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तन की आमकथा

म  अंजिल का बाया तन हूँ   अंजिल एक 32 वषी य औसत मिहला है िजसकी शादी को 8

वष हो गए ह  और िजसके दो बचे ह , 5 साल का एक लड़का और 2 साल की एक लड़की।

अंजिल के पित, शेखर 36 वषी य सरकारी अफसर ह । अंजिल का कद, वज़न और परेखा

एक आम भारतीय नारी की तरह है। वह एक वय, हंसमुख और पढ़ी-िलखी गृहणी है।

अंजिल 36B साइज़ की ब ा पहनती है िजससे तुह  मेरे आकार का अंदाजा हो गया होगा।

अंजिल के िलए म  और मेरा साथी, दोन बहुत ही अनमोल अंग ह । हम उसके अितव,

मातृव और ीव के तीक ह  और वह हम  लोग को ना िदखाना और ना ही छुपाना

चाहती है…. मतलब जहाँ हमारा उभार सबको िदखना चािहए वही ंहम िकसी को िदखने

नही ंचािहए। हम अंजिल की संुदरता, शोभा, लावय, सौयता, िशटता और लजा के

तीक ह ।

हालाँिक अंजिल की योिन और गुदा उसके सबसे गुत अंग ह  पर हम उसके सबसे आकषक

अंग ह  िजन पर हर पुष के नज़र सबसे पहले पड़ती है। िसफ  पुष ही नही,ं ियां भी हम

िनहारे या आंके िबना नही ंरह पाती।ं चूँिक हम हमेशा ढके रहते ह  पर साथ ही हमारा उभार

बहुत य होता है तो सभी हमारे आकार और प की कपना करते रहते ह  िक हम

अंदर से कैसे हगे 

वैसे तो कृित ने हम  मलूतः िशशु के तनपान के िलए बनाया है पर वयक लोग भी हम

छनेू, सहलाने और चसूने से बाज नही ंआते। कदािचत इसका कारण यह हो सकता है िक

सपणू ाणी-जगत म  िजतने भी तनपायी जीव ह  उनम  से केवल मानव-ी ही ऐसा

जीव है िजसके तन हमेशा िवकिसत और फले-फूले रहते ह ।
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बाकी तनधारी जीव की मादाओं के तन केवल मातृव के समय और अपने बच को

तनपान कराने के िलए ही िवकिसत होते और फूलते ह  और बाकी समय उनकी केवल चचूी

ही नज़र आती है जो िक ना तो शोभनीय होती है और ना ही उेजक। इस मामले म  मानव

जाित की ी िभन है। उसके तन जब एक बार यौवन म  िवकिसत हो जाते ह  तो जीवन-

पयंत उभरे ही रहते ह  भले ही वह ी माँ बने या ना बने या िफर उसकी रजोिनवृि हो

चुकी हो, वे उसकी छाती की शान बने रहते ह ।

मेरे िवकास के अंकुर तभी फूट चुके थे जब अंजिल अपनी माँ की कोख म  थी। अंजिल के

िपता के शुाणु म  Y गुणसू (chromosome) ना होने के कारण अंजिल का ीिलंग होना

तय हो चुका था। अगर उसके िपता के शुाणु म  Y गुणसू होता तो लड़के का जम

होता। अतः जब अंजिल अपनी माँ की कोख म  करीब 9 हते की, एक मटर के दाने के

बराबर थी, तभी से कृित ने उसके जननांग जैसे योिन, भगनासा और अंडाशय का बीज बो

िदया था। उसके भ णू म  मरदाना टेटोटेरोन (testoterone) की जगह जनाना एट ोजेन

(estrogen) होमो न की उपि के कारण उसम  ी-लण और ी अंग का सृजन होने

लगा।

पर मेरा य िवकास अंजिल के जम के 9-10 साल बाद शु होना था। जब अंजिल

पैदा हुई थी तो उसकी छाती िकसी भी लड़के की छाती जैसी थी और यह अगले 9-10

साल तक वैसे ही रही। अथात, जीवन के पहले 9-10 साल तक अंजिल का िलंग िसफ

उसके गुतांग देख कर ही जाना जा सकता था। अंजिल जब 8 वष की हुई थी तब उसके

पेट के पास अिधवृक ग ंिथ (adrenal gland) ने नर-होमो न की उपि शु की िजससे

अंजिल की बाह और टांग पर बाल उगने लगे। यह ग ंिथ लड़क म  भी यही काम करती

है। पर लड़िकय म  इस होमो न के उपि से िदमाग म  िथत पीयिूषका ग ंिथ (pituitary

gland) को अपना काम शु करने का आदेश िमलता है जो गोनाडोट ोिपन (gonadotropin)

नामक होमो न का संचार करते ह  िजससे बािलका के छोटे अंडाशय (ovaries) बड़े होने



लगते ह  और िवकिसत होने पर वे एक और होमो न, एट ोजेन (estrogen) का संचार करते ह

िजनके असर से अंजिल के सभी ीव-अंग और ी-गुण का िवकास होने लगता है।

उसके तन, गभाशय और योिन बड़े होने लगते ह  तथा उसका कद और वज़न भी बढ़ने

लगता है।

अंजिल के शरीर म  ये य और कौतहूली पिरवतन उसकी 10 से 13 साल की उम  के

बीच आने लगे थे। इसे यौवनारभ अवथा (puberty) कहते ह  और यह करीब 4-5 साल

तक चलती है िजस दौरान अंजिल एक बािलका से एक युवती बन जायेगी। एट ोजेन के

कारण अंजिल म  ना केवल ी-अंग का िवकास हुआ, उसम  ीव के सभी लण और

िवशेषताएं, जैसे मीठी आवाज़, कोमलता, संवेदना, भावुकता, लजा, पुष के ित

आकषण और िया-चिर के गुण की भी उपज हुई।

यौवनारभ-चरण म  मेरा िवकास अंजिल के जननांग के िवकास के साथ जुड़ा हुआ था।

हम उसकी योिन, गभाशय और सव-सबंिधत अंदनी अंग के साथ साथ बढ़ रहे थे।

इस िवकास को 5 चरण म  बांटा गया है िजसे टैनर केल (Tanner Scale) कहते ह ।





मेरी बनावट

म  अंजिल की छाती पर ऊपर से नीचे की िदशा म  दसूरी से छठी पसली पर िटका होता हूँ

और दाय  से बाएं लगभग परूी छाती पर फैला होता हूँ। मेरे मांस-तंतु का उभार दाय  से

बाएं दोन बाजुओं तक और ऊपर से नीचे हँसली की हड्डी से उरोिथ (breast-bone) तक

हो जाता। मेरे आकार और माप िभन िभन हो सकते ह । आकृित के िहसाब से मुझे एक

शंकु (cone) कहा जा सकता है िजसका आधार छाती की दीवार और िजसका िसरा तनाग

(nipple) होता है।

मेरी बनावट म  कई परत  होती ह  …. सबसे बाहरी परत वचा की और उसके अंदर मशः

चबी युत और ग ंिथल मांस-तंतुओं की परत  होती ह । चबी युत परत  मुझे आकार देने और

लचीला तथा कोमल बनाने म  मदद करती ह  और ग ंिथल परत  मेरे मलूभतू उपयोग, यािन

दधू के उपादन और िनकासन, सबधी काय को सफल बनाती ह । मेरे अंदर 14–18 दधू

उपादक पािलयां (lobes) होती ह  जो िक निलय ारा तनाग  या चचूक से जुड़ी होती ह ।

मेरे तनाग  (nipple) तन के रंग से थोड़े गहरे रंग के होते ह  और इनम  कई छोटे-छोटे

छेद होते ह  िजनम  बगल से से दधू िनकलता है। तनाग  के चार तरफ एक गोलनुमा और

यादा गहरे रंग का पिरवेश (aerola) होता है। तनाग  और पिरवेश गहरे रंग के इसिलए

होते ह  िजससे िशशु को यह आसानी से िदख जाये। पिरवेश म  भी कई छोटे-छोटे छेद होते

ह  िजनम  से, तनपान के दौरान, तरल पदाथ िनकल कर पिरवेश को िभगो कर नमी देता है

जो िक िशशु के मूंह और माता के तनाग , दोन के िलए आरामदेह होता है। मेरे िविभन

आकार, माप और वज़न तो ह  पर मलूतः तन गोलाकार होते ह । गोलाकार होने के कारण

िशशु को तनपान करते समय सांस लेने म  कावट नही ंआती।

मेरा एक साथी और है, अंजिल का दांया तन, पर वह मुझसे थोड़ा छोटा है। यह एक

आम बात है …. एक ही ी के दोन तन असर एक ही आकार या कार के नही ंहोते …



हम म  थोड़ा बहुत फक  होता है और यादातर बांया तन बड़ा होता है, शायद इसिलए िक

दय बा तरफ होता है तो बाएं तन को अिधक पोषण िमलता है। हम म  ना केवल

साइज़ म  फक  होता है ; हमारे प, िनिपल के थान और िदशा म  भी अंतर होता है। बहुत

कम ऐसी ी हगी िजनके दोन तन हर कार से एक जैसे हगे।

दोनो ंतनो ंम  अंतर

िजस तरह मद अपने िलंग के आकार से िचंितत रहते ह  उसी कार अंजिल अपने तन के

आकार से बेचैन रहती है। मानव तन औसतन 34 इंच से 38 इंच के होते ह । पर यह माप

भगूौिलक े, जाित, खुराक, सुख-सपनता और वंश पर िनभर करता है। कुछ तन

30-32 इंच के तो कुछ 40-44 इंच तक भी होते ह ।

कई ियां अपने तन बढ़वाना तो कुछ उनको छोटा करवाना चाहती ह । ऐसा करने का

कोई ाकृितक तरीका नही ंहै। हाँ, आधुिनक सदय-साधन सजरी ारा इनको छोटा-बड़ा

िकया जा सकता है या िफर झलूते-लटकते तन को उठाया जा सकता है। यह उपचार ना

केवल अथायी होता है अिपतु इसम  यथ खचा अथवा संमण का खतरा भी रहता है।

िजस तरह मद को अपने िलंग से संतोष करना चािहए उसी कार ी को भी अपने तन

से संतोष करना चािहए। इनसे असंतोष केवल मानिसक और आिथक नुकसान करवा

सकता है … कोई उपचार नही ंकरवा सकता। हमारा औसत वज़न करीब आधा िकलो से

लेकर एक िकलो तक हो सकता है। छोटे तन करीब आधा िकलो के तो बड़े तन एक

िकलो तक के हो सकते ह । अंजिल के तन मयम आकार के ह  इसिलए मेरा वज़न करीब

750 ग ाम होगा। वैसे तन का वज़न करना आसान नही ंहोता।



तन को नापना

अंजिल को मेरा सही नाप जानना ज़री है िजससे उिचत नाप और कप-साइज़ की ब ा

(bra) पहनी जा सके। ढीली या तंग ब ा मेरी सेहत के िलए ठीक नही।ं

ब ा के िलए तन का नाप दो चरण म  िलया जाता है :

1. धड़ का नाप (D) – इंचीटेप से तन के नीचे परेू धड़ का नाप इंच म  ल । यान रहे टेप

समतल रहे और ना ढीला और ना ही तंग।

धड़ का नाप

2. व का नाप (V) – इंचीटेप से तन के अिधकतम उभार के ऊपर से नाप इंच म  ल । यहाँ



भी यान रहे टेप समतल रहे और ना ढीला और ना ही तंग।

व का नाप

3. बैड का नाप (B) – धड़ के नाप म  4 इंच जोड़ द । अगर धड़ का नाप िवषम (odd)

संया है तो 5 जोड़ द  (B=D+4/5)| िवषम संया म  5 इसिलए जोड़े जाते ह  यिक ब ा

केवल सम-सांियक (even number) साइज़ म  ही िमलती ह ।

4. कप साइज़ (C) – व के नाप से बैड का नाप घटा द  (C=V-B)। व और बैड के नाप

के अंतर से कप साइज़ का पता चलता है। अब नीचे दी गयी ंखला से अपना कप-साइज़

बझू ल ।



व का नाप

उदाहरणाथ –

ऊपर के िच से पता चलता है िक एक ही ब ा साइज़ (34 इंच), जो िक धड़ का साइज़ होता

है, के िलए उपयुत कप साइज़ का होना िकतना आवयक है।

तन पर ब ा का असर या ब ा पहननी चािहए या नहीं



मुझ पर ब ा का या असर होता है या िफर ब ा पहननी भी चािहए या नही ंइस पर दुिनया

भर म  बहस हो रही है। असर लोग का मानना है िक ब ा पहनने से मुझे सहारा िमलता है

और मेरा आकार बरकरार रहता है। मौिलक प से देखा जाये तो कृित ने शरीर का कोई

अंग ऐसा नही ंबनाया िजसे सहारे के ज़रत हो या िफर िजसके रख-रखाव के िलए मानव

को यन करना पड़े। यह भी एक भ ाित है िक अगर मुझे नीचे से सहारा देकर नही ंरखा

गया तो म  लटक कर बड़ा हो जाऊँगा। अगर ऐसा होता तो पुष का िलंग, जो असर

लटका ही रहता है, उम  के साथ लंबा होता रहता और सब पुष खुश रहते 

कुदरत ने मेरा आकार और वज़न इस कार बनाया है जो अंजिल आसानी से अपनी छाती

पर वहन कर सकती है। गुवाकषण का असर केवल मुझ पर नही ंपड़ता है िक म  लटक

कर लंबा होता जाऊँगा। हाँ, उम  के साथ जैसे शरीर की मांसपेिशयां कमज़ोर पड़ती ह  और

तन-पान बंद होने तथा बाद तथा रजोिनवृि के कारण जो मेरे अंदर मांस-तंतु और चबी 

कम हो जाती है तो मेरा उभार और गोलाई भी कम हो जाती है िजस कारण म  लटकने

लगता हूँ। यह ाकृितक अवनित है जो शरीर के हर अंग को भुगतनी पड़ती है और इस

अवनित को ब ा नही ंरोक पाती।

जब अंजिल जवान थी तब मेरा उभार और उनत आकार ब ा के कारण नही ंथा और जब

वह वृ हो जायेगी तब भी ब ा मेरे आकार के य को नही ंबचा पायेगी। कई लड़िकय को

यह भ ाित भी है िक तनपान कराने से मेरा आकार खराब हो जायेगा और म  लटकने

लगूंगा। इस भ ाित के चलते कई आधुिनक, पढ़ी-िलखी एवं धन-संपन मिहलाएं अपने

िशशु को उपयुत तनपान नही ंकराती।ं यह िशशु के िलए और उनकी खुद की सेहत के

िलए नुकसानदेह है।

मुझे लगता है यह ब ा-िनमाताओं की रण-नीित है िजसके तहत उहने िवापन ारा बड़े

तन को ही ी के सदय का केद  बना िदया है तथा ब ा ारा छोटे तन को कृिम



उथान और व-दरार (cleavage) को आकषक बनाने का ावधान िकया है। िय को

यह यकीन िदलाया गया है िक पुष को फूले हुए और ब ा से बाहर उभरते हुए तन ही

आकषक लगते ह । यह िमया भी फैलाई गयी है िक ब ा ना पहनने से सतन ढलक कर

लटक जाते ह । ये सब बात  परूी तरह सय नही ंह ।

हाँ, पुष को तन पसंद आते ह  पर सब मदो  ंको बड़े तन ही नही ंपसंद आते। कुछ को

मयम तो कईय को छोटे भी तन उमािदत करते ह । हाँ, ब ा पहनने से व को सुदर

बनाया जा सकता है … िजसम  कोई हज नही ंहै। हर युवती पुष को आकषक लगना

चाहती है और िकसी साधन से अगर ऐसा होता है तो उसका उपयोग कर लेना चािहए।

पर इसका अथ यह नही ंिक यह उपयोग आवयक है और ब ा ना पहनने से नुकसान होता

है।

ब ा के कुछ फायदे इस कार ह  :

1. छोटे तन को बड़ा िदखाया जा सकता है।

2. मुझे ऊपर ‘उठाया’ जा सकता है िजससे व-दरार भली-भांित य और आकषक हो।

3. पारदशी  कपड़े पहने जा सकते ह ।

4. मेरे ित उसुकता पैदा की जा सकती है (चोली के पीछे या है )

5. खेल-कूद या दौड़-भाग जैसी शारीिरक गितिविध म  मुझे समेट कर रखा जा सकता है

िजससे मुझे दद ना हो।

इस सदभ म  एथलीट और िखलािड़य के िलए ब ा पहनना ज़री माना जा सकता है

िजसके ना पहनने से मुझम  दद हो सकता है। बाकी िकसी भी सदभ म  ब ा ना पहनने से



मुझे कोई नुकसान नही ंहोता।

ब ा पहनने के कुछ नुकसान भी ह  पर लगभग ये सभी गलत साइज़ की ब ा पहनने से होते

ह । वैिवक तर पर करीब 70-75 % मिहलाएं अनजाने म  गलत साइज़ की ब ा पहनती ह

इसिलए ब ा-संचािरत पीड़ा या तकलीफ अयिधक चिलत और िववयापी है। यादा

ढीली या तंग ब ा, गलत कप साइज़, कंधे का टै प ढीला या तंग, अनुिचत कपड़ा,

इलािटक और हुक की रगड़ इयािद कई कारण ह  जो ब ा के ारा मुझे तकलीफ देते ह ।

मेरा आकार िभन िभन समय पर अनेक कारण से बदलता रहता है पर लगभग सभी

मिहलाएं केवल एक ही साइज़ की ब ा का उपयोग करती ह  िजस कारण कभी मुझे ढीली या

कभी तंग ब ा को झेलना पड़ता है। सभी मिहलाओ ंको अपने सही साइज़ की ब ा के अलावा

एक साइज़ बड़ी और एक साइज़ छोटी ब ा भी रखनी चािहए और मेरी सहिूलयत और

आराम को यान म  रखकर पहननी चािहए।

ब ा और कक -रोग का सबध

हमारी लसीका-णाली म , जो िक शरीर के िवषात पदाथ के िवसजन और रत-द व की

पुनरावृि का काम करती है, दय जैसा कोई पप नही ंहोता जो रत को परेू शरीर म

सािरत करता है। लसीका-णाली हमारे अंग की हरकत से चलती है। अगर कोई अंग

काफी देर तक हरकत ना करे तो उस अंग को इस णाली का लाभ नही ंिमलता और उस

अंग को बीमारी होने का अंदेशा बढ़ जाता है। ब ा पहनने से तन के िहलने-डुलने म

कावट आती है। जो ियां यादा देर तक ब ा पहनती ह  उनम  लसीका-णाली के िवफल

होने से तन-कक -रोग की संभावना बढ़ जाती है।

लसीका णाली का सारण : परेू शरीर पर असर



एक नए अययन (Singer and Grismaijer – Dressed to Kill) से पता चला है िक ब ा

पहनने की अविध और तन-कक -रोग म  एक िरता है :

अथात, 24 घंटे ब ा पहनने वाली िय को ब ा ना पहनने वाली िय के मुक़ाबले तन-

कक -रोग का खतरा 125 गुणा अिधक होता है। शायद इसीिलए यह रोग पाचाय और

समृ मिहलाओं म  यादा पाया जाता है और आिदवासी एवं गरीब मिहलाओं म  कम।

गनीमत है िक ब ा पहनना एक िवकप है और इसे जब चाहे उतारा या यागा जा सकता

है। मेरे याल से तो इसे कम से कम समय के िलए पहनना चािहए। (साड़ी)-लाऊज़,

(सलवार)-कमीज़, टी-शट जैसे व के नीचे, जहाँ तन वैसे ही ठीक से ढके रहते ह , ब ा

पहनने की कोई वैािनक, तक -संगत या वाय-सबधी आवयकता नही ंहै। हाँ, कुछ

पाचाय ड ेस ऐसी होती ह  या िफर खेल-कूद के समय ब ा की ज़रत होती है। पर घर म ,

एकांत म  या रात को सोते समय मुझ पर ब ा की बंिदश अछी बात नही ंहै।

तन की बनावट म  िविभन परत का अनुपात भी िभन-िभन होता है िजस कारण

िय के तन अलग-अलग आकार, माप, वज़न और मांसलता के होते ह । चबी युत और

ग ंिथल परत के अनुपात पर तन की ठोसता और घनव िनभर करता है। ी के जीवन म

यौवनारभ, रजोधम (menstruation), गभावथा, तनपान और रजोिनवृि (menopause)

जैसे इतने महवपणू चरण आते ह  िजनम  िविभन ग ंिथयां अलग-अलग अनुपात म

अलग-अलग होमो न संचािरत करती ह  िजनका सीधा असर उसके जननांग और तन पर

पड़ता है। इस कारण हमारा आकार, उभार, माप, ठोसता और लचीलापन इयािद उम  के

साथ बदलता रहता है।

उम  के साथ तन की अवनित

मािसक धम के समय तन अथायी प से बड़े हो जाते ह । गभावथा और तनपान के

चरण म  तन थायी प से बड़े हो जाते ह । तनपान-समाित पर ये िफर से पुराने आकार



के हो जाते ह । अंत म  रजोिनवृि के बाद ये िसकुड़ कर छोटे हो जाते ह  और साथ ही उम

के साथ इनकी मांसपेिशयां कमज़ोर होने तथा चबी -तंतु कम होने से ये लटकने लगते ह ।

तन की देखभाल

अंजिल एक नारी है इसिलए उसके सभी अंग सौय ह  पर म  उसके संवेदनशील अंग म  से

एक हूँ। अंजिल के बाकी मािमक अंग गुत रहते ह  पर म  भले ही ढका हुआ रहूँ  िफर भी

अित य रहता हूँ। कृित ने मुझे िबना हड्डी या पुता अंश के बहुत ही कोमल और

मांसल बनाया है। कामोेजक अंग होने के कारण म  मदो  ंारा काफी सहलाया, दबाया,

मसला और नचा जाता हूँ। कभी-कभी काम वासना म  आतुर पुष मुझे काट भी लेते ह ।

म  काफी हद तक इस तरह का यार और अयाचार सहन कर सकता हूँ  पर काटने और

नचने से मुझे और मेरी िनिपल को काफी चोट लग सकती है। सभी मदो  ंसे मेरी ाथना है

िक मेरे साथ कोमलता से पेश आय ।

मेरी देखभाल करना बहुत ज़री है यिक मेरे रोग आसानी से पता नही ंचलते। म  कक -

रोग का बहुत िय अंग हूँ  और मुझे लगा कक -रोग अंजिल के परेू शरीर को भािवत कर

सकता है। मेरी देखभाल के िलए यादा म नही ंचािहए, बस कुछ िनयिमत ियाएं ह  :

1 िनयिमत नान और ठीक से सफाई।

2 मुझ म  अनुिचत बदलाव, गाँठ या िरसाव देखने के िलए िनयिमत िनरीण।

3 अगर मुझे कोई तकलीफ नही ंहै तो भी 35 की उम  के लगभग पहली औपचािरक जांच

(sonography & mammography)

4 इसके बाद कोई तकलीफ ना होने पर भी 50 साल की उम  तक हर दसूरे साल और 50 के

बाद हर साल औपचािरक जांच।



5 मुझे तंग चोली या ब ा म  जकड़ा ना जाये।

6 सोते समय मुझे खुला छोड़ा जाये।

7 मेरी ब ा के साइज़ को िनयिमत प से मेरे बढ़ते-घटते आकार के िहसाब से बदला जाये।

मेरी राय म  अंजिल को िसफ  एक ही साइज़ की ब ा (36B) नही ंरखनी चािहए …. एक

साइज़ ऊपर (36C) और एक साइज़ नीचे की ब ा (36A) भी उिचत माा म  रखनी चािहए।

तन कक -रोग

मुझ म  कई तरह की समयाएँ और रोग हो सकते ह  पर सबसे संकटमय और डरावना कक -

रोग होता है जो वैिवक तर पर मिहलाओं के िलए िचंता का िवषय बना हुआ है। शरीर के

बाकी अंग म  भी कक -रोग भयावह होता है परतु मुझ म  कक -रोग हो जाने से इसके परेू

शरीर म  फैलने की शंका बहुत सुलभ और बल होती है। यह इसिलए है यिक म  एक

ग ंिथ हूँ  जो िक अंजिल की लसीका-णाली (lymphatic drainage) से जुड़ी हुई है।

लसीका-णाली शरीर म  रतद व (blood plasma) की पुनावृि (recycle) और रत के

संमण को दरू करने का काम करती है। रत-णाली की ही तरह यह भी परेू शरीर पर

फैली होती है। दोन तन के पास लसीका िया के िलए अपना-अपना लसीका-पव

(lymph node) होता है पर इस णाली के तहत एक तन का करीब 75% लसीका (lymph)

उसी तन के लसीका-पव को जाता है और बािक 25% दसूरे तन के लसीका-पव को जाता

है। इस तरह कृित ने एक तन के लसीका-पव के िवफल होने पर भी दोन तन को

संमण-मुत रखने का ावधान िकया है।

परतु इसका दुभाव कक -रोग के समय उजागर होता है जब एक तन म  कक -रोग होने

से इस णाली ारा क सर-कोशाणु दसूरे तन को भािवत कर सकते ह । िसफ  दसूरे तन

को ही नही,ं इस णाली ारा शरीर के बाकी अंग को भी क सर का खतरा हो जाता यिक



कक -कोशाणु आसानी से अपनी जगह से टूट कर (metastasis) लसीका-णाली के बहाव के

साथ दसूरे तक पहँुच सकते ह । इसीिलए तन-क सर इतना खतरनाक रोग माना जाता है।

बाकी अंग का कक -रोग उस अंग के आस-पास ही फैलता है पर मेरा कक -रोग अंजिल के

कलेजे, गुद , पेट, गला, और अंडाशय तक को भािवत कर सकता है।

कक -रोग के य संकेत

तन वयं-िनरीण

अंजिल 30 वष की उम  से हर महीने हमारा िनरीण करती आई है। ऐसा करने से कोई भी

रोग या संमण का पता समय रहते चल जाता है और उसका उपयुत उपचार िकया जा

सकता है। आजकल कक -रोग जैसी गंभीर बीमारी का भी अगर जदी से पता चल जाये

तो उसका िनदान हो सकता है। हर ी को अपने तन का िनरीण हर महीने अपने

मािसक-धम के पांचव  या छठे िदन ज़र करना चािहए। िनरीण का तरीका िनन िच

म  िदया है।

1. तन की आँख से जांच

2. तन म  गाँठ ढँूढना

मािसक-धम के पांचव  या छठे िदन, तन सामाय हो जाते ह  और उनम  कोई होमो न-

भािवत संवेदन या फूलन नही ंहोती। अतः रजो-धारी िय के िलए यही िदन इस

िया के िलए उपयुत है। रजो-िनवृ मिहलाएं महीने म  िकसी भी िदन, पर िनयिमत

प से, इसे कर सकती ह । इसे ठीक से करने म  करीब 7 – 10 िमिनट तक लग जाते ह ।

गीले तन पर उँगिलयाँ आसानी से चलती ह  अतः इसे नहाते वत या नहाने के तुरंत बाद

गीले तन पर करना उिचत होगा।



हालांिक, यह िया तन कक -रोग के ित चौकस रहने और और पवू-चेतावनी के िलए

की जाती है और इससे कक -रोग के जदी पता चलने म  मदद िमलती है परतु इससे कक -

रोग के पाए जाने की पणू गारंटी नही ंहै। कई बार इस िया के बावजदू कक -रोग का पता

नही ंचलता है यिक हर मिहला सही तकनीक से या परेू तन और उसके आस-पास के

इलाके का िनरीण नही ंकरती। िफर, कुछ महीन के बाद यह एक दतरू सा बन जाता है

और ियां इसे गंभीरता से नही ंकरती।ं जो भी हो, इसकी महा को यान म  रखते हुए

इसे ठीक ढंग से करना चािहए। साथ ही साथ इस बात का भी यान रखना चािहए िक इस

गितिविध के कारण मन म  कक -रोग का आतंक नही ंबैठे। हर गाँठ या तन की समया

कक -रोग नही ंहोती।

तन कक -रोग का इलाज

जब तन कक -रोग की पुिट हो जाती है तो सामायतः रसायानोपचार (chemotherapy)

से इलाज की शु होती है पर अिधकाँश मामल म  तन-उछेदन (mastectomy) यािन

ग िसत तन को सजरी ारा िनकाल देना ही संतोषजनक उपचार माना जाता है। यह

इसिलए यिक लसीका-णाली के तहत इस कक -रोग के और अंग तक फैलने का डर

काफी संभािवत होता है। हालांिक यह ज़री नही ंहै पर अगर ी चाहे तो तन-उछेदन

के बाद पुनिनमाण सजरी ारा कृिम तन लगाया जा सकता है या िफर उस िरत थान

को टैटू-कला ारा छुपाया या सुशोिभत िकया जा सकता है।

उछेिदत तन

कक -रोग रिहत तन समयाएं

1. तन अितवृदि्ध (Breast Hypertrophy / Macromastia) – इसम  तन अयिधक बड़े

हो जाते ह  िजनसे भौितक और सामािजक किठनाइयाँ झेलनी पड़ती ह । यह अितिरत



एट ोजन उपादन के कारण होता है और अिधकतर यौवनारभ या गभावथा म  होता है।

इसके चलते एक–एक तन 2 िकलो तक का हो सकता है और इससे रीढ़ की हड्डी पर,

चलने म  और िदन-चया के काम करने म  दुिवधा होती है। इसके अलावा इस माप के ब ा ,

लाऊज़ और ऊपरी कपड़े आसानी से नही ंिमलते। इसका इलाज दवाइय और टीरोइड

से होमो न संतुलन बहाल करके या िफर सजरी से अितिरत मांस-तंतु िनकाल कर िकया

जाता है। यह रोग मदो  ंको भी हो सकता है।

2. तन म  दद – यह कई कारण से हो सकता है पर यादातर या तो िकसी संमण के

कारण या िफर अनुिचत ब ा साइज़ के कारण होता है। इसका एक और कारण ी के मािसक

ऋतुच के कारण हो रहे होमो न बदलाव भी है जो लगभग सभी मिहलाओ ंको भािवत

करता है।

3. तन की सजून (Mastitis) – यह यथा असर तन-पान कराने वाली मिहलाओ ंको

होती है। यह एक तन को िबना िकसी चेतावनी के हो सकती है। सजून के अलावा, तन

म  दद, लाली, संवेदनशीलता, गमाहट और हका बुखार हो सकता है। यह तन के अंदर

दधू रहने से या तंग कपड़ के कारण दधू-नािलकाओं पर दबाव पड़ने से हो जाता है। तन-

पान कराने के पहले दो वषो  ंम  यह यादा पाया जाता है। कक -रोग को ख़ािरज करने के

िलए अट ासाउंड और मैमोग ाफी की ज़रत पड़ सकती है। तन-पान ना कराने वाली

मिहलाओ ंके िलए यह गंभीर बात हो सकती है यिक इसके लण कक -रोग के लण

जैसे होते ह । इसका िनदान अितिरत दधू का िनकासन और एंटीबायोिटस ारा होता

है।

4. तंतुपुटीय तन पिरवतन (Fibrocystic Breast Changes) – यह दशा करीब 50% सव-

कालीन िय म  पायी जाती है। इससे तन म  कक -रोग रिहत तकलीफ-देह गांठ  बन

जाती ह  जो िक मािसक ऋत-ूच के कारण हो रहे शरीर म  होमो न बदलाव से सबंिधत



होती ह । इसम  तन के ऊपरी भाग म  या काख के पास रेशेदार गाँठ-सी बन जाती है जो िक

तन म  िकसी एक जगह िथर नही ंरहती और हाथ से िहलायी जा सकती है। इसके कारण

तन म  सजून, कोमलता और दद तथा चचूक म  संवेदना या खुजली हो सकती है। इसके

लण मािसक-धम के साथ आते-जाते ह ।

तन की हर यथा म  िजसम  गाँठ हो, सबसे पहले कक -रोग के अपवजन (exclusion) के

िलए परीण होते ह  िजसके िलए अट ासाउंड, मैमोग ाफी, जीवोित-जांच (biopsy) िकये

जा सकते ह । कक -रोग के अपवजन के बाद इसके इलाज के िलए कोई थािपत उपचार

नही ंहै। यह दशा रजोिनवृि उपरात अपने आप ठीक हो जाती है। हाँ, इस दशा से युत

तन म  अगर बाद म  कक -रोग ग िसत गाँठ बनने लगे तो उसकी जांच मुिकल हो जाती

है।

तन-पान

मेरा मौिलक उपयोग िशशु का तन-पान है। नवजात िशशु को जम के तुरंत बाद, यहाँ

तक िक उसे साफ़ करने और तोलने से भी पहले, उसकी माँ के व के पास रख देना

चािहए। इस समय िशशु चौकना और तन-पान के िलए तपर होता है। वह अपने आप

िहल-डुल कर तन की ओर बढ़ने की क़ाबिलयत रखता है इसीिलए तन-पिरवेश और

तनाग  गहरे रंग के होते ह  िजससे िशशु उनकी तरफ बढ़ सके। जमोपरांत तुरंत िकये गए

तन-पान से िशशु और माँ दोन को अनेक लाभ होते ह  –

1. माँ-िशशु का बंधन बनता है।

2. िशशु को तन-पान करने का और माँ को तन-पान कराने का म आसानी से शु होता

है।



3. तन-पान से होमो न उपि होती है िजससे माँ के गभाशय से रतपात बंद होने तथा

गभाशय के िसकुड़ने और पवू-वत आकार म  आने म  सहिूलयत होती है।

4. जमोपरांत तन से जो द य िनकलते ह  उनके पान से िशशु की रोग-मता बढ़ती है

और कई संमण और रोग से उसका ाकृितक बचाव होता है।

5. िशशु को सबसे उिचत आहार िमलता है जो उसके दीघकालीन शारीिरक और मानिसक

िवकास के िलए सवो म होता है। भिवय म  भी अनेक रोग से जैसे दय-रोग, मोटापा,

रतवसा (cholesterol), अलजी , मधुमेह (diabetes) इयािद से रा करता है।

6. तन-पान कराने वाली माँ को अितरत होमो न संचार से तन रोग नही ंहोते।

7. गभावथा म  संिचत अितिरत वसा (fat) दधू उपादन म  काम आती है और तन-पान

कराने से इस वसा का सदुपयोग होता है और माँ का गभावथा म  बढ़ा वज़न घटाने म

मदद िमलती है।

8. तन-पान कराने वाली माँ को ाकृितक गभ-िनरोधन िमलता है। वह इस अविध म  गभ-

धारण नही ंकर सकती।

9. तन-पान कराने वाली माँ को अनेक रोग से ाकृितक बचाव िमलता है।

10. माँ के दधू से िशशु को कोई संमण या दुभाव ना होने के कारण उसके इलाज,

दवाई, डॉटर इयािद के खचो  ंम  भी बचत होती है।

11. तन-पान कराने से माँ को मातृव संतोष और िशशु को संरण का अहसास िमलता

है, जो दोन के वाय और आपसी बंधन के िलए लाभदायक होता है।

िवशेष का मानना है के िशशु को पहले 6 महीने केवल तन-पान ही करना चािहए और



इसके अितिरत उसे और कुछ नही ंदेना चािहए। 6 महीने बाद उसे अितिरत आहार की

ज़रत पड़ेगी जो इस आमकथा के दायरे के बाहर है। नवजात िशशु शु म  करीब हर

1-3 घंटे तनपान करता है और इसकी अविध 20-25 िमिनट होती है। कुछ बचे यादा

देर तक तन से लगे रहते ह । िशशु तन-पान िसफ  भखू िमटाने के िलए ही नही ंबिक

अकेलापन दरू करने के िलए, भयभीत होने पर या िकसी पीड़ा म  होने पर भी करते ह । आम

तौर पर तन-पान 1.5 से 2 साल तक की उम  तक चलता है पर भारत म  यह अविध 2 साल

से यादा चलती है।

जो बचे तन-पान से वंिचत रह जाते ह  उनके शारीिरक व मानिसक िवकास और वाय

म  अनेक किमयां रह जाती ह  और वे असर िचडिचडे या अंतमुखी (introvert) वभाव के,

अधीर, गुसैले तथा आपरािधक वृि के होते ह । तन-पान सभी बच का जमिस

अिधकार है और िकसी भी माँ को उसके इस अिधकार से वंिचत रखना एक अपराध से कम

नही।ं कुछ गुमराह मिहलाएं अपने यवसाय, जीिवका की होड़ या अपने तन के आकार

को बनाये रखने के िलए तन-पान से िवरत रहती ह । वे अनजाने म  बहुत िनंदनीय दुकम

कर रही ह  जो उनके िशशु के िलए तो हािनकारक है ही पर उनके खुद के वाय के िलए

भी अनुिचत है।

तन और यौन िया

मानव-जाित सभी जीव-जंतुओं की तुलना म  सबसे यादा यौन-चपल होती है। जहाँ बाकी

जीव-जंतु केवल जीवन-सृजन के िलए सभोग करते ह , मानव जाित के पुष और ी

जीवन-सृजन से कही ंयादा बार भौितक उमाद के िलए यौन-िया म  िलत होते ह । इस

िया म  मेरा बहुत महवपणू योगदान रहता है। म  एक कामोेजक अंग हूँ  और मेरा

पश ना केवल अंजिल को आनंदमय लगता है पर मदो  ंको भी मुझे छनूा, सहलाना और

मसलना बहुत मज़े देता है। मेरे िजतना बड़ा हड्डी-रिहत, कोमल, मांसल और लचीला



अंग कोई और नही ंहै अतः मेरे साथ खेलने म  पुष को बहुत आनंद िमलता है। साथ ही

मेरे िनिपल मदो  ंको चसूने के िलए लाचार कर देते ह ।

िकसी भी ेमी जोड़े की यौन िया की शुआत असर मेरे दशन और पश से ही होती

है। म  सभोग-पवू रित-िया म  बहुत महवपणू भिूमका िनभाता हूँ  … अंजिल का पित

मेरे साथ कुतर-पांच करके अंजिल को सभोग के िलए तैयार करता है और इस िया से

वह खुद भी मैथुन के िलए उेिजत हो जाता है। कभी कभी वह हमारे (दोन तन के) बीच

अपना िलंग डाल कर सभोग िया का अनुकरण करता है िजससे उसके िलंग को लगभग

सामाय मैथुन जैसा घषण महससू होता है। इस के िलए िलंग और तन पर कोई

िचकनाई लगाना बेहतर है।

तन-सभोग को मुख-मैथुन के साथ भी जोड़ा जा सकता है िजसम  िलंग को तन के बीच

से ी के मूंह तक ले जाते ह ।

तन पर कोसमिटक सजरी (cosmetic surgery)

आजकल जो मिहलाएं अपने तन की बनावट और आकार से संतुट नही ंह  वे उह  छोटा

या बड़ा करवा सकती ह , लटकते तन को उठवा सकती ह  या िफर उछेिदत तन की

जगह कृिम तन लगवा सकती ह । केवल तन ही नही ंिनिपल की भी कोसमिटक सजरी

ारा मरमत या सुधार िकया जा सकता है। यह एक महँगा उपचार है और इसके सफल

होने की 100% गारंटी नही ंहै। इसम  छोटे तन को बड़ा करने के िलए तन के अंदर एक

कोमल और लचीला कृिम अंश डाल िदया जाता है जो िक या तो मांसपेशी के बीच या

िफर ग ंिथल भाग म  थािपत िकया जा सकता है।

बड़े तन को छोटा करने के िलए तन म  से अितिरत चबी -युत ग ंिथयां और मांसपेशी

िनकाल दी जाती ह ।



कुछ आधुिनक लड़िकयां अपने तन को और आकषक बनाने के िलए और यौन-िया म

और अिधक आनंद ात करने के िलए अपने िनिपल को िछदवा कर उसे आभिूषत करवा

लेती ह । हालांिक म  इसका समथन नही ंकरता पर यह ना तो इतनी पीड़ादायक होती है

िजतना िदखती है और ना ही इसके कारण तन-पान करवाने म  कोई िदकत आती है। हाँ,

तन-पान करवाते समय िनिपल म  डाला हुआ आभषूण िनकालना होता है।

उपसंहार

अपने बारे म  म  और या बताऊँ …. म  एक अयंत महवपणू, पेचीदा, जिटल व आकषक

अंग हूँ। मेरे और भी कई सूम संकट और समयाएं ह  िजनकी जानकारी देना यहाँ संभव

नही ंहै। हालांिक मुझे ी-अंग माना जाता है पर म  पुष म  भी पाया जाता हूँ  पर वहां

मेरा कोई उपयोग नही ंहै। एक बात िहंदी भाषा की मुझे हैरान करती है …. म  एक मादा

अंग हूँ  और ीव का िच माना जाता हूँ  िफर भी िहंदी भाषा म  मुझे पुिलंग माना गया

है 

यह लेख आपको कैसा लगा इसकी ितिया मुझे अवय भेज । म  कोई डॉटर नही ंहूँ

परतु इस लेख म  दी गयी सब जानकारी मािणत तय और िववसनीय ोत से ली

गयी है। इसम  कही ंभी मेरी यितगत राय नही ंहै। यह लेख सभी ी-पुष की

जानकारी और ानवधन के िलए है।

भवदीय

शगन कुमार

shagank@gmail.com
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