-गंगटोक, सिक््ककिम, पिन-737101

मोबाइल फोन: उपयोग एवं दुरूपयोग
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ससं््थथान मेें आयोजित राजभाषा हिंदी की एक दिवसीय कार््यशाला की झलकियाँ

ससं््थथान की राजभाषा हिंदी  इ-पत्रिका के द्वितीय अंक का विमोचन की झलकियाँ
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ससं््थथान की वाल पत्रिका “कंचनजंघा”  के द्वितीय अंक का विमोचन की झलकियाँ
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ससं््थथान द्वारा रामचंद्र आश्रम वेलनेस केें द्र, तादोोंग, 
सिक््ककिम  मे आयोजित अंतराष्ट्रीय योग दिवस 2026 की झलकियाँ




