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जगभर 

पािकस्तानच्या िंचता कुठल्याही प्रकारे थांबायला 
तयार नाहीत. तेथील सवर्सामान्य लोकांच्या 
स्वयंपाकघरावर दुहेरी संकट कोसळलं आहे. एका 
बाजलूा इराण युद्धामुळे िडझेल, पेट्रोल आिण गॅसची 
वारेमाप टंचाई िनमार्ण झाली आहे, तर दुसऱ्या बाजलूा 
गव्हाच्या उत्पादनानं ठें गा दाखवला आहे. िकरकोळ 
बाजारात गव्हाचं पीठ तब्बल १४० पािकस्तानी रुपये 
प्रितिकलो दरानं िवकलं जात आहे! सरकारनं या 
िपठाची अिधकृत िंकमत १०७ रुपये प्रितिकलो 
िनिश्चत केली होती.  

पंजाबच्या मुख्यमंत्री मिरयम नवाज यांनी 
यासंदभार्त आदेश िदले आहेत की, ज्या व्यापाऱ्यांकडे 
गव्हाचा साठा आहे त्यांनी तातडीनं त्याचा संपणूर् 
तपशील द्यावा, अन्यथा त्यांच्यावर कठोर कारवाई 
केली जाईल. सरकारला भीती आहे की, गव्हाच्या  

कमतरतेमुळं येत्या काही िदवसांत िपठाच्या िकमती 
आणखी झपाट्यानं वाढतील.  

पािकस्तानच्या िंसध प्रांतात गहू खरेदी योजना 
मोठ्या प्रमाणात अपयशी ठरली आहे. सरकारनं १० 
लाख मेिट्रक टनचं उिद्दष्ट ठेवलं होतं; मात्र, केवळ 
७९,८३५ टन गहू खरेदी करता आला. म्हणजेच 
उिद्दष्टाच्या ८ टक्केही पतूर्ता होऊ शकलेली नाही. 
यानंतर गहू आिण िपठाच्या िकमतींत झपाट्यानं वाढ 
झाली. त्यामुळे सवर्सामान्य लोकांचं कंबरडं मोडलं 
आहे. खुल्या बाजारात गव्हाच्या िकमती सुमारे २५ 
टक्क्यांनी वाढल्या आहेत. कराचीमध्ये १०० िकलो 
गव्हाची िंकमत ११,१०० पािकस्तानी रुपयांपयर्ंत 
पोहोचली आहे, तर हैदराबादमध्ये १०० िकलो गहू 
१०,९०० पािकस्तानी रुपयांना िवकला जात आहे. 

पािकस्तानमध्ये िनमार्ण झालेल्या गव्हाच्या 

संकटाला काही जण भारतालाही जबाबदार 
धरत आहेत.  

भारताकडून गेल्या वषर्ी िंसध ूजल करार स्थिगत 
करण्यात आला होता. त्यामुळे पािकस्तानला 
िमळणाऱ्या पाण्यात घट झाली होती. त्यामुळे 
पािकस्तानमधील गहू संकटामागे भारताचा ‘हात’ 
आहे, असं काही जणांचं म्हणणं आहे. मात्र, तसं 
अिजबात नाही. पािकस्तानच्या स्वतःच्या अनेक 
समस्या यासाठी कारणीभतू आहेत. योग्य िंसचन 

व्यवस्थेचा अभाव, जुन्या कालवा व्यवस्था, भजूलाची 
कमतरता यांसारखी कारणंही या संकटामागे आहेत. 

सरकारनं २०२५-२६च्या हंगामासाठी १ 
एिप्रलपासनू खरेदी मोहीम सुरू केली होती. 
शेतकऱ्यांना ४० िकलो गव्हासाठी ३,५०० पािकस्तानी 
रुपये हमीभाव देण्याची घोषणा करण्यात आली होती. 
यािशवाय गोण्यांसाठीही स्वतंत्र मोबदल्याची तरतदू 
करण्यात आली होती. मात्र, ही योजना यशस्वी होऊ 
शकली नाही.  

सवर्च बाजूंनी िपचलेली पािकस्तानी जनता आता 
सरकारवर प्रचंड वैतागली आहे. कोणत्याही बाजनंू 
आशेचा िकरण नसल्यानं आिण सामान्य लोकांचे दोन 
वेळच्या जेवणाचेही हाल होत असल्यानं सरकारनं 
आम्हाला आता मरण्यासाठीच सोडून िदलं आहे का, 
असा सवाल जनता िवचारू लागली आहे. लोक 
रस्त्यावर येऊ लागले आहेत. अशा पिरिस्थतीत 
पािकस्तानी जनतेच्या संतापाचा कडेलोट होण्याची 
शक्यता िनमार्ण झाली आहे.

समकालीन महत्त्वाच ेमदु्द ेमांडणारी, नवी चचार् सरुू करणारी  
वाचक-पत्र ेया स्तंभामध्य ेप्रिसद्ध केली जातील. आपली पत्र े 
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बेकायदेशीर घरे असोत, अनिधकृत 
शाळा असोत, अनिधकृत दुकाने 
असोत, धोकादायक पयर्टनस्थळे 
असोत िंकवा पार्िंकग आिण 
वाहतुकीचे िनयम असोत, संबंिधत 
प्रशासनाने, तेथे जनतेला सावधानता 
आिण काळजी घेण्यासाठी, जाहीर 
इशारा देणारे मोठ मोठे फलक लावलेले असोत, लोकांनीही असा ग्रह करून 
घेतलेला िदसतो, या सावधनेतेच्या इशाऱ्यांकडे फारसे लक्ष देण्याची 
आवश्यकता नाही, प्रशासनातफर्े  केवळ एक कतर्व्याचा भाग म्हणून तो पार 
पाडला गेला आहे. फार तर काय होईल? एक तर दंडात्मक कारवाई होऊ 
शकेल, ते पैसे भरले की आपले कतर्व्य संपले आिण बेकायदेशीर गोष्टी आज 
ना उद्या कायदेशीर होतीलच. लोकप्रितिनधींकडून त्या आज ना उद्या िनयिमत 
करून िमळतीलच.  

कारण आपण नुसतेच नागिरक नसनू मतदारसुद्धा आहोत. िशवाय भ्रष्ट 
शासन व्यवस्था आपल्याला नक्कीच या संकटातनू सोडवण्यासाठी मदतीला 
आल्यािशवाय राहणार नाही. िशवाय गरजूंची गरज म्हणून आिण शासनाने 
केलेल्या किथत अन्यायाचे पिरमाजर्न म्हणून सवर् िनयिमत आिण कायदेशीर 
करून द्यावे म्हणून समाजसुद्धा मदतीला येईल.  

हे आहे आपल्या कुठल्याही गावाचे आिण शहराचे बजबजपुरीचे वास्तव 
स्वरूप. अशा स्वरुपाला आिण मानिसकतेला आळा घालण्याची गरज आहे. 
कारण हीच मानिसकता उद्या आपल्याला आिण आपल्या राज्याला, देशाला 
ख�ात घालणार आहे. याचे दीघर्कालीन पिरणाम भयावह असतील आिण ते 
सगळ्यांनाच भोगावे लागतील. 

- मोहन गदे्र, कांिदवली

आज ना उद्या सवर् कायदेशीर होईल !

एकाच पिरसरात गगनचंुबी टॉवर आिण झोपडपट्टीमध्ये राहणाऱ्या 
नागिरकांना एकच रेडीरेकनर दर न ठेवता वेगवेगळा रेडीरेकनर दर 
आकारण्याचा िनणर्य महसलूमंत्री चंद्रशेखर बावनकुळे यांनी जाहीर केला 
आहे. यामुळे रेडीरेकनर दरामध्ये पारदशर्कता येईल. मुंबईसारख्या 
महानगरात सवर्सामान्य मध्यमवगर्ीयांना आिण झोपडपट्टीधारकांना 
मालमत्ता व्यवहारात िदलासा िमळेल, असा त्यांचा दावा आहे. ही भिूमका 
चांगली आहे. ताज हॉटेलच्या शेजारी असणाऱ्या छोट्या घरांना आिण 
ताज हॉटेलच्या जागेला एकच रेडीरेकनर अस ू शकत नाही. त्यामुळे 
मायक्रो झोिंनग कायदा लाग ूकरण्याची भिूमका चांगली आहे. हे दर 
मालमते्तनुसार ठरवले जातील. यामुळे प्रत्येक घराचे मलू्यांकन वेगळ्या 
दराने होऊ शकेल. हा िनणर्य ऐितहािसक ठरेल. मात्र या िनणर्याची  
अंमलबजावणी करताना ‘ग्राउंड िरयािलटी’ तपासनू केली पािहजे. या 
िनणर्यामुळे झोपडप
ांना कायदेशीर अिधष्ठान प्राप्त होणार नाही, याची 
काळजी सरकारला घ्यावी लागेल. मुंबईसारख्या महानगरात सरकारी 
जागेवर बेकायदेशीरपणे झोपड्या टाकल्या जातात. त्यावर मालकी हक्क 
सांिगतले जातात, आिण सरकार त्यांना ‘एसआरए’ योजनेतनू घर देण्याची 
भिूमका घेते. झोपडपट्टीधारकांना याचा लाभ िमळेल म्हणजे नेमके काय 
होईल? यािवषयी पणूर् स्पष्टता आली पािहजे. रेडीरेकनर दर ठरवताना 
केवळ सरकारी यंत्रणेवर अवलंबनू न राहता स्थािनक महापािलका िंकवा 
नगरपिरषदा यांच्या नगररचना िवभागाची मदत घेतली गेली पािहजे. 
कारण त्यांना त्या के्षत्रातील िवकासकामांची आिण जिमनीच्या वापराची 
अिधक प्रत्यक्ष मािहती असते. पुण्याच्या मुख्यालयात बसनू अिधकाऱ्यांनी 
रेडीरेकनरचे दर ठरवणे या संपणूर् योजनेलाच अडचणीचे ठरू शकते. 
सध्या दरवषर्ी रेडीरेकनरचे दर िनिश्चत केले जातात. ती पद्धत बदलनू 
िरअल इस्टेट माकर्े टमध्ये होणाऱ्या अचानक बदलांचा िवचार केला गेला 
पािहजे. वषार्च्या मध्यंतरी बाजारभावाचे पुनरावलोकन करण्याची तरतदू 
असली पािहजे. जेणेकरून मंदी आिण तेजीच्या काळात दरांमध्ये 
असंतुलन िनमार्ण होणार नाही. जर एखाद्या िविशष्ट भागातील रेडीरेकनर 
दर हे प्रत्यक्षात बाजारभावापेक्षा खूप जास्त िंकवा कमी असतील, तर 
नागिरकांना िंकवा िवकासकांना त्यािवरुद्ध तक्रार करण्यासाठी एक 
सुलभ आिण पारदशर्क ऑनलाइन तक्रार िनवारण व्यवस्था उपलब्ध 
करून द्यावी लागेल. अनेकदा संिमश्र वापराच्या इमारतीमध्ये 
व्यावसाियक आिण िनवासी दरांबाबत संभ्रम असतो. त्यामुळे ‘िमक्स्ड 
यजू’ प्रकल्पांसाठी स्वतंत्र आिण स्पष्ट ‘सब झोिंनग धोरण’ राबवावे 
लागेल. ज्या भागात मेट्रो िंकवा नवीन उड्डाणपलू िंकवा नवीन महामागर् येत 
आहेत, ितथे जिमनीच्या मलू्यांमध्ये मोठी वाढ होते. ही वाढ 
रेडीरेकनरमध्ये प्रितिंबिबत करताना केवळ नाें दणीकृत व्यवहारांवर 
अवलंबनू न राहता, भिवष्यात त्या भागात येणाऱ्या प्रस्तािवत प्रकल्पांचाही 
वैज्ञािनक पद्धतीने दर िनिश्चत करताना समावेश केला पािहजे. ग्रामीण 
भागात तलाठ्यांकडून िमळणारी मािहती आिण नागरी भागातील तांित्रक 
िवश्लेषण यात एकवाक्यता आणावी लागेल. यासाठी सवर् मािहती एका 
मध्यवतर्ी िडिजटल पोटर्लवर संकिलत करून ितचे वेळोवेळी ऑिडट 
करावे लागेल. या उपाययोजनांमुळे रेडीरेकनर प्रणाली अिधक कायर्क्षम 
आिण लोकािभमुख व्हायला मदत होईल. महसलूमंत्र्यांची भिूमका 
अितशय िवधायक आहे. पंतप्रधान नरें द्र मोदी यांना बारा वषर्े  पणूर् होत 
असताना ही घोषणा झाली आहे. या चांगल्या कल्पनेची अंमलबजावणी 
चांगल्या पद्धतीने झाली तर महाराष्ट्रात रेडीरेकनरच्या दरामध्ये क्रांती 
होईल. मात्र ही योजना सोयीनुसार अिधकाऱ्यांनी वापरायला सुरुवात 
केली तर कुठल्याच दरावर कसलेही िनयंत्रण राहणार नाही. गेल्या काही 
वषार्त रेडीरेकनरचे दर जाहीर होताना कोणत्या भागातले दर िकती 
वाढणार आहेत या मािहतीला आधीच पाय फुटताना अनेकांनी पािहले 
आहेत. ज्यांना छोटे व्यवहार करायचे असतात, त्यांना फारसा फरक पडत 
नाही. मात्र मोठ्या व्यवहारात मोठी गिणते दडलेली असतात. या सगळ्या 
गोष्टींचा िवचार महसलूमंत्री यांनी िनिश्चतच केला असेल. चांगल्या 
िवधायक संकल्पनेला िततक्याच ठामपणे राबवणे हीच खरी कसोटी आहे. 
त्यासाठी कठोर अंमलबजावणी हाच एकमेव उपाय असेल, अन्यथा 
चांगल्या योजनांचे पुढे काय होते हे महाराष्ट्राने बिघतले आहे.

रेडीरेकनरची ‘कसोटी’
संपादकीय

राष्ट्रवादीच्या दोन्ही गटांचे वधार्पन िदन साजरे झाले. 
शरद पवारांच्या पक्षाचा स्थापनेच्या िदवशी, तर 
अिजत पवारांच्या राष्ट्रवादीचा दुसऱ्या िदवशी समारंभ 
होता. पंतप्रधान नरें द्र मोदी यांनी पंिडत नेहरंुचा िवक्रम 
मोडला म्हणून एनडीएच्या पक्षांची िदल्लीला बैठक 
असल्याने आिण सुनेत्रा पवार यांना ितथे उपिस्थत 
राहणे अिनवायर् असल्याने १० जनूऐवजी ११ जनू ही 
तारीख त्यांनी पक्षाच्या मेळाव्यासाठी िनवडली. 
भाजपसाठी असे बदल त्यांना अधेमधे करत 
राहावे लागतील.  

राज्यसभा िनवडणुकीत सुनेत्रा पवारांच्या जागी 
कोणाला पाठवायचे यावर पक्षात खल झाला तेव्हा 
अमरावतीच्या माजी खासदार भाजपच्या नवनीत 
राणा यांचे नाव समोर आले. राणांचे अमरावतीतील 
कट्टर िवरोधक आिण अिजत पवारांच्या पक्षाचे 
आमदार असलेले संजय खोडके आिण त्यांच्या पत्नी 
सुलभा खोडके हे तर पार चक्रावनूच गेले असतील की, 
आता या राणाबाई आपल्या डोक्यावर बसतात की 
काय? ‘संुठेवाचनू खोकला गेला’ म्हणत 
अमरावतीतले भाजपवाले राणाबाई राष्ट्रवादीत 
चालल्या म्हटल्यावर भलतेच खुश झाले होते; पण 
शेवटी नवनीत राणांना राज्यसभा काही िमळाली नाही. 

असे म्हणतात की, अिजत पवार गटातील तरुण 
नेत्यांनी नवनीत यांच्या नावाचा िवचार केला होता. 
आता प्रश्न असा िनमार्ण झाला की हनुमान 
चािलसापासनू अनेक मु�ांवर कट्टर िंहदुत्वाची 
लाइन घेतलेल्या नवनीत यांना राज्यसभेवर 
पाठिवण्याचा अिजत पवार गटात िवचार झाला 
तरी कसा?  

वैचािरक गाेंधळाचे लक्षण 
राष्ट्रवादीचे दोन्ही गट हे फुले-शाहू-

आंबेडकरांच्या िवचारांवर आम्ही चालतो असे सांगत 
असतात. त्या िवचारात हनुमान चािलसापासनू अनेक 
मु�ांवर कट्टर िंहदुत्ववादी असलेल्या नवनीत राणा 
कुठे बसत होत्या? नवनीत यांनी स्वत:च असे म्हटले 
आहे की, मला राष्ट्रवादीने खासदारकीची ऑफर 
िदलेली होती, सुनेत्रा पवार आिण पाथर् पवार यांनी 
मला राज्यसभेवर पाठिवण्याची इच्छा व्यक्त केली 
होती; पण राष्ट्रवादीत आधी प्रवेश घ्या अशी अट 
आपल्यासमोर टाकण्यात आली होती, ती आपल्याला 
मान्य नव्हती, मला राष्ट्रवादीत जाण्यात रस नव्हता. 
ही जागा भाजपसाठी सोडा, तरच मी ितकीट घेईन 
असे आपण स्पष्टपणे सांिगतल्याचे नवनीत राणांनी 
स्पष्टच सांिगतले आहे. - याचा अथर् काय होतो? 
पक्षामध्ये अनेकजण इचु्छक असताना नवनीत 
राणांना कोणी ऑफर िदली? िशवाय त्यांना आपल्या 
पक्षाकडून राज्यसभेवर पाठवले तर पक्षाच्या वैचािरक 
बांिधलकीचे काय? याचा िवचार झाला नव्हता का, 
असा प्रश्नही साहिजकच पडला. भाजपमधनू आल्या 

आल्या िवक्रम संजय काकडे यांना िवधान पिरषदेवर 
पाठिवणे िंकवा नवनीत राणांना राज्यसभेवर 
पाठिवण्याचा िवचार करणे हे पक्षाच्या वैचािरक 
गाेंधळाचे लक्षण आहे. हत्या झालेले माजी आमदार 
बाबा िसिद्दकी यांचे पुत्र िझशान यांना िवधान 
पिरषदेची आमदारकी िदली, त्यात असा कोणता 
मेसेज होता? बाय द वे राज्यसभेसाठी राणांबरोबरच 
एनजीओ चालिवणाऱ्या मंुबईतील रुबल नेगी यांचेही 
नाव होते.. जस्ट मािहतीसाठी.  

कोण कुठे कमी पडते? 
आमदार संख्या आिण पक्षाचे नेटवकर्  याचा 

िवचार केला तर अिजत पवारांची राष्ट्रवादी पुढे आहे; 
पण वैचािरक बांिधलकीबाबत शरद पवार गटात 
तुलनेने अिधक स्पष्टता िदसते. शरद पवारांचा गट 
थेट भाजपच्या िवरोधात उभा आहे; पण भाजपसोबत 
असलो तरी आम्ही पुरोगामी िवचार कुठेही सोडलेला 
नाही हे िसद्ध करत राहण्याचे मोठे आव्हान अिजत 
पवार गटासमोर आहे. ताकद कमी असेल, पण रोिहत 
पवार, शिशकांत िंशदे, िजतेंद्र आव्हाड, अिनल देशमुख 
असे शरद पवार गटातील नेते पक्षाची मळू िवचारधारा 
िटकवनू ठेवत आहेत. शरद पवारांना मानणारा 
एकूणच समाज हा सवार्थार्ने आपल्याकडे खेचनू 

आणण्यात अिजत पवार मोठ्या प्रमाणात यशस्वी 
झाले होते, ती परंपरा सुनेत्रा पवार िंकवा पाथर् पवार 
यांनी चालिवली नाही तर शरद पवार गटाला अिधक 
वाव िमळत राहील.  

रोिहत हे आक्रस्ताळे असले तरी मेहनती आहेत, 
घटक्यात आिदवासी तरुणीच्या हत्येप्रकरणी 
जळगाव जामोदला जातील, घटक्यात मुुंबईत 
िदसतील. इकडे कांदा आंदोलन करतील तर ितकडे 
लगेच आणखी एखादे आंदोलन हाती घेतील. 
सुनेत्राताई महाराष्ट्र िंपजनू काढणार असे एखाद 
मिहन्यापवूर्ी छापनू आले होते, पण तसे काही होताना 
अजनूही िदसत नाही. पाथर् पवार आमदारांना भेटतात, 
त्यांचे म्हणणे समजनू घेतात, ते प्रितमा बदलवत 
आहेत. लवकरच वेगळे पाथर् िदस ूशकतील.  

असे असले तरी सत्ता हे असे चंुबक आहे की, 
अनेकदा िवचारधारेचे लोखंड त्याकडे ओढले जाते; 
पण मग प्रश्न पडतो की चंुबक मजबतू आहे की 
लोखंड कमकुवत? कायर्कत्यार्ंना िवचारधारेचे धडे 
िदले जातात, तर नेत्यांना राजकीय गिणताचे. त्यामुळे 
अनेकदा उत्तरपित्रका आिण प्रश्नपित्रका यांचा संबंध 
उरत नाही. पक्ष मोठा होण्यासाठी नेते आयात करता 
येतात; पण िवचारांची परंपरा आयात करता येत नाही. 
शरद पवार आिण अिजत पवार यांच्या राष्ट्रवादीतील 
संघषर् हा केवळ पक्षाच्या नावाचा नाही; तो वारसा 
आिण व्यवस्था, िवचार आिण व्यवहार, ओळख आिण 
सते्ततील समतोलाचा संघषर् आहे. पक्ष मोठा 
करण्यासाठी नेते आणता येतात; पण मोठा 
वाटण्यासाठी िवचारच िजवंत ठेवावे लागतात. पक्षाचे 
दरवाजे खुले ठेवणे आिण पक्षाची वैचािरक िखडकी 
उघडी ठेवणे यात मोठा फरक असतो. 

yadu.joshi@lokmat.com

राष्ट्रवादीचे दरवाजे-िखडक्या उघड्या आहेत काय?
काही िनणर्य राजकीय फायद्याचे अस ूशकतीलही; पण प्रत्येक फायदेशीर 
िनणर्य पक्षाच्या आत्म्यालाही मान्य असेल का याचा िवचारही झाला पािहजे.

एखादी जुनी िसिरयल िंकवा िसनेमा बघताना त्यातली 
माणसं लँडलाइन फोन वापरताना आिण स्माटर् 
फोनिशवाय जगताना िदसतात. ते आयुष्य िकती साधं 
आिण शांत वाटतं. सध्या वयाच्या साठीत असलेल्या 
आपल्यापैकी अनेकांनी ते िदवस प्रत्यक्ष अनुभवले 
आहेत. पुढे स्माटर् फोन आिण वेगवान तंत्रज्ञानाने 
आपल्या आयुष्याला अक्षरशः वेढून टाकलं. फोन हा 
आज आपल्या व्यिक्तमत्त्वाचा अिवभाज्य सोबती 
झाला आहे आिण आपल्या अनेक िनणर्यांवर 
अल्गोिरदम्सचं िनयंत्रण आहे. कृित्रम बुिद्धमते्तच्या 
प्रभावाखाली जगणाऱ्या जगाला िडिजटल आयुष्याचे 
ताणेबाणे आधीच जाणव ू लागले आिण िडिजटल 
जगाला पडलेल्या अनेक तड्यांमधनू पुन्हा ॲनालॉग 
जगण्याची गरज पुन्हा जाणव ूलागली आहे. 

िदवसाचे िकत्येक तास न संपणारं स्क्रोिंलग, 

सतत लक्ष वेधनू घेणारी िकतीतरी ॲप्स, गोपनीयतेवर 
होणारं अितक्रमण आिण आपला फोन आपल्या सतत 
मागावर आहे अशी भावना अशा अनेक कारणांमुळे 
लोकांच्या मनात प्रश्न िनमार्ण होऊ लागले. त्यातनू 
ॲनालॉग युगातील वस्तूंनी पुन्हा माणसांची दारं 
वाजवायला सुरुवात केली आहे.  

‘डम्ब फोन’ िंकवा साधे िफचसर् असलेला फोन 
जगभरात अनपेिक्षतपणे पुन्हा लोकिप्रय होतो आहे. 
िवशेषतः िडिजटल थकवा जाणवणाऱ्या शहरी 
भागांमध्ये, जेन झी आिण िमलेिनयल िपढीत! 
स्माटर्फोन आल्यावर डम्ब फोन पणूर्पणे नाहीसा 
झाला नाही. लहान शहरं, ग्रामीण भाग आिण 
आर्िथकदृष्ट्या दुबर्ल के्षत्रांत तो वापरात रािहलाच. तो 
स्वस्त होता, त्याची बॅटरी िटकाऊ होती, फोन मजबतू 
होता आिण कॉल, ‘एसएमएस’सारख्या मलूभतू गरजा 
सहज पणूर् करत होता.  

गेल्या काही वषार्ंत मात्र शहरांमध्येही डम्ब 
फोनला असलेली मागणी वाढताना िदसते आहे. 
िवशेषतः तरुणांमध्ये या फोनला असलेल्या मागणीची 
अनेक कारणं सांिगतली जातात. त्यातील मुख्य 

कारण म्हणजे ‘िडिजटल िडटॉक्स’ स्वतःचा वेळ 
आिण लक्ष पुन्हा थाऱ्यावर आणण्याच्या इचे्छतनू, 
सतत जोडले राहण्याच्या ताणातनू मुक्तता आिण 
मानिसक शांतता िमळिवण्यासाठी लोक जाणीवपवूर्क 
हा बदल स्वीकारत आहेत. डेटाच्या गोपनीयतेची 
िंचता आिण िडिजटल फुटिंप्रट कमी करण्याची गरज 
हेही महत्त्वाचे घटक आहेत. डम्ब फोनमध्ये सतत 
तुमच्यावर लक्ष ठेवणारी ॲप्स नसतात आिण तो 
तुमच्या प्रत्येक हालचालीवर लक्षही ठेवत नाही. 

डम्ब फोन्सच्या बरोबरीनेच अनेक िठकाणी 
केव्हाच कालबाह्य होऊन गेलेली लँडलाइनही पुन्हा 
वापरात येऊ लागली आहे. कारणं साधारण तीच 
आहेत. प्रत्यक्ष आिण खराखुरा मनापासनू होणारा 
संवाद आिण आहे त्या क्षणात रसरसनू जगण्याचा 
प्रयत्न म्हणून याकडे बघता येईल. 

बाजारपेठ आिण मोबाइल कंपन्याही आता या 

वाढत्या ट्रें डला प्रितसाद आिण प्रोत्साहन देत आहेत. 
नव्या डम्ब फोनमध्ये व्हॉट्सॲप, यपूीआय आिण 
िव्हडीओ कॉिंलगसारख्या सुिवधा देण्यात येत आहेत. 
अनेक कंपन्या आता हे नव्या प्रकारचे ‘िमिनमिलस्ट 
डम्ब फोन’ तयार करत आहेत. काही अहवालांनुसार, 
२०२६ पयर्ंत भारतात तब्बल २२ कोटी लोकांनी डम्ब 
फोनकडे वळण्यास सुरुवात केली आहे. २०२४ मध्ये 
या बाजारपेठेची िंकमत जवळपास २.३ अब्ज डॉलसर् 
एवढी होती आिण ती सतत वाढत आहे. िविवध 
गरजांनुसार िनवडण्यासाठी आता अनेक पयार्य 
उपलब्ध आहेत. काही स्टाटर्-ॲप्ससुद्धा आता खास 
गरजांना अनुरूप डम्ब फोन तयार करत आहेत. 

पवूर्ी ॲनालॉग गोष्टींच्या पुनरागमनामागे जेन झी 
आिण िमलेिनयल्सचा ‘नॉस्टॅिल्जया’ म्हणजे जुन्या 
काळाची ओढ हे कारण मानलं जात असे; पण आता 
डम्ब फोन असो, लँडलाइन असो, डायरी िलिहणं असो 
िंकवा आजीच्या काळातील छंद जोपासणं असो, 
िडिजटल जगण्यातील ताणतणावािवरोधात 
पुकारलेला एक मकू िवरोध िदसतो. स्वतःचा वेळ, लक्ष 
आिण मानिसक शांतता पुन्हा िमळवण्याचा एक 
सजग प्रयत्नही त्यात आहे. कृित्रम बुिद्धमते्तचं वाढतं 
अितक्रमण पुढे या सगळ्याला िकती आिण कसं 
आव्हान देईल हे पाहायचं. 

sadhna99@hotmail.com

स्माटर् फोनचा वैताग पुरे झाला, आता ‘डम्ब’ फोनकडे वळूया !
अन्वयाथर्

डम्ब फोन, लडँलाइन, डायरी िलिहण,ं जनेु छदं जोपासण.ं. िडिजटल जगण्याला 
नकार देऊन लोकानंा वेळ, लक्ष आिण मानिसक शातंता पनु्हा िमळवायची आहे ! 

पाकमध्ये गव्हाच ंपीठ १४० रु. िकलो ! लोक सतंप्त
जनमन

ितरकस आिण चौकस गजानन  घाेंगडे

EDIT

आषाढी एकादशी आिण महाराष्ट्र व देशभरातील श्री 
िवठ्ठल-रुिक्मणीच्या भक्तांचे एक अतटू नाते फार 
प्राचीन काळापासनू चालत आले आहे. िवठूरायाच्या 
दशर्नासाठी गावोगावांतनू पालख्या आिण िंदड्या 
िनघतात. िवठ्ठल आिण वारकऱ्यांचे हे नाते 
महाराष्ट्राच्या मनामध्ये अितशय खोलवर रुजलेले 
आहे. कालांतराने या धार्िमक स्वरूपाच्या िंदड्यांचा 
उपयोग सामािजक जागतृीसाठी, मराठी सािहत्याचा 
वारसा पोहोचवण्यासाठी आिण अनेकदा 
जनआंदोलनांसाठीही केला गेल्याचे 
आपल्याला िदसते.  

गं्रथिंदडीप्रमाणेच शेतकऱ्यांच्या व्यथा आिण प्रश्न 
मांडण्यासाठीही ‘िंदडी’ हे एक प्रभावी माध्यम ठरले 
आहे. या बिळराजाच्या िंदडीमधनू वषार्नुवषर्े अनेक 

नेत्यांनी शेतकऱ्यांचे प्रश्न मांडले आहेत. भतूकाळात 
आदरणीय शरद पवार, शेतकरी संघटनेचे नेते शरद 
जोशी यांच्यासारख्या िदग्गज नेत्यांनी काढलेल्या 
शेतकरी िंदड्यांमुळे संपणूर् महाराष्ट्र ढवळून िनघाला 
होता. 

राजकीय आिण सामािजक लढ्यात या िंदड्या 
थेट िवधानमंडळाच्या दारापयर्ंत पोहोचल्या आहेत. 
मला आठवते, िशवसेना नेते िदवाकरराव रावते यांनी 
िवदभार्मध्ये नागपरू अिधवेशनादरम्यान एक भव्य 
शेतकरी िंदडी काढली होती, ज्यात मी स्वतः सहभागी 
झाले होते. त्यावेळचे आमदार आिण सध्याचे 
जलसंपदामंत्री संजय राठोड, िदवाकरराव रावते, मी 
आिण आ.धाने  पाटील यांच्यासारखे इतर 
लोकप्रितिनधी एका टॅ्रक्टरवर बसनू िवधानमंडळात 
प्रवेश करत होतो. त्या िंदडीत हजारो सामान्य शेतकरी 
सामील झाले होते. त्या ऐितहािसक िंदडीचे नाव होते- 
‘देता का जाता!’ (म्हणजे आम्हाला कजर्मुक्ती देता की 
सते्तवरून जाता?) 

२००९ नंतरच्या काळात अनेकदा कजर्मुक्ती 

जाहीर झाली, तरीही पणूर् कजर्मुक्ती होऊ शकली 
नाही. परंतु, शेतकऱ्यांना िदलासा देण्याचे प्रयत्न या 
िंदड्यांच्या माध्यमातनू सातत्याने झाले. अनेकवेळा 
िशवसेना आिण भाजपच्या आमदारांनी 
िवधानभवनाच्या दारावर येऊन, गळ्यात टाळ-मदंृग 
घालनू, डोक्यावर केसरी िंकवा पांढऱ्या टोप्या आिण 
अंगावर िहरव्या-लाल नक्षीची उपरणे (वारकरी वस्ते्र) 
पिरधान करून या िंदड्यांचे स्वागत केले. पालखीमध्ये 
शेतकऱ्यांचे प्रश्न मांडणाऱ्या प्रतीकात्मक वस्त ूआिण 
धान्य ठेवनू ही िंदडी थेट िविधमंडळाच्या आतपयर्ंत 
नेण्यात आली होती. अशा प्रकारे, धार्िमकतेसोबतच 
आपले सामािजक प्रश्न सरकारच्या वेशीपयर्ंत 
पोहोचवण्याचे िंदडी हे एक मोठे माध्यम बनले आहे. 

अनेक राजकीय पक्षांनी व नेत्यांनी वेगवेगळ्या 
िवषयांवर िंदड्या काढल्या आहेत. या िंदड्यांचे सवार्त 

मोठे वैिशष्ट्य म्हणजे शेतकरी िंकवा आंदोलक 
िकतीही आक्रमक असले, त्यांच्या भावना िकतीही तीव्र 
असल्या, तरी ही आंदोलने कधीही िंहसेकडे वळत 
नाहीत. अत्यंत सिहष्ण,ू संयमी आिण िशस्तबद्ध 
पद्धतीने समाजात आपली भिूमका मांडणे हे िंदडीचे 
मळू वैिशष्ट्य आहे. दुसरे म्हणजे, या िंदड्यांमध्ये सवर् 
जातीपातीचे लोक एकत्र चालतात. त्यामुळे बदलत्या 
महाराष्ट्रामध्येही लोकांच्या अंतःकरणाशी जोडलेली 
ही परंपरा आजही िततकीच िजवंत आहे. माणसाच्या 
मनातील भावना व्यक्त करण्याचे हे एक प्रगल्भ साधन 
आहे. िवठूरायाला घातलेली साद, त्याला केलेले 
आवाहन आिण त्याच्यासमोर मांडलेल्या 
लोकभावनांचे प्रतीक म्हणजे पंढरपरूच्या िवठ्ठल 
मंिदरावर फडकणारा तो ‘भगवा ध्वज’ होय. हाच ध्वज 
सामािजक आंदोलनातही जनतेच्या भावनांचा पिहला 
हंुकार बननू पुढे येतो. म्हणनूच, िंदडी हे केवळ एक 
धार्िमक चालणे नसनू, ते सामािजक आिण धार्िमक 
प्रबोधनाचे एक संुदर अदै्वत आहे. 

आजही जेव्हा ‘िवठूचा गजर हिरनामाचा, झालीया 
झेंडा रोिवला’ िंकवा ‘ज्ञानबा-तुकाराम’ या घोषणा 
कानावर पडतात, तेव्हा मराठी माणसाचे मन श्रदे्धने 
आिण अिभमानाने भरून येते! 

neeilamgorhe@gmail.com

गजर हिरनामाचा चालला ! िंदडी : लोकभावनांचा हंुकार
आंदोलनांचे अंतरंग

शेतकऱ्याचं्या व्यथा, प्रश्न माडंण्यासाठीही ‘िंदडी’ हे एक प्रभावी माध्यम 
ठरले आहे. या िंदडीमधनू अनेक नेत्यानंी शेतकऱ्याचें प्रश्न माडंले आहेत.

डॉ. नीलम गोऱ्हे
उपसभापती,  

महाराष्ट्र िवधान पिरषद

साधना शंकर
लिेखका, कें द्रीय राजस्व सवेतेील 

िनवृत्त अिधकारी

यदु जोशी
राजकीय संपादक, 

लोकमत
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हमार�ेदशे�क�ेलवपकी�दिों,�खासकर�कागंसे,�समाजवादी�
पाट्ती,�तणृमिू�कागंसे�आलद�की�मिू�राजनीलतक�रणनीलत�
मलुसिम� समदुाय� क�े सा्� भावनातमक� पहिान� की�
राजनीलत�पर�लटकी�रही�ह।ै�इस�समदुाय�क�ेवासतलवक�
उत्ान�का�कोई�सलुिलंतत�काय्षकम�उनक�ेपास�नहीं�
लदखता।�य�ेपालट्डया�ंउनहें�महज�वोट�बैंक�के�रूप�में�दखेती�
रही�हैं।�इसका�एक�बडा�उदाहरण�उतर�पदशे�का�मदरसा�
लशका�ततं�ह,ै�जो�कठोर�धालम्षक�ढािं�ेमें�जकडा�रहा�और�
ऐसी�पीलढ़यां�तयैार�करता�रहा,�जो�आधलुनक�समाज�व�
अवसरों�क�ेलिए�सव््ष ा�अयोगय�् ीं।�
पवू्षवत्ती�सरकारों�न�ेमलुसिम�िडक-ेिडलकयों�को�

समकािीन�लशका�और�कौशि�स�ेजोडन�ेका�ठोस�पयास�
नहीं�लकया।�इस�पषृठभलूम�में�योगी�आलदतयना्�के�नतेतृव�
में� उतर� पदशे� सरकार� न�े मदरसा� लशका� पणािी�को�
आधलुनक�बनान�ेकी�सवेंदनशीि�िनुौती�सवीकार�की�
और�पारदलश्षता,�गणुवता�व�रोजगारोनमखु�सधुारों�क�े
जररय�ेइनमें�पढ़ने�वािों�को�मखुयधारा�
में� सा ््षक�भागीदारी�क�े लिए�तयैार�
लकया।�साि�2017�स�ेपहिे�की�पदशे�
की� लवपकी� दिों� की� सरकारों� न�े
भावनातमक�बहसें�् डेकर�मुसिमानों�
को�मूि�उन्नलत��के�मुदों�से�अिग�रखा,�
जबलक�भाजपा�शालसत�राजयों�ने�उनके�
उत्ान�क�ेबहेतर�पररणाम�लदए�हैं।��
राजनीलतक� केत� में� सामदुालयक�

सधुार,� लवशरेकर� लशका�क�ेकते� में�
शायद�ही�कभी�पा्लमकता�बनता�है।�
नरेंद� मोदी� सरकार� क�े लवकास� क�े
एजेंड,े� सबका� सा्,� सबका� लवकास� और� सबका�
लवशवास�क�ेसा्-सा्�एक�हा्�में�करुान,�दसूर�ेमें�
कपंयटूर�की�दलृषट�क�ेअनुरूप�उतर�पदशे�सरकार�न�ेदढ़ृ�
सकंलप�के�सा्�मदरसा�सुधार�की�लदशा�में�कदम�बढ़ाए।�
य�ेसधुार�नवािार�और�कौशि�लवकास�पर�केंलदत�हैं,�
लजनका�उदशेय�मलुसिम�्ातों�को�मखुयधारा�में�िाना,�
उनके�दलृषटकोण�को�लवसतार�दनेा�और�उनहें�आधलुनक�
अवसरों�की�ओर�अगसर�करना�है।�
उतर�पदशे�सरकार�न�ेसबस�ेपहिा�बडा�काम�यह�

लकया�लक�मदरसों�में�एनसीईआरटी�की�लकताबें�अलनवाय्ष�
कीं�और�उच�सतर�पर�एससीईआरटी�(सटटे�काउलंसि�
ऑि�एजकुशेनि� ररसि्ष� ऐंड� ्ेलनगं)क�ेसा्� इनक�े
पाठ्यकम�को�जोडा।�गलणत,�लवजान,�अगंजेी�और�लहदंी�
को�नई�लशका�नीलत�2020�क�ेतहत�उनमें�अलनवाय्ष�लकया�
गया।�िबं�ेसमय�स�ेलनलषकय�मदरसा�आधलुनकीकरण�
योजना�को�पनुज्तीलवत�लकया�गया,�लजसक�ेतहत�हजारों�

लशकक�आधलुनक�लवरयों�में�पलशकण�ि�ेसके।�मदरसों�में�
पारदलश्षता�और�जवाबदहेी�सलुनलशित�करन�ेक�े लिए�
लवतीय�ऑलडट,�लवदशेी�िलंडगं�की�जािं�और�ररकॉड्ड�का�
पणू्ष�लडलजटिीकरण�लकया�गया।�साि�2017�में�मदरसा�
पोट्डि�की�शरुुआत�क�ेसा्� परीका,� पमाणपत�और�
सतयापन�क�ेकाम�ऑनिाइन�हो�गए।�इनकी�परीकाए�ंअब�
सीसीटीवी�लनगरानी�में�होती�हैं।�उतर�पदशे�मदरसा�लशका�
अलधलनयम,�2004�में�पसतालवत�संशोधन�मदरसा�पणािी�

को�राष्ीय�मानकों�स�ेजोडन�ेका�पयास�
ह।ै� इसक�े अतंग्षत� पशासलनक� व�
लवतीय�सतर�पर�कठोर�लनगरानी�त्ा�
पारदलश्षता�सलुनलशित�करने�क�ेउपाय�
लकए�जा�रह�ेहैं,�तालक�अलनयलमतताओं�
पर�अकुंश�िगाया�जा�सक।े�सा्�ही,�
हरसभंव�पयास�लकया�जा�रहा�ह�ैलक�
मदरसा�लशका�का�इसिामी�मिू�संरलकत�
रह।े� यह� बात� राजय� सरकार� की�
ईमानदारी�की�पररिायक�ह।ै�
उतर�पदेश�में�मदरसा�लशका�में�सुधार�

सतंलुित�और�पभावी�पगलत�का�पतीक�
ह।ै�राजय�क�े561�सरकारी�सहायता�पापत�मदरसों�क�े
18,000�स�ेअलधक�कम्षिाररयों�को�आज�सातवें�वतेन�
आयोग�क�ेअनरुूप�वतेन�लमि�रहा�ह।ै�7,000�स�ेभी�
अलधक�मदरसों�की�इमारतें�दरुुसत�की�गई�हैं।�सव्देकणों�में�
8,500�गरै-मानयता�पापत�ससं्ान�लिल्नित�हएु�हैं।�िगभग�
12.35� िाख� मदरसा� ्ातों� की� कपंयटूर� िबै�और�
आधुलनक�लवरयों�तक�पहुिं�बनी�है।�इस�साि�80,000�
स�ेभी�अलधक�्ातों�न�ेपरीका�दी,�जो�लप्ि�ेवर्ष�स�े18�
पलतशत�अलधक�है।�इनके�उतीण्ष�होने�का�पलतशत�88.26�
रहा,�लजसमें�िडलकयों�न�े94.3�िीसदी�सििता�दर�क�े
सा्�िडकों�(85.13�िीसदी)�स�ेबहेतर�पदश्षन�लकया।���
जालहर�है�जब�इरादा�देश-पदेश�की�तरककी�का�हो�और�

नतेतृव�का�नजररया�सपषट�हो,�तो�सवंदेनशीि�िनुौती�को�
भी�कुशिता�स�ेसभंािा�जा�सकता�है,�समावशेी�लवकास�
को�पा्लमकता�देत�ेहएु।�

(सहिेलखका�लवजतेा�रतानी)

लिया�समूह�‘िाइव�आइज’�न�ेलप्ि�ेहफत�ेएक�सयंकुत�
बयान�जारी�लकया,�जो�लसिकि�अपनी�अंतव्षसत�ुकी�वजह�
से�नहीं,�बललक�इसलिए�भी�अहम�ह�ैलक�उससे�सदसय�
दशेों�क�ेबीि�जबद्षसत�एकता�की�झिक�लमिती�ह।ै�
‘िाइव�आइज’�अमेररका,�लब्रटेन,�कनाडा,�ऑस्ेलिया�
और�नयजूीिैंड�की�सरुका�एजेंलसयों�का�गटु�ह,ै�लजसन�े
िेतावनी�जारी�करते�हएु�आगाह�लकया�ह�ैलक�िीन�अब�
पोिशेनि�नटेवलककिंग�व�ऑनिाइन��ररकटूमेंट�मिंों�क�े
माधयम�से�अलधक�जाससूी�करने�िगा�ह।ै�
सफेगार्डिंग�आवर� सीक्रेटस� नाम� स�े यह� सरुका�

बुिलेटन�जारी�की�गई�ह,ै�लजसमें�आरोप�िगाया�गया�ह�ै
लक�िीन�की�सनैय�खलुिया�एजेंलसयां�लिकंडइन,�इनडीड�
और�अपवककि�जसेै�ऑनिाइन�मिंों�का�इसतमेाि�करके�
ऐस�ेिोगों�की�पहिान�व�भत्ती�कर�रही�हैं,�लजनकी�पहुिं�
संवेदनशीि�जानकाररयों�तक�होती�है।�‘िाइव�आइज’�
क�ेमतुालबक,�इनक�ेएजेंट�पाइवटे�कसंलटटेंसी,�शोध�
संस्ान�या�एिआर�कंपनी�क�ेपलतलनलध�बनकर�लवदशे�
नीलत,�रका�व�रणनीलतक�मामिों�क�ेजानकारों�को�ऐसे�
िज्ती�पद�पर�लनयकुत�करते�हैं,�जो�असिी�से�िगते�हैं।�
इस�कम�में�पहिे�सामानय�पशेेवरों�की�तरह�हलकी-

िलुकी�सिूनाए�ंहालसि�की�जाती�हैं,�लिर�धीर-ेधीर�े
ऐसी� सवंदेनशीि� जानकाररया�ं मागंी� जाती� हैं,� जो�
साव्षजलनक�रूप�स�ेउपिबध�नहीं�होतीं।�खबरों�की�मानें,�
तो�इसके�लिए�भारी-भरकम�भगुतान�लकया�जाता�ह।ै�
इसमें�मौजदूा�और�पूव्ष�सरकारी�अलधकाररयों,�सनेा�क�े
जवानों,�खलुिया�฀लवभाग�क�ेअलधकाररयों,�राजनलयकों,�
रका�लवशिेरकों�और�ऐसे�िोगों�को�लनशाना�बनाया�जाता�
ह,ै� लजनकी� सवंदेनशीि� राजनीलतक,� आल््षक� या�
तकनीकी�सिूनाओं�तक�पहंुि�होती�ह।ै�
िीनी�खलुिया�एजेंलसयों�की�रणनीलत�साि�है-�ऐसी�

खास�सिूनाए�ंजटुाना,�लजनस�ेिीन�दीघ्षकालिक�और�
रणनीलतक� िाभ� पा� सक।े� ‘िाइव�आइज’� न�े इन�
गलतलवलधयों�को�िीन�की�शासन-किा�का�एक�ऐसा�
पैटन्ष�बताया�ह,ै�लजसमें�राष्ीय�िकयों�को�पान�ेक�ेलिए�

सनैय,�खलुिया,�कारोबारी�और�तकनीकी�कमताओं�का�
इसतमेाि�लकया�जाता�ह।ै�
इस�ितेावनी�को�जो�बात�खास�तौर�स�ेउलिखेनीय�

बनाती�ह,ै�वह�ह�ैइसका�सामलूहक�सवरूप।�अिग-
अिग�सरकारें�पहिे�भी�िीन�की�जाससूी�गलतलवलधयों�
को�िकेर�आगाह�कर�िकुी�हैं,�िलेकन�‘िाइव�आइज’�
क�ेसदसय�देशों�दारा�सामलूहक�रूप�स�ेइस�ेजारी�करना�
यह��बताता�ह�ैलक�खतरा�बडा�है�और�िगातार�बना�हआु�
ह।ै�इससे�यह�भी�सपषट�होता�है�लक�खलुिया�िुनौलतयों�का�
सामना�अब�लसिकि�खलुिया�िैनिों�क�ेजररय�ेनहीं�लकया�
जा�सकता।�एक�ऐस�ेदौर�में,�जब�पोिशेनि�नटेवलककिंग�
पिटेिॉम्ष�साव्षजलनक�और�लनजी�कतेों�क�ेबीि�क�ेिककि�
को�लमटा�रह�ेहैं,�समाज�की�मजबूती�राष्ीय�सरुका�का�
एक�अहम�लहससा�बन�गई�है।�
इस�ितेावनी�को�वयापक�भ-ूराजनीलतक�सदंभ्ष�में�भी�

दखेना�िालहए।�लप्ि�ेएक�दशक�में�पलशिमी�दशेों�में�
िीन�क�ेसाइबर�हमिों,�बौलदक�सपंदा�की�िोररयों,�
पभाव�बढ़ान�ेवाि�ेअलभयानों�और�रणनीलतक�तकनीक�
हालसि�करने�के�पयासों�को�िेकर�लितंाएं�बढ़ी�हैं।�सुरका�

एजेंलसयां�अब�इन�घटनाओं�को�अिग-अिग�नहीं,�
बललक�एक�ऐसी�रणनीलत�के�तौर�पर�दखे�रही�हैं,�जो�
वलैशवक�पभाव�व�रणनीलतक�पलतसपदा्ष�में�बढ़त�हालसि�
करन�ेक�ेलिए�बीलजंग�सरकार�दारा�तैयार�की�गई�ह।ै�
इसमें�लहदं-पशातं�कते�का�भी�समान�महतव�है।�दलकण�
िीन�सागर�से�िकेर�ताइवान�और�कतेीय�सुरका�ढािं�े
जसै�ेमदुों�पर�बढ़ती�पलतसपदा्ष�को�दखेते�हएु�य�ेखलुिया�
जानकाररया�ंऔर�जयादा�महतवपणू्ष�हो�गई�हैं।�
भारत�बशेक�‘िाइव�आइज’�का�लहससा�नहीं�है�और�

अपनी�रणनीलतक�सवायतता�की�नीलत�पर�िि�रहा�ह,ै�
पर�यह�ितेावनी�नई�लदलिी�क�ेलिए�अहम�ह।ै�सरुका�
बिुलेटन�में�लजन�लितंाओं�का�लजक�लकया�गया�ह,ै�उनमें�
स�ेकई�से�भारत�िगातार�जझूता�रहा�ह।ै�लप्ि�ेकु् �वर्तों�
में�ऐसी�कई�ररपोट्ड�आई�हैं,�लजनमें�बताया�गया�है�लक�कसै�े
पोिशेनि�नटेवलककिंग�पिटेिॉम्ष�व�कल्त�अकादलमक�
संस्ाओं�के�नाम�पर�भारतीय�लशकालवदों,�शोधकता्षओं,�
नीलत�लवशरेजों�व�सरकार�या�सनेा�स�ेजडेु�रह�ेिोगों�को�
िसंान�ेकी�कोलशशें�की�गई�हैं।�‘वासतलवक�लनयतंण�
रखेा’�पर�िगातार�तनाव�और�भारत-िीन�क�ेबीि�

वयापक�पलतदलंदता�को�दखेत�ेहएु�रका,�लवदशे�नीलत,�
पौदोलगकी�और�लहदं-पशातं�स�ेजडेु�मामिों�में�हमार�े
लवशरेजों�की�अहलमयत�समझी�भी�जा�सकती�है।�
इसलिए,�भारत�में�सरकारी�अलधकाररयों,�सनेा�के�

जवानों,�शोधाल ््षयों�व�अकादलमक�केत�से�जुड�ेलवशेरजों�
को�अब�जयादा�सजग�रहने�की�जरूरत�ह।ै�लबना�मागं�े
भत्ती� क�ेऑिर,� सिाह-मशलवर�े क�ेअनरुोध�और�
सामानय�सी�लदखन�ेवािी�शोध�पररयोजनाओ�में�शालमि�
होन�ेक�ेलनमतंणों�की�सकूम�जािं-पडताि�होनी�िालहए।�
हािांलक,� इसका� मतिब� यह� नहीं� लक� िीन� क�े
अकादलमक�और�शोध�जगत�स�ेजडुन�ेक�ेरासते�बदं�कर�
दने�े िालहए,� बललक�ऐस�ेजडुाव�अब�कहीं�अलधक�
पारदलश्षता�और�सपषट�लनयमों�क�ेअधीन�होन�ेिालहए।�
लडलजटि�जागरूकता,�ससं्ागत�जािं-पडताि�और�
अदंरूनी�खतरों�को�भापंने�वािी�कमताओं�को�मजबूत�
बनाना�भी�भारत�की�सरुका-वयवस्ा�का�अहम�लहससा�
होना�िालहए।�
इससे�पता�ििता�है�लक�समान�सोि�वािे�सहयोलगयों�

स�ेहमें�मजबूत�सबंधं�बनान�ेिालहए।�लनससंदहे,�खलुिया�
गटुों� का� औपिाररक� लहससा� बनन�े की� भारत� की�
सभंावना�कम�ह,ै�पर�अमरेरका,�ऑस्लेिया�व�जापान�
जसै�े सहयोलगयों�क�ेसा्�साइबर�सरुका,�काउटंर-
इटंलेिजेंस,�उभरती�पौदोलगकी�व�समदुी�सरुका�के�कते�
में�बेहतर�सहयोग�जरूरी�ह।ै�‘कवाड’�की�सििता�इस�
बात�की�नजीर�है�लक�सा््षक�सरुका�सहयोग�बनान�ेक�े
लिए�रणनीलतक�सवायतता�से�समझौता�करने�की�जरूरत�
नहीं�पडती।�िूलंक�जाससूी�अब�लडलजटि�व�कारोबारी�
कतेों�में�जयादा�होन�ेिगी�ह,ै�इसलिए�इंटलेिजेंस,�साइबर�
सरुका�और�जरूरी�बलुनयादी�ढािंों�की�सरुका�करने�वाि�े
ससं्ानों�को�मजबूत�बनाना�आवशयक�ह।ै�
‘िाइव�आइज’�की�िेतावनी�हमारी�सरुका�लितंाओं�

स�ेकािी�हद�तक�मिे�खाती�है।�जालहर�है,�21वीं�सदी�में�
जाससूी�लसिकि�पारपंररक�गोपनीय�तरीकों�स�ेनहीं,�बललक�
ऑनिाइन�पिटेिॉम्ष,�पशेवेर�नटेवककि�व�वयावसालयक�
ररशतों�क�ेजररय�ेहोन�ेिगी�है।�ऐस�ेमें,�भारत�की�िनुौती�
लसिकि�ऐस�ेखतरों�से�लनपटन�ेकी�नहीं�है,�बललक�इसके�
लिए�जरूरी�ससं्ागत�ढािं�ेको�मजबूत�बनान�ेकी�भी�ह।ै�
जसै-ेजैसे�लहदं-पशातं�में�भ-ूराजनीलतक�पलतसपदा्ष�बढ़�
रही�है,�मानव�पंूजी�और�सवंदेनशीि�जानकाररयों�वािी�
सपंलतयों�की�सरुका�उतनी�ही�अहम�हो�गई�है,�लजतनी�लक�
दशे�की�सीमाओं�की�सरुका।�

(य�ेिखेक�के�अपने�लविार�हैं)�

न�तसरकि�म्रसों�में�
एनसीईआरटी�की�तकिाबें�
अतनवायताि:�लाग�ूकी�गई�
हैं,�बशलक�छातों�को�
आिुतनक�तिका�व�कौिल�
स�ेजोड़ा�जा�रहा�है।

चीनी�तितजटल�जासूसी�स�ेसाविान

्ेि�भर�के�म्रसों�को�उत्तर�
प्र्ेि�जैसा�सुिार�चातहए�

अलग-अलग�सरकारें�पहल�ेभी�चीन�की�जासूसी�को�लकेर�
आगाह�कर�चुकी�हैं,�पर�‘फाइव�आइज’�दारा�सामूतहक�रूप�स�े
चेिावनी�जारी�करना�बिािा�ह�ैतक�खिरा�बडा�है।�

राष्ीय�पवकता,�भाजपा

यहां�स्कैन�्रें

शहजाद�पूनावाला

हमारा�् ेि�तवकतसि�भारि�के�लकय�के�साथ�
बढ़�रहा�है।�जनजािीय�समु्ायों�का�समग्र�
तवकास,�संसककृति�और�जान-परंपरा�पर�
तविेष�धयान�इस�लकय�का�अतभन्न�अंग�है।�
इनका�समग्र�तवकास�ही�् ेि�को�समावेिी�
तवकास�का�सवरूप�प्र्ान�करेगा।

िेपाल�का�िया�मंच्रिमंडल
नेपाि�में�दीघ्ष-अपेलकत�नय�ेमंलतमंडि�की�स्ापना�हो�गई�और�उसन�ेरलववार�
की�पात:काि�शप्�गहण�कर�िी।�पुरान�ेमंलतमंडि�के�दो�सदसय-�पलतरका�
मंती�जनरि�बावर�शमशेर�और�खाद�एव�ंकृलर-मंती�शी�भरतमलण�शमा्ष�नये�
मंलतमंडि�में�नहीं�हैं।�उनके�बदिे�नई�लदलिी�लस्त�नेपािी�राजदूत�जनरि�
लसंह�और�नेपािी�कांगेस�की�काय्षसलमलत�के�सदसय�शी�सूय्षपसाद�उपाधयाय�
की�लनयुलकत�की�गई�है।�पलतरका-लवभाग�पधानमतंी�महाराजा�मोहन�शमशेर�
जंगबहादुर�राणा�न�ेअपने�हा्ों�में�रखा�ह�ैऔर�वैदेलशक�लवभाग�जनरि�लसंह�
को�सौंपा�गया�है।�मंलतयों�की�संखया�दस�ही�ह�ैऔर�उसमें�राणा-दि�त्ा�कांगेस�
दि�के�सदसय�बराबर�हैं।�नेपाि�में�लवगत�कई�महीनों�से�जो�उ्ि-पु्ि�हो�
रही�्ी�और�संयुकत�मंलतमंडि�की�स्ापना�के�पशिात�भी�जो�अराजकता�
िैिी�हुई�् ी,�उसकी�शालनत�की�लदशा�में,�आशा�ह,ै�नये�मंलतमंडि�की�स्ापना�
एक�लनलशित�कदम�लसद�होगी।�नेपाि�जैस�ेपडोसी�और�सीमावत्ती�राजय�की�
अराजकता�का�दुषपररणाम�भारत�पर�हुए�लबना�नहीं�रह�सकता�और�भारत�के�
लहत�की�दलृषट�से�भी�आवशयक�है�लक�वहा�ंकी�जनता�सुखी,�संतुषट�त्ा�
समृलदशािी�बने।�इसीलिए�भारत�सरकार�ने�वहां�शालनत�स्ालपत�करन�ेके�
काय्ष�में�योग�लदया,�लजसका�सुपररणाम�दृलषटगत�होने�िगा�है।�

नेपाि�की�जनता�की�अलशका,�लनषठा�त्ा�परंपराओं�को�देखते�हुए�वहां�
इस�समय�पूण्ष�िोकतंतातमक�राजय�की�स्ापना�संभव�नहीं�मािूम�होती।�
महाराजालधराज�(राजा)�और�महाराजा�(पधानमंती)�के�उतरालधकार�की�जो�
वैध�परंपरा�1846�से�ििी�आ�रही�है,�उसने�नेपाि�की�सरि�एवं�शदािु�
गामीण�जनता�के�मन�पर�अलधकार�कर�लिया�है।�वह�समझ�ही�नहीं�पाती�लक�
महाराजालधराज�त्ा�महाराजा�का�काय्ष�लकसी�अनय�को�सौंपा�जा�सकता�है।�
नेपािी�कांगेस�के�पयतों�त्ा�आनदोिन�से�जनता�के�एक�बहुत�बडे�भाग�में�
जागृलत�उतपन्न�हुई�है,�लकनतु�जो�भाग�अ्ूता�रह�गया�ह,ै�वह�अशालनत�कायम�
रखने�के�लिए�पया्षपत�ह।ै�िोकतंत�की�स्ापना�क�ेपलत�राणाओं�की�सहानुभूलत�
अब�तक�नहीं�् ी।�िितः�व�ेउस�भोिी�जनता�की�शदा�का�िाभ�उठाकर�और�
उसे�िोकततंातमक�आनदोिन�के�लवरुद�भडकाकर�अपने�पक�को�सबि�
रखने�का�पयत�लकया�करते�् े।�

75�साल�पहले�12�जून,�1951

आज�की�दुलनया�में�हर�12�बचों�में�से�एक�
बाि�मजदूरी�का�लशकार�है।�लवगत�वर्तों�
की�तुिना�में�दुलनया�ने�बाि�शम�कम�करने�
की�लदशा�में�उलिेखनीय�सििता�हालसि�
की�है,�लिर�भी�करोडों�बचे�आज�भी�
अपने�बिपन�से�वंलित�हैं।�इनकी�ििा्ष�
इसलिए�जरूरी�है,�कयोंलक�आज�(12�
जून)�लवशव�बाि�शम�लनरेध�लदवस�है।�
अंतरराष्ीय�शम�संगठन�और�यूलनसेि�
की�2025�की�ररपोट्ड�की�मानें,�तो�लवशव�में�
िगभग�13.8�करोड�बचे�बाि�शम�में�
िगे�हुए�हैं।�इनमें�से�5.4�करोड�बचे�
खतरनाक�काय्तों�में�संिग्न�हैं,�अ्ा्षत�
पतयेक�बारह�बचों�में�से�एक�बचा�बाि�
शम�के�दुषिक�में�िंसा�हुआ�है।��

भारत�इन�सबसे�अिग�नहीं�है।�बाि�
शम�का�यह�अलभशाप�बचों�के�नैसलग्षक�
बिपन�के�अिावा�उनके�सवास्य�और�
भलवषय�के�लिए�गंभीर�खतरा�है।�यह�
समझना�होगा�लक�बाि�शम�केवि�

आल ््षक�समसया�नहीं,�बललक�
मानवालधकारों�का�गंभीर�उलिंघन�है।�
सबसे�दुखद�पहिू�यह�है�लक�काय्षस्िों�
पर�इन�बचों�की�अपनी�पहिान�भी�ल्न�
जाती�है।�उनहें�उनके�नाम�से�नहीं,�बललक�
‘्ोटू’�या�अनय�संबोधनों�से�पुकारा�जाता�
है।�लजन�हा्ों�में�लकताबें�और�लखिौने�होने�
िालहए,�वे�िाय�के�लगिास�उठाते,�बत्षन�
साि�करते,�ईंट�ढोते�या�कारखानों�में�काम�
करते�लदखाई�देते�हैं।�इससे�बचों�की�
लशका,�सवास्य�और�वयलकततव�के�लवकास�
पर�पलतकूि�पभाव�पडता�है।�

भारत�में�कानूनन�14�वर्ष�से�कम�उम्र�
के�बचों�से�लकसी�भी�वयवसाय�में�काम�
कराना�पलतबंलधत�है।�इसके�बावजूद�कृलर,�
होटि-ढाबों,�घरेिू�काय्तों,�ईंट-भटों,�
लनमा्षण�स्िों�और�अनय�असंगलठत�केतों�
में�बाि�शलमक�बदसतूर�देखे�जा�सकते�हैं।�
गरीबी,�अलशका,�बेरोजगारी,�सामालजक�
असमानता�और�ससते�शम�की�मांग�इसके�

पमुख�कारण�हैं।�बाि�शम�उनमूिन�के�
लिए�कानूनों�के�सा्-सा्�गुणवतापूण्ष�
लशका,�गरीब�पररवारों�के�लिए�सामालजक�
सुरका,�रोजगार�के�अवसर�और�वयापक�
जन-जागरूकता�आवशयक�है।�समाज�
को�भी�बाि�शम�के�पलत�‘शूनय�सलहषणुता’�
का�दृलषटकोण�अपनाना�होगा।�लवशव�बाि�
शम�लनरेध�लदवस�हमें�याद�लदिाता�है�लक�
पतयेक�बचे�को�लशका,�सुरका,�खेि�और�
सममानजनक�बिपन�का�अलधकार�है।�
यलद�हम�सिमुि�लवकलसत�व�संवेदनशीि�
समाज�बनाना�िाहते�हैं,�तो�हमें�सुलनलशित�
करना�होगा�लक�कोई�भी�बचा�लवदािय�के�
बजाय�काय्षस्ि�पर�लदखाई�न�दे,�तभी�
बाि�शम�मुकत�लवशव�का�सपना�साकार�हो�
सकेगा।�जब�तक�‘्ोटू’�लिर�से�अपने�
मूि�नाम�और�अपने�सपनों�के�सा्�सकूि�
नहीं�िौट�जाता,�तब�तक�बाि�शम�के�
लवरुद�हमारी�िडाई�अधूरी�ही�रहेगी।�

व्नोद�‘व्ककी’,�लटपपणीकार

भारत�में�बाि�मजदूरी�को�रोकने�में�ठीक-
ठाक�सििता�लमिी�है।�यकीन�न�हो,�तो�
आंकडे�उठाकर�देख�िीलजए।�भारत�
सरकार�के�शम�एवं�रोजगार�मंतािय�की�
एक�ररपोट्ड�बताती�है�लक�साि�2001�में�
जहां�देश�में�5�से�14�साि�की�उम्र�के�
करीब�1.26�करोड�बचे�बाि�मजदूरी�
करने�को�मजबूर�् े,�वहीं�वर्ष�2011�की�
जनगणना�में�यह�आंकडा�घटकर�िगभग�
43�िाख�रह�गया�है।�नेशनि�सैंपि�सव्दे�
ऑग्देनाइजेशन,�यानी�एनएसएसओ�का�
साि�2004-05�का�सव्दे�भी�बता�रहा�् ा�
लक�करीब�91�िाख�बाि�मजदूर�देश�में�
्े।�ऐसे�में,�िगता�यही�है�लक�बाि�मजदूरी�
खतम�करने�को�िेकर�जो�कोलशशें�देश�भर�
में�हुई�हैं,�उनके�सुखद�पररणाम�अब�हमें�
लमिने�िगे�हैं।�अगर�बाि�मजदूरी�दूर�
करने�को�िेकर�हमारी�गलत�इसी�तरह�बनी�
रही,�तो�यकीनन�नई�जनगणना�में�यह�
आंकडा�कािी�कम�होगा।�

यह�सही�है�लक�बाि�मजदूरी�के�
लिहाज�से�आज�भी�उतर�पदेश�सबसे�
खतरनाक�जगह�बना�हुआ�है,�जो�लिंता�
की�बात�है।�2011�की�जनगणना�के�
मुतालबक,�यहां�8.96�िाख�बाि�मजदूर�
्े,�जबलक�महाराष्�में�4.96�िाख�और�
लबहार�में�4.51�िाख,�लिर�भी�उममीद�की�
लकरण�लदख�रही�है,�कयोंलक�यहां�की�
सरकारें�इस�लदशा�में�पयासरत�हैं।�वैसे�भी,�
जब�हमने�बाि�शम�लनरेध�को�िेकर�एक�
िंबा�रासता�तय�कर�लिया�है,�तो�िंद�
कदमों�की�दूरी�भिा�कयों�अखरेगी�हमें।�
अच्ी�बात�यह�है�लक�भारत�का�कानून�
बाि�शम�के�सखत�लखिाि�है।�लशका�के�
अलधकार�के�तहत�देश�में�जहां�् ह�से�14�
वर्ष�तक�के�हर�बचे�को�मुफत�व�अलनवाय्ष�
लशका�मुहैया�कराने�की�वयवस्ा�की�गई�है,�
वहीं�14�साि�से�कम�उम्र�के�बचों�को�
िैकटररयों�या�लकसी�भी�खतरनाक�रोजगार�
में�िगाने�पर�कठोर�पलतबंध�है।�सुपीम�कोट्ड�

ने�भी�खतरनाक�उदोगों�में�िगे�बचों�को�
वहां�से�लनकािने�और�लकसी�लशकण�
संस्ान�में�दालखि�करवाने�के�लनद्देश�लदए�
हैं।�इसके�अिावा�भी�कई�अनय�तरह�के�
पावधान�लकए�गए�हैं,�लजनसे�पता�ििता�है�
लक�भारत�बाि�मजदूरी�के�लखिाि�एक�
सिि�जंग�िड�रहा�है।�

हािांलक,�मनमालिक�सििता�नहीं�
लमि�सकी�है,�िेलकन�अच्ी�बात�यह�है�
लक�ईमानदारी�से�पयास�लकए�जा�रहे�हैं।�
इसलिए,�जो�रही-बिी�कसर�है,�उस�लदशा�
में�भी�काम�िगातार�लकए�जाएंगे,�लजसके�
अच्े�नतीजे�हमें�जलद�लमिेंगे।�उममीद�है,�
नए�आंकडों�में�बाि�मजदूरी�के�लखिाि�
एक�सुनहरी�तसवीर�हमें�देखने�को�लमिेगी।�
ऐसा�इसलिए�भी�हो�सकता�है,�कयोंलक�देश�
का�मौजूदा�नेतृतव�एक�ऐसे�हा्ों�में�है,�जो�
सवयं�गरीबी,�बेबसी�की�पररलस्लतयों�से��
लनकिा�है।�

दीपक�कुमार,�लटपपणीकार

बाल�मज्ूरी�सभय�समाज�पर�िबबा बचों�के�िोषण�पर�लगन�ेलगी�लगाम

अनुलोम-विलोम�
बाल�श्रम�चिषेध�चिवस

पोफेसर,�क्ंगस�्ॉलेज�लंदन

यहां�स्कैन�्रें

हर्ष�वी�पंत

खु

दौपदी	मुमुमु राष्ट्रपति,�भारि

पलशिम�एलशया�में�लिर�तनाव�िैिने�और�युद�भडकने�से�भारत�पर�
सीधी�आंि�आई�है।�बीते�तीन�लदन�में�ऐसे�तीन�मािवाहक�जहाजों�पर�
हमिे�हुए�हैं,�लजन�पर�भारतीय�नालवक�सवार�् े।�एक�हमि�ेमें�तो�तीन�
भारतीयों�की�जान�भी�गई�है�और�इस�पर�भारत�न�ेउलित�ही�नाराजगी�का�
इजहार�लकया�है।�पहिे�ईरान�होमु्षज�में�हमि�ेकर�रहा�् ा,�िेलकन�अब�
अमेररका�ने�दुभा्षगयजनक�रूप�से�जहाजों�को�लनशाना�बनाना�शुरू�लकया�
है।�एक�वररषठ�अमेररकी�राजनलयक�को�तिब�करक�ेभारत�सरकार�न�े
अपनी�आपलत�जताई�है।�भारत�इस�युद�में�पतयक�या�परोक�रूप�से�
शालमि�नहीं�है।�लिर�भी�मािवाहक�जहाजों�को�लनशाना�बनाना�
अमेररकी�मनमानी�का�पमाण�है।�यह�कहने�में�कोई�हज्ष�नहीं�लक�होमु्षज�
समुदी�माग्ष�पर�यातायात�में�एक�बडी�बाधा�अमेररका�भी�है।�वह�बि�क�े
जोर�पर�होमु्षज�में�ईरान�को�लकनारे�करना�िाहता�है,�िेलकन�मािवाहक�
वयावसालयक�वाहनों�को�लनशाना�बनाने�का�कया�तुक�है?�जो�देश�या�जो�
जहाज�युद�में�शालमि�नहीं�हैं,�उन�पर�या�उनके�नागररकों�पर�िोट�करने�
की�अमेररकी�रणनीलत�लकसी�वैलशवक�अपराध�से�कम�नहीं�है।����
अमेररकी�कमान�ने�भी�माना�है�लक�उसने�होमु्षज�में�आठ�ऐसे�जहाजों�

को�लनलषकय�लकया�है,�जो�उसके�लनद्देशों�का�अनुपािन�नहीं�कर�रहे�् े।�
इसके�अिावा�अमेररका�ने�करीब�134�जहाजों�को�माग्ष�बदिने�के�लिए�
मजबूर�लकया�है।�पलशिम�एलशया�में�हािात�खतरनाक�है।�वाता्ष�रुक�गई�

है�और�दोनों�पक�एक�दूसरे�के�
लठकानों�को�तबाह�करन�ेमें�जुटे�हैं।�
अमेररका�और�ईरान�के�बीि�8�अपैि�
को�हुए�युद�लवराम�के�बाद�से�पहिी�
बार�युद�इस�कदर�भडका�है।�बीते�
बुधवार�को�वालशंगटन�ने�अमेररकी�
सेना�के�एक�हेिीकॉपटर�को�लगराए�
जाने�के�जवाब�में�ईरान�पर�हमि�ेलकए�
हैं।�ईरान�ने�भी�जवाबी�कार्षवाई�करते�
हुए�लमसाइिें�दागीं,�लजससे�खाडी�केत�
में�सायरन�बजने�िगे।�लमसाइिों�और�
डोन�हमिों�का�लसिलसिा�जारी�है।�
पलशिम�एलशया�में�पररवहन�पर�बहुत�
असर�पडा�है।�वैसे,�इस�बार�ईरान�का�
वयवहार�जयादा�संतुलित�है।�उसने�

िारस�की�खाडी�में�खडे�उन�जहाजों�को�सब्र�करने�का�लनद्देश�लदया�है,�
लजनहें�पहिे�ही�पारगमन�परलमट�लमि�िुक�ेहैं।�हािांलक,�अगिे�आदेश�
तक�ईरान�भी�लकसी�जहाज�को�यहां�से�गुजरने�नहीं�देगा।�इसके�दो�
मतिब�हैं,�एक�तो�दुलनया�में�तेि�संकट�बढ़ने�वािा�है�और�दूसरा,�
अमेररका�को�ही�कोई�उपाय�लनकािना�पडेगा।�वह�खाडी�के�संघर्ष�में�
अपने�तमाम�दांव�आजमा�िुका�है।�देशों�के�भयादोहन�से�िेकर�सीध�े
लमसाइि�दागने�तक�िगातार�बदिते�अमेररकी�रवैये�को�लकसी�तरह�स�े
जायज�नहीं�ठहराया�जा�सकता।�ईरान�मामिे�को�संभािने�और�
समाधान�लनकािने�में�अमेररका�अब�तक�नाकाम�है।�इसकी�कीमत�उसे�
ही�िुकानी�पड�रही�है।�गौर�करने�की�बात�है,�ईरान�के�इसिालमक�
ररवोलयूशनरी�गाड्ड�कोर�ने�कुवैत�और�बहरीन�में�लस्त�18�अमेररकी�
सैनय�लठकानों�पर�जवाबी�हमिे�लकए�हैं।��
यह�पलशिम�एलशया�में�टकराव�का�नया�मोड�है।�युद�रोकन�ेके�लिए�

वाता्ष�िि�रही�् ी,�पर�जलदी�वाता्ष�के�लिए�युद�् ेड�देना�अतालककिक�है।�
आज�के�समय�में�कया�सीधे�सैनय�हमिा�करक�ेलकसी�सकम�देश�को�
वाता्ष�के�लिए�तैयार�लकया�जा�सकता�है?�कया�ऐसे�सामररक�हसतकेप�से�
ईरान�को�भयभीत�लकया�जा�सकता�है?�अमेररका�केवि�अपनी�शत्तों�पर�
समझौता�या�युद�लवराम�िाहता�है।�यहां�अमेररका�को�अपना�रवैया�कु्�
नरम�रखना�होगा,�अगर�वह�अपने�अहंकार�को�आडे�िाएगा,�तो�दुलनया�
में�युद�से�पैदा�मुसीबतें�बढ़ती�ििी�जाएंगी।

यह�पशशचम�एतिया�में�
टकराव�का�नया�और�
खिरनाक�मोड़�है।�
युद्ध�रोकने�के�तलए�
वािाता�चल�रही�थी,�पर�
जल्ी�वािाता�के�तलए��
अमेररका�दारा�युद्ध�
छेड़ना�अिातककिक�है।�

भारतीयों�की�चिंता

ससंार�में�ईश�वर�न�ेअपनी�बातों�को�समझान�ेक�ेलिए,�
िोगों�को�सही�रासते�पर�िान�ेक�ेलिए�सतंों�को�परेरत�लकया�
ह।ै�कसै�ेिोगों�का�लवकास�हो,�लितंन,�शरीर,�धन,�जान�
का�कसै�ेलवकास�हो,�इसके�लिए�एक�पलतलनलध�परंपरा�
शरुू�हईु,�यही�सतं�परंपरा�ह।ै��

जो�ईश�वर�की�भावनाए,ं�स्ापनाए�ंहोती�हैं,�जो�ईश�वर�
क�ेउदेशय�होत�ेहैं,�ईश�वर�लजन�भावनाओं,�गणुों�स�ेजुडा�
होता�ह,ै�लजन�अच्ाइयों�स�ेजडुा�होता�ह,ै�वो�सब�सतंों�में�
होती�हैं।�सतं�क�ेजीवन�में�समाज�भी�यही�खोजता�ह�ैलक�
सतं�में�िोभ�नहीं�हो,�कामना-हीनता�हो।�समाज�संत�में�
यह�दखेता�ह�ैलक�उसमें�शषे�ठता�ह�ैया�नहीं,�सयंम�है�या�
नहीं।�सतं�में�दसूरों�की�भिाई�करने�की�भावना�है�या�नहीं।�
सतंों�को�परखा�जाता�ह।ै�िोग�यह�नहीं�दखेते�लक�संत�को�
गाडी�ििाना�आता�है�या�नहीं,�कपंयटूर�ििाना�आता�है�
या�नहीं,�सतं�को�पबधं�करना�आता�ह�ैया�नहीं।�सतं�हैं,�तो�
सतंतव�होना�िालहए।�जो�गुण,�जो�भाव,�जो�उतकर्ष,�जो�
गहणशीिता,�जो�लवलशषटता�ईश�वर�में�पाई�जाती�है,�उन�
सभी�भावों�को�िोग�िोकततं�में�खोजत�ेह�ैऔर�सतंों�में�भी�
खोजत�ेहैं।�िोग�जब�लकसी�में�इन�गुणों�को�नहीं�पात�ेहैं,�
तब�उस�ेढोंगी�कहते�हैं।��

ईश�वर�न�ेअपने�पलतलनलध�क�ेरूप�में�सतंों�को�भजेा�ह।ै�
जसै�ेिोकततं�पलतलनलध�तंत�ह,ै�ठीक�उसी�तरह�स�ेसतंों�
का�समाज�भी�ईश�वर�का�पलतलनलध�ततं�ह।ै�उसके�सभी�
उदशेयों,�सभी�इच्ाओं,�सभी�िीिाओं,�लकयाओं,�सभी�
वयवस्ाओं�को�सतं�जन�समाज�कलयाण�के�लिए�पयकुत�
करते�हैं।�संत�सवयं�को�केवि�समाज�के�लिए�नहीं,�बललक�
सपंणू्ष�लव� श�व�क�ेलिए,�कवेि�मानवता�के�लिए�ही�नहीं,�
अलपत�ुसपंणू्ष�पालणयों�क�े लिए�समलप्षत�करक�ेसबक�े
लवकास�को�गलत�दते�ेहैं।��

ससंार�में�साधओुं,�सतंों�का�बडा�काम�ह।ै�सतंों�न�े
मानव�समाजों�को�ईशवरीय�जान�से�जोडा,�ससंकारों�स�े
जोडा,�जीवन�जीन�ेकी�किा�स�ेजोडा�ह।ै�लवकास�की�
तमाम�लकयाओं�स�ेजोडा�है�और�सबकु्�इतना�अच्�ेस�े
लकया�है�लक�पूरा�ससंार�उनकी�ओर�दखेता�है।����

सतं�का�समबधं�कवेि�वसत-आभरूण�स�ेनहीं�ह,ै�
लकसी�एक�पं् �या�सपंदाय�स�ेनहीं�ह,ै�बाहरी�आडंबरों�से�
नहीं�ह।ै�वासतव�में�आतंररक�उतकर्ष�ही�सतंतव�का�िकण�

ह।ै�यह�उतकर्ष�सतं�की�लकयाओं�में�पकट�होता�है�और�यह�
सतं�की�सबसे�बडी�पहिान�ह।ै�संत�का�कम्ष�कभी�सवा ््ष�
क�ेअनरुूप�नहीं�होता,�हमशेा�परमा््ष�क�ेअनुरूप�होता�
ह।ै��हमें�यह�दखेना�िालहए�लक�आज�क�ेसतं�अपने�जीवन�
को�कहा�ंिगा�रहे�हैं।�लनससंदहे,�सतं�का�उदेशय�समपणू्ष�
ससंार�क�ेलिए�होना�िालहए।�सतं�िाहत�ेहैं�लक�सभी�िोगों�
को�महा-आनदं�लमि�जाए,�सभी�िोग�सखुी�हो�जाए।ं�
यलद�कोई�ऐसा�िाहता�ह�ैऔर�इसके�लिए�पयास�करता�है,�
तो�वलैदक�सनातन�धम्ष�में�उस�ेसंत�कहा�गया�ह।ै�

रामानदंाचार्य�स्ामी�शीरामनरशेाचार्य�

संि�जीवन�का�उदेशय
मनसा�वाचा�कम्मणा

ईश� वर�ने�अपने�प्रतितनति�के�रूप�में�संिों�
को�भेजा�है।�जैसे�लोकिंत�प्रतितनति�िंत�
है,�ठीक�उसी�िरह�से�संिों�का�समाज�भी�
ईश� वर�का�प्रतितनति�िंत�है।�हमें�संिों�को�
परखिे�रहना�चातहए।
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3.�अलग�करिा;�िूर�करिा;�तोड़िा;�भंनित�करिा;�
नचढ़ािा�(4)�
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8.�रा्;�नवचार;�आश्;�भाव;�सममनत;�धम्स�(2)�
9.�गोलाकार�आकृनत;�गोल�घेरा;��अंगूठी�(2)�
10.�गटकिा;�निगलिा;�भोिि�करिा;�हड़पिा�(2)�
12.�कोध;�गुससा�(2)�
13.� असवीकार� करिा;� निरसत� करिा;� काट� िेिा�
(2,3)�
15.�नकए�िाि�ेवाल�ेकाम;�काम�का�ढेर�(5)�
16.� िाट्य� कला� में� पवीण;� पधाि� िट;� सूत्रधार;� �
शीकृषण�(4)�
�
�

ऊपर से नीचे�
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मेषP:PनौकरीPमेंPबिलावPकेPसाथP
तरककीPकेP् ोगPबनPरहेPहैं।P
का ््यके्PमेंPवृद्धिPहोगी।PसथानP

पररवत्यनPहोPसकताPहै।Pआ्PमेंPवृद्धिPहोगी,P
परंतुPखच्यPबढ़PसकतेPहैं।P

पं.�राघवेन्द्र�शमा्य
ज्ोदतषाचा ््य

भविषयफल�और�
व्रत-तयोहार�
जानने�के�वलए

सकैन�करें

दसंहP:Pघर-पररवारPमेंPधादम्यकP
का ््यPहोPसकतेPहैं।PवाहनPकेP
रख-रखावPतथाPवस्त्रोंPआदिPपरP

खच्यPबढ़PसकतेPहैं।PकारोबारPसेPलाभPमेंPवृद्धिP
होगी।PसेहतPकाPध्ानPरखें।P

धनुP:PमनPमेंPउतार-चढ़ावPरहेंगे।P
कारोबारPमेंPवृद्धिPहोगी।PदकसीP
िूसरेPसथानPपरPभीPजाPसकतेP

हैं।PशैदककPका््योंPकेPपदतPसचेतPरहें।Pव्वधानP
आPसकतेPहैं।P

वृषP:PमनPमेंPउतार-चढ़ावPरहेंगे।P
संतानPकीPओरPसेPसुखिP
समाचारPदमलPसकताPहै।PवाणीP

केPपभावPसेPरुकेPहुएPका््यPपूण्यPहत्रोंगे।PकारोबारP
मेंPलाभPकेPअवसरPदमलेंगे।P

कन्ाP:PशैदककPका््योंPमेंP
सफलताPदमलेगी।Pबौद्धिकP
का््योंPसेPआ्PमेंPवृद्धिPहोPसकतीP

है।PदकसीPदम्PकेPसह्ोगPसेPनौकरीPमेंP
अवसरPदमलPसकतेPहैं।Pआ्Pबढ़़ेगी।P

मकरP:PशैदककPका््योंPमेंP
सफलताPदमलेगी।PकलाPवP
संगीतPमेंPरुझानPबढ़PसकताP

है।PपाररवाररकPजीवनPसुखम्Pरहेगा।P
कारोबारPमेंPदम्PकाPसह्ोगPदमलPसकताPहै।P

दमथुनP:PनौकरीPमेंPतरककीPकPे
माग्यPपशसतPहोPसकतेPहैं।Pआ्P
मेंPवृद्धिPहोगी,PपरंतुPपररवारPसेP

िूरPदकसीPिूसरेPसथानPपरPभीPजाPसकतेPहैं।P
दम्त्रोंPकाPसह्ोगPदमलेगा।P

तुलाP:PPमनPमेंPउतार-चढ़ावP
रहेंगे।PदकसीPनएPकारोबारPकीP
शुरुआतPहोPसकतीPहै।Pभागिौड़P

अदधकPरहेगी।Pदम्त्रोंPवPपररवारPकाPसह्ोगP
दमलPसकताPहै।P् ा्ाPलाभपिPरहेगी।P

कंुभP:PसंतानPसुखPमेंPवृद्धिP
होगी।PपररवारPमेंPधादम्यकPका ््यP
होPसकतेPहैं।Pवस्त्रोंPआदिPपरP

खच्यPबढ़ेंगे।Pरहन-सहनPअव्वशसथतPहोP
सकताPहै।P् ा्ाPलाभपिPरहेगी।P

कक्कP:Pपठन-पाठनPमेंPरुदचP
बढ़़ेगी।PकलाPवPसंगीतPकेPपदतP
रुझानPबढ़PसकताPहै।P

कारोबारPमेंPदवसतारPकेPदलएPदनवेशPकरP
सकतेPहैं।PपररवारPकाPसाथPदमलेगा।P

वृश्चकP:Pधै ््यशीलताPबनाएP
रखनेPकाPप्ासPकरें।PशैदककP
का््योंPमेंPसफलताPदमलेगी।P

संतानPकीPओरPसेPसुखिPसमाचारPदमलP
सकताPहै।PकारोबारPपरPध्ानPिें।P

मीनP:PपररवारPमेंPसुख-शांदतP
रहेगी।PकारोबारPकेPदलएP
भागिौड़Pबढ़PसकतीPहै।PदकसीP

पाररवाररकPसंपद्तिPसेPधनPदमलPसकताPहै।P
बौद्धिकPका््योंPसेPआ्Pबढ़़ेगी।P

व्रत�और�त्ोहार पंचांर
12,�जून,�शु्रिवार,�शक�संित्�:�22�जयेषठ�(सौर)�1948,�
पंजाब�पंचांग�:�29�जयेषठ�मास�पववषटे�2083,�इसलाम�:��25�
वजबलहजा,�1447,�विक्रिमी�संित्�:�वदतीय�(अविक)�जयेषठ�
कृषण�दादशी�वतवथ�सायं�07.37�बजे�तक�पशचात�त्रयोदशी�
वतवथ,�अवतगंड�योग�रावत्र�09.26�बजे�तक�पशचात�सुकमाति�
योग,�कौलव�करण,�चंद्रमा�मेष�रावश�महें�(वदन-रात)।��
सूय्द� उत्तरायण।� सयूति� उत्तर� गोल।� गीषम� ऋत।ु� पातः�

10.30�बजे�से�दोपहर�12�बजे�तक�राहुकालम्।�पदोष�व्रत।�
गंडमूल�पातः�06.29�वमनट�तक।

पं.�ऋभुकांत�रोसवामी आचा ््य�मुकुल�रसतोरीवासतु�सलाह
दीपक�जलाते�समय�जो�उसकी�लौ�अलग-अलग�होती�है,�उसक�ेकया�अथ्द�या�संकेत�������������

होते�हैं?����������������������������������������������������������������-पमोद�वमशा,�बरेली�
n दीपक�जलत�ेसमय�दीपक�की�लौ�का�वयवहार�भववषय�के�संकेत�का�सूचक�होता�है।��
�����यवद�लौ�अचानक�ऊपर�की�ओर�उठने�लग,े�तो�यह�इषट�की�पसन्नता�का�पतीक�है।��
n यवद�लौ�क�ेबीच�महें�वत्रशूल�जैसी�आकृवत�बने,�तो�यह�शुभ�शब्त�की�उपबसथवत�का�

संकेत�ह।ै�दीपक�महें�फूल�जैसी�आकृवत�वदखना�यह�संकेत�है�वक�आपके�इषट�देव�यहां�
हैं।�यवद�दीपक�से�चट-चट�की�आवाज�आए,तो�ये�वकसी�नकारातमक�ऊजाति�का�संकेत�
है।�लौ�का�वकसी�ववशेष�वदशा�महें�झुकना�आन�ेवाले�समय�का�इशारा�होता�है।�

रोजनामचा

खेलने िा तरीिा : निमागी�खेल�और�िंबर्चों�की�
पहेली�है�् ह।�ऊपर�िौ-िौ�खाि्चों�के�िौ�खािे�निए�
गए�हैं।�आपको�1�से�9�की�संख्ाएं�इस�तरह�
नलखिी�हैं�नक�खड़ी�और�पड़ी�लाइि्चों�के�हरेक�खािे�
में�1�से�9�की�सभी�संख्ाएं�आएं।�साथ�ही�3w3�क�े
हरेक�बकसे�में�भी�1�से�9�तक�की�संख्ाएं�ह्चों।�पहेली�
का�हल�हम�कल�िेंगे।�

गर्मी क�ेनिि्चों�में�हमारा�हृि्�ततं्र�िरूरत�से�ज्ािा
काम� करता� है।� शरीर� ठंडा� रखि�े क�े नलए� रकत
वानहकाएं�फैल�िाती�हैं,� निसस�े निल�को� ज्ािा
ताकत�स�ेखूि�पंप�करिा�पड़ता�ह।ै�निल�स�ेिुड़ी
समस्ाए�ंझेल� रह�ेलोग्चों�में�्ह�अनतररकत�तिाव
खतरिाक�सानबत��हो�सकता�है�और�अचािक�पसथनत
गंभीर�हो�सकती�है।�

हीट�एगजॉशन�क्ा�है?��
हीट� एगिॉशि� ्ािी� गम्मी� के� कारण� होि�े वाली
थकावट।�ऐसा�तब�होता�है,�िब�शरीर�खुि�को�ठीक
से�ठंडा�िहीं�कर�पाता�और�शरीर�का�तापमाि�लगातार
बढ़ता�िाता�है।�निल�के�मरीि्चों�के�नलए�िोनखम�और
बढ़�िाता�है�क््चोंनक��कछु�नि्नमत�िवाए�ंिैसे�बीटा
बलॉकस्स,�डूरनेटकस�और�एसीई�इिनहनबटस्स,�शरीर
क�ेतापमाि�और�पािी�के�संतलुि�को�नि्ंनत्रत�करिे
की�कमता�को�पभानवत�कर�सकते�हैं।�

पोटीि�स्लीमेंट�शुरू�करिे�से�पहले��पेट�,�नकडिी�
और� नलवर�की�सेहत� पर�खास� ध्ाि� िेि�ेकी�
िरूरत� होती� है।� ‘ि� डाइट� थेरेपी'� की� सह-
संसथापक�और�आहार�व�पोषण�नवशेषज्ञ��शवेता��
िे.�पांचाल��पोटीि�स्लीमेंटस�शुरू�करिे�से�पहले�
खुि�से�चार�पश्न�पूछिे�की�सलाह�िेती�हैं�:�

पाचन�दकतना�मजबूत?�
अगर�आपको��कबि,�एनसनडटी,�पेट�फूलिा�्ा�
अन्�पाचि�संबंधी�समस्ाएं� रहती�हैं�्ा� नफर�
सामान्�आहार�पचािे�में�भी�मेहित�करिी�पड़ती�
है,तो��नबिा�सलाह�खुि�से�पोटीि�स्लीमेंटस�ि�लें।���

दकडनी�संबंधी�समस्ा�तो�नहीं?�
पोटीि�अनधक�लेिे�पर�नकडिी�पर�उसे�नफलटर�
करिे�का�काम�बढ़�िाता�है।�अगर�पथरी�् ा�नकडिी�

से�िुड़ी�अन्�समस्ा�है,�तो�डाॅकटर�से�सलाह�लें।��
पोटीि�शुरू�करिे�से�पहले�केएफटी�टेसट�करा�लें।��

दलवर�की�सेहत�कैसी?��
शवेता�के�अिुसार,��नलवर�पोटीि�से�अमीिो�एनसड�
को�तोड़िे�का�काम�करता�है।�अगर�नलवर�कमिोर�
है,�नलवर�एंिाइमस�बढ़े�हुए�हैं�्ा�फैटी�नलवर�की�
बीमारी�है,�तो�पहले�इि�समस्ाओं�को�सुलझाएं।��
उसके�बाि�ही�पोटीि�पाउडर�लें।�

दकतना�पानी�दपएं?���
पत्ेक�गाम�पोटीि�को�नकडिी�के�िरर्े�्ूरर्ा�
बाहर�करिे�के�नलए�ज्ािा�पािी�चानहए।�् नि�पािी�
कम� और� पोटीि� अनधक� लेत�े हैं,� तो� कबि,�
नडहाइडेशि�व�नकडिी�पर�िबाव�बढ़�सकता�है।���
पोटीि�के�साथ�निि�में�तीि�लीटर�पािी�िरूर�नपएं।�

पोटीनPपाउडरPलेनेPसेPपहलेPखुिPसेPपूछेंP् ेPसवालP

गम्मी�में�शरीर�को�ठंडा�रखने�के�वलए�
वदल�को�जयादा�मेहनत�करनी�पड़ती�है।�
पानी�की�कमी�वदल�पर�तनाि�और�बढ़ा�
देती�ह।ै�गम्मी�में�हृदय�रोवगयों�के�वलए�
कुछ�बातें�धयान�रखना�जरूरी�है:

एकPदिनPमेंPनहींPबनतीPइम्दूनटीP
कोरोना�महामारी�के�समय�इमयूवनटी�श्द�हर�वकसी�की�जुबान�पर�चढ़�गया�
था।�इमयूवनटी�यानी�रोग�से�लड़ने�की�कमता।�आज�बाजार�साबुन,�दातुन�से�
लेकर�इमयूवनटी�बढ़ाने�का�दािा�करने�िाली�तमाम�चीजों�से�भरा�है।�सिाल�है�

वक�कया�इमयूवनटी�िाकई�बाजार�में�वबकने�िाली�कोई�बूटी�है?�जिाब�ह-ै�
नहीं।�इमयूवनटी�िष्षों�में�तैयार�होने�िाला�सुरका�किच�है,�वजसे�आपका�शरीर�
बुनता�है।�इमयूवनटी�बढ़ाने�का�सही�तरीका�बता�रही�हैं�अिंवतका�वसंह�

इ म्ूनिटी�हमारे�शरीर�की�सुरका�पणाली�है।�वा्रस,�
बैकटीरर्ा,�फंगस�आनि�िुशमि�कहीं�से�भी�आए,ं�
उिस�ेशरीर�को�बचािे�की�निममेिारी�इसी�तंत्र�की�
है।�हमारी�इम्ूनिटी�सेिा�िो�सतर�पर�काम�करती�
है।�एक�ह�ैइिेट�इम्ूनिटी,�िोे�िनम�से�नमलती�है,�
िैसे�तवचा�िो�एक�िीवार�का�काम�करती�है�् ा�पेट�
का�एनसड,�िो�भोिि�के�साथ�आए�कीटाणुओं�
को�मार�िेता�ह।ै�िूसरी�है�एडैप्टव�इम्ूनिटी,�िो�
शरीर�सम्�क�ेसाथ�खिु�नवकनसत�करता�ह।ै�
नकसी�िए�वा्रस�के�संपक्क�में�आिे�पर�हम�कुछ�
सम्�के�नलए�बीमार�पड़�िाते�हैं,��मगर�थोड़े�सम्�
में�ही�शरीर�िाि�िाता�ह�ैनक�इसे�कैस�ेहरािा�ह।ै�
शरीर�में�एंटीबॉडीि�बि�िाती�हैं,�िो�आग�ेउस�
वा्रस�के�नफर�से�चपेट�में�आिे�पर�खुि�ही�सनक्�
हो�िाती�हैं।��
रोर-प्रदतरोध�का�मुख्�आधार��
�इम्ूनिटी�की�इस�नवशाल�सेिा�के�असली�िा्क�
नलमफोसाइटस�हैं।�्ह�सफेि�रकत�कोनशकाओं�
का�एक�नवनशषट�पकार�है।�इसके�िो�नहसस�ेहैं�:���
n टी-सेलस : ्�े पहली� कतार� क�े लड़ाक�ू
सैनिक�हैं।�इिका�काम�संकनमत�कोनशकाओं�को��
पहचाििा�और�उनहें�सीधे�िषट�करिा�ह।ै���
n बी-सेलस : इिका�काम��बाहरी�िुशमि�का�
पता�चलिे�पर�शरीर�में��एंटीबॉडीि�िामक�पोटीि�
तै्ार�करिा�है।�् �ेवा्रस�खतम�करिे�का�काम�
करते�हैं।�इिकी�सबसे�बड़ी�शपकत�्ादाशत�है।�
्ही�कारण�है�नक�बचपि�में�हुए�खसरे�् ा�चेचक�
का�असर� िोबारा� िहीं� होता।� नलमफोसाइटस� � �
हमला�होिे�पर��उसे�पहचाि�कर�खतम�कर�िेते�हैं।�
n साइटोकिनस: ्े�पोटीि�के�छोटे-छोटे�अणु�
होते�हैं,�िो�इम्ूि�सेलस�(िैसे�टी-सेलस,�बी-
सेलस�व�मैकोफेि)�के�बीच�तालमेल�बिाते�हैं।�

�शरीर�को�नाजुक�न�बनाएं��
डॉकटर� अरोड़ा� एवी� अस्ताल� में� वररषठ�
सलाहकार�व�ििरल�फीनिनश्ि�डॉ.�अिुपम�
नसंह�क�ेअिुसार,�‘हमारी�पनतरोधक�कमता�में�
िीनस�की�मुख्�भूनमका�होती�है।�आि�वातावरण�
इस�कमता�को�भी�पभानवत�कर�रहा�ह।ै��एक�
नसदांत�है�हाइिीि�हाइपोथीनसस।�इसके�अिुसार�
हम�बच्चों�को�नितिा�सटरेलाइजड�्ा�अनधक�
साफ-सफाई�वाल�ेमाहौल�में�रखत�ेहैं,�उतिी�
उिकी�इम्ूनिटी�कमिोर�रह�िाती�है।��बचे�तुरंत�
संकमण�की�चपेट�में�आ�िाते�हैं।�
� � � इम्नूिटी� कोई� मांसपेशी� िहीं� ह,ै� निस�े
स्लीमेंटस�खाकर�बिा�नल्ा�िाए।�्ह�एक�
सतत�पनक्ा�है।�बोि�मैरो�में�िई�कोनशकाओं�के�
बििे�और�उिके�पररपकव�होिे�में�हफत्चों�का�सम्�
लगता� ह।ै� कोई� भी� इम्नूिटी� बसूटर� उतपाि�
संतुनलत�आहार�(नवटानमि-सी,�डी,�निंक�और�
पोटीि)�का�नवकलप�िहीं�हो�सकता।��पारंपररक�
िुसखे�मििगार�हैं,�पर�तभी�िब�्े�अिुशानसत�
िीविशैली�का�नहससा�ह्चों।�

सेहत�के�दोसत�
पया्दपत�नींद�(7-8�घंटे):�नींद�के�दौरान�इमयून�
कोवशकाएं�साइटोवकनस�बनाती�हैं।�यह�शरीर�की�
मरममत�और�ररकवरी�का�सबसे�जरूरी�समय�है।

इम्ूदनटी�बढ़ाने�के�आ्ुव्वेददक�सूत्र�
अवखल�भारतीय�आयुव्वेद�संसथान�से�जुडे�डॉ.�वनलायथाची�पी�के�अनुसार�आयुव्वेद�महें�इमयूवनटी�को�‘वयाविकमतव’�कहा�गया�
है,�वजसका�अथति�रोगवों�से�लडना�और�उनहहें�पनपने�न�देना�है।�इसका�सीिा�संबंि�पाचन�अव्नि�(जठराव्नि)�से�है।�जब�
पाचन�सही�होता�है,�तो�भोजन�से�वमलने�वाला�पोषण�शरीर�की�सात�िातुओं�(रस,�र्त,�मांस,�मेद,�अबसथ,�मजा�
और�शु्रि)�को�पुषट�करता�है।�इसेे�'ओजस'�कहते�हैं।�यही�इमयूवनटी�है।�पाचन�कमजोर�होने�पर�शरीर�महें�
‘आम’�यानी�ववषैले�ततव�जमा�होने�लगते�हैं।�इस�संबंि�महें�इन�बाताहें�पर�जोर�वदया�जाता�है-��
वदनचया्द�और�ऋतुचया्द:�समय�पर�सोना-जागना।�मौसम�के�अनुसार������
खानपान।�रोज�योग�व�पाणायाम�करना।�
रसायन�वचवकतसा:�वगलोय,�तुलसी,�आंवला,�
हलदी�व�अशवगंिा�का�सेवन।��
साषतिक�आहार:�ताजा,�गमति�और�सुपाचय�
भोजन�करना।�बासी�और�मसालेदार�
भोजन�से�परहेज।��
मानवसक�सेहत:�शांत�व�पसन्न�मन�
रोगवों�से�लडने�की�कमता�बढ़ाता�है।

पोटीन�सपलीमेंटस�शुरू�करने�से�पहले�कुछ�बातें�
धयान�रखें।�यह�देखना�होगा�वक�आपका��शरीर�
जयादा�पोटीन�संभाल�सकता�है�या�नहीं?

तिचा�का�पीला�पड़ना�और�अतयविक�पसीना�
आना:�यह�हीट�एगजॉशन�का�सबसे�शुरुआती�
और�पमुख�लकण�है।�इस�दौरान�शरीर�से��

पानी�और�नमक�तेजी�से�कम�होन�ेलगता�है।��

इन�6�संकेतों�की�न�करें�अनदेखी�

1

अतयविक�थकान�ि�कमजोरी:�सामानय�से�कहीं�
जयादा�थकान�या�हाथ-पैरवों�की�मांसपेवशयवों�महें�
वखंचाव�होना�इले््ोलाइटस�का�असंतुलन�

दशातिता�है,�जो�वदल�की�लय�को�वबगाड�सकता�है।
4

चककर�आना�या�
बेहोशी:�वडहाइडेशन�
के�कारण�बलड�पेशर�

अचानक�वगर�सकता�है,�
वजससे�वदमाग�तक�पयातिपत�
खून�नहीं�पहुंच�पाता।�वदल�
के�मरीजवों�के�वलए�यह�
बसथवत�बहुत�जोवखम�भरी�
हो�सकती�है।�

2 बहुत�कम�या�
तेज�िड़कन:�
वदल�की�

िडकन�का�
असामानय�रूप�से�
तेज�होना�या�कमजोर�
महसूस�होना�
कावडटियोवैसकुलर�
स्ेस�को�दशातिता�है।�

3

वसरदद्द,�मतली��
या�उलटी:�पेट�की�
इन�वद्कतवों�के�

साथ-साथ�्ाती�महें�
बेचैनी,�सांस�फूलना�या�
घबराहट�भी�होन�ेलगे,��
तो�तुरंत�डॉ्टर�से��
संपक्फ�करना�चावहए।

रम्मी�में�ऐसे�करें�अपना�बचाव��
n सुबह�10�बजे�
से�शाम�4�बजे�के�
बीच�घर�क�ेअंदर�
ही�रहहें।�घर�महें�
ठंडक�बनाए�रखहें।�
n पानी�पीत�ेरहहें।�
अगर�हाटटि�फेवलयर�या�अनय�समसया�है,�तो�डॉ्टर�की�
सलाह�के�अनुसार�पानी�वपएं�n हलक�ेरंग�के,�ढीले-
ढाले�और�सूती�कपडे�पहनहें।�बाहर�वनकलते�समय�
टोपी�पहनहें�n सुबह�और�शाम�के�समय�वयायाम�करहें।�
n वदल�की�दवाओं�महें�लापरवाही�न�करहें।�

5 मानवसक�भ्रम�
और�वचड़वचड़ापन:�
मरीज�भ्रवमत�

महसूस�करे�या�गुससा�
बढ़�रहा�है,�तो�सतक्फ�हो�
जाए।�अगर�पैर�महें�सूजन�
या�सांस�फूलती�हो,�तो�
ववशेष�धयान�रखहें।
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लक्षण�ददखने�पर�तुरंत�क्ा�करें?�
n काम�को�तुरंत�रोक�दहें�और�वकसी�ठंडी,�
्ायादार�या�एयर-कंडीशनर�वाली�जगह�पर�
जाएं�n तंग�कपडवों�को�ढीला�करहें�n िीरे-िीरे�
पानी�वपएं।�जयादा�ठंडा�या�बफ्फ�वाला�पानी�न�वपएं।�
n अलकोहल�से�परहेज�करहें�n यवद�30�वमनट�
के�भीतर�हालत�महें�सुिार�न�हो�या�्ाती�महें�ददति�
शुरू�हो�जाए�या�मरीज�बेहोश�हो�जाए,�तो�वबना�
देरी�वकए�इमरजहेंसी�मेवडकल�हेलप�बुलाएं।

आपकी�जीवनशैली�दोसत�् ा�दुशमन?�
हर�सिाल�के�वलए�खुद�को�एक�या�जीरो�अंक�दें-�
n ्या�आप�7-8�घंटे�की�गहरी�नींद�लेते�हैं?��
n ्या�आपकी�थाली�महें�रोज�कम�से�कम�2�अलग�रंगवों�
की�सबजी/फल�शावमल�हैं?��
n ्या�हफते�महें�5�वदन�30�वमनट�वयायाम�करते�हैं?�

n ्या�आप�चाय/कॉफी/पैकेजड�फूड�क�ेजररय�ेबहुत�
जयादा�चीनी�लेते�हैं?��
n ्या�आप�डॉ्टर�से�वबना�पू्े�एंटीबायोवटक�या�
पेनवकलर�दवा�खा�लेते�हैं?���
सकोर�गाइड:�3�या�उससे�जयादा:�आपकी�सेना�मजबूत�है,�
इसे�बनाए�रखहें।�0�से�2:�आपकी�सुरका�पणाली�कमजोर�
हो�रही�है,�इसमहें�बदलाव�की�जरूरत�है।�

पोबायोवटकस�:�हमारी�इमयूवनटी�का�70%�वहससा�
आंतवों�महें�होता�है।�दही�जैस�ेखाद्य�पदाथति�‘अच्े�
बै्टीररया’�बढ़ाते�हैं,�वजससे�पाचन�बवढ़या�होता�है।�
विटावमन-डी:�यह�वलमफोसाइटस�यानी�टी-सेलस�
को�सव्रिय�करने�का�काम�करता�है।�सुबह�की�
15-20�वमनट�की�िूप�रोज�लहें।�
फल�ि�सष्जयां:�संतरा�(ववटावमन-सी),�पालक�
(आयरन�व�एंटीऑ्सीडेंट),�बादाम�(ववटावमन-ई)�
और�पपीता।�ववववि�रंगवों�के�फल-सबबजयां�खाएं।�
शारीररक�सवक्रियता:�वनयवमत�पैदल�चलने�और�
वयायाम�करने�से�सफेद�र्त�कोवशकाएं�शरीर�महें�
सं्रिमण�के�वखलाफ�बेहतर�काम�कर�पाती�हैं।�
हाइडेशन:�पयातिपत�पानी�पीने�से�शरीर�के�ववषा्त�
पदाथति�बाहर�वनकल�जाते�हैं�और�इमयून�वससटम�
सुचारू�रूप�से�काम�करता�है।

सेहत�के�दुशमन पेट�को�खुश�रखने�का�मंत्र�
अतयविक�चीनी�:�जयादा�मीठा�खाना�अगले�कु्�
घंटवों�के�वलए�सफेद�र्त�कोवशकाओं�की�कीटाणुओं�
को�मारने�की�कमता�कम�कर�देता�है।�
लगातार�तनाि:�तनाव�के�कारण�पैदा�होने�वाला�
कोवटटिसोल�हाम्बोन,�इमयून�सेलस�की�संखया�को�कम�
करता�है�और�शरीर�महें�सूजन�बढ़ाता�है।�
नींद�की�कमी:�देर�रात�तक�जागने�या�मोबाइल�
चलान�ेसे�शरीर�को�ररकवरी�का�समय�नहीं�
वमलता,�वजससे�सं्रिमण�का�खतरा�बढ़�जाता�है।�
एंटीबायोवटकस�का�बेजा�इसतेमाल:�वबना�सलाह�
एंटीबायोवट्स�खाना�आंतवों�क�ेअच्े�बै्टीररया�
खतम�करके�कुदरती�इमयूवनटी�कम�करता�है।�
शारीररक�वनष्क्रियता:�आलसय�भरा�जीवन�
र्तसंचार�िीमा�कर�देता�है,�वजससे�इमयून�
सेलस�सव्रिय�नहीं�रह�पातीं।
अतयविक�शराब�और�िूम्रपान:�ये�फेफडवों�और�
वलवर�की�सुरका�परत�कमजोर�करते�हैं,�वजसस�े
वायरस�शरीर�महें�आसानी�से�पवेश�कर�लेते�हैं।�

आयुव्वेद�के�अनुसार,�इमयूवनटी�यानी�'ओजस'�का�वनमातिण�तभी�संभव�है,�
जब�भोजन�पूरी�तरह�पचे।�अिपचा�भोजन�'आम'�(टॉब्सन)�बनाता�है,�
जो�इमयूवनटी�का�सबसे�बडा�दुशमन�ह।ै�इसक�ेवलए�अपनी�भूख�को��������
4�वहससवों�महें�बांटें-�
2�वहससे�(50%):�ठोस�भोजन�(रोटी,�चावल,�सबजी)�के�वलए।�
1�वहससा�(25%):�तरल�(पानी,�्ा्,�दाल)�आवद।�
1�वहससा�(25%):�हवा�के�वलए�खाली�्ोडें,�तावक�पाचन�तंत्र�आसानी�
से�काम�कर�सक।े

n सिाल�:��मेरे�पापा�70�साल�के�
हैं।�उनका�पाचन�कमजोर�है।�
उनकी�पोषण�जरूरतों�को�कैसे�पूरा�
वकया�जा�सकता�है?�
जिाब:�उनहहें�सुपाचय�व�पोषक�ततववों�
से�भरपूर�चीजहें�आहार�महें�दहें।�एक�
बार�महें�जयादा�खाना�न�दहें,�पर�वदन�महें�
कई�बार�वखलाएं।�भारी,�तैलीय�या�
अविक�फाइबर�वाली�चीजवों�से�बचहें।�
इससे�पेट�महें�बेचैनी�हो�सकती�है।�अच्ी�पकी�
हुई�व�उबली�चीजहें�खाने�को�दहें।�कचा�सलाद�
पचाने�महें�भारी�होता�है।�
n रोटी�या�चावल�हमेशा�तरी�वाली�सबजी,�घी,�
दही�के�साथ�वखलाएं।�हर�बार�के�भोजन�महें�
पोटीन�शावमल�करहें।�पर�सुपाचय�ववकलप�ही�दहें।��
n शरीर�महें�पानी�की�कमी�न�होन�ेदहें।�वदनभर�महें�

उनहहें�थोडा-थोडा�पानी�पीन�ेके�वलए�
कहते�रहहें।��
n पोटीन�के�वलए�हींग�व�जीरे�के�
तडके�वाली�मूंग,�अरहर�दाल,���
पनीर�या�अंडे�की�भुज्जी�और�ताजा�
दही�या�्ा्�दहें।�मांसाहारी�होन�ेपर�
वबना�कांटे�वाली�भाप�महें�पकी�म्ली�
या�वचकन�सूप�भी�दे�सकते�हैं।��
n काब्बोहाइडेट�की�पूवतति�के�वलए�

वखचडी�बेहतरीन�ववकलप�है।�गेहूं,�जवार�या�
बाजरा�वमलाकर�बनाई�गई�नरम�घी�लगी�रोटी,�
दूि�या�पानी�महें�बनाया�दवलया�या�ओटस�भी�दे�
सकते�हैं।�पका�हुआ�केला,�थोडा�उबला�सेब�दे�
सकते�हैं।�सबबजयवों�महें�लौकी,�तोरई,�वटंडा,�कद्दू,�
गाजर�और�चुकदंर�को�उबालकर�या�सूप�के�रूप�
महें�उनहहें�दहें।

�कविता�देिगन�
आहार�व�पोषण�ववशेषज्ञ�
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