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अनुमति के बबना इसके ककसी भी अंश को फोटोकॉपी एवं ररकार्डिंग सहहि 
इलेक्ट्रोतनक अथवा मशीनी ककसी भी माध्यम में अथवा संग्रहण और पुनप्रायोग 
की प्रणाली द्वारा ककसी भी रूप में पुनरूत्पाहदि अथवा संिाररि प्रसाररि नहीं 
ककया िा सकिा है। प्रस्ििु पुस्िक की समस्ि रिनाएँ लेखक द्वारा अन्िरा-
शब्दशजक्ट्ि प्रकाशन को प्रेषिि की गई है। अिीः प्रत्येक रिना की मौसलकिा के 
ककसी भी दावे हेिु लेखक जिम्पमेदार है। प्रस्िुि पुस्िक के घटनाक्रम पात्र, 
भािाशैली एवं स्थान सभी लेखक की कल्पना है। ककसी भी प्रकार के वाद-षववाद 
के सलए प्रकाशक का सहमि होना अतनवाया नहीं है। 
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हाँ सशक्ट्ि हँू मैं,  
मुझे सिम होने दो, 
अबला न कहो मुझे,  
बस डर कम होने दो, 
मुझमें हुनर है सिृन का  
और सजृटट मेरे आँिल में,.., 
सारे किाव्य ससर माथे पर  
लेककन  
अचधकार भी पुरुिों सम होने दो! 

नारी सशजक्ट्िकरण या सक्ष्मीकरण की बाि करें िो मैं यहीं आकर रुक 
िािी हँू कक हम सब कुछ पुरुिों की िरह ही पाना िाहिी हैं िो वो पुरुि होकर 
जििना संिुटट हैं, अगर हम स्त्री होकर उिने संिुटट हो िाएं िो हम सशक्ट्ि 
िो पहले ही हैं समथा भी हो िाएंगे।  

स्त्री और स्त्रीत्व 
 

बार-बार  
हमारे स्त्री होने को सत्याषपि करके 
यूँ भी हमें  
मान सलया गया है 
कुछ अलग,... असाधारण,... अनूठा! 
और  
कुछ अलग, असाधारण, अनूठा होकर 
लीक से हट कर 
अपनी पहिान को कायम रखिे हुए,.. 
सजृटट की तनरन्िरिा का 
सबसे बड़ा दातयत्व तनभािे हुए 
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आभार सजृटट और सजृटट के रितयिा का 
जिसन े
हमारे होने को सहििा से स्वीकारिे हुए 
बबिा दी सहदया ँ
हमारे होने का उत्सव मनािे हुए,.. 
सि! 
गौरवाजन्वि हैं 
स्त्री भी, स्त्रीत्व को तनभािे हुए,..! 

लेककन बाि यहाँ केवल मेरी सोि की नहीं है बजल्क सम्पपूणा नारी िाति 
की जस्िचथ और "जििने मँुह उिनी बािें" को िररिाथा करिे हुए समाि का 
बहुमुखी स्वरुप की है। इससलए सबसे पहले ये सोिा िाए कक िन, मन, धन 
और िन इन िारों पररपेक्ष्य में नारी की जस्थति क्ट्या है? 

िन से नािकु है लेककन सजृटट ने सिृन का सबसे बड़ा दातयत्व नारी 
को हदया है। 

मन से कोमल है लेककन इतिहास गवाह है कक बड़ी से बड़ी िुनौतियों 
का सामना करने का साहस हदखाने में नारी ने कभी हहम्पमि नहीं हारी। 

धन से तनभार है लेककन आत्मतनभारिा की बाि आए िो पूरा पररवार 
नारी के इदाचगदा िलिा है और अवसर समले िो िौसठ कलाओं से युक्ट्ि नारी 
सब पर भारी। 

िन यातन लोगों की बािों से सबसे ज्यादा प्रभाषवि नारी होिी है लेककन 
नारी ही नारी के सलए सबसे बड़ी प्रतिस्पधी है यह भी कटु सत्य है।  

स्त्री िुम सजृक 
 

माना कक हम महहला हदवस मनाकर खुश होिे हैं,... पर सि ये भी है 
कक समीकरण बदल गए हैं? अकसर लोग हमेशा नारी की महानिा के सलए य े
सोि रखिे आए हैं िो सि भी है,... क्ट्योंकक स्त्री  सिृक  है,... 

नारी घर की स्त्वासमनी, नारी घर की लाज। 
नारी ने कल को जना, नारी ने ही आज।। 
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धीरे-धीरे लोगो की सोि बदली नारी मुजक्ट्ि िैसी क्राजन्िकारी सोि और 
बदलाव ने समाि में कई आमूलिूल पररविान ककये,.. कई िरह से सोि और 
सोि के साथ नारी और पुरुि के समीकरण बदले, नारी के अजस्ित्व ने ऋण 
(-) से बराबर (=) और कफर धन (+) का प्रतितनचधत्व भी ककया,.. 

लेककन एक पहलू ये भी है कक समीकरण ककिने भी बदल िाएं,... 
मापदंड ककिने भी पररवतिाि हो िाए.ं.. समय का िक्र ककिना भी आधुतनकिा 
का सलबास ओढ़ ले,... स्त्री और पुरूि िाहे ककिना भी शत्रुिा, प्रतिद्वंहदिा, 
षवरोध और असहहटणुिा का प्रदशान करे,... प्राकृतिक नैसचगाक और शाश्वि 
सत्य यही है कक ये शत्रु नही एकदसूरे का पयााय हैं,...। 

माना नारी ने जना, सकल जगि का वंश। 
पर न भूलो हर वंश में, नर का भी है अंश।। 

मैं यह मानिी हँू यहद स्वीकार कर ली िाए एक दसूरे की परूकिा िो 
संघिा का कोई कारण ही नहीं है,..। क्ट्योंकक स्त्री और पुरुि हदन और राि की 
िरह एक दसूरे से बबलकुल अलग हैं िन मन और आत्मा से िो क्ट्या हुआ?  
हदन और राि कभी एक दसूरे के बबना कालिक्र को पूरा कर पाए है,,...?  स्त्री 
और पुरूि रि पाए है कभी अकेले ककसी नई संिति को,.....?  

िो कफर ये कोई संघिा क्ट्यों? हर बार स्त्री के स्त्रीत्व और पुरूि के 
पुरूित्व का माप-िोल क्ट्यों? महत्व का आकलन और अजस्ित्व पर प्रजश्नन्ह 
क्ट्यों? क्ट्यूँ हम स्त्री और पुरूि के संकुचिि संबोधनो को परे रख कर इंसान 
और इंसातनयि पर मुद्दे नहीं उठाि?े? 

एक और सवाल िो अक्ट्सर मेरे मन में उठिा है की हर बार ऐसा ही 
क्ट्यूँ सोिा िाए,... कक "हर स्त्री के भीिर सीिा का अंश होिा है,.. और हर 
पुरुि के भीिर कहीं रावण सोया रहिा है,.." कभी कोई क्ट्यूं नहीं सोििा,..कक 
हर स्त्री में कहीं सूपानखा का अंश होिा है,... और हर पुरुि के भीिर कहीं 
राम/लक्ष्मण रहिा है ..." 

मैं खुद एक नारी होने के नािे खुद से कई बार ये सवाल पूछिी हँू कक 
कभी अबला और कभी,.. देवी बनकर,.. या कफर पुरूिों को ही दोि देकर 
सहानुभूति बटोरने या अपनी िरफ लोगों का ध्यान आकषिाि करने की िरुरि 
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क्ट्यों है? हम खुद ही अपने सलये कई ऐसे पैमाने और दायरे िय करिे हैं,.. िो 
स्त्री की पुरुिों से िुलना ककये िाने को मिबूर करिा है जिससे हमें बाहर 
तनकलना िाहहए,..। परुुि को हमेशा ही शक की नज़र से देखने की बिाय 
सोि बदलनी िाहहए,.. क्ट्योंकक कोई भी व्यजक्ट्ि केवल अच्छा या केवल बुरा 
नही होिा,.. य ेबाि बबल्कुल सही है। और कफर हर बार हर बाि को स्त्री और 
पुरुि के संदभा में वगीकृि ककया िाए या हर बार स्त्री परृुि को षवमशा का 
षविय बनाया िाए िरूरी िो नहीं,..? मैं और आप अपनी सोि के सलए स्वितं्र 
हैं,.. पर काश सबको ये सही लगे कक,.. 

नारी की ही जय न हो, हो नर का भी मान। 
जग में जनक जननी का, मान हो एक समान।। 

स्त्री षवमशा हो िो एक और महत्वपूणा सवाल बार-बार उठिा है,.. "क्ट्या 
वाकई ब्रह्माण्ड को समझना आसान, पर महहला खुद ही एक रहस्य है?" 

कुछ समय पहले ही में हमने एक महान वैज्ञातनक प्रोफेसर स्टीफ़न 
हा  ॅककंग को खो हदया िो कक ब्रह्माण्ड की खोि में लगे हुए थे। स्टीफन 
हॉककंग ने ब्लैक होल और बबग बैंग ससद्धांि को समझने में अहम योगदान 
हदया। उन्होंने दो षववाह ककए। उस आधार पर नारी को लेकर उनका एक कथन 
अखबारों में प्रमुखिा से छाया हुआ है कक ब्रह्माण्ड को समझना आसान, पर 
महहला खुद ही एक रहस्य है। कमोबेश इसी िरह की और भी बािें कई लोग 
अपने हहसाब से कह िुके हैं िो कक उनके अपन ेव्यजक्ट्िगि अनुभव रहे होंगे। 
क्ट्या आप को भी लगिा है कक जस्त्रयों को समझना इिना कहठन है? 

आश्िया की बाि नहीं कक आि स्त्री वगा खुद षवमशा कर रहा है कक हर 
बार इस िरह की बािों का सामना क्ट्यों करना पड़िा है? 

सबके अपने मि सबकी अपनी सोि होिी है िो सोिा आि मैं भी 
सोिूं इस षविय पर। जििना सोि पाई मैं उसका सार यही तनकला कक स्त्री 
हमेशा से प्रकृति, संस्कृति, पररजस्थति, तनयति, अनुभूति, असभव्यजक्ट्ि िैसी 
अनेकानके स्त्रीसलगं वाली बािों से प्रभाषवि है जिसपर गौर ककया िाना िाहहए। 

स्त्री की प्रकृति संवेदनशील है िो हर छोटी से छोटी बाि से प्रभाषवि 
होिी है। 
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अब िक संस्कृति ने स्त्री को बहुि हद िक प्रतिबंचधि रखा। भारिीय 
संस्कृति की बाि करें िो देवी से दानवी िक, अबला से सबला िक, बेिारी से 
वीरांगना िक अनेकानेक रूपों में वगीकृि ककया गया है। 

रही बाि पररजस्थति की िो स्त्री को िन-मन-धन के अनुसार कभी 
सौंदया ने छला, कभी पैसों की िरूरि और लालि न ेिो कभी प्रेम और ररश्िों 
ने। 

स्त्री की तनयति है कक वह माँ है और माितृ्व के इस गौरव के साथ 
साथ अनकेानेक दातयत्वों का तनवाहन करिी हुई भी पुरुि के बबना अपूणा है 
क्ट्योंकक माितृ्व का गौरव बबना पुरुि के संसगा के संभव नहीं है। 

अनुभूति के सलहाि से स्त्री को एक अनूठी संरिना माना िािा है िो 
सजृटट को िलाने में सहायक है। 

असभव्यजक्ट्ि के पररदृश्य में शारीररक संरिना के सौंदया और गुणदोि 
सवा षवहदि हैं। 

स्त्री को पुरुि समझा या नहीं, स्त्री परुुि के सलए रहस्य है, बला है, 
अबला है, प्ररेणा है या िो कुछ भी है,..।  

एक सवाल हमेशा मेरे मन में उठिा है कक क्ट्या खुद स्त्री अपनी 
िमिाओं और सीमाओं को या अपनी प्रकृति और तनयति को समझ पाई है? 

आि स्त्री को पुरुि क्ट्या समझिा है ये उनके अनुभवों की कहानी उनकी 
िुबानी हो सकिी है पर सोिने का षविय ये है कक क्ट्या एक स्त्री दसूरी स्त्री 
को समझिी है,...? 

स्त्री की स्त्री से प्रतिस्पधाा, स्त्री का सफलिा के सलए स्त्री का हाथ 
थामने की बिाय परुुि का सहारा लेने की प्रवतृि, स्त्री के अंदर कपट या 
मायािार की प्रबलिा, स्त्रीत्व और स्त्री सौंदया का दरुुपयोग जिसे शास्त्रों में 
बत्रयािररत्र कहा गया है,.. ये सभी कारक वो कमज़ोर िथ्य है िो स्त्री और 
पुरुि की िुलना में स्त्री को कमिर आंके िाने का कारण हैं। 
षविारणीय प्रश्नों में यह पि तनटपि होकर सोिा िाना िाहहए कक शास्त्रों में 
क्ट्यों सलखा गया है कक स्त्री ही स्त्री की प्रथम शत्रु है। जिसके प्रत्यि उदाहरण 
समाि के घर-घर और दर-दर में समल िाएंगे। कैकेयी, मंदोदरी से आधुतनक 
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स्त्री की व्यथा और कथा ही प्रमाखणकिा के सलए पयाा्ि है,...िरूरि केवल 
खुद में झांकने की है। 

रामिररि मानस में रावण के द्वारा मंदोदरी को कहे गए इस कथन 
पर षविार अतनवाया है:- 

“नारर सुभाऊ सत्य सब कहहीं। 
अवगुन आठ सदा उर रहहीं। 
साहस अनिृ िपलिा माया। 
भय अषववके असौि अदाया।“ 

पुरुि ने िो उपमाएं सदा से स्त्री को दी है उसके सलए स्त्री स्वय ं
जिम्पमेदार है। आि िरूरि कौन क्ट्या सोििा है के दायरे से बाहर आकर हम 
क्ट्या हैं इसे ससद्ध करने की है िो अपनी मानससकिा के दायरे को बढ़ाए बबना 
या स्त्री-परुुि षवमशा से बाहर तनकल कर मानविावादी षवमशा, सहयोग, सम्पमान, 
सामंिस्य से ही संभव है।  

एक और िरूरी बाि जिससे बिना िाहहए कक एक पि में हम ही 
शास्त्रोजक्ट्ियों का उदाहरण देकर दसूरे पि में उसे अमान्य घोषिि करि ेहैं िैसे 
शास्त्रकार भी परुुि ही थे आहद,.. आखखर य ेकब िक? इसीसलए मैंन ेस्त्री या 
पुरुि षवरोधी नही ंबजल्क आत्मावलोकन का पि रखा कक िो है वो क्ट्यों है? 
क्ट्या हम इसका खंडन करने में समथा हैं? यहद हा!ँ िो सहदयों की बेर्ड़याँ िोड़न े
का साहस वीरों और वीरांगनाओं ने कर हदखाया होिा।  

आि आत्मावलोकन के साथ-साथ केवल षवमशा ही नहीं बजल्क कुछ 
कर हदखाने का युग है और हम सौभाग्यशाली हैं कक आधुतनकीकरण के दौर 
में िन्में हैं िो आइए इसका सदपुयोग करें। और सि ये भी िो है कक स्त्री को 
खुद को साबबि करने की िरूरि ही नहीं है क्ट्योंकक स्त्री िो िन्मससद्ध 
रिनाकार है,.. िन्मससद्ध रिनाकार 
 
सुनो!! 
रििी हँू मैं 
हर पररजस्थति में 
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रोि कुछ नया,.. 
रिना  
मेरी तनयति ही नही 
बजल्क मरेे सलए 
प्रकृति का हदया 
िमत्कारी उपहार भी है,.. 
अपने अंश से वंश को रिने की योग्यिा 
िब तनयति ने दी है मुझ े
िब अपने भावों को  
शब्दों में रिना भी  
मेरा अचधकार है गुनाह नही,..। 
हाँ! 
स्त्री रूप में िन्म देकर 
स्वय ं
सजृटट के तनयिंा न े
बना हदया मुझ े
िन्मससद्ध रिनाकार !!! 

इिने सारे गुणों के बाद भी अक्ट्सर लोगों को कहिे सुना है कक "महहलाए ँ
कमिोर, बीमार और आचिि होिी हैं।" 

अपनी पररजस्थतियों के सलए महहलाएँ खुद ककिनी जिम्पमेदार? 
आिकल यह षविय बहुि ज्यादा ििाा में है और साथ ही जिम्पमेदारी 

पर उठा सवाल भी। सबके अपने षविार सबके अपनी सोि। इसी कड़ी में मैं 
भी शासमल हँू और असभव्यजक्ट्ि की स्वितं्रिा का फायदा उठािे हुए अपना 
षविार सबके सिम रख रही हँू। 

सबसे पहले बाि करिे हैं स्वास्थ्य समस्याओं के प्रकार पर। स्वास्थ्य 
समस्याएँ यातन बीमाररयाँ केवल शारीररक ही नहीं मानससक भी होिी हैं। और 
मैंने अपने आसपास शारीररक से ज्यादा मानससक बीमाररयों से िूझिे देखा है।  
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स्वास्थ्य के प्रकार के बाद बाि करें महहलाओं के प्रकार की। िानिी हंू 
मेरी यह बाि थोड़ी अिीब लगेगी सबको पर सि ये बाि भी बहुि मायन े
रखिी है। अिीः महहलाओं को इन िेखणयों के आधार पर वगीकृि ककया गया। 
सशक्षिि/ असशक्षिि 
तनधान/ मधमवगीय/ समदृ्ध 
गहृणी/ कामकािी   

ककसी भी व्यजक्ट्ि के स्वास्थ्य पर असर होिा है शारीररक िमिाओं का 
मानससक और आचथाक स्िर का,..। पर अभी हम बाि कर रहे महहलाओं के 
स्वास्थ्य की और इसी बाि के सलए मैंने पररजस्थतियों का अध््यन ककया 
जिसमें महहलाओं की सोि, सशिा, पाररवाररक माहौल, आचथाक जस्थति का 
स्वास्थ्य पर प्रभाव प्रमुख मुद्दा था। उसी आधार पर महहलाओं को बारह 
िेखणयों में रखकर शारीररक और मानससक रोगों के सलए कौन जिम्पमेदार य े
िानने की कोसशश की। आइये तनटकिा पर एक नज़र डालें।  
1. तनर्धन असशक्षिि गहृणी- इस वगा की महहलाए ंपैसे के आभाव में मानससक 

और शारीररक यािनाएं झेलिी हैं और पररवार के भरण पोिण का पहले 
ध्यान रखने की षववशिा में कुपोिण का सशकार होिी हैं। नशे के सवााचधक 
आदी इस वगा की महहलाऐ ंशारीररक शोिण से भी मुक्ट्ि नहीं हो पािी। 
जिसकी विह से शारीररक और मानससक बीमाररयों से िूझिी हैं।  

2. समदृ्र् असशक्षिि गहृणी- आचथाक जस्थति अच्छी होन ेकी विह से इस वगा 
की महहलाऐं अकसर शारीररक और मानससक रूप से स्वस्थ होिी हैं ककन्ि ु
असशक्षिि होन ेके कारण आधुतनक पररवेश में सामन्िस्य न बैठा पान ेके 
कारण मानससक रूप से बीमार रहिी हैं जिसके सलए वो खुद जिम्पमेदार हैं 
क्ट्योंकक िाहे िो उपलब्ध साधनो का सदपुयोग कर प्रौढ़ सशिा का हहस्सा 
बनकर स्वयं को अवसाद िैसी बीमाररयों से बिा सकिी हैं। घर के कामों 
के साथ सामाजिक कायों का हहस्सा बनकर व्यजक्ट्िव का षवकास कर सकिी 
हैं।  

3. मध्यमवगीय असशक्षिि गहृणी- मध्यमवगीय महहलाएं भी असशक्षिि होने 
की विह स ेमानससक रूप से कमिोर होिी हैं िो शारीररक व्याचधयों को 
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बढ़ावा देिा है।ये माहहलाएं भी अपनी जस्थति थोड़े से प्रयासों से सुधार 
सकिी हैं।  

4. तनर्धन सशक्षिि गहृणी- आचथाक रूप से कमिोर होने के बाविूद यह सशक्षिि 
महहला वगा स्वछिा और स्वास्थ्य का ध्यान रखिा है, धन के आभाव की 
विह से मानससक िनाव और पररजस्थतििन्य स्वास्थ्य समस्याओं से 
िूझने के सलए सरकारी सुषवधाओं और िानकारी का सदपुयोग कर 
िीवनस्िर सुधारने में लगा रहिा है।  

5. समदृ्र् सशक्षिि गहृणी- यह वगा सभी िरह की समस्याओं से तनपटने के 
सलए सिम होिा है, िानकाररयों का उपयोग सही हदशा में करे िो इस वगा 
की महहलाएं अगर स्वास्थ्य के प्रति लापरवाही न करें िो खुद को स्वस्थ 
रखने में समथा हैं।  

6. मध्यमवगीय सशक्षिि गहृणी- यह वगा भी सशिा और समय का सदपुयोग 
करिे हुए िीवन यापन करें िो शारीररक और मानससक रोगों से दरू रह 
सकिी हैं। आचथाक सहायिा के सलए आिकल अनके संस्थाएं कायारि हैं 
िो बीमाररयों के इलाि में मदद करिी हैं। िरुरि है केवल िागरूक रहन े
की।  

7. तनर्धन असशक्षिि कामकाजी महहला- ये महहलाऐं अकसर लोगों के घरों में 
काम करिी हैं या मिदरूी करिी हैं समय के अभाव में स्वस्थ के प्रति 
लापरवाह होिी हैं, यह वगा थकान समटाने और संगि से प्रभाषवि होकर 
सबसे ज्यादा नशे की आदी होिी हैं और शारीररक शोिण का भी सशकार 
होिी हैं। यौन रोगों का संक्रमण उस वगा में सबसे ज्यादा पाया गया।  

8. समदृ्र् असशक्षिि कामकाजी महहला- यह वगा प्रायीः सामाजिक कायों में 
ज्यादा संलग्न पाया गया, अकसर देखा गया समाि सेवा के नाम पर 
अलग अलग समूहों से िुड़ी ये महहलाएं ऐसे िेत्रों से िुडी होिी हैं जिससे 
खुद भी िागरूक रहे और िरूरिमंदों को अपनी प्रतिटठा के सलए मदद 
करिी रहें पर इनसे बाििीि करिे हुए महसूस होिा है की इनमे आंिररक 
ररक्ट्ििा और मानससक अवसाद मौिूद होिा है। सिम होिे हुए ये खुद के 
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प्रति लापरवाह होकर हदखावे की जिदंगी िीिी हैं। इस वगा में एल्कोहॉसलक 
महहलाओं का अनुपाि भी अचधक पाया गया।  

9. मध्यमवगीय असशक्षिि कामकाजी महहला- ये वगा भी छोटे मोटे कायों में 
संलग्न रहिे हुए आचथाक जस्थति सुधारने में प्रयासरि रहिे हुए अवसादग्रस्ि 
पाया गया क्ट्योंकक सशिा के आभाव में अकसर गहृद्योगों में संलग्न यह 
वगा मेहनि के अनुरूप फल न समलने के कारण शारीररक और मानससक 
रूप से बीमार रहिा है पर सही हदशातनदेश से यह वगा स्वास्थ्य समस्याओं 
से बि सकिा है।  

10. तनर्धन सशक्षिि कामकाजी महहला- ये महहलाएं सबस ेज्यादा िागरूक पाई 
गई स्वास्थ्य के प्रति। विामान में िल रहे महहला सशजक्ट्िकरण और 
सिमीकरण के साथ महहला िागरूकिा मुहीम का सबसे बड़ा हहस्सा यही 
वगा है। सरकारी और गैरसरकारी संस्थाओं द्वारा दी िाने वाली स्वास्थ्य 
संबंधी िानकाररयों और सुषवधाओं िैसे मुफ्ि इलाि और सेनेटरी पैड्स 
षविरण आहद का सवााचधक लाभ उठिी हैं और लोगो िक िानकाररयों का 
संिार भी करिी हैं।  

11. समदृ्र् सशक्षिि कामकाजी महहला- यह वगा स्टेटस मेन्टेन करने के िक्ट्कर 
में इस िरह उलझा हुआ है की सबकुछ होिे हुए भी अकेलापन और अवसाद 
का सशकार है। बीमाररयों का इलाि करवाने में सिम होिे हुए भी समयाभाव 
ने इस वगा को मनोरोगी बना हदया है। यहद समय काम और स्वास्थ्य के 
बीि सामंिस्य बना सके िो यह वगा सबसे सुरक्षिि रह सकिा है।  

12. मध्यमवगीय सशक्षिि कामकाजी महहला- आचथाक स्िर सुधारने की मुहीम 
में िुटा यह वगा अतिररक्ट्ि शारीररक और मानससक िम के कारण 
अचधकिम समस्याओं का सशकार है। ये अकसर बीमाररयों को बढ़ने के बाद 
इलाि के सलए पहुििी हैं और यही लापरवाही समस्याओं को इिना बढ़ा 
देिी हैं कक न ठीक से इलाि करवा पािी न सह पािी और र्डप्रेशन में 
िीिी हैं। 

पूरे षववरण पर नज़र डालने के बाद मुझे िो यही महसूस हुआ की 
महहलाएं अपने स्वास्थ्य के सलए काफी हद िक खुद जिम्पमेदार हैं। सशिा एक 
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अति आवश्यक ित्व है। र्डग्रीयों से ज्यादा िरुरि व्यवहाररक सशिा की है िो 
आिकल अनेक सामाजिक ससं्थाओं द्वारा प्रिाररि प्रसाररि की िा रही है। 
चिककत्सा संबंधी िानकाररयों और सुषवधाओं की भी समाि में कोई कमी नहीं 
है। भागमभाग की जिंदगी में सबस ेज्यादा मायन ेरखिा है समय के साथ 
सामन्िस्य बैठािे हुए अपना ख्याल खुद रखें। सामाजिक, पाररवाररक और 
आचथाक समस्याओं से रुबरु हर कोई होिा है पर स्त्री-पुरुि समानाचधकार की 
ओर बढ़िे कालिक्र में ये कारक गौण लगिे हैं। इससलए पररजस्थतियों का रोना 
रोने से बेहिर है,..  
• खुद को मिबूि बनाना और हर हाल में खुश रहिे हुए सबसे अचधक फैले 

अवसाद नामक रोग से खुद को बिाना।  
• डाइट फूड के फैशन में न पड़िे हुए पौजटटक आहार लेना।  
• संस्थाओं द्वारा दी िा रही स्वास्थय संबंधी िानकाररयों को गंभीरिा से 

लेिे हुए तनदेशों का पालन करना। 
• स्वच्छ और संयसमि रहि ेहुए नशे और असुरक्षिि यौन संबंधो से दृढ़िापवूाक 

दरू रहना। 
• सरकारी गैरसरकारी संस्थाओं द्वारा समल रही स्वास्थ्य सुषवधाओं की 

पयाा्ि िानकारी रखना और िरुरि पर उपयोग करना । 
• आत्मतनभारिा और व्यवहररक सशिा की अतनवायािा का महत्त्व समझना। 
• सबसे िरुरी बाि सबकुछ िानि ेसमझिे हुए खुद को लापरवाही से रोकना।  

महहला हो या पुरुि अपने स्वयं के सलए सिग रहना स्वयं की जिम्पमेदारी 
है (अवांतछि पररजस्थतियां या अपवाद की बाि और है) ककंिु शरीर हमारा है, 
मन हमारा है, िीवन हमारा है िो इसे संभालने का दातयत्व भी हमारा ही है 
। ये षविार पूणािीः मेरे व्यजक्ट्िगि षविार हैं सब सहमि हो ये अतनवाया नही ं
और िो असहमि हैं उन्हें ककसी बाि से ठेस पंहुिे या आपषि हो िो िमाप्राथी 
हंू,....  
(षवशेि:- मेरी नज़र में गहृणी का कायािते्र बहुि महत्वपूणा है यहाँ कामकािी 
महहलाओं से मेरा िात्पया गहृकायों के अतिररक्ट्ि कोई अन्य कायािते्र से है,....)  
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एक और तनवेदन की स्त्री-परुुि षवमशा से बहार तनकल कर मानव-
षवमशा की िरफ बढ़ें ,..आि स्त्री परुुि की िुलना से ज्यादा िरुरि है समाि 
में "मानव-षवमशा" की,...! 
 
कभी देखा है 
बबना बीि के 
िमीन से कोपलों को फूटिे, 
धरिी और गगन के 
समलाप के बबना 
क्षितिि का निारा, 
धूप और बाररश के 
संगम के बबना 
सिरंगी इंद्रधनिु, 
राि और सुबह की 
संचध के बबना 
प्रभाि की ककरण, 
हदन और राि के 
संसगा के बबना 
सुहानी साझ, 
लहरों का िादं स े
आकषिाि हुए बबना 
ज्वार भाटे का उठना, 
स्त्री और पुरूि के 
समागम के बबना 
नई संिति को िन्म लेिे, 
कभी सुना है  
यह षवमशा कक 
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िमीन और बीि में, 
महान कौन? 
धरिी और आकाश में  
िेटठ कौन? 
धूप या बाररश में 
िरूरी कौन? 
राि और हदन में 
उपयोगी कौन? 
लहरों और िादंनी में  
संुदर कौन? 
कफर 
स्त्री और पुरूि 
की िुलना क्ट्यों? 
क्ट्यों होिे हैं  
ये स्त्री षवमशा? 
ये पुरूि षवमशा? 
िब लहरें, िांदनी ज्वार-भाटा, 
धरिी, आकाश, क्षितिि कोपलें, 
राि हदन प्रभाि और संध्या  
धूप बाररश और इंद्रधनुि 
सब कुछ प्रकृति की अद्भूि कृतियां हैं 
सबका अपना अजस्ित्व है 
महत्व है  
उपयोचगिा है 
िो स्त्री और पुरूि 
िो नविीवन के सिृनकिाा है 
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इन अनुपम कृतियों के साथ 
यह भेदभाव क्ट्यों 
अन्याय क्ट्यों 
हम मानव होकर मानवीयिा से परे क्ट्यों हैं 
कब करेंगे हम 
स्त्री षवमशा पुरूि षवमशा भूलकर 
"मानव षवमशा".......! 
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