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उ� �हमालय एक ऐसे अनोखे �े� का ��त�न�ध�व
करता है जो भारतीय उपमहा��प के मौसम को तय
करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। �हमालय के
मौसम ने यहां क� अनूठ� वन��तय� और जीव� के
साथ-साथ इन पव�त� पर रहने वाले लोग� के जीवन और
अ��त�व को भी आकार देने म� मह�वपूण� भू�मका
�नभाई है। �हमकथा के शरद ऋतु के इस अंक म�, हम
इस �े� क� वन��त और वन��त जीवन पर पास से
नजर डाल�गे।  

चँू�क यहां पौधे �सफ�  3-4 महीने ही अपनी उगने क�
बढ़त कर सकते ह�, ऊंचे पव�त का इको�स�टम इन पौध�
के �लए, पया�वरण क� ��� से, बड़ी बाधा के �प म�
होता है। पौध� क� शु�आती वृ�� बसंत म� बफ�  के
�पघलने पर �नभ�र करती है। बढ़ने क� छोट� अव�ध,
और ठ�े व शु�क मौसम के कारण, पानी के ��ोत के
पास या जहां �स�चाई का पानी उपल� हो, ऐसे �ान
के अलावा, ल�बे पौधे, ब�त कम �दखाई देते ह�।
जलवायु संबंधी बाधा� से �नबटने के �लए, अ�धकांश
पौध� ने अनुकूलन �वक�सत कर �लया है �जससे ऐसे
पया�वरण म� उनका जीवन सुर��त रह सके। हम नु�ा,
ल�ाख से इस अंक के फ�चर लेख के मा�यम से इनम�
से कुछ अनुकूलन पर चचा� कर रहे है। सोवा-�र�पा
�च�क�सा क� परंपरा, जो �ानीय पौध� के �च�क�सीय
गुण� के पार��रक �ान पर आधा�रत है,

पीयूष सेखस�रया �ारा �च�ण

 के अ�यास से बीमा�रय� को ठ�क करने म� �ानीय
पौध� ने मह�वपूण� भू�मका �नभाई है। हांसा गाँव के 71
वष�य आमची, �छ�र�ग ताशी, के साथ एक इंटर�ू म� हम
इस �च�क�सा परंपरा क� उ�प�� और इसके अ�यास के
बारे म� जान�गे।

�ानीय वन��तय� का यहां क� सं�कृ�त और
पर�रा� म� बड़ी भू�मका है। जु�नपर (शु�पा), रोसा
वे�बयना (�सया मेनटोक), डैफ़ो�ड�स (नारकासंग) और
सी बकथॉन� वन��तय� पर, �जा�त - �वशेष लेख से,
लदाख, �ी�त, और �क�ौर का ���कोण सामने रखा
गया है। �ानीय लोग और उस �े� क� वन��त के
बीच संबंध का �कार भी सामने रखा गया है। ब�� के
अपने �वशेष से�न म� पो�लनेटस� के �प म� क�ड़े और
पौध� क� �व�वधता के सू�धार के �प म� उनक� भू�मका
पर भी हम नज़र डाल�गे। अंत म� हम कुछ खा� पौधे
और लदाख के कुछ �े�ीय �ंजन� के �ारा �ानीय
रसोईघर म� कैसे उनक� जगह बनी है, इसपर नज़र
डाल�गे। 

हम उ�मीद करते ह� �क आपको शरद ऋतू के इस अंक
को पढ़कर अ�ा लगेगा। हमारे पास आपके �लए कुछ
मज़ेदार घोषणाए ंभी ह�, �जनपर इस अंक के अंत म�
बात कर�गे। अभी तो आप पढ़ने का आनंद ली�जये... 
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सोवा - �र�पा, �जसे आमची �च�क�सा प��त भी कहते
ह�, ऊँचे �हमालयी �े� म� �च�लत है। इसे �त�बती
औष�ध �णाली के �प म� भी जाना जाता है और यह
��नया क� सबसे पुरानी मौजूदा �ान �णा�लय� म� से
एक है, �जसका संबंध पा�र���तक�य या�न इकोलॉजी
के �ान, �वशेषकर वन��त क� समझ से है। �ी�त के
हंसा गांव के 71 वष�य आमची शे�र�ग ता�श के साथ 1
घंटे क� लंबी बातचीत म� सोवा - �र�पा क� पर�रा�
और प�रपाट� क� बात होती है। यहां उस इंटर�ू का
कुछ भाग रख रहे ह�:  

डॉ कोहली: �या आप सोवा - �र�पा �च�क�सा
परंपरा क� उ�प�� के बारे म� बता सकते ह�? 

आमची: आम धारणा के �वपरीत सोवा - �र�पा, एक
�ाचीन भारतीय �ान �णाली है, ना �क �त�बती। ऐसा
माना जाता है �क जब बु� ने वत�मान �बहार के वैशाली
म� �ख �नदान का अपना उपदेश �दया था तब वहां कई
�ानी लोग उप��त थे। �र-�र से आये अ�या��मक
और �द� �व�ान� स�हत कई सारे �व�ान उस उपदेश 

को सुनने के �लए उस समय वहाँ आये थे। बु� ने
अपना उपदेश पाली भाषा म� �दया था परंतु उप��त
सभी लोग� ने उनका संदेश अपनी-अपनी भाषा� म�
सुना। और चँू�क सभी ने इसे अलग-अलग तरीके से
सुना, यह सबके पास अपनी-अपनी तरह से दज� �आ
और �भ�-�भ� तरीके से �सा�रत �आ - भारतीय
उपमहा��प म� आयुव�द के �प म�, �हमालय और
�त�बत म� सोवा - �र�पा के �प म�। 

इस तरह यह �ान �व�भ� सं�कृ�तय� म� फैल गया।
इसका संबं�धत अनुवाद नालंदा म� सं�कृत म� �कया गया
था. इस �ान �णाली को आयुव�द क� �धानता के
कारण लु�त होने का खतरा था, ले�कन �त�बती लोग� ने
इसे संर��त �कया। 

तो हालां�क सोवा - �र�पा क� उ�प�� भारत म� �ई थी,
इसे �त�बत म� संर��त और पो�षत �कया गया. लो�सवा
�र�चेन ज़ां�पो - बौ� धम� के महान अनुवादक - ने अपने
छठवे ज�म म� इस काम का �ानीय भो�त �ल�प म�
अनुवाद �कया। 

�ाचीन सोवा - �र�पा �च�क�सा प��त 
डॉ�टर मयकं कोहली 
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डॉ कोहली: इस �च�क�सा प��त का आपके
प�रवार म� �कतने समय से अनुसरण हो रहा है?

आमची:�ी�त के हर गाँव - लोसार से लारी तक - म�
एक न एक प�रवार इस �च�क�सा प��त का अ�यास
करता है। गाँव के लोग औषधीय पौध� के सं�ह और
औष�धय� को तैयार करने म� मदद करते ह�। ऐ�तहा�सक
परंपरा म� हर गाँव म� एक ना एक आमची रहता ही था
�य��क गाँव� के बीच संपक�  मु��कल था और सभी
गाँव� म� यह एक मह�वपूण� ज�रत क� तरह था।
आमची कोई भी शु�क नह� लेते थे; �जस �कसी को
�वा�य सहायता क� ज�रत होती, यह एक सेवा के
�प म� द� जाती थी।

मेरे प�रवार म�, मेरे �पता एक जानकार ��� थे। उनको
सही-सही पता होता था �क �कताब के �कस प�े पर
कौन सी �च�क�सा �लखी गई है (अपने सामने रखी एक
पुरानी �च�क�सा क� �कताब क� ओर इशारा करते �ए)।
म� कभी अपने दादा से नह� �मला, परंतु यक�न से कह
सकता �ं �क यह �ान उ�ह�ने मेरे �पता को �दया होगा।
हालां�क म� यह नह� जानता क� कैसे और कब से मेरे
पूव�ज इस �च�क�सा प��त से इलाज करते रहे ह� परंतु
मेरे पास इस �च�क�सा प��त पर कई पुराने उनके
�लखे �ए नोट्स रखे ह�। मेरे दादा के पास, 1930 म�,
तब के पंजाब के गवन�र का �लखा �आ प� भी आया
था, जो म�ने आज तक संभाल कर रखा है। यह तय है
�क मेरा प�रवार इस �च�क�सा प��त का अ�यास कम
से कम कई सौ वष� से कर रहा है। 

डॉ कोहली: आपको आमची क� पदवी कैसे �मली?

आमची: जब म� छठवी क�ा म� पढ़ता था तब से मेरे
�पताजी ने मुझे �सखाना शु� कर �दया था। मुझे �कूल
जाना होता था, घर के कई सारे काम करने होते थे और
इस पर भी �यान देना होता था। म� घर क� अकेली पु�ष
संतान था और मेरी बहन� क� तब तक शाद� हो चुक�
थी। परंपरा� के �वषय म� और इस �कताब को पढ़ने म�
मेरी ��च ब�त कम थी। पर मेरे �पता ने हार नह� मानी।

उ�ह�ने मुझे धीरज का पाठ �दया। शायद जो भी थोड़ा
ब�त म� सीख पाया, उसके पीछे यही काम आया। य�द
म�ने शु� से सीखने म� ��च ली होती तो शायद म� बेहतर
आमची बनता। प��त के बारे म� कोई भी 6 साल म�
सब कुछ सीख सकता है। परंतु मेरे �पता ने मुझे
रोज�नयम से �सखाया और इन �ंथ� को रोज पढ़ने क�
आदत मेरे अंदर डाली, �फर चाहे �सफ�  5 �मनट का ही
समय कभी �नकाल सकंू। यह �ंथ जो मेरे पास ह�,
तकरीबन 600 साल पुराने ह�। इनको रोज पढ़ने से
ब�त मदद �मलती है।

डॉ कोहली: बीमारी को पहचानने और कौन सी दवा
उपयु� है, इसक� पूरी ���या �या है?

आमची: चार मौ�लक पु�तके ह� जो इस �च�क�सा
प��त का आधार ह�, जो �कसी भी आमची को अ��
तरह, पूरी कंठ�, या�न याद, होनी चा�हए। इन मूलभूत
�स�ांत� को �व�तार से समझाने वाली यह �सरी चार
�कताब� ह�। अंततः यह �ंथ (अपने सामने रखी पुरानी
�च�क�सा �ल�पय� क� ओर इशारा करते �ए) ह� जो �क
एक संकलन क� तरह ह�। यह हर बीमारी के ल�ण,
उसके उपचार और दवा क� साम�ी का �ववरण बताते
ह�। 



आमची: इनको सं��हत करने का कोई �नयत समय
नह� होता है। हम उपचार के �लए पौधे के �व�भ�
�ह�स� का उपयोग करते ह� और इस�लए सं�ह हर
मौसम म� होता है। हम कुछ पौध� के फूल का इ�तेमाल
करते ह�, वह� कुछ के बीज और कुछ क� जड़�। आमतौर
पर �कसी पौधे क� जड़� शरद ऋतु से पहले �म�� म�
गहराई तक बढ़ती है और वही सही समय है जब हम
जड़� इक�े करते ह�, �कसी और मौसम म� हम इनका
सं�हण नह� कर�गे। फूल बसंत म�, जब उनके �खलने
का मौसम हो तब एक� �कए जाते। पौध� का कौन सा
�ह�सा कब और कैसे इक�ा करना है, इसके ��
�नयम ह�। 

एक अलग �कताब म� उन �ान� का वण�न �कया गया है
जहां पौधे पाए जा सकते ह�। उदाहरण के �लए,
एको�नटम (भुआन काप�) �यादातर उ�र क� ओर
ढलान पर पाए जाते ह� और यही वह जगह है जहां हम
उनक� तलाश करते ह�। डे��फ�नयम (लाडर मेनटोक)
एक और अमू�य पौधा है जो आमतौर पर हमारे मैदान�
म� उगता है। रो�डओला (शोलो) भी उ�र क� ओर क�
ढलान म� पाया जाता है - �ी�त म� इसक� तीन �क�म�
पायी जाती है : एक �जसम� सफेद फूल होते ह�, �सरा
�जसम� लाल फूल होते ह�, और तीसरा जो ऊंचा बढ़ता
है। इन �ववरण� से इनको एक� करने म� मदद �मलती
है। ह�डबुक म� इन पौध� क� औषधीय गुण� का �ववरण
भी �दया गया है। उदाहरण के �लए रो�डओला फेफड़�

हम इस पु��तका म� �दए गए ��ीकरण के साथ ��येक
रोगी के ल�ण� का �मलान करते ह� और इलाज करने
के �लए इसम� �दए �नद�श का पालन करते ह�। 

जब कोई मरीज मेरे पास आता है तो म� सबसे पहले
उसक� न�ज देखता �ं और कभी-कभी पेशाब भी। �फर
म� ल�ण� के �ववरण को ह�ड बुक म� �दए गए �ववरण से
�मलाता �ं, ह�डबुक म� सभी �ानीय पौध� और उनके
औषधीय मू�य� का �ववरण है। �कसी �वशेष बीमारी के
�लए इनक� मा�ा का ज�री अनुपात भी इसम� �दया
गया है। सभी दवाए ंम� खुद बनाता �ं और �कसी को
इलाज के �लए देने के पहले अपने ऊपर उसका �योग
करके देख लेता �ं।  

�कसी भी बीमारी के दो कारण ह� : पहला �पछले ज�म
म� बुरे कम� का संचय , और �सरा हमारे सामा�य
प�रवेश म� हम जो उपभोग (भोजन, पानी और हवा
इ�या�द) कर रहे ह� उसके असंतुलन से। एक आमची
�सरे कारण से होने वाली बीमारी का इलाज कर सकता
है ; पहली का इलाज दवा से संभव नह� है। जब�क
आधु�नक �च�क�सा �णाली बीमारी के ल�ण को
मह�वपूण� मानती है, सोवा - �र�पा बीमारी क� जड़ को
मह�वपूण� मानता है।

डॉ कोहली: कब और कैसे वन��तय� का सं�हण
�कया जाता है?
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 के इंफे�न को ठ�क करता है जब�क एको�नटम कई
बीमा�रयां ठ�क करता है : फूल आंख� क� रोशनी बढ़ाते
ह�, इसक� जड़� हमारी ह��य� के �लए अ�� ह�, टह�नयां
हमारे हाथ� और पांव के �लए अ�� ह� जब�क तना
हमारी �वचा के �लए अ�ा है। मेकोनो��सस (लंडरे
मेनटोक), सौसु�रआ (क�तूरी कमल) और ���लयम (नाग
छतरी) को �मलाकर एक ब�त असरदायक दद� �र करने
क� औष�ध बनती है, �ड�लोफेनाक सो�डयम से बेहतर
�जसका ब�त इ�तेमाल होता है। कई �ानीय पौध� क�
�जा�तय� के �च�क�सीय गुण� क� हम� जानकारी है और
हम उसका �योग ब�त सोच-समझकर करते ह�।

डॉ कोहली: �या जलवायु पैटन� म� बदलाव से
औषधीय पौध� क� उपल�ता �भा�वत हो रही है?

आमची: एक समय था जब �वसा�यक उपयोग के
�लए जंगली पौध� का सं�ह आम बात थी। हमने तब
�ानीय �शासन के साथ गैर �ज�मेदाराना सं�ह को
सी�मत करने के �लए बात क�। उ�ह�ने तुरंत काय�वाही
क� और हम� खुशी है �क ���त को ब�त अ�े से
संभाल �लया गया। हमारा मानना है �क �ी�त म�
�ानीय ज�रत� को पूरा करने के �लए पौधे पया��त होते
ह�। �ी�त के लोग चाहे �जतनी दवाई का इ�तेमालकर�,
इस जमीन पर पौधे होते रह�गे और वह कभी ख�म नह�
ह�गे। हां, य�द हम पौध� को �वसा�यक उपयोग के �लए
�ी�त के बाहर �नया�त कर�गे, तो हम इस

डॉ मयंक
कोहली

यह डॉ�टर मयंक कोहली �ारा �लए गए इंटर�ू
का �सफ�  कुछ �ह�सा है। पूरा इंटर�ू आप
यू�ूब पर देख सकते ह�। डॉ�टर मयंक कोहली
टाटा इं��ट�ूट ऑफ़ फ़�डाम�टल �रसच� के
इं�ॉयर फेलो ह�।   

 अमू�य संसाधन को ख�म करने का जो�खम ल�गे।
उ�पादन और उपभोग के बीच म� एक ब�त बारीक
संतुलन होता है, �जसे हम� �बगाड़ना नह� चा�हए।
बफ� बारी म� बदलाव से पौध� क� वृ�� पर मामूली �भाव
पड़ता है, पर इतना नह� �क यह संतुलन �बगड़े। 

डॉ कोहली: भ�व�य म� इस �च�क�सा �था क�
�नरंतरता के बारे म� आप �या सोचते ह�?

आमची: यह �था ��येक गाँव म� आमची �ारा
साव�ज�नक सेवा के �प म� द� जाती है। इस के अ�यास
म� कोई �व�ीय लाभ नह� है। सच तो यह है �क हम
अ�सर पौधे के सं�ह और दवा क� तैयारी म� अपनी
तरफ से खच� करते ह�। हमारा घर हमेशा �कसी भी रोगी
को देखने के �लए खुला रहता है। कभी-कभी मुझे
आ�य� होता है �क ऐसे समय म� जब हर कोई पैसे के
पीछे भाग रहा है तब इस �कार क� सेवा मु�त म� करना
मूख�तापूण� है। ले�कन �फर मुझे यह भी याद आता है
�क जब म� म�ंगा तो म� अपनी जमीन, प�रवार, यहां
तक �क अपना शरीर, सब कुछ पीछे छोड़ �ंगा। �सफ�
मेरी ईमान के �लए मुझे याद �कया जाएगा। यही चीज
मुझे आगे बढ़ाती है। हालां�क �ानीय �शासन को
बु�नयाद� �व�ीय सहायता �दान करने पर �वचार करना
चा�हए �जससे �क इस पार��रक �च�क�सा �था क�
�नरंतरता बनी रहे। 

पूरा वी�डयो देखने
के �लए �कैन कर�
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धार पर जीना : उ� �हमालय क� वन��तयां 
�थ�लीस च�दोल 

जब भी हम �हमालय कहते ह�, तो तुरंत �वशाल पहाड़�
क� बफ�  ढक� चो�टयां, उबड़-खाबड़ ढलान� और कठोर
मौसम हमारी क�पना म� आते ह�, जहां तेज हवाए ंऔर
शु�क मैदान ह�। यहां क� एक पुरानी कहावत है �क,
“यहां के मैदान इतने बंजर और इतनी ऊंचाई पर ह� �क
केवल सबसे अ�ा दो�त और सबसे बहा�र ��मन ही
यहां आने क� �ह�मत करेगा।” यह क�पना करना क�ठन
है �क ऐसा चरम वातावरण �कसी पौधे के जीवन को
कैसे पाल सकता है। पर असल म� यह पहाड़ कई अ��त
पौध� का पोषण करते ह� जो �क ब�त ऊंचाई और
कठोर मौसम म� जी�वत रहने म� स�म ह�। इस प�र��य
के ल�ण ह� : तापमान म� बड़ा अंतर्, तेज हवाए,ं उ�
पराब�गनी �करण�, उगने का छोटा समयकाल और
�हमालय का बंजर �े�। 

ऐसा ही एक उ� �हमालयी �े�, प��म �हमालय म�
��त ल�ाख है और जो भारतीय उपमहा��प का ताज
है। अपे�ाकृत अनछुआ और कम खोजा गया।
वन��त अ�वेषण के �लए ल�ाख एक �वग� है। कई
शोधकता�� ने इस �े� के पौध� क� �जा�तय� क�
�व�वधता का अ�ययन और उसको दज़� करने का �यास
�कया है। 

अब तक संवहनी पौध� क� 1,250 �क�म� क� पहचान
क� जा चुक� है। यह पौधे उ� �हमालय के �व�भ�
�े�� म� उगते ह�, जैसे :शु�क मैदान, ब�त सूखे अध�-
रे�ग�तानी �े�, ऊंचाई पर ��त घास के मैदान,
पथरीली �मटट� के ट�ले, नद� के तट, बफ�ले और
दलदली �े�। 



PAGE
08

मैदानी और रे�ग�तानी वन��त को कम बा�रश और  
शु�क मौसम के चलते गम� और सूखे क� परेशानी का
लगातार सामना करना पड़ता है। अ�ययन से पता
चलता है �क ऐसे पौधे सूखे से बचाव और परेशानी का
सामना करने के �लए तैयार होते ह�। वे जल धारा� के
पास उगते ह� जहां पया��त पानी है। सूखा सहने क� कुछ
�वशेषताए ंभी इनम� �वक�सत हो गयी ह� जैसे �क पानी
को अवशो�षत करने के �लए ल�बी और गहरी जड़� का
इनम� उगना। 

अ�पाइन और उप-�े� के पौध� को अ�य�धक ठंड के
कारण तनाव का सामना करना पड़ता है, �जससे उनक�
वृ�� क� �मता सी�मत हो जाती है और उनक� �वकास
अव�ध आमतौर पर 3 - 4 महीने तक सी�मत हो जाती
है। इन �े�� के पौधे वातावरण के अनुकूल बनते �ए
आकार म� बोने हो जाते ह� या ग�� या कालीन नुमा बन
जाते ह�। यह जमीन के नजद�क ही फैलते ह� जहां
तापमान अपे�ाकृत गम� होता है।
 भी मदद करते ह�।   

�हमालय म� ऊंचाई पर जो पौधे होते ह� वो ब�त �वशेष
होते ह� और उनम� �वषम प�र���तय� म� भी रह सकने
क� जीवटता होती है। 

हम, इंसान� म� जैस े�क एक संवहन �णाली
उनके भीतर बनी होती ह ैजो �क हमारी
को�शका� को ऑ�सीजन प�ंचाती ह ैऔर
अप�श� बाहर फ� कती है, कई पौध� म� भी
उनके पोषण और पानी क� पूत� के �लए ब�त
उ� �तर क� प�रवहन �णाली बनी होती है।
ऐस ेपौध� को संवहनी पौध ेकहते ह�। उ�
�हमालय म� उगने वाले संवहनी पौध� म� �वशेष
�कार क� एक तकनीक पायी जाती है जो उसे
चरम मौसम म� जी�वत रहने म� मदद करती है।
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गम� और शु�क वातावरण मैदान� क� खा�सयत
ह।ै मैदान� म� पाए जान ेवाल ेपौध� को अ�सर
सूखे का सामना करना पड़ता ह।ै 

ऊंचाई पर ��त घास के मैदान अ�सर ठंडे और
नमी वाले होत ेह� और इस कारण वहा ंदलदल
पाया जाता है और �मटट� कंकड़ नुमा होती ह।ै

बफ�ले मैदान बफ�  क� चो�टय� के करीब होते ह�।
यहा ंअ�य�धक ठंड और नमी होती ह।ै इन �ान�
पर गम� के महीन� म� भी तापमान शू�य से नीचे
चला जाता है। 

अध�-रे�ग�तानी और रे�ग�तानी �े� अ�य�धक गम�
और सूखे �ान होत ेह� जहा ं�क नह� के बराबर
वन��त उगती है। 

नद� तट और नद� क� पतली और मोट� धारा�
के बीच के कुछ सूखे �ह�स� म� उग जान ेवाली
वन��त, नद� क� गाद और रेत को बाँध कर
रखती ह।ै 

बफ�  �गरन ेस,े �ले�शयर �पघलन ेसे या 
      �ाकृ�तक झरन�, तालाब� म� पानी 
      क� अ�धकता से पानी के भराव वाले 
      दलदली �े� बनत ेह� जो वन��त
      क� वृ�� म� सहायक ह�। 

चँू�क ज़मीन के पास तापमान गम� होता है, और तेज़
हवा� से भी र�ा होती है, ऊंचाई पर उगने वाले पौधे
अ�धकतर ल�बे नह� होते। कुछ के शरीर पर तो र�ये भी
होते ह� (�ाईकोमस के साथ), जो �क परा - ब�गनी
�करण� से पौध� क� र�ा करते ह� और अ�य�धक सद� म�
तापमान बनाए रखने म� भी मदद करते ह�। 

पौध� का ब�त छोटा �ह�सा - टह�नयां, प��यां और
फूल - ज़मीन के ऊपर �दखता है और अपे�ाकृत बड़ा
�ह�सा - �वशेषकर जड़� और जड़� क� जटाए ं- ज़मीन
के नीचे बढ़ते ह�। कुछ पौध� म� �जनमे पपड़ी सी होती
है, टहनी और डा�लय� का कुछ �ह�सा जमीनी सतह के
नीचे भी होता है। इनक� गहरी जड़� का जाल इ�हे तेज़
हवा� म� पकड़ कर रखता है और उखड़ने से बचाता
है, भोजन का सं�ह करता है और पानी का अवषोषण
भी करता है।  

इन पौध� के जमीन के नीचे का भाग एक ब�त
�वक�सत �वशेष �कार क� वा�तुकला का नमूना है।
वहाँ पर यह काब�हाइ�ेट सं��हत करते ह� जो उ�ह�
अगले बढ़ने वाले मौसम तक क� लंबी स�द�य� म� जी�वत
रहने म� मदद करते ह�। 

जमीन के ऊपर क� छोट� टहनी व् अ�य �ह�से उ�ह�
अ�य�धक ठंड को सहन करने म� मदद करते ह�। यहां
तक �क वह अपनी को�शका� म� पानी को अंतर
को�शक�य �जा�तय� म� �ानांत�रत करके अ��तीय
ठंड से सहनशीलता भी �वक�सत करते ह�। 

यह पौधे �वषम प�र���तय� म� अपने अंग� को बदल
देते ह� और अपने �वभ�योतक (मे�र�टमै�टक) उ�क को
बनाए रखते ह�, जो �म�� क� सतह के पास पौध� के
�वकास के �लए �ज�मेदार होता है, ता�क प�र���तयां
�फर अनुकूल होने पर दोबारा �वकास शु� हो सके। वह
भी इस�लए �यंू�क इन उ� ऊंचाईय� पर पौध� के �लए
बढ़त का मौसम आमतौर पर केवल कुछ महीन� तक
चलता है �जसम� इन पौध� को बढ़ना, फूल आना और
�जनन जैसी �व�भ� वा�ष�क ���याए ंपूरी करनी होती 

ज़मीन के नीचे उनक� जड़� का घना झु�ड होता है जो
�क �काश सं�ेषक उ�पाद, फोटो�स�थे�सस, से �ा�त
भोजन (काब�हाय�ेट) का स�द�य� के ल�बे समय के
�लए सं�हण करता है, जब �क पौध� के पास
फोटो�स�थे�सस ���या के �लए अंग� (प��य�) का
अभाव होता है। 

को�क 1: ल�ाख के उ� �हमालयी �े� के �व�भ�
�ाकृ�तक �ान 
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ह�। बढ़त या �वकास क� अव�ध कम होने के कारण
इनका चयापचय धीमा होता है, इस�लए अ�धकाँश पौधे
यहां 2 साल से अ�धक जी�वत रहते ह�। 

यह ब�त संसाधन पूण� और कुशल होते ह� और �जनन
वृ�� म� कम ऊजा� परंतु वन��त �वकास म� अ�धक
ऊजा� का �नवेश करते ह�। इनम� से कई पौधे फूल और
बीज बनाने म� ऊजा� �नवेश करने के, �लोन �व�ध से
�जनन करते ह�। 

इसके अलावा अ�पाइन पौध� क� कई अ�य �वशेषताएं
भी ह� जो उ�ह� क�ठन जलवायु प�र���तय� म� जी�वत
रहने म� मदद करती ह�। इनम� फोटो�स�थे�सस क� ���या
क� ग�त शा�मल है, जो आमतौर पर शु�आती मौसम म�
सबसे कम और म�य बढ़त के मौसम म� सबसे अ�धक
होती है। अ�पाइन �े� म� पौधे र�ये वाले और फूल� वाले
होते ह� जो छाल से भरे होते है। 

ये र�ये पौध� पर चमक�ले �लेट� से �दखते ह� या सफेद
ध�बे से �दखते ह� (सौस�रआ न�लॉडस - �च�लत नाम :
कड्वीड सॉ - वाट� ; �ानीय नाम : यु�लआंग, जैसा क�
को�क �मांक ४ म� बताया है) जो सूरज �व�करण� को
�व�त�त करने म� मदद करते ह�, �जस से सूरज क� तेज़
�करण� का और थम�ल सुर�ा का �भाव कम होता है।   

�हमालय का इको�स�टम ग�तशील है और वै��क एवं
�ानीय प�रवत�न के कारण जलवायु म� उतार-चढ़ाव का
�भाव �दखाई देता है।

 इ�ह� ग�म�य� और स�द�य� क� वषा� म� बढ़ती
अ��या�शतता के साथ साथ �यूनतम और अ�धकतम
तापमान म� बदलाव �प म� देखा जा रहा है। �ाकृ�तक
�णाली म� प�रवत�न पौध� पर �भाव डालते ह� �य��क
उनके आवास बदलते या �सकुड़ते ह�। अ�पाइन पौध�
क� वृ�� दर जलवायु के उतार-चढ़ाव से भी �भा�वत
होती है �जसे �ट कॉलेज म� वा�ष�क मा�य�मक �वकास
रंग� के �प म� देखा जाता है जैसे �क लकड़ी क�
�जा�तय� म�।
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उदाहरण के �लए लदाख के �व�भ� �ान� पर
पाए जाने वाले कुछ पौध� का �ववरण: 

1. सौसुरेआ नफालोड्स : �च�लत नाम : कडवीड
सॉ-वाट� ; �ानीय ल�ाखी नाम : यु�लआंग - प��य�
और फूल� पर बाल जैसी बनावट , जो �क तेज़ सूरज
क� �करण� (परा - ब�गनी �करण) से बचाव करती ह�। 

2. �स�ब�द�आ नानेला - यह कालीन जैसे बढ़ता है
जो �क ऊंचाई पर सद� से बचाव के �लए ऐसा बना
है। 

3. से�सी�ागा नानेला - यह जमीन से एक
स�ट�मीटर क� ऊंचाई वाला छोटा पौधा है। तेज़ सद�
और हवा के तनाव के अनुकूल ऐसा बना है।

4. ए�टर �लै�सीडस- (�च�लत नाम : वाइ�
ए�टर ; �ानीय ल�ाखी नाम : �नआ - मे�टोक) -
सद� से बचन ेके �लए �म�� से कुछ स�ट�मीटर क�
ऊंचाई तक ही बढ़ता ह।ै साथ ही इसक� प��यां
थाली के आकार सी होती ह�, जो �क सद� से एक
�कार का बचाव भी ह।ै 

5. थायलाकोसपरमम कैस�पतोसम : (�च�लत
नाम : गो�न अ�पाइन स�डवोट�; �ानीय ल�ाखी
नाम : तगरकन )- इन पौध� को ग��दार पौध ेभी
कहते ह�, यह �सफ�  ब�त ऊंचाई के वन��त �े� म�
पाए जाते ह�। य ेएक �सरे से, ज़मीनी सतह से या
कई बार च�ान� स,े �बलकुल सटे �ए उगत े�ए बढ़ते
ह�। इस �कार यह क�ठन मौसम के अनुकूल ढले होते
ह�।  

6. पोटेन�टला पामे�रका - यह, �कसी पौध ेक�
ज़मीनी सतह के नीचे क� बढ़त और ऊपर क� बढ़त
को समझने के �लए एक अ�ा उदाहरण ह।ै 
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को�क 2

सौसुरेआ नफालोड्स

पोटेन�टला पामे�रका

से�सी�ागा नानेला

ए�टर �लै�सीडस

थायलाको�म�म कै��टोसम
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ऊंचाई पर �हमालयी पौधे पृ�वी के कुछ सबसे चरम
वातावरण म� जीवन के लचीलेपन और अनुकूलन
�मता के �ेरणादायक सा�य के �प म� खड़े ह�। यह
अ��तीय वन��तयां हवा म� जमा देने वाले तापमान,
कम हवा दाब और तेज धूप पर �वजय �ा�त करते �ए
कठोर अ�पाइन प�र���तय� म� पनपने के �लए स�दय�
म� �वक�सत �ई ह�।

�थ�लीस च�दोल ल�ाख के नु�ा �े� से ह� और इं��ट�ूट ऑफ़ बॉटनी, चेक
अकादमी ऑफ़ साइंसेज और यू�नव�स�ट� ऑफ़ साउथ बोहे�मया, चे�कआ, म�
पीएचडी शोधकता� ह�। उनक� �वीणता का �वषय अ�पाइन पौध� क� काया��मक
इकोलॉजी है। 

उ�ह�ने पया�वरण �श�ा और संसाधन �बंधन म� पो�ट �ेजुएशन �कया है। उ�ह�ने
नेशनल इं��ट�ूट ऑफ़ �डजा�टर मैनेजम�ट (गृह मं�ालय) और व�य जीव �वभाग,
लेह म� कुछ समय काम भी �कया है। �थ�लीस को �कृ�त, हाई�क�ग और �च�कारी
पसंद है।

�थ�लीस
च�दोल 

जड़� म� वा�ष�क ��तीयक वृ�� वलय से इनक�
वृ�� का अ�ययन करने म� मदद �मलती ह ैऔर
घास क� �जा�त के पौध� क� आय ु�नधा��रत करने
म� मदद करते ह�. साल दर साल क� ��तकूल
प�र���तयां से इसक� वृ�� �भा�वत होती है
�जसक� वजह से वलय संक�ण� बनत ेह�, जब�क
अनुकूल बढ़त के मौसम म� वलय चौड़े बनत ेह�। 



Ph
ot

o 
Co

ur
te

sy
:  

Vi
kr

am
 K

at
oc

h

PAGE
11

शु�पा - एक प�व� पेड़
डॉ. क�चोक  डोज�

शु�पा, �जसे जू�नपर भी कहते ह�, एक �वशेष हरा पेड़
है। यह कभी-कभी छोटा कद का पेड़ हो सकता है, जो
हमेशा हरा रहता है। जू�नपर सबसे ऊंची जगह� पर
बढ़ता है, और इसे हर जगह देखा जा सकता है, सबसे
अ�धक यूरोप, उ�र अमे�रका और ए�शया के �हमालय
पव�त �ंृग� म�।

जू�नपर ठंडे इको�स�टम म� बड़ा मह�वपूण� होता है। यह
बफ� बफ� जगह� और ल�ाख क� ऊंची पहाड़ी ढलान�
पर बढ़ता है। जू�नपर कई जानवर� के �लए खाने का
�ोत होता है और �म�� के इरोजन को रोकने म� काम
करता है।ल�ाख म� जूनीपर के तीन �कार होते ह�:
�हमालयन पे��सल सीदार, वी�प�ग �लू जू�नपर, और
कॉमन जू�नपर।�हमालयन पे��सल सीदार क� पहचान
उसके 2 से 5 बीज� वाले नीले-काले कोन से होती है
और यह लेह �जले के शाम और नुबरा �े� क� ऊंचाइय�  

पर पाया जाता है (7,000-14,000 फुट) कॉमन
जू�नपर के पास 3 बीज� वाले नीले-काले कोन होते ह�
और यह बटा�लक पहा�ड़य� के पास (5,400-14,000
फुट) �मलता है, जब�क वी�प�ग �लू जू�नपर, �जसे उसके
एक बीज� वाले भूरे-ब�गनी कोन के �लए पॉपुलर होता
है, यह कर�गल के ढलान� पर पाया जाता है (7,500-
12,500 फुट)।

ल�ाख भारत म� उन जगह� म� है जहाँ पर जू�नपस� पाए
जाते ह�। यहाँ तीन �जा�तय� को �ानीय �प से
'शु�पा' बौ� लोग� और '�चलगी' �ोकपा लोग� के बीच
म� जाना जाता है। तीन� �जा�तय� म� से, �हमालयन
पे��सल सीदार ल�ाख के लोग� के �लए ब�त मह�वपूण�
है और यह बौ�� के बीच एक प�व� पेड़ माना जाता है।
यहाँ ल�ाख म� जू�नपर के मह�वपूण� उपयोग� म� से कुछ
ह�:
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जू�नपर को प�व� पेड़ माना जाता है: 

ल�ाख म�, जू�नपर के पेड़ मोना��� और अ�य प�व�
�ल� के आस-पास आम होते ह�। इ�ह� पूजा �ल� क�
जगह� म� देखकर ल�ाख के लोग� के बीच म� यह
मानना है �क �द� आ�माए ँ- '�हा' - खुशबूदार
जू�नपस� के बीच �नवास करती ह�। इस�लए इन पेड़� को
'�हा-�श�ग' - प�व� पेड़ - के �प म� माना जाता है, और
इन पेड़� को �कसी भी तरह का नुकसान प�ंचाने से
रोका जाता है।

Annual secondary growth rings in roots
help study growth and determine the age
of herbaceous plants. 

In years with unfavourable conditions this
growth is affected leading to narrow rings,
while in a growing season with favourable
conditions rings growth is wider. This field
of study is called herbchronology.

�हाथोस म� सजाने के �लए जूनीपर:

ल�ाख और �त�बत के लोग �हाथोस को सजाने के
�लए जू�नपर क� हरी टह�नय� का उपयोग करते थे।
�हाथोस एक �वशेष ढांचा होता है �जसम� जू�नपर क�
टह�नय� का एक बड़ा समूह होता है - �हाशुक, जो
च�ान� के �कनार� के बीच या �म��, �ट� और प�र� से
बनी एक छोट� सी द�वार म� �फ�स होता है, जो �कसी
पहाड़ के ऊँचे शीष� या छत के ऊपर होता है।

�हाथोस श�द: '�हा' �जसका अथ� होता है आ�मा या
देवता और 'थोस' जो एक चौकोर द�वार होता है। बौ�
माइथोलॉजी के अनुसार, लोग �हाथोस को वहाँ रहने
वाले �द� �ा�णय� के मं�दर के �प म� मानते थे जो
लोग� को बुरी घटना� से बचाते थे। नए साल –
लोसार – के दौरान हर साल �हाथोस को सजाया जाता
था, जो आमतौर पर �दसंबर महीने म� आता है। इस
खास अवसर पर पुरानी जू�नपर क� टह�नय� को ताजा
टह�नय� से बदलना होता था। उसके बाद, �हाथोस और
�हा-�श��स को 'फो�स' - जू�नपर धूप और 'कलचोलर' -
एक प�व� जौ के शराब के साथ म� पूजा �कया जाता है
और खुबानी के तेल वाले �म�� के द�य� को जलाया
जाता है।

मं�दर के आस-पास �कसी भी गंद� या ग़ैरक़ानूनी काम
से लोग� को मना �कया जाता है। आमतौर पर यह माना
जाता है �क �हाथोस और उसके आस-पास जगह को
साफ रखना ज़�री है। अगर �कसी के �ारा �कसी भी
�कार क� अप�व�ता हो जाती है, तो लोग �ानीय
पुजा�रय� - लामा - को तुरंत बुलाते ह�, जो �फर �े� को
साफ़ करने के �लए �वशेष �ाथ�नाए ँकरते ह�, �ज�ह�
'�हाबसंग' कहा जाता है।

हम जू�नपर को कैसे बचा सकत ेह�?
खासकर लोसर के समय जू�नपर क� टह�नय�
को जमा करन ेपर क़ानून होना चा�हए 

1.

लोग� को �श��त करने और जाग�क करने
के �लए �ामीण और शहरी �े�� म�
काय�शालाए,ं स�मेलन और अ�भयान
आयो�जत कर�।

2.

बीज� के ज�म�नेशन और जू�नपर को बढ़ान ेके
तकनीक� को बेहतर समझ के �लए अ�धक
�श�ा को बढ़ावा द�।

3.

जू�नपर पेड़� के बढ़ान ेके �लए एक कुशल
योजना �वक�सत कर� और लाग ूकर�।

4.

���गत �प से हम�:
जू�नपर क� टह�नय� क� बेहतर तरीके से
कटाई और बेचन ेक� सीमा को बढ़ावा द� और
�सर� को भी इसी के �लए �ो�सा�हत कर�।

1.

हमारे पालतू जानवर� को जू�नपर के वन�
और आसपास के �े�� म� चरत ेसमय हम
सावधान रह�।

2.

हमारे दो�त�, �र�तेदार�, पड़ो�सय� और गांव-
वाल� को हमार ेधम�, सं�कृ�त म� जू�नपर के
मह�व और इसके भू�मका के बारे म� जाग�क
कर�।

3.

खासकर �कूल� म� युवा� के बीच ल�ाखी
समाज म� जू�नपर के मू�य� का चचा� कर�।

4.
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ख़ुशबू के �लए जूनीपर:

जू�नपर क� टह�नय� क� खुशबू के कारण, वे आमतौर
पर धूप के �प म� उपयोग �कए जाते ह�। क�ा कोयला
या सूखी गोबर का केक एक �म�� क� कटोरी म� रखा
जाता है, �जसे �ानीय भाषा म� 'फो�सपोर' कहते ह�,
और इसके ऊपर जू�नपर क� सूखी कट� �ई प��याँ
और टह�नयाँ रखी जाती ह�, �जससे एक �वशेष खुशबू
उ�प� होती है। अब यह जाना गया है �क इस सुगं�धत
खुशबू का कारण मु�य �प से आव�यक तेल,
टरपेनॉइड्स, डाइटरपेनॉइड्स और कुछ फेनो�लक क�
मौजूदगी है। लोग शु�पा को कई अ�य पौध� के उ�पाद�
के साथ �मलाते ह�, जैसे �क ख�ा, पालू और �सया
म�तोक (रोसा वे�बआना के फूल) को धूप के �प म�
उपयोग करने के �लए।

बौ� ग�पाओ म� जूनीपर:

जू�नपर क� सूखी टह�नय� और प��य� को पाउडर
बनाकर उनके साथ कुछ प�र� का उपयोग �कया
जाता है, �ज�ह� �ानीय �प म� 'युह', 'चू�' और 'मो�टग'
कहा जाता है। यह सभी साम�ी एक �वशेष �ानीय
�म�� 'माक� लगा' म� बनी �वशेष मू�त�य� के अंदर खोखले
�ान को भरने के �लए उपयोग क� जाती है। इस
�म��त को 'ज़ं�स' के नाम से जाना जाता था।

�ट�बर क� तरह जू�नपर: 

जू�नपर क� लकड़ी को लक-�श�ग बनाने के �लए �योग
�कया जाता है, जो बौ� �ंथ� को ढकने के �लए एक
लकड़ी क� �लेट होती है। लक-�श�ग आमतौर पर चौकोर
होती है और लंबाई 30-60 स�ट�मीटर और चौड़ाई 12-
20 स�ट�मीटर होती है। इ�ह� कुछ प�व� �च�� से सजाया
जाता है। �य��क जू�नपर क� लकड़ी को मजबूत,
�टकाऊ और ब�त ही ��तर�ी माना जाता है, इसका
इ�तहा�सक �प से उपयोग मोना���ज़ म� �तूप बनाने के
�लए �कया जाता था और दरवाज� और �खड़�कय� के
�ेम बनाने के �लए शु�पा क� बड़ी लकड़ी के टुकड़े
उपयोग म� आते थे।
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ल�ाखी लोकगीत� म� जू�नपर क� सां�कृ�तक मह�व
और प�व�ता का वण�न काफ़� गीत� म� �आ है जो इस
पेड़ के मू�य� को भी बताता ह�। उदाहरण के �लए:

Ka langtakh yahgi ni tsamsteh ruhh  
Pa lalu rulugsteh ruh chehnn 
Ka langtakh yahgi ni tsamsteh ruhh   
Yah lalu rulugsteh ruh chehnn 
Pa lalu Yalu tahng majalahh   
La lashing shkpa tangh jaal 
La lashing shukpa weh tuludpa woh   
Stang chhogi Layul lang jung 
La lashing shukpa weh tuludpa woh   
Yog djugs ki luyul lang jung 
La lashing shukpa weh tuludpa woh   
Par choggs ki charms yul lanh jung
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बड़े पहाड़� के जड़� के �कनारे
पालु (सुगं�धत पौधा) क� खोज म� गए
बड़े पहाड़� के जड़� के �कनारे
यालु (एक पौधा) क� खोज म� गए
पालु और यालु नह� �मल सके
भगवान जू�नपर का पेड़ �कट �आ
वृ��, जू�नपर के सुगं�धत धुएँ
भगवान के ऊपरी जगत (�वग�) म� फैल गई
वृ��, जू�नपर के सुगं�धत धुएँ
भू�म के नीचे भगवान के पास प�ंच गई
वृ��, जू�नपर के सुगं�धत धुएँ
म�य जगत (पृ�वी) म� फैल ग�

घरेलू चीज़� बनाने के �लए जूनीपर:

जू�नपर क� टह�नय� का उपयोग या�स के नथ बनाने
के �लए �कया जाता है, �जसे �ानीय भाषा म� '�नाचु'
कहा जाता है। उसी तरह, इसक� लकड़ी का उपयोग
एक �ड�बा बनाने के �लए �कया जाता है, �जसे �ानीय
भाषा म� 'जेम' कहा जाता है, और इसम� जौ क� शराब,
दही और गे�ं का आटा रखा जाता है।

�च�क�सा के �लए जूनीपर:

�ानीय डॉ�टस� जू�नपर का �योग पारंप�रक अमची -
�च�क�सा म� करते ह�। पूरे पौधे का �दय संबं�धत
बीमा�रय� और �कडनी क� बीमा�रय� के इलाज म� �कया
जाता है। पशु� के �लए जू�नपर का �योग
एटं�बायो�टक के �प म� भी होता है और म��खय� को
�र भगाने के �लए भी इसका उपयोग होता है।
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ख़तरे और संर�ण

�खद बात है �क इसक� मह�वपूण�ता के बावजूद प�व�
जू�नपर को खतरा है। हमेशा हरे रहने वाले जू�नपर के
पेड़� के उपयोग� ने सां�कृ�तक, पारंप�रक और धा�म�क
आयोजन� म� लगातार मांग को बढ़ा �दया है। �हमालयन
प��सल सीदार को संर�ण के �लए ली�ट कंसन� (LC)
�ेणी म� रखा गया है, ले�कन 2011 म� इसके �ाकृ�तक
आवास म� कमी क� सूचना आई थी।

जू�नपर क� प��य� और टह�नय� का धा�म�क और
सां�कृ�तक आयोजन� म� उपयोग सबसे मह�वपूण�
खतर� म� से एक है और इसे जमा करना लोसार के
दौरान �यादा होता है, जब �हा-थोस क� सजावट का
समय होता है। ल�ाख म� जूनीपर जनसं�या क� ���त
को सुधारने क� इ�ा है, तो बेहतर योजना और �बंधन
के �लए �वशेष �े� है। 

हर कोई जू�नपर के संर�ण, �सारण और �बंधन के
बारे म� �च�ता �� करता है, ले�कन इस �च�ता को
समथ�न देने कोई ठोस कदम नह� उठाया जाता। जू�नपर
क� व�य��त का सं�ह हर साल लोसर के दौरान ढ़ता
है। मानवीय दबाव�, जलवायु म� बदलते पया�वरण से
उ�प� अजीवी कारक�, और जू�नपर के �ानीय
सां�कृ�तक मह�व के संयोजन से यह आव�यक है �क
ल�ाख के जु�नपर के संर�ण को �ाथ�मकता द� जाए।
जूनीपर ल�ाख क� �ानीय सं�कृ�त, धम� और
पा�र���तक� के साथ गहरा जुड़ा �आ है।

डॉ. क�चोक डोज� एक वन��त �व�ानी और �श�क ह�। वत�मान म� वह लेह
के ए�लजर जो�न मेमो�रयल कॉलेज म� वन��त �व�ान के सहायक
�ोफेसर के �प म� काम कर रहे ह�, जो �क ल�ाख �व��व�ालय का �ह�सा
है। डॉ�टर डॉज� ने 13 से अ�धक शोध पेपस� और 7 लेख �लखा ह�।

 वह 2021 म� �का�शत �ई ल�ाख के पौध�: एक फोटो�ा�फक गाइड के
सह-लेखक भी ह�।

डॉ. क�चोक 
डोज�



खूबसूरत �सयाह म�तोक 
छेमी लामो 

अपने घर का एहसास �या होता है? मेरे �लए, वो ह� मेरे
ज�मभू�म �ीती के पहाड़, उस पथरीली ज़मीन के
नज़ारे, गहरी खा�ड़य�, और वहाँ क� ऊँची चो�टयाँ। वो
होती ह� चौड़े बु�याल, तेज़ ठंडी हवा, ग�म�य� म� गांव क�
ब�गयाँ, पके जौ के खेत, बहते �ए पानी क� नहर, और
�सयाह म�तोक के संुदर गुलाबी फूल।

जब म� बड़ी हो रही थी, तो म� अपनी दाद� के पास
जाती थी और महीन� तक उनके साथ रहती थी। वह
एक छोटे गांव गोवंग म� रहती थी, �जसम� �सफ�  5
प�रवार थे और केवल 40 लोग रहते थे। मेरी दाद�
�यादातर �दन जौ के खेत म� काम करती थी। �फर शाम
के समय, रात के अंधेरे से पहले, हम दोन� जंगल म� 

फोटो छेमी लामो �ारा

लकड़ी इक�ा करने जाते थे। एक ऐसी या�ा के दौरान,
बफ�  से ढक� पहाड़� के नीचे, पहली बार सूखे ठंडे
रे�ग�तान म� जंगली फूल� क� संुदरता को देखा।�ी�त
एक ऊँची, सूखी पव�तीय �े� �जसम� मु�य �प से
वा�ष�क जड़ी-बू�टयाँ, झा�ड़याँ और पेड़� क� ब�त कम
�जा�तयाँ शा�मल ह�। इसके बावजूद, हर एक वन��त
अपने तरीके से अलग और ��तरोधी है। चरने क� जगह�
और पहाड़� म� जंगली फूल होते ह� और इसम� ख़ुशबू,
औषधीय और खा� पौधे होते ह�। यहाँ ख�� �वाद क�
�तरकुक (सीबकथॉन�) और लीचू, गहरा लाल रंग का
खमेत (रतन जोट, लाल जरी), मजबूत धमा (कैरगाना),
�च�क�सा चु�कू-ग�गमा, �वा�द� कोट्सी, �यामन (जंगली
जड़ी, मसाले) और शुभ शु�पा (जू�नपर) है।
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मेरी दाद� का �च�ण एक करीबी दो�त
अपूव� पांधी �ारा बनाया गया है

मेरी दाद� आराम से मुझे �दखाती थी �क म� �बना चुभे
जंगली कांटे और झाड़ी कैसे तोड़ सकती �ँ, जो जलाने
वाली लकड़ी के �लए होती थी। म�ने उसक� देखरेख
करके धमा (सूखा कैरगाना) और बस� (सफेद सूखी
लकड़ी के टुकड़े) इक�ा करने का तरीका सीखा। 

घर पर, वह सूखी टह�नय� और गोबर का इ�तेमाल
करके हमारे पारंप�रक हीटर (चक-थाप) म� आग
जलाती थी और धीरे-धीरे लकड़ी को जलाने के �लए
उसका खयाल, �फर उसके ऊपर और लकड़ी रखती
थी। �र के पहाड़ी गांव म� रहकर और अपनी दाद� के
साथ इतना समय �बताने के बाद, म�ने अपने घर के
आस-पास के जंगली पौध� क� क� करना सीखा।

�सयाह म�तोक से सच म� मेरे घर से मेरा गहरा जुड़ाव
बढ़ाता है। �सयाह (रोजा वे�बयाना/वेब क� गुलाब) एक
संुदर �कार का जंगली गुलाब है जो बेहद सूखे और
क�ठन जगह� म� बड़ता है। यह गुलाबी रंग का होता है,
�जसम� ह�क� मीठ� खुशबू और कोमल पंख होते ह� जो
जब आप छूते ह�, तो आपके हाथ� म� �बखर जाती ह�।

यह बेहद ��तरोधी पौधा है जो सबसे क�ठन जगह� म�
बढ़ता है और �बना पानी के भी लंबे समय तक बना रह
सकता है। �सयाह आमतौर पर बसंत या ग�म�य� क�
शु�आत म� �खलना शु� करता है। ले�कन अपनी थोड़े
से ही फूलने के दौरान, यह अपनी संुदरता से आस-पास
क� सारी जगह� को �का�शत कर देता है। इसे नद�
�कनारे, च�ानी ढलान� पर, पहाड़� क� ओर, बाग म� और
खेत� म� बढ़ते �ए देखा जा सकता है।

�सयाह का �खलना �ी�त म� ग�म�य� का आगमन माना
जाता है। यह संुदरता और शां�त क� �नशानी है। यह मेरे
�लए �वशेष �प से �यारा है �य��क इस जंगली गुलाब
के पौधे क� छाया म� मेरी दाद� ग�म�य� म� �कसानी के
व�त �दन� म� आराम करती थी। 

यही वह फूल है �जसके बारे म� वह पुरानी लोक कथा�
म� �त�बती रा�नय� क� संुदरता, फूल क� �मठास और 



ऊँचे पहाड़� म� चरवाही करने वाल� �ारा गाए जाने वाले
�मठे पारंप�रक गान� म� बताती। �सयाह के बारे म�
सोचते समय मेरे बचपन और मेरी दाद� के बारे म� ना
सोचना मु��कल होता है।

�हमालय क� समुदाय� म�, �सयाह को उसक� सजावट�
गुण� के �लए ज़�री माना जाता है, और इसका पुराने
पारंप�रक गीत�, कहा�नय�, मुहावर�, बु��म�ा के
कहन� और अ�य जगह� म� भी उ�लेख होता है। यह
अ�सर �यार, रोमांस, और स�दय� के �वषय� से जुड़ा है।

मुझे याद है �क मेरी दाद� ने मुझे बताया, अगर �कसी
आदमी ने गीत� के मा�यम से �कसी म�हला क� संुदरता
को �सयाह म�तोक या सेच�न म�टोक के साथ तुलना होती
है, तो यह �यार क� एक काफ़� ज़�री घोषणा मानी

 जाती थी और लड़क� को तुरंत अपने प�रवार से इस
मामले क� चचा� करनी होती थी! दै�नक घरेलू काम� म�
�सयाह का उपयोग खासकर ऊँचे और �र गांव� म�, जैसे
�क हल, हंसा, �क�बर, डेमुल और लालंुग म� काफ�
पॉपुलर हो गया है। 

यह �ी�त के आमची (पारंप�रक डॉ�टर) �ारा अपने
एटं�बै�ट��रयल, एटं�-इं�लेमेटरी, और एटं�से��टक गुण�
के �लए ब�त अ�धक �योग होता है। पारंप�रक डॉ�टर�
और �च�क�सक� �ारा �वशेष �प से �वचा सम�या�
जैसे फोड़े, छाले, खुजली, और �वचा फटने के �लए
यो�य औष�धय� का �योग हजार� वष� से �कया जाता
है। मेरे �लए, �सयाह म�तोक संुदरता और ��तरोध का
�तीक है, जो मुझे याद �दलाता है �क क�ठन शत� म� भी
संुदरता और जीवन क� फसल हो सकती है।

छेमी लामो कजा, �ी�त से ह� और उ�ह�ने �द�ली �व��व�ालय से इं��लश �लटरेचर
क� पो�ट�ेजुएशन �ड�ी �ा�त क� है। उ�ह� सामा�जक �याय और इंटरसे�नै�लट�
के ���कोण से व�यजीव संर�ण क� खोज करना पसंद है। उ�ह�ने �हमकथा क�
�ापना म� मह�वपूण� भू�मका �नभाई है और उनक� संपादक�य ट�म म� शा�मल है।

छेमी लामो 

Spitian men wearing
Reygoi. Photo by
Rabhi Kunga 
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नारकासंग - �क�ौर के प�व� फूल
महेश नेगी

�क�ौर, �हमाचल �देश, भारत का एक �जला है, �जसे
उसक� ऊंची पहा�ड़य� और ह�रयाली से भरपूर घा�टय�
से जाना जाता है, जहां �कार-�कार के फूल �खलते ह�।
यहां का �वशेष मौसम, ग�म�य� म� मामूली ग�म�य� और
ठंडी म� कठोर ठंडी, ब�त सारे आ�य� के �लए एक
वातावरण बनाता है। बसंत यहाँ क� लोक सं�कृ�त और
लोगो के रहन-सहन का �ह�सा ह�।

नारकासंग (ना�स�सस टाजे�ा या डैफो�डल), एक प�व�
फूल, मेरे �दल म� एक �वशेष �ान रखता है। 
बचपन म�, म� याद करता �ं �क पहली बार जब म�ने 
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अपने चोके�टेन, हमारे पूजा करने क� जगह म�
नारकासंग के फूल देखे थे। मुझे ये फूल काफ़�
खूबसूरत लगे और म�ने अपनी दाद� से पूछा �क वह इ�ह�
कहां से लाती ह�। उ�ह�ने मुझे बताया �क वे अपने आप
ही �खलते ह� और हमारे खेत म� जंगली फूल� क� तरह
उगते ह�। 

वह इन फूल� को जंगल से इक�ा करती थी और उ�ह�
चोके�टेन म� रखती थी। �क�ौर म�, जहां लोग बौ� और
शू सं�कृ�त का �म�ण अपनाते ह�, नारकासंग फूल
�योहार� म� �ानीय देवता को चढ़ाये जाते ह�।
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🎵’सीला चू ना�पा, नागास ुस�तांगो।
नाथपा गाँव के नाग मं�दर म�, जो �क काफ़� सद� जगह है।
🎵 �क�ौरी-नगासु संतांगछो थांग कोचांग �यामा।

अगर हम मं�दर के पीछे देख�
🎵  थांग कोचांग �या�लमा ऊ ब�गचो कुमो।
मं�दर के पीछे, एक फूल� वाला बगीचा है
🎵 ऊ ब�गचो कु�लमो �नश डालंग फूला।
उस फूल� स ेभरे बगीचे म�, दो फूल� क� डाल� ह�
🎵 �नश डालंग फूलुला, नारकासंग फूला।
और वो दो डाल�, नारकासंग के फूल क� डाल� है

नारकासंग ने हम� हमेशा अपने संुदरता के बजाय, इसके
सादे सफेद और पीले रंग� के कारण मेरा �यान ख�चता
है। �योहार� के दौरान, अ�सर हम� �क�ौर के लोग� के
हाथ� म� ये �दखायी �दया जाता है। वे इ�ह� अ�सर अपने
पारंप�रक �क�ौरी टो�पय� पर �योहार� म� पहनते थे, जो
समुदाय के �लए नारकासंग के मह�व को �दखाता है।
साल� से, नारकासंग फूल �क�ौरी सं�कृ�त का एक ऐसा
�ह�सा रहा है जो उससे अलग नह� हो सकता। इसक�
जड़� पीस ली जाती ह� और इसे एक दवाई लोशन के
�प म� उपयोग �कया जाता है। 

�या समय के साथ हमारी पारंप�रक �ान चला जाएगा,
�जससे इस तरह का �ान �ज़�दा रखना एक चुनौती
होगा? आजकल जंगल म� नारकासंग के फूल अपने
आप बड़े कम �दखते ह�।

�क�ौर म� इस तरह के �ान को बचाना मह�वपूण� है।
हम �कूल� के साथ काम कर रहे ह� ता�क छा�� को
�ाकृ�तक संर�ण के ज़�रत के बारे म� जानकारी �दान
करने वाले काय��म चलाये जा सक� ।

महेश नेगी, �क�ौर के क�ौरा जा�त से ह�। वह �कसान और एक पृ�वी �श�ाकता� ह�।
वह �क�ौर म� एक �लेटफ़ॉम� �जसे 'ओम' कहा जाता है के मा�यम से पया�वरण सुर�ा
का समथ�न करते ह�, और '�यांग' चलाते ह�, एक सामुदा�यक �ान जो सामा�जक और
जलवायु संबं�धत मु�� के बारे म� जाग�कता बढ़ाता है।

आप उनके काम को इं�टा�ाम @aum_kinnaur और @kyang.himalaya पर
फ़ॉलो कर सकते ह�महेश नेगी

Spitian men wearing
Reygoi. Photo by
Rabhi Kunga 

इस दवाई के उपयोग क� खोज इ�तहास म� गुम हो सकती ह,ै ले�कन इस �ान को पी�ढ़ दर पी�ढ़ आगे प�ँचाया गया ह।ै
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�हमालय के अ��त र�न का उ�व : 
सी बकथॉन� - �वा�य और आ�य� क� गाथा 
शीतांश सयाल
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�हमालय क� महान चो�टय� के बीच एक खजाना �छपा
�आ है, एक �ल�भ और अ��त अनाज के दाने या कह�
तो फल के �प म�, �जसका नाम है, सी बकथॉन�, �जसे
वंडर बेरी या लेह बेरी या ल�ाख गो� के नाम से भी
जाना जाता है। अपनी असाधारण पोषण �मता और
�च�क�सीय गण� के कारण इसका ब�त मान है। 

इस जीवंत नारंगी र�न ने या��य� और �ानीय लोग� के
�दल� और �वाद इं��य� को मो�हत कर �लया है। मेरी
खोज क� या�ा म� आप मेरे साथ शा�मल ह� �य��क हम
सी बकथोन� क� अ�भ� ��नया म� गोता लगाकर इसके
समृ� इ�तहास और सां�कृ�तक �वरासत का पता
लगाएगें और जान�गे ऐसे असं�य तरीके �जनसे यह �व-
पो�षत जीवन और सम� जीवन शैली म� योगदान देता

 है। म� लगभग 3 साल पहले सी बकथोन� के संपक�  म�
आया जब म� और मेरा दो�त �ीती, �हमाचल �देश क�
�छपी �ई घा�टय� म� एक �पक�नक �ल क� तलाश कर
रहे थे। हमने एक खूबसूरत बहते ताजे पानी क� धारा के
बारे म� सुना था जहां हम �नान कर सकते थे और
लकड़ी जलाकर खाना बना सकते थे। हमारी योजना
इस �ान को खोजने क� थी। 

मेरी दो�त, य�गज़ोम और म� 1:30 - 2 घंटे तक चढ़ाई
चढ़ रहे थे जहां रा�ते म� एक कांटे वाले पौधे म� हम बार-
बार उलझ जा रहे थे �जसके कांटे हमारी टांगो और
शरीर के �नचले �ह�से म� चुभ रहे थे। हम ब�त खीज रहे
थे और उन झा�ड़य� को कोस रहे थे �य��क वे पूरे रा�ते
म� उगी �ई थी। जब हमने �यान से देखा तो उनम� छोटे 
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नारंगी पीले दाने जैसे फल थे। पहले तो हम उ�ह� चखने
म� �झझक रहे थे ले�कन जब हमने चखा तो उनका
�वाद ख�ा था। 

वापसी पर यह दाने जैसे नारंगी फल कुछ हमने घर के
�लए तोड़ �लए। हालाँ�क उ�ह� तोड़ना भी आसान नह�
था �य��क शाखाए ंकांट� से भरी थ�। हम कुछ फल घर
लाने म� कामयाब रहे और जब हमने �ानीय लोग� से
उनके बारे म� पूछताछ क� तो हम� पता चला �क यह सी
बकथोन� था। यह भी पता लगा �क सी बकथोन� यानी
�क इन दान� म� सुपर फूड के गुण होते ह�। यह वही चीज
थी जो �हमालयन कैफे/होम�टे आ�द म� चाय और जूस
और जैम के �प म� बेची जा रही थी। 

सी बकथॉन� (�ह�पोफाइ रामनोइड्स) का मानव �ारा
उपभोग कई हज़ार वष� से हो रहा है। पार��रक
�त�बती और आयुव��दक �च�क�सा म� इसके अनूठे
उपचारा�मक गुण� के चलते यह ब�मू�य माना गया है।
�हमालयी �े� म� ब�तायत से पाए जाने के कारण
इसका वहां क� �ानीय सं�कृ�त म� मह�वपूण� �ान है
जहां यह कई नाम� जैसे छारमा और लेहतर से जाना
जाता है। इस दाने को श�� का भंडार माना जाता है।

यह सी, ई और बीटा - कैरोट�न जैसे �वटा�मन का ��ोत
है जो �क ��तर�ा तं� को मजबूत करता है और �वचा
को �व�य रखता है। चँू�क शरीर के �लए आव�यक
वसा अ�ल जैसे ओमेगा 3, 6, 7 और 9 का भी यह
अ�ा ��ोत है, यह शरीर को भीतर से पोषण देता है,
�जससे �दय �व�य रहता है और कोले��ॉल �नयं��त
रहता है। 

पारंप�रक औष�धय� म� सी बकथोन� कई बीमा�रय� म�
�ाकृ�तक उपचार के �प म� �योग होता है। इसके दान�
से �नकाला गया तेल मह�वपूण� एटं� ऑ�सीड�ट और
सूजन रोधी गुण� के �लए अ�य�धक उपयु� माना जाता
है। 

इस सुनहरे अमृत दाने का उपयोग घाव को भरने,
सनबन� म� ठंडक �दान करने और उ� के �नशान �मटाने 

म� होता है। सी बकथोन� के तेल का सेवन पाचन ���या
म� मदद करता है, सूजन कम और यकृत को �व�य
बनाता है। 

सी बकथोन� अपने कई �वा�य लाभ के अलावा ल�बी
या�ा और पया�वरण संर�ण म� एक मह�वपूण� भू�मका
�नभाता है। 

यह काँट� वाली उलझी सी झाड़ी जो �क ऊंचाई पर
मु��कल और बंजर मैदान� म� उगती है, �म�� के कटाव
को रोकने म� मदद करती है। इसक� जड़� �म�� को
सहारा देती है जब�क इसक� शाखाए ं�ाकृ�तक �प से
बहती तेज हवा म� अवरोध पैदा करके ऊंचाई के नाजुक
इको�स�टम क� र�ा म� मदद करती ह�। सी बकथोन� क�
खेती �ानीय समुदाय के �लए अ�त�र� आय का
मा�यम है और पारंप�रक �हमालयी कृ�ष परंपरा को
बचाने म� मददगार भी है। 

सीबकथॉन� बेरी | शीतांश सयाल �ारा कलाकृ�त।
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आपको सी बकथोन� के फायद� को अपने रोजमरा� के
जीवन म� शा�मल करने के �लए �हमालय तक जाने क�
ज�रत नह� है। ऐसे उ�पाद� को ढंू�ढए �जनम� सी
बकथोन� तेल का इ�तेमाल होता है, जैसे �क �वचा
देखभाल के उ�पाद या स�लीम�ट या शरीर म� नई ऊजा�
के �लए और रोग-��तरोधक �मता �वक�सत करने के
�लए इ�तेमाल होने वाले उ�पाद। अपनी पाक कला को
नया आकष�ण देने के �लए और पौ��क गुण� से भरने
के �लए सी बकथोन� यु� �ंजन� और ����स के साथ
नए �योग कर�। 

यह अनोखा सी बकथोन� अपने आकष�क रंग,
उ�लेखनीय �वा�य लाभ और गहरी सां�कृ�तक जड़�
के साथ �व-पो�षत या�ा और सम� जीवन के �लए
वा�तव म� मह�वपूण� है। �हमालय और �ानीय समुदाय
म� इसक� उपल�ता के कारण या��य� को इस अ��त
�ाचीन फल के अनुभव का अवसर �मलता है। हम
चाहते ह� �क सी बकथॉन� के ��त आपक� उ�सुकता
जागे और आपक� नई या�ा शु� हो, एक �व-पूरक
और �वा�य �ेरक ��नया क� ओर। 

शीतांश �हमाचल से ह� और इ�ह� सां�कृ�तक पर�रा� और कहा�नय� म� ��च है। वे
सां�कृ�तक उ��त के �लए काम करने के ��त उ�सा�हत ह�। �फलहाल NIFT �द�ली म�
मा�टस� ऑफ़ �डज़ाइन क� पढ़ाई कर रहे ह�। �ी�त घाट� म� कई साल तक कई
सामुदा�यक �वकास �ोजे�ट म� इ�होने स��य भू�मका �नभाई है। इनको ठंडे रे�ग�तान
म� अपनेपन क� गमा�हट और �वागत को आतुर लोग� से ब�त �यार है �जस के चलते
यह �ी�त बार-बार आते ह�। 

आप इनक� खोज से जुड़े रहने के �लए इनके �दए गए इं�टा�ाम पेज पर इ�ह� फॉलो
कर सकते ह� - @allwaswell और @himalayansociety 

शीतांश सयाल

Spitian men wearing
Reygoi. Photo by
Rabhi Kunga 

सी बकथॉन� के ख�े और कुछ कसैले �वाद ने पाक
कला क� ��नया म� ना �सफ�  अपना �ान बनाया है
ब��क कई शेफ और भोजन के द�वान� का मन भी मोह
�लया है। इस से ब�ढ़या जैम, शब�त और सॉस तैयार
होते ह� जो �क �कसी भी �ंजन को �खले रंग� से और
ताजे अ�लीय �वाद से भर देते ह�। सी बकथोन� क� चाय
अपने �ूत� दायक �वाद के �लए पसंद क� जाती है
जब�क �म�सोलॉ�ज�ट इस �हमालयी र�न से मजेदार
कॉकटेल तैयार करने म� लगे ह�। 

जब आप सी बकथॉन� को उसके �ाकृ�तक �ान पर
खोजने के �लए �नकल� तो अपने आप को �हमालय क�
�त� कर देने वाली खूबसूरती म� डुबो द�। लुभावने
प�र��य के बीच चढ़ाई चढ़�  जहां पीछे �दखती बफ�ली
चो�टय� ह� और सामने चमकदार नारंगी फल शाखा�
से �चपके �ए �दखते ह�। �ानीय समुदाय� से जुड़� और
उनक� पीढ़�-दर-पीढ़� चली आ रही बरस� पुरानी सी
बकथोन� क� कटाई और �सं�करण क� स�मा�नत
तकनीक को देख� जो उनक� �व-पो�षत जीवन प��त
के ��त मन क� गहराइय� से तारीफ करने का कारण है। 
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थुंग
ज़े क� कहानी थुंग
ज़े क� कहानी 

हम थंुगज़े ह� और हम आमतौर पर फूल� के पास
उड़ते रहते ह� �य��क हम� फूल� का खाना पसंद है।
हम एक �दन म� कई फूल� का दौरा करके खाने के
�लए काफ� सारा खाना ढंूढ़ते ह�। इसके दौरान, हमारे
शरीर पर कुछ पॉलेन �चपक सकता है, और इससे
पो�लनेशन होता है, �जससे सेब और खुबानी जैसे
फल और हरी और काली मटर जैसी स��ज़याँ लगती
है। इस�लए, हम �कसानी म� सबसे ज़�री सेवा
�दान करते ह�, और वह भी मु�त म�!

हम इन फूल� को खोजने के �लए अलग अलग
संकेत� का उपयोग करते ह� जो फूल� के पास होते
ह�। हम ज़मीन के करीब उड़ते ह� और अपने पसंद�दा
फूल� के रंग और आकार को ढँूढते है। कभी-कभी, 

हम अपनी नाक का उपयोग करके फूल� क� खुशबू
को ढँूढते ह� (�या आपको पता है �क हमारी नाक
हमारे �सर पर लगे एटेंना म� है?) जैसे ही हम पास
आते ह�, फूल� के चार� ओर क� काब�न डाइऑ�साइड
हम� फूल के पेटल पर ल�ड करने के �लए एक जगह
खोजने म� मदद करती है। �फर हम आसानी से अपनी
जीभ जैसा मँुह �ह�सा का उपयोग करके �वा�द�
ने�टर (चीनी और जौ जैसे काब�हाइ�ेट से भरपूर
चीज़) और पोलन (मांस और मटर जैसा �ोट�नसे
भारी चीज़) को पीते ह�। कभी-कभी, हम अपनी पैर�
म� कुछ पोलन पैक करके अपने घर वाल� के �लए
लेकर जाते ह�! तो, हम अपना भोजन इन फूल� से �ा�त
करते ह�, और �फर फूल अलग-अलग जगह� तक
प�ँचते ह�, �जससे वह फल बनाते ह�।
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�कसान हम� छोटा (small) और बड़ा (big) थंुगज़े
कहते ह�। ले�कन �या आप जानते ह� �क हम एक
क�ड़े नह� ह�, ब��क हम अलग अलग �कार क�
क�ड़� का समूह ह�: मधुम��खयां, अकेले
मधुम��खयां, ब�बलबीज़, और �लाई भी? 

म� एक ऐसे �लाई के समूह से �ं, �ज�ह� होवर�लाइज़
कहा जाता है। हालां�क हम मधुम��खय� और
ब�बलबीज़ के दो�त होते ह�, हमारे पास कोई चुभाने
वाले ह�थयार नह� ह�। ले�कन हमारे पास एक
�दलच� चीज़ है: �य��क हम मधुम��खय� और
ब�बलबीज़ क� तरह �दखते ह� और वैसे ही �वहार
करते ह�, हमारे सामा�य ��मन हमसे �र रहते है। यह
हम� �दखने म� और �वहार म� अ�े ‘बेटे�सयन
�म�म�स’ बनाता है। यही कारण है �क लोग हमसे
�र रहते ह�।

हाँ, हम म� से �सफ�  कुछ डंक मारते है और वो भी
खुद क� र�ा के �लए, जैसे मेरे दो�त मधुम��खयां
और ब�बलबीज़ करते ह�। 

ले�कन अगर आप हम� परेशान नह� करते ह� तो हम�
भी �कसी को नुकसान प�ंचाने क� इ�ा नह� होती।
हालां�क, �कसानी म� हमारे मह�वपूण� योगदान को
देखकर, हम सभी से अपील कर�गे �क हम� बेहतर से
जानने क� को�शश कर�।
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आप अपने खुद के बैकयाड� म� इसे आसानी से कर
सकते ह�! आपको �सफ�  कुछ �खले �ए फूल� को
खोजना है एक ताज़ा �दन पर, अपने घर के पास या
खेत� के पास। आप जांच सकते ह� �क आप हम�
कैसे अ�धक जान सकते ह�, �कन फूल� का दौरा
�कया जाता है, आ�द।

 देख� �या आप हम� पहचान सकते ह� और छोटे से
प�रवेश जांच से �या सीख सकते ह� (संकेत: देख�
�क हम कैसे उड़ते ह�, �या हमारे पैर� के पास छोट�
सी पीली पाउडर बा�केट्स ह� य�द हमारे पास ल�बी
या छोट� एटेंना ह�, आ�द)। 

आपको हैरानी होगी �क आप 15 �मनट यही चीज़�
देखकर भी �कतना सीख सकते ह�! को�शश कर� और
इसे अपने दो�त� और प�रवार के साथ शेयर कर�।

गौरी एनसीबीएस, ब�गलोर क� डॉ�टरेट छा�ा है और वह �हमालय म� पौध� और
पो�लनेटर� के बीच के आपसी ��याकलाप� का अ�ययन करती है, खासतर
संुदरलकष�ण और शारी�रक� कृ��म �व�ान। काम के अलावा, उ�हे फ़ोटो�ाफ�,
पढ़ाई और या�ा करना पसंद है।

गौरी इं�टा�ाम @ghpure.gauri पर भी ह�।

पोलन - फूल� म� मौजूद पीला, पाउडर
जैसा पदाथ�, जो नर यु�मक पैदा करता है।

1.

पो�लनेशन - फूल के नर �जनन भाग
(एथर) से परागकण� को मादा �जनन भाग
(��टगमां) म� �ानांत�रत करने क� ���या।

2.

इको�स�टम स�व�स - व�य जीवन या
�ाकृ�तक वातावरण �ारा लोग� को ��य�
या अ��य� �प से �दान �कया गया कोई
भी सकारा�मक लाभ।

3.

बेटे�सयन �म�म�स - ये ऐसी �जा�तयां ह�
जो सामा�य �शकारी �जा�तय� से सुर��त
रहने के �लए अ�य �जा�तय� क� तरह
�दखती ह� जो हा�नकारक/जहरीली ह�।

4.

क�वड�

गौरी 
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ल�ाख क� जंगली खा� वन��तयां 
फंु�सोग डोलमा 

भौगो�लक ��� से ल�ाख श��शाली �हमालय के
छाया �े� म� है। चरम जलवायु च� के साथ उ�
ऊंचाई वाला, ल�ाख का �ांस �हमालय �े�, एक
अ��तीय ठंडा रे�ग�तान है. यह �व�भ� रोचक जीव� का
घर है। 

कई सौ शता��दय� से अपनी �व�श� सं�कृ�त, खेती
और �ामीण जीवन शैली के साथ यह अपे�ाकृत कुछ
अलग �कार का आ�म�नभ�र समाज रहा है। �ानीय
लोग� म� वन��तय� का �ान समृ� है, �वशेष �प से
खा� जंगली वन��त क� �क�म� �जनका �योग अनंत
काल से यहां के भोजन म� होता रहा है। 

इन वन��तय� म� लदाख क� ऊंचाई वाले �े� और
�वषम मौसम के ��त अ��तीय अनुकूलन क� �मता
�दखाई देती है। लोग� के जीवन को �दशा देने म� और
लदाख क� �वषम प�र���त म� लोग� �ारा अपनाए
जाने वाले उपाय� म� इन वन��तय� का ब�त हाथ है।  

खाये जाने वाली जंगली पौध� के उपभोग के ब�त से
�वा�य और आ�थ�क लाभ ह�। एक बात तो यह है �क
ये अ�य उगाये गए पौध� जैसे नह� होते। यह जंगली
पौधे पूरी तरह �ाकृ�तक होते ह� और इ�ह� �कसी
नु�सान वाली खाद, दवाई या क�टनाशक या देखभाल
क� ज़�रत नह� पड़ती। 

यह अपने आप ही उगते ह�। �सरी बात यह है �क चँू�क
यह ब�त ऊंचाई और ठंडे शु�क मौसम के अनुकूल होते
ह�, तो इनम� अ�य �कार के �व�भ� पोषक त�व भी होते
ह�, पनपते ह�, जो इ�ह� क�ठन मौसम, क�ड़� और
हा�नकारक सू�म जीव� से अपने को बंचाने म� मदद
करते ह�। इन अ�य पोषक त�व� के कारण इनका
औषधीय मह�व ब�त अ�धक है, साथ ही �वा�य ���
से भी यह ब�त लाभकारी ह�। खाना पकाने म� इन पौध�
का �योग ब�त अलग-अलग �कार से �कया जाता है।
�कोतसे, रसगोकपा और लु�सगोकपा और कॉनयोत
मु�यतः सुगंध वाले मसाले ह� और इनका �योग �व�भ� 
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�ंजन� म� सुगंध के �लए �कया जाता है। ए�लयम
�जा�त के पौधे के कोमल अंकुर� को एक� कर पीसकर
- सुखाकर �ानीय �ंजन जैसे तं�थुर, सँ�क�तग,
बगथुक और �ानीय अचार म� �वाद बढ़ाने के �लए
�योग �कया जाता है। 

इसी तरह को�नयोत और ज़ीरा-ना�पो के बीज� का भी
पार��रक पाक-�व�ध, जैसे तेन-तेन, म� एक मसाले के
�प म� इ�तेमाल होता है। शांगशो क� प��यां सँ�क�तग
को पकाने के �लएआव�यक ह� जो कई स��जय� और
स�ू (भुना जौ का आटा) से बनने वाला �ानीय �ंजन
है। काबरा क� क�पल और नरम अंकुर को तल कर
खाया जाता है, �जसे प��मी ल�ाख के शम �े� म�
काबरा-सो�मा कहते ह�। 

फोलो�ल�ग क� प��य� को पीसकर चटनी बनती है और
दही म� भी �वाद के �लए �मलाकर खाया जाता है,
जब�क शलमागो क� प��य� को दही या छाछ म�
�मलाकर तं�थुर तैयार �कया जाता है। �ोलो-माप� और
�ोलो-सप� के नरम अंकुर� को बहती जल धारा म� अ�े
से धोकर दही म� �मलाकर �ोलो-तं�थुर तैयार �कया
जाता है। 
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शलमासगोक का आमतौर पर सेवन �कया
 जाता है | फोटो फंुटसोग डो�मा �ारा



घट गया है। इसने ल�ाख के पारंप�रक �ान और
जंगली पौध� के उपयोग को भी न� कर �दया है �य��क
�ानीय लोग अब पार��रक के बजाय प��मी �ंजन�
को पसंद करने लगे ह�। यह �भा��यपूण� है �क हमारी
युवा पीढ़�, जंगली खा� पौध� और उनसे बनने वाले
पार��रक �ंजन� क� �व�ध के इस तेज़ी से ख�म होते
�ान से �च��तत नह� है। उनम� से अ�धकांश गैर �ानीय
�ंजन� और साम��य� के बारे म� जानने के �लए अ�धक
उ�सुक ह�। 

पार��रक �ान सहेजना आव�यक
जंगली वन��त और उनके �ंजन� क� पाक-�व�ध को
संर��त करने क� त�काल आव�यकता है। लोक-�ान,
जंगली वन��त और इनका उपयोग �जसम� सां�कृ�तक
और धा�म�क पर�राए ंभी शा�मल ह�, 

Construction in Spiti, Photo by Tanvi Dutta
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जातसुत (�ब�ू-बूट�) क� हरी प��य� को इक�ा करके
उस से जातसुत-थु�पा बनाया जाता है, जब�क �ख-
खोल-माँ क� कोपल� से थु�पा बनाया जाता है। पुराने
समय म� से�तालुलु के खाए जा सकने वाले फल� को
इक�ा करके सुखाकर चूण� बनता था। �फर उसे स�ू म�
�मलाकर खाया जाता था। इसी तरह सा�र के बीज भी
सुखाकर पीसकर उनका आटा तैयार �कया जाता था।
सेपद के पके फल, तोमा क� जड़� और लाछु क� क�पल
को भी ऐसे ही सीधे पौध� से तोड़कर खाया जाता था। 

यह अचरज क� बात नह� �क ल�ाख के कई
पार��रक �ंजन इन जंगली वन��तय� से
तैयार �कये जाते ह�। पुराने समय म�, समुदाय� म�
ये �ंजन �वशेष अवसर� पर तैयार �कये जाते
थे|

 कई �भ�-�भ� जंगली वन��तयां का इन
पार��रक �ंजन� को बनाने म� इ�तेमाल होता
है। अ�धकतर इ�तेमाल होने वाले जंगली खा�
पौध� म� मु�य ह� : जातसुत, कबरा, शलमागो,
हंस / �ख-खोल-माँ, शाशो, �नगु, अजंगकबरा,
को�से, लाछु, �ोलो-माप�, �ोलो-सप�, उ�बुक-
को�नयोत , ज़ीरा-नाकपो, फोलो�ल�ग, टोमा,
सा�र, डेमोक, सेपद, से�तालुलु, �सयाह-माप�,
चूली और �तरगा।

खाए जाने वाली वन��त/पौध� के �योग म� कमी 
ल�ाख �पछले कुछ दशक� म� कई सारे बदलाव� का
सा�ी रहा है। एक समय था जब ल�ाखी लोग अपनी
आहार संबंधी आव�यकता� को पूरा करने के �लए
जंगली वन��तय� पर ब�त अ�धक �नभ�र थे। लोग
उ�सुकता से बसंत और गम� के मौसम का इंतजार
करते थे जब जंगली खा� वन��त का सं�ह चरम पर
होता था। हालां�क यह सं�ह हमेशा ���गत उपभोग
के �लए होता था और कभी भी �ावसा�यक उ�े�य� के
�लए नह� होता था। 

�कूल के बाद ब�� का जंगली खा� पौध�, जैसे,
कबरा, शलमागो, �ोलो, जातसुत, �ख-खोल-मा,
उ�बुक, इ�या�द को इक�ा करने के �लए पहाड़� या
खेत� म� जाना एक आम बात थी। आज के समय म� इन
जंगली संसाधन� क� पहचान और एक� करने क� कला
ब�त ही कम लोग� के पास है। यह पार��रक �ान
इतनी तेज़ी से ख़�म हो रहा है �क स�वतः ज�द� ही
�वलु�त हो जायेगा। इस पार��रक पहचान के ख़�म
होने और पार��रक पौध� पर आधा�रत भोजन से
�वमुखता के कई कारण ह�। 

दो मु�य कारक ह� - ल�ाख़ म� पय�टन उ�ोग का बढ़ना
और बागवानी आधा�रत स��जय� का आगमन। �पछले
कुछ दशक� म� ल�ाख म� कई खेती वाले पौध� के
आगमन से बागवानी, वा�नक� और कृ�ष म� अचानक
वृ�� �दख रही है. इसके अलावा पय�टक� के �वाह से
प��मी �ंजन� का �चलन बढ़ा है �जस के चलते
जंगली खा� पौध� का सां�कृ�तक और आ�थ�क मह�व 



 Photo by Anuradha Miyan 

इस पहलु के ��त सबका जाग�क होना भी आव�यक
है। इसके साथ ही �ानीय घर�, होटल�, रे��ां और
खुदरा �व�ेता� को भी पारंप�रक �व�धय� और
�ंजन� क� पेशकश करनी चा�हए। �ानीय सरकार को
�ान क� �वरासत के इस पहलू के ��त ��च पैदा करने
के �लए लोग� को �ो�सा�हत करना चा�हए और �ान के
इस भंडार को संर��त करने के �लए जाग�कता
काय��म आयो�जत करने चा�हए। ल�ाखी भोजन म�
पोषक त�व� क� कमी के �लए वैक��पक खा� संसाधन
के �प म� जंगली वन��त क� खपत को �ो�सा�हत
करना होगा और इस अनूठ� �वरासत के संर�ण का
�यास करना होगा. वन��तय� का सं�हण और इन पर
आधा�रत पार��रक जै�वक खा� पदाथ�, युवा� के
�लए उ�म के अवसर पैदा कर सकते ह� और इससे
�ानीय �कसान� क� आय भी बढ़ सकती है. हालां�क,
सं�ह �टकाऊ हो और �ज�मेदारी से �बंधन हो इसके
�लए हम� जंगली जै�वक �व�वधता के संर�ण के �लए
भी गंभीर �यास करने क� आव�यकता है। 
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हमारे पार��रक �ान का �ह�सा ह�। इन परंपरा� और
पौध� के पार��रक �योग को पुनज��वत करने से
ल�ाख क� �वरासत और इसके अनोखे लोक-�ान म�
झाँकने का अवसर �मलेगा। और तो और, इन देसी
जंगली खा� पौध� का उपभोग उगाई गई स��जय� क�
तुलना म� �वा�य के �लए अ�धक लाभदायक है। कृ�ष
से उगाई गयी फसल क� तुलना म� जंगली पौधे
�वाभा�वक �प से अ�धक पौ��क होते ह�, �ाकृ�तक
�प से क�ट ��तरोधी होते ह� और सबसे मह�वपूण� है
�क कम ��षत भी और इस �कार शु� जै�वक होते ह�।
इसके �वपरीत खेती से �ा�त होने वाली स��जयां
उव�रक� और क�टनाशक� के जहरीले रसायन� से ��षत
होती ह� जो क� सर जैसी गंभीर बीमारीयां का कारण
बनती ह�। य�द हम� जंगली वन��तय� क� खपत के
जनजातीय �ान को संर��त करना है, तो समुदाय के
सद�य� और ��येक घर के बुजुग� को युवा� को
जंगली खा� वन��त के भोजन म� �योग के �लए
�ो�सा�हत करना चा�हए, साथ ही साथ जातीय �ान के 

फंु�सोग डोलमा भेड़ पालन �वभाग, लेह, म� झु�ड पय�वे�क के पद पर काय�रत ह�।
वे �दल से वन��त �ेमी ह� और सं. 2021 म� �का�शत �कताब, लदाख के पौधे,
�े� क� सामा�य वन��त क� �व�तृत माग�द�श�का क� श-ले�खका भी ह�। फंु�सोग
को सं. 2021 म� स��चुअरी ए�शया, �जनका काम स�ूण� भारत म� जमीनी �तर पर
हो रहे संर�ण के काम को सहयोग करना है, �ारा मड ऑफ़ द बूट्स स�मान से भी
स�मा�नत �कया गया था।  

फंु�सोग डोलमा 

अजंग काबरा �लचु शोलो
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�हमालय के पौधे इस �े� क� तरह ही अनोखे ह�।
�लोबल वा�म�ग और जलवायु से जुड़े प�रवत�न से पौधे
कैसे �भा�वत होते ह�? यह सवाल डॉ�टर मयंक कोहली
से पूछा गया, जो वन��त - �णाली का अ�ययन करते
ह�। उ�ह�ने बताया �क पौध� क� वृ�� जलवायु के पैटन�
से ब�त गहराई से जुड़ी �ई है। 

तापमान, वषा� और बफ� बारी के पैटन� म� बदलाव, संयु�
�प से पौध� क� बढ़त को अलग-अलग तरीके से
�भा�वत करता है। उदाहरण के �लए, बढ़ते तापमान से
�म�� सूख जाती है �जससे पौध� क� वृ�� कम हो जाती
है, कुछ पौधे कम तो कुछ अ�धक �भा�वत होते ह�।
अमूमन गम� मौसम म� पौध� के आवरण और उ�पाद म�
�गरावट क� आशंका होती है। हालां�क इस वष� क� तरह
�पछले कुछ वष� म� ग�म�य� म� �यादा बा�रश क� घटना
�ई है �जससे पौध� क� वृ�� बढ़ सकती है और
प�र��य पहले से कह� अ�धक हरा भरा हो सकता है।

इसके साथ ही स�द�य� म� बफ� बारी और ग�म�य� म� बा�रश
का समय और मा�ा भी यह �नधा�रण करने म� ब�त
मह�वपूण� है �क पौध� को इस से �कतना लाभ होगा।
इस ज�टल ��त��या को अभी भी पूरी तरह समझा
नह� गया है. यही कारण है �क हम ने �व�भ� जलवायु
प�र���तय� म� पौध� पर जलवायु के �भाव को समझने
के �लए प��मी �हमालय म� बड़े �योग� के अंतग�त खांचे
बनाये ह�। ऐसे �योग �ी�त और ल�ाख म� भी �कए जा
रहे ह�।हमने ऊंचाई वाले �े�� म� वृ�ारोपण अ�भयान म�
वृ�� के बारे म� भी उनसे पूछा और यह भी �क इस बारे
म� वह �या महसूस करते ह�। उनका कहना है �क यह
बात हम सबको पूछना चा�हए �क ऐसे वृ�ारोपण
अ�भयान �य� चलाए जाते ह� और �या यह अ�भयान 
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क�पना अनु�प प�रणाम� को पूरा करते ह�? यह समझे
�बना �क यह पेड़ �कसी प�र��य म� जी�वत रह सकता
है �क नह�, �या वृ�ारोपण का कोई अथ� भी है? अ�सर
�ानीय इकोलॉ�जकल संदभ� के बारे म� �यादा �वचार
�कये �बना कुछ रा�ीय ल�य� को पूरा करने क� कवायद
के �प म� वृ�ारोपण �कया जाता है। उदाहरण के �लए,
ऐसे कोई �ववरण या त�य उपल� नह� है �क उ�
ऊंचाई वाले घास के मैदान� म� पेड़ लगाने से कोई
मह�वपूण� काब�न लाभ हो सकता है।

इसके �वपरीत वा�तव म� शोध से पता चला है �क
�ाकृ�तक घास के मैदान� म� मजबूत काब�न लाभ क�
संभावना है �य��क उनका काब�न भंडार बड़े पैमाने पर
जमीन के नीचे होता है और इस�लए अ�धक �ायी है.
�फर भी काब�न के नाम पर वृ�ारोपण अ�भयान चलाए
जाते ह�। जब ऐसे �े�� म� पेड़ लगाए जाते ह� जहां वे
�ाकृ�तक �प से �वयं जी�वत नह� रह सकते, जैसे सद�
और शु�क उ� ऊंचाई वाले �े�, उनको पानी देने क�
और जानवर� से उनके बचाव क� ज�रत होती है।
इसके �लए ब�त मानवीय और आ�थ�क खच� क�
ज�रत होती है। यह भी तब जब �क यह सब �कसी
अ�न��त और अ�धकांशतः मह�वहीन प�रणाम के �लए
�कया जाता है। 

हम इस मह�वपूण� �ट�पणी के साथ इस सं�करण को
इस आशा के साथ समा�त करते ह� �क हम सभी
�हमालय क� �व�वध वन��तय� के आनंद और संर�ण
क� �नरंतरता बनाये रख�गे। अब आप हमसे हमारे
यू�ूब चैनल पर भी �मल सकते ह�।
�ानीय कहा�नय� के �लए हमारे यू�ूब चैनल
@Himkatha से जुड़�। 

�न�कष� 



गाँव अनाज और स��जया

हरे मटर काली मटर सेब आलू जौ �ोकोली फूलगोभी खुबानी

�क�बर
(�ी�त)

75/kg 150/kg - �वयं उपभोग 45/kg - - -

लोसर
(�ी�त)

62/kg 150/kg - �वयं उपभोग 50/kg - - -

ताबो 
(�ी�त)

90/kg - 2000/पेट� - - - - -

�पन घाट�
(�ी�त)

58/kg - - - - - - -

नाको
(�क�ौर)

90/kg - 1200/पेट� 40/kg - - - 250/kg

�लयो
(�क�ौर)

85/kg - 1200/पेट� 40/kg - - - 230/kg

शलकर
(�क�ौर)

65/kg - 1200/पेट� 40/kg - - - 240/kg

केलांग
(लाहौल)

50/kg - - - - - -

उदयपुर
(लाहौल)

55/kg - 24/kg �वयं उपभोग 250/kg 40/kg -

लाहौल �ी�त और �क�ौर म� उगाए गए
अनाज और स��जय� क� �ब�� क�मत�
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नवांग त�खे काजा म� एक �वतं� कलाकार है और इ�ह�ने �हमाचल �देश �व��व�ालय से
��य कला का अ�यन �कया है। इ�ह� तेल के रंग� से �च�कारी पसंद करना है और इ�ह�ने
अपने कौशल �दश�न के �लए ब�त सारे कला मेले और �दश��नय� म� भाग �लया है।

नवांग
त�खे

+91 9459962433/ +91 8219150327

@art in Spit i

nawangtankhe@gmai l .com

@art_ in_spit i

ट�म �े�डट:
संपादक: �छमे �हामो, �व��या �यो�त और अजय �बजूर
�ह�द� अनुवाद: सीमा बजाज और अ�भजीत कालाकोट�

�यूज़लैटर �डज़ाइन: माल�वका
�यूज़लैटर लोगो: �ंुगा �ीरामा 
�डजाइन मा�यम: कैनवा �ो

�हमकथा उ� �हमालय क� अनूठ� कहा�नय�, जीवंत अनुभव� और मानव-�कृ�त संबंध� के �वदेशी ���कोण
का भंडार है। हम� समथ�न देने के �लए हम चोलामंडलम इ�वे�टम�ट एडं फाइन�स कंपनी �ल�मटेड के आभारी ह�।

Deepshikha Sharma

�हमकथा के �लए एक लेख �लखने के �लए या अपनी ��त��या,
सुझाव या �शकायत साझा करने के �लए,कृपया इस नंबर पर

हमसे संपक�  कर�:

Call /WhatsApp: + 91 765 000 2777

हम� �लख�
Aवैक��पक �प स,े आप हम� इस पत ेपर �लख कर सकत ेह�:

Nature Conservation Foundation
1311 “Amritha”, 12th A Main,
Vijayanagara, Mysore, 570017

Karnataka

��श�ण से एक वा�तुकार और भूगोलवे�ा पीयूष क� कई ��चयां ह� �जनम� व�यजीव
संर�ण, पया�वरण, फोटो�ाफ�, लेखन से लेकर �के�च�ग तक शा�मल ह�।पीयूष

शेखस�रया @enthunature

द�प�शखा नेचर कंजव�शन फाउंडेशन म� काम करती ह� और �हमाचल �देश के ऊपरी
�क�ौर, लाहौल और �ी�त और ल�ाख के कुछ �ह�स� म� समुदाय के नेतृ�व वाले संर�ण
क� सु�वधा �दान करती ह�। वह �ानीय युवा� को शा�मल करके संर�ण म� सामुदा�यक
भागीदारी को बेहतर बनाने क� को�शश म� शा�मल रही ह�। वह ज�द ही अपनी खुद क�
कॉ�मक ���प शु� करने का सपना देखती है।

द�प�शका 
शमा�

www.peeyushsekhseria.com






