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फांस�के�डवखयात�के�एडवयन-लेस-बेनस�मl�जी-7�की�
बैठक�से� इतर� पिानमंती� नरlद� मोदी�और�अमेररकी�
राष्पडत�िोनालि�्ंप�के�बीच�डदपकीय�बैठक�भारत-
अमेररका�संबंिh�के�बदलते�दौर�का�पमाण�है।�16�महीने�
बाद�दोनh�नेताB�की�आमने-सामने�की�इस�मुलाकात�
से�न�केवल�आपसी�भागीदारी�मजबूत�हुई,�बशलक�हाल�
के�डदनh�मl�सामने�आई�चुनौडतयां�भी�उजागर�हुई�हW।�

बातचीत�मl�दोनh�देशh�के�संबंिh�का�दायरा�बढा�है।�
हालांडक,�कोई�इसमl�बडी�कामयाबी�नहT�डमल�पाई,�पर�
बातचीत�जारी�रखने�की�इचछा�यह�बताती�है�डक�दोनh�
सरकारl�वयापक�रणनीडतक�साझेदारी�को�बनाए�रखने�मl�
आडर̂क�संबंिh�के�महतव�को�समझती�हW।�यह�बैठक�ऐसे�
समय�मl�हुई�है,�जब�्ंप�पशासन�की�डवदेश�नीडत�को�
लेकर�भारत�मl�बेचैनी�बढ�रही�री।�भारत�अमेररका�को�
अपना�सबसे�अहम�रणनीडतक�साझेदार�मानता�है,�पर�
समझौतh�और�साझेदाररयh�के�पडत�् ंप�पशासन�की�मोल-
भाव�वाली�नीडत�रहती�है।�उस�पर�भी�
अचानक�पलटी�मार�जाने�की�उसकी�
आदत�ने�भारतीय�नीडत-डनमा^ताB�
को�उसके�पडत�शंकालु�बना�डदया�है।�

होमु^ज� जलमाग^� मl� अमेररकी�
नौसेना�के�हमलh�मl�भारतीय�मूल�के�
नाडवकh�की�मौत�ने�इस�डचंता�को�और�
बढा�डदया�है।�नई�डदलली�को�उममीद�
रहती�है�डक�अमेररका�से�रणनीडतक�
सहयोग�होने�पर� डवदेश�मl�भारतीय�
नागररकh�के�डहतh�की�सुरका�होगी।�
कुछ�अमेररकी�सैनय�व�पशासडनक�
संदभ%�मl�‘डहंद-पशांत’�शबद�की�जगह�पुराने�‘पैडसडफक�
कमांि’�नाम�पर�लौटने�जैसी�खबरh�ने�भी�भारत�का�
धयान�खTचा�है।�नई�डदलली�के� डलए�डहंद-पशांत�की�
अविारणा�डसफ'�शबदh�का�खेल�नहT�है,�बशलक�यह�
केतीय�शशकत�संतुलन�बनाने�मl�भारत�की�भूडमका�दशा̂ती�
है।�इस�ढांचे�मl�डकसी�बदलाव�से�यह�डचंता�पैदा�होती�है�
डक�कहT�वाडशंगटन�की�मंशा�भारत�की�भूडमका�कम�करने�
की�तो�नहT�है�या�वह�हाल�के�डदपकीय�और�बहुपकीय�
सहयोग�की�नTव�को�कमजोर�तो�नहT�करना�चाहता?��

ऐसे�मl,�मोदी-्ंप�मुलाकात�की�अहडमयत�और�बढ�
गई�है।�समुदी�सुरका�और�भारतीय�नागररकh�की�सुरका�
पर�पिानमंती�मोदी�का�जोर�यह�डदखाता�है�डक�नई�डदलली�
यह�सुडनशशचत�करना�चाहती�है�डक�तातकाडलक�डचंताएं�
वयापक�रणनीडत�के�नीचे�दबने�न�पाएं।�अपनी�तरफ�से�
्ंप�पशासन�ने�साझेदारी�के�पडत�अमेररका�का�भरोसा�
डदलाया�है।�दोनh�नेताB�ने�उभरती�और�दीघ̂काडलक�

चुनौडतयh�पर�भी�डवचार-डवमश̂�डकया,�डजनमl�कृडतम�
बुडरमता�(एआई),�आपूडत^� शंखला,�ऊजा^�सुरका,�
डनवेश�और�वैशशवक�आडर̂क�डवकास�शाडमल�हW।�एजlिे�
की�वयापकता�बताती�है�डक�भारत-अमेररका�साझेदारी�
केवल�पारंपररक�सुरका�डचंताB�तक�सीडमत�नहT�है,�
बशलक�इसमl�तेजी�से�ऐसे�मुदे�शाडमल�हो�रहे�हW,�जो�भडवषय�
की�वैशशवक�वयवसरा�को�आकार�दlगे।�

इस�बैठक�से�भारत�के�कई�मकसद�सिे।�उसे�बडे�
अंतरराष्ीय�मंच�पर�‘गलोबल�साउर’�
की� डचंताB�और�आकांकाB� को�
रखने�का�मौका�डमला।�सार�ही�केतीय�
शसररता�मl�उसकी�भागीदारी�पुखता�हुई।�
इन�चचा̂B�ने�आडर̂क�साझेदाररयh�मl�
डवडविता�लाने�और�नई�तकनीक�व�
आपूडत^� शंखला� के� बीच� बेहतर�
समनवय� बनाने� की� नई� डदलली�की�
कोडशशh�को�भी�आगे�बढाया�है।�गौर�
करने�वाली�बात�यह�है�डक�इस�बैठक�
ने�हाडलया�तनाव�को�संबंिh�पर�हावी�
नहT�होने�डदया।�हाल�की�घटनाB�ने�

यह�याद�डदलाया�है�डक�साझेदाररयh�के�डलए�लगातार�
धयान�और�राजनीडतक�भरोसे�की�ज=रत�होती�है।�सबसे�
अहम�बात,�इस�बैठक�ने�राजनीडतक�नेतृतव�की�सरायी�
महता�को�रेखांडकत�डकया�है।�

मोदी-्ंप�डदपकीय�बैठक�का�महतव�तातकाडलक�
नतीजे�मl�नहT,�बशलक�इसके�रणनीडतक�संदेश�मl�डछपा�
है।�इसका�मकसद�दोनh�पकh�को�यह�भरोसा�डदलाना�है�
डक�हाल�मl�उभरे�कुछ�मतभेद�उस�ररशते�को�बेपटरी�नहT�
कर�सक�गे,�जो�उनके�संबंडित�भू-राजनीडतक�डहसाब-
डकताब�के�डलए�अहम�है।�इससे�यह�सचाई�भी�उजागर�
हुई�है�डक�भले�ही�भारत-अमेररका�संबंि�ढांचागत�=प�
से�गहरे�होते�जा�रहे�हh,�लेडकन�उममीदh�का�बेहतर�पबंिन�
और�डवशवसनीयता�व�भरोसे�से�जुडी�डचंताB�को�दूर�
करना�इस�डदपकीय�साझेदारी�को�डटकाऊ�बनाए�रखने�मl�
महतवपूण̂�होगा।�

(ये�लेखक�के�अपने�डवचार�हW)

डकसतानी� पिानमंती� शहबाज� शरीफ� न�े अपनी�
‘पाडल^यामlट’�मl�घोषणा�की�री�डक�ईरान�और�अमेररका�
जनेेवा�मl� पाडकसतानी�मजेबानी�मl�सहमडत-पत�पर�
दसतखत�करlगे,�मगर�एक�नाटकीय�अंदाज�मl�अमेररकी�
राष्पडत�िोनालि�्ंप�ने�फांस�मl�यूरोपीय�नेताB�की�
मौजूदगी� मl� इस�सहमडत-पत� पर� बीत�े बिुवार�को�
हसताकर�कर�डदया।�उिर�तेहरान�मl�इस�सहमडत-पत�के�
फारसी�तजु^म�ेपर�ईरानी�सदर�मसूद�पेजशेडकयान�न�े
दसतखत�डकए।��
जैस�ेही�ये�हसताकर�हुए,�दुडनया�ने�राहत�की�सांस�

ली,�कयhडक�ईरान�युर�के�कारण�डवशव�भर�मl�जो�ऊजा^�
संकट�पैदा�हुआ�रा,�वह�अब�आडहसता-आडहसता�दूर�
हो�सकेगा�और�सामानय�शसरडत�बहाल�हो�सकेगी।�हां!�
यह�ज=र�है�डक�इस�सहमडत-पत�को�60�डदनh�के�अंदर�
एक�समझौते�मl�ढलना�होगा,�डजसक�ेडलए�दोनh�देशh�मl�
संभवत:�19�जून�से�बातचीत�शु=�होगी।��
अमेररका�के�डलए�इस�बातचीत�का�मकसद�यह�ह�ै

डक�उस�ेतहेरान�की�तरफ�से�पणू�̂गारटंी�डमल�ेडक�ईरान�
अपने�वादे�के�मुताडबक�न�परमाणु�हडरयार�बनाएगा�और�
न�ही�डकसी�अनय�सूत�स�ेहाडसल�करगेा।�इसके�सार-
सार�वह�यह�भी�चाहगेा�डक�ईरान�अपने�परमाण�ुसवंरन̂�
पर�रोक�लगाए।�हालांडक,�ईरान�परमाण�ुअपसार�संडि�
(एनपीटी)�पर�हसताकर�करने�वाल�ेदशेh�मl�शाडमल�है�
और�इसके�तहत�उस�ेयह�हक�हाडसल�ह�ैडक�नागररक�
उदशेय�क�ेडलए�वह�परमाण�ुसवंर̂न�कर�सकता�है।�
अब�जो�दोनh�देशh�मl�बातचीत�होगी,�वह�बहतु�

जडटल�होगी�और�इसमl�/कावट��भी�सामने�आ�सकती�
हW।� ममुडकन� ह,ै�अगल�े 60� डदनh�के� भीतर�अडंतम�
समझौता�न�हो�सके,�लेडकन�न�ईरान�और�न�ही�अमेररका�
डफर�स�ेयुर�छेडना�चाहlगे।�सपषट�ह,ै�यह�सहमडत-पत�
इजरायल�और�खास�तौर�से�उसके�पिानमंती�बlजाडमन�
नेतनयाह�ूके�डलए�डवष�के�पयाले�से�कम�नहT�है,�जो�उनहl�
पीना�पडा�है।�ऐसे�मl,�अब�नेतनयाहू�की�यही�कोडशश�
होगी�डक�अमेररका�और�ईरान�की�अंडतम�संडि�मl�डजतनी�

/कावट��वह�िाल�सकते�हW,�िालl।��
बहरहाल,�बुिवार�को�हसताकररत�सहमडत-पत�से�

यह�साफ�जाडहर�है�डक�ईरान�ने,�डजसने�इस�जंग�मl�भीषण�
तबाही�झेली�है,�एक�मुखय�लकय�पापत�कर�डलया�है।�
इसलामी�कांडत�के�बाद�अमेररका�का�हमेशा�से�यही�लकय�
रहा�है�डक�तेहरान�मl�सता�पररवत^न�ही�नहT�डकया�जाए,�
बशलक�ईरानी�डससटम�को,�डजसे�डवलायते-फकीह�कहते�
हW,�समापत�कर�डदया�जाए।�पाठकh�को�याद�होगा�डक�
अमेररका�और�कुछ�पशशचमी�देशh�ने�डवलायते-फकीह�
क�े डवरोडियh�को�पूरा-पूरा� पोतसाहन� डदया,�चाह�ेय�े
डवरोिी�ईरान�क�ेभीतर�रहते�हh�या�उसके�बाहर,�उनहl�
पशशचम�दारा�हर�तरह�की�मदद�मुहैया�कराई�गई।��
इस�साल�की�जनवरी�मl�आडर^क�तंगी�की�वजह�से�

ईरानी�जनता�बेहद�पीडडत�री�और�रोष�मl�वह�सडकh�पर�
उतर�आई�री।�तब�अमेररकी�राष्पडत�ने�उसके�नाम�यह�
पैगाम�तक�दे�डदया�रा�डक�िैय�̂रखl,�हम�आपकी�सहायता�
क�ेडलए�आ�रह�ेहW।�इसका�तातपय�̂साफ�रा�डक�वह�
डवलायते-फकीह�डससटम�को�समापत�करक�ेएक�नया�

डससटम�ईरान�मl�गडठत�करना�चाहते�हW।�कुछ�हद�तक�
खाडी� क�े दशे� भी,� डजनमl� संयुकत� अरब�अमीरात�
(यूएई)�सबसे�पमुख�है,�यही�चाहते�रे।�कछु�जानकारh�
का�मानना�ह�ैडक�नेतनयाहू�ने�राष्पडत�् ंप�को�इस�बात�
के�डलए�कायल�डकया�रा�डक�यडद�युर�के�पहल�ेडदन�
ईरान�के�शीष^�नेतृतव�का�सफाया�कर�डदया�जाए,�तो�
डवलायते-फकीह�डससटम�धवसत�हो�जाएगा�और�इस�
तरह�डससटम�क�ेसार-सार�सता�मl�भी�तबदीली�हो�
जाएगी।�हुआ�इसके�डवपरीत।�हम�सब�जानते�हW,�जब�
अमेररका�और�इजरायल�न�ेईरान�पर�युर�रोपा,�तो�
डससटम�डवरोडियh�का�भी�राष्वाद�वहा�ंजाग�गया।��
इस�सहमडत-पत�मl�दोनh�देशh�न�ेसाफ�जाडहर�डकया�

है�डक�वे�दूसरे�देश�के�अंद=नी�मामलh�मl�दखल�नहT�
दlगे।�इसस�ेयह�साफ�जाडहर�है�डक�अगर�अंडतम�तौर�पर�
यह�बात�संडि�मl�बदली,�तो�डफर�अमेररका�क�ेपास�
डवलायते-फकीह�डससटम�को�खतम�करने�का�कोई�वैि�
कारण�नहT�रह�बचेगा।�इन�सबसे�इजरायल�को�गहरा�
िकका�लगा�ह,ै�कयhडक�उसक�ेऔर�ईरानी�डससटम�के�

बीच�घोर�दुशमनी�ह�ैऔर�वह�दुशमनी�हाल-डफलहाल�
खतम�नहT�होगी।�
अमेररका�ने�सहमडत-पत�मl�सपषट�डकया�है�डक�वह�

ईरान�के�पुनडन^मा^ण�मl�कोई�बािा�नहT�िालेगा।�उसने�
यह�भी�संकेत�डदया�है�डक�ईरान�की�जो�िनराडश�जबत�
की�गई�है,�वह�जारी�कर�दी�जाएगी�और�अमेररका�व�
संयुकत�राष्�दारा�उस�पर�आयद�पाबंडदया�ंहटा�ली�
जाएंगी।�अगर�यह�सब�हुआ,�तो�ईरान�का�पभाव�पूरे�
केत�मl�मजबूत�हो�जाएगा।�ईरान�न�ेभी�अपनी�तरफ�से�
यह�इशारा�डकया�है�डक�वह�हमास,�डहजबुललाह,�हूती�व�
इराक�के�डशया�गुटh�को�पहले�जैसा�समर^न�नहT�देगा।�
यडद�ऐसा�हुआ,�तो�पशशचम�एडशया�की�राजनीडत�व�
सामररक�रणनीडत�पर�इसका�गहरा�असर�पडेगा।�
भारत�क�ेसार-सार�दडकण�एडशयाई�देशh�क�ेडलए�

पशशचम�एडशया�के�देश�ऊजा^�ही�नहT,�वयापार�के�डलहाज�
से�भी�बेहद�महतवपूण^�हW।�उनमl�दडकण�एडशया�के�दो�
करोड�से�भी�अडिक�लोग�रहते�हW।�ऐसे�मl,�इस�युर�का�
अंत�दडकण�एडशयाई�देशh�के�डलए�बहुत�मायने�रखता�
ह।ै�ईरान�जंग�के�कारण�दुडनया�की�अर̂वयवसरा�तो�
चरमराई�ही,�भारत�समेत�दडकण�एडशयाई�मुलकh�की�
अर^वयवसरा�भी�खासा�पभाडवत�हुई�है।�उव^रक�व�
रेडमट�स�की�कमी� होन�ेलगी� री।� ऐस�े मl,� यडद� यह�
सहमडत-पत�समझौते�मl�तबदील�होता�है,�तो�यह�हमारे�
डलए�राहत�की�बात�है।��
इस�युर�क�ेदौरान�पाडकसतान�की�भूडमका�पर�देश�मl�

काफी�डटपपडणयां�हु�।�यदडप�अंत�मl�इसलामाबाद�को�
वह� पमुख�भडूमका� नहT� डमली,� डजसका� वह� बहुत�
इचछ�क�रा।�डफर�भी,�इस�बात�को�नजरअंदाज�नहT�
डकया�जा�सकता�डक�पाडकसतान�और�कई�अरब�देशh�ने�
युर�के�शु/आती�हफतh�से�अमेररका�व�ईरान�के�बीच�
मधयसरता�की�है।�अमेररका�व�अनय�देशh�मl�पाडकसतान�
क�ेफीलि�माश^ल�व�सेना�पमुख�आडसम�मुनीर�का�रोल�
जयादा� बढा� ह।ै� इसका� पाडकसतान� की� अंद=नी�
डसयासत�पर�असर�पडेगा।�
इस�युर�का�बहुत�बडा�डनषकष̂�यह�है�डक�कोई�भी�

देश�‘लॉ�ऑफ�द�सी’�का�उललंघन�नहT�कर�सकता।�
हां!�ईरान�ने�युर�रणनीडत�के�तहत�होम̂ुज�जलमाग̂�को�
बंद�डकया।�मगर�वह�भी�जानता�है�डक�युर�खतम�हुआ,�
तो�वह�न�टोल�वसूल�सकेगा,�न�ही�फी�लगा�सकेगा।�
कोई�भी�देश�आजादी�से�वहां�से�गुजरने�का�अपना�
अडिकार�नहT�छोडेगा।�

(ये�लेखक�के�अपने�डवचार�हW)�

इस�िैठक�िे�हानिया�
तिाि�को�संिंध��पर�हािी�
िह
�होि�ेनदया�और�
राजिीनतक�िेतृति�की�
स्ायी�अहनमयत�को�
उजारर�नकया�है।

नदि��िाद�राहत�की�सांस�िे�रही�दुनिया

फांस�मW�मोदी-ट�प�नNपकीय�
िातचीत�के�मायिे

ईरान/यु�/के/कारण/तिशि/भर/म�/जो/ऊजा�/संकट/पैदा/हुआ/
था,/िह/अब/दूर/हो/सकेगा।/हां!/इिना/ज�र/ह/ैतक/इस/
सहमति/को/60/तदन�/के/अंदर/समझौिे/म�/ढालना/होगा।

पोफेसर,�वकंगस�कॉलेज�लंदन

यहां�सक�न�कर�

हर��िी�पंत

राषटपनत�ट�प�िे�िसा(य�मW�नजस�ईराि-
अमेररका�समझौते�पर�दसतखत�नकए�ह*,�
िह�स्ायी�शांनत�का�मार(��शसत�करता�ह�ै
और�होमु(ज�जिडम&मधय�को�नफर�से�
खोिि�ेकी�अिुमनत�देता�ह।ै�अि�जलद�ही�
ऊजा(�की�कीमत��मW�कमी�आएरी।

फूट�की�न	व�पर
पटना�मl�डकसान�मजदूर�पजा�दल�का�जनम�हो�गया�और�समसत�देश�से�जो�
कुतूहल�पेमी�तरा�साकी�वहां�एकत�हुए�रे,�वे�डवसडज^त�हो�गये।�काश,�कहT�
यह�सुनन�ेको�डमल�सकता�डक�डजनहhने�उस�ेजनम�डदया,�उनकी�पसव-वेदना�
डमट�गई�है।�डकनतु�उलटा�समाचार�यह�है�डक�पोफेसर�रंगा�और�पशशचम�बंगाल�
क�े60�पडतडनडि�सममेलन�मl�अलग�हो�गये।�आशचय^�न�होगा,�यडद�शी
�ही�
डकसी�नये�दल�के�पसव�की�सूचना�पापत�हो�जाये।�

आचाय�̂कृपलानी�ने�सममेलन�मl�भावना-कम�से�कभी�जली-कटी�और�
कभी�बुडरमतापूण^�अनेक�बातl�कहT।�उनकी�बुडरमतापूण�̂बातh�मl�इस�चेतावनी�
का�सरान�बहुत�ऊंचा�है�डक�उनकी�जय�के�नारे�न�लगाय�ेजायl।�उनहhन�ेकहा,�
‘आपने�डदल�खोलकर�बहुत�से�लोगh�की�‘जय’�के�नारे�लगाये�हW।�आज�उनहl�
ही�आप�काले�झंिे�डदखाते�हW�और�गाडलया�ंदेते�हW।�कृपया�मुझे�उनके�सार�
सशममडलत�न�कीडजए।�मुझसे�बहुत�अचछे�लोग�अडिकार�के�आसनh�पर�बैठे�
और�उनहhने�आपको�िोखा�डदया।�आप�कया�जानl�डक�मW�भी�आपको�िोखा�न�
दूंगा?�जब�तक�मनुषय�मर�न�जाये,�उसकी�पशंसा�मत�कीडजए।’�भारतीयh�क�े
वयशकत-पूजक�सवभाव�के�डलए�यह�एक�अचछी�चेतावनी�है।�पजातंत�मl�वयशकत�
क�ेगुणावगुण�का�भली�भांडत�परीकण�कर�लेना�आवशयक�होता�है।�ड�टेन�की�
जनता�न�ेचडच^ल�जैसे�परखे�हुए�वीर�को�शांडतकाल�मl�सता�स
पने�से�इनकार�
कर�डदया।�यह�जनता�की�वयावहाररक�बुडर�का�बहुत�बडा�उदाहरण�है।�

आचाय�̂कृपलानी�ने�कहा�:�‘मW�चुनावh�मl�डवजय�का�आकांकी�नहT�हूं।�मW�
तो�देश�मl�कुछ�पाण�फूंकना�चाहता�हूं,�कुछ�आशा�जागत�करना�चाहता�हूं,�
डजसस�ेलोग�यह�न�समझ�लl�डक�आशा�के�डलए�अवकाश�शेष�रहा�ही�नहT।’�
हम�न�तापूव^क�पूछना�चाहते�हW�डक�‘बाबा’,�कया�इसका�यही�सपुर�और�ढंग�
रा?�जब�कांगेस�संगठन�को�सुदृढ�करन�ेकी�आवशयकता�री,�जब�उसके�
अंदर�रहकर�उस�ेसुिारना�और�उसक�ेदारा�उडचत�काय^�कराना�अडिक�
कलयाणकारी�होता,�जब�देश�संकट�मl�है�और�उसमl�एकता�तरा�स�भावना�का�
महतव�सव�परर�ह,ै�तब�आपका�कुछ�डवदोडहयh�को�संगडठत�करके�सवय�ंडवदोह�
कर�बैठना�कैस�ेउडचत�माना�जा�सकता�ह?ै�आपके�सार�जो�लोग�हW,�उनमl�से�
डकतने�छाती�पर�हार�रख�कर�डनःसवार^�देशभशकत�का�पमाण�दे�सकत�ेहW?
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डकसी�भी�देश�की�परीका�पणाली�डसफ'�
चयन�का�माधयम�नहT�होती,�बशलक�
युवाB�के�डवशवास�और�अवसरh�का�
आिार�भी�होती�ह।ै�जब�डकसी�पडतयोगी�
परीका�मl�अडनयडमतता�की�खबरl�आती�हW,�
तब�केवल�परीका�ही�नहT,�पूरी�वयवसरा�
पभाडवत�होती�है।�आज,�डिडजटल�
तकनीक�के�बढते�उपयोग�ने�जहां�डशका�
और�संचार�को�आसान�बनाया�है,�वहT�
साइबर�अपराि�क�ेनए�खतरे�भी�पैदा�डकए�
हW।�नीट�की�पुनप^रीका�से�पहले�‘टेलीगाम’�
पर�असरायी�रोक�इसी�का�नतीजा�है।�

डपछले�कुछ�वष%�मl�अनेक�पडतयोगी�
परीकाB�के�प7-पत�लीक�होने�की�
घटनाए�ंसामन�ेआई�हW।�इसस�ेइन�पडतयोगी�
परीकाB�पर�छातh�का�भरोसा�कमजोर�
हुआ�है।�अभयर��वष%�मेहनत�करते�हW,�पर�
प7-पत�लीक�हो�जाने�से�उनकी�मेहनत�
पर�पानी�डफर�जाता�है।�सार�ही�इस�तरह�
की�घटनाB�से�छातh�क�ेकोमल�मन�को�

आघात�लगता�है।�सोशल�मीडिया�मंचh�का�
दु/पयोग�उनकी�डचंताB�को�और�बढा�
देता�है।�जांच�एजlडसयh�का�कहना�है�डक�
टेलीगाम�चैनल�का�उपयोग�फज��प7-
पत�बेचने�और�छातh�को�ठगने�के�डलए�
डकया�जा�रहा�रा।�इसी�कारण�सरकार�ने�
यह�कदम�उठाया।�

सरकार�का�यह�तक'�महतवपूण�̂है�डक�
डकसी�भी�परीका�की�सबस�ेबडी�ताकत�
उसकी�डनषपकता�होती�है।�यडद�परीका�
डनषपक�नहT�होगी,�तो�योगय�उममीदवारh�के�
सार�नयाय�नहT�हो�पाएगा।�इसडलए�पेपर�
लीक�और�साइबर�िोखािडी�पर�सखती�
ज=री�है।�छातh�का�डवशवास�बनाए�रखना�
भी�सरकार�और�परीका�एजlडसयh�की�
डजममेदारी�बनती�है।�यह�सही�है�डक�
टेलीगाम�का�उपयोग�केवल�गलत�कामh�के�
डलए�नहT�होता।�बडी�संखया�मl�छात,�
डशकक�और�शोिकता^�इसका�उपयोग�
पढाई�और�संवाद�के�डलए�करत�ेहW।�ऐसे�मl�

पूर�ेमंच�पर�रोक�लगाने�से�सामानय�
उपयोगकता�̂भी�पभाडवत�हुए�हW।�लेडकन�
प7-पत�लीक�की�समसया�को�देखते�हुए�
असरायी�=प�से�रोक�का�कदम�सही�माना�
जाना�चाडहए।�असडलयत�तो�यह�है�डक�
एक�एप�पर�रोक�लगान�ेसे�समसया�का�
समािान�नहT�डनकलेगा।�अपरािी�दूसरे�
मंचh�का�उपयोग�कर�सकते�हW।�इसडलए�
मजबूत�साइबर�डनगरानी,�बेहतर�जांच�
वयवसरा�और�कठोर�दंि�की�वयवसरा�
करने�की�आवशयकता�है।�सार�ही�तमाम�
डिडजटल�पलेटफॉम%�की�जवाबदेही�भी�तय�
करनी�होगी।�

यह�घटना�बताती�है�डक�डशका,�
तकनीक�और�पशासन�अलग-अलग�
डवषय�नहT�रहे।�व�ेएक-दूसरे�से�जुडे�हW।�
सरकार�के�सामने�चुनौती�परीका�पणाली�
की�डवशवसनीयता�को�बनाए�रखने�की�ह।ै�
इसमl�डफलहाल�यही�कदम�उडचत�है।�

पुनीत�उपाधयाय,�डटपपणीकार

साफ-सुररी�नीट�पुनप^रीका�के�मदेनजर�
सोशल�मीडिया�एप�टेलीगाम�पर�सरकार�न�े
22�जून�तक�की�जो�रोक�लगाई�है,�वह�
डकतना�पभावी�कदम�है,�यह�तो�बाद�मl�पता�
चल�सकेगा,�लेडकन�इतना�तो�तय�ह�ैडक�
सरकार�ठोस�कदम�उठाने�के�बजाय�डसफ'�
पतीकातमक�पहल�जयादा�करती�डदख�रही�
है।�कोई�भी�सवाल�पूछ�सकता�है�डक�जब�
वाटसएप�और�दूसरे�मंच�यरावत�काम�कर�
रहे�हW,�तो�कया�उनका�दु/पयोग�नहT�हो�
सकता?�आडखर��षट�लोग�हजारh�को�तो�
प7-पत�बेचते�नहT�हW,�वे�तो�चंद�लोगh�से�
ही�करोडh�की�कमाई�करते�हW।�

सरकार�ने�3�मई�के�प7-पत�लीक�
मामले�मl�डजन�लोगh�को�डगरफतार�डकया�है,�
उनके�डखलाफ�सीबीआई�ने�इन�िेढ�महीनh�
मl�कया�सुबूत�जुटाए?�उनके�डखलाफ�कया�
अदालत�मl�आरोप-पत�दाडखल�हुआ?�
कयh�न�माना�जाए�डक�वायु�सेना�का�उपयोग�
और�टेलीगाम�पर�रोक�जैसे�कदम�डसफ'�

धयान�भटकाने�की�कार^वाई�ह?ै�अगर�
सरकार�गंभीर�री,�तो�इन�िेढ�महीनh�मl�
जांच�एजlसी�डदन-रात�एक�करके�मामले�
को�अदालत�मl�पेश�कर�चुकी�होती�और�
अदालत�मl�रोज-रोज�की�सुनवाई�दारा�देश�
को�यह�संदेश�डदया�जाता�डक�23�लाख�
बचh�के�सार�इंसाफ�होगा।��जबडक,�ढर	�
पर�ही�सब�कुछ�चल�रहा�ह।ै��

सवाल�डसफ'�नीट�पुनप^रीका�का�नहT�
है,�देश�मl�लगभग�हरेक�इतवार�ही�कोई�न�
कोई�महतवपूण^�परीका�होती�ह,ै�कया�
सरकार�सभी�इतवार�को�टेलीगाम�और�
दूसरे�सोशल�मीडिया�मंचh�को�पडतबंडित�
करेगी?�अगर�नहT,�तो�कया�वह�दूसरी�
परीकाB�को�नीट�स�ेकमतर�मानती�ह?ै�
चंद�सैकडा�पदh�क�ेडलए�लाखh�बचे�
आवेदन�करत�ेहW,�पूरी�जी-जान�से�तैयारी�
करते�हW�और�प7-पत�लीक�होत�ेही�उनके�
सारे�पररशम�पर�पानी�डफर�जाता�है।�
सरकार�इन�बचh�के�पडत�यडद�संवेदनशील�

है,�तो�पूरे�परीका-तंत�की�खाडमयh�को�
पहचाने,�उसके�भीतर�पैठ�ेदागी�लोगh�की�
डशनाखत�करे�और�उनहl�डससटम�से�बाहर�
करे,�तब�जाकर�डनषपक�परीकाए�ंहो�
सक�गी।�इसक�ेबजाय�वह�महज�टेलीगाम�
पर�पडतबंि�लगाकर�डवदाडर^यh�की�आंखh�
मl�िूल�झhक�रही�है।��

डपछले�प7-पत�लीक�मl�टेलीगाम�के�
दु/पयोग�की�दलील�सही�ह,ै�तो�इसक�ेबारे�
मl�कया�कार^वाइयां�हुई�हW?�डससटम�पूरी�
पारदडश^ता�बरतकर�ही�डवदाडर^यh�और�देश�
क�ेलोगh�मl�भरोस�ेकी�बहाली�कर�सकता�
ह।ै�कई�नीट�डवदाडर^यh�की�खुदकुशी�हमl�
सोचन�ेको�मजबूर�करती�है�डक�जब�हम�
अपने�नौडनहालh�को�एक�साफ-सुररी�
परीका�नहT�द�ेसकते,�तो�डफर�जलद�ही�
डवकडसत�देश�होने�का�दावा�डकस�मुंह�से�
करत�ेहW?�दुडनया�के�डकस�डवकडसत�देश�मl�
प7-पत�यूं�लीक�होता�ह�ैभाई?��

राकेश�राय,�डटपपणीकार

���-प��िीक�को�देखते�हएु�ज&री�कदम टेिीगाम�पर�रोक�की�कार(िाई�नसफ��धोखा

अनुलोम-विलोम�
टेलीगाम�पर�रोक

डिगी�हाडसल�करके�एक�िॉकटर�न�ेअपनी�सवेा�श=ु�ही�
की�री�डक�उनके�पास�कुछ�लोग�अपने�एक�पररजन�रोगी�
को�लकेर�आए।�रोगी�की�हालत�इतनी�नाजकु�री�डक�दो�
डमनट�की�दरेी�होन�ेपर�पाण�जोडखम�मl�पड�जात।े�िॉकटर�
ने�साविानी�पूवक̂�जांच-पडताल�करके�रोग�को�पहचाना�
और� उसका� डनदान� ढूढं� डलया।� � उनहhन�े रोगी� का�
आवशयक�इलाज�डकया।�दो�डदन�मl�वह�रोगी�उठकर�बठै�
गया।�हफत�ेभरे�मl�उठकर�चलने�लग�गया।��

िॉकटर�न�ेपररजनh�स�ेकहा,�‘जब�आप�लोग�इनहl�मरे�े
पास�लेकर�आए�र,े�यह�मतृय�ुके�कगार�पर�र।े�डकसी�
अनय�िॉकटर�के�पास�ल�ेगए�होत,े�तो�यह�बच�न�पात।े�मWन�े
इनहl�पाण�डदए�हW।’�लोगh�की�भलाई�ही�उनका�धयये�रा।��

अगले�डदन�उनके�पास�कोई�और�रोगी�लाया�गया।�
उसकी�हालत�भी�डचतंाजनक�री।�जरा-सा�डवलबं�होता,�
तो�जान�खतरे�मl�होती।�िॉकटर�ने�बडे�धयानपवूक̂�बीमारी�
का�अधययन�डकया�और�उडचत�इलाज�भी�डकया,�लडेकन�
उस�रोगी�का�देहातं�हो�गया।�अब�वह�िॉकटर�कया�कहता-�
‘देखा�न,�मWने�डकतने�अ�त�ढंग�से�उनहl�ऊपर�भेज�डदया!’�
या�डफर�यह�कहता�डक�‘ईशवर�की�मज��यही�री’�या�‘इस�
रोगी�का�दभुाग̂य�यही�रा�डक�उस�ेमेर�ेपास�लाने�मl�देरी�कर�
दी�गई।’�अगर�काम�मनमाडफक�परूा�हो,�तो�‘मWन�ेडकया’�
कहकर�उसका�शेय�ल�ेलlग।े�नतीजा�उलटा�डनकल�जाए,�
तो�कहlग,े�‘इसके�डलए�मW�डजममेदार�नहT�हू।ं’�

सफलता�डमलन�ेपर�शेय�लेन�ेक�ेडलए�फौरन�तयैार�
होन�ेवाला�हमारा�मन�चकू�होन�ेपर�इसी�चककर�मl�घमूता�
ह�ैडक�असफलता�की�डजममेदारी�डकस�पर�िालl?�डजदंगी�
क�ेदौर�मl�जब�भी�जीत�डमल,े�आप�दावा�करत�ेहW�डक�
इसका�शये�मझु�ेडमलना�चाडहए।�यही�न?�अब�मW�आपसे�
यही�सवाल�करता�हू�ंडक�आपके�इचछानसुार�काम�नहT�

हआु,� तो� उसकी� भी� डजममदेारी� लने�े को� कया�आप�
बडेहचक�तयैार�हW?�

जब�आप�महसूस�करlग�ेडक�काम�की�असफलता�के�
डलए�आप�डजममेदार�हW,�तभी�उस�काम�को�सफलतापूवक̂�
संप��कराने�के�तरीकh�मl�आप�कमता�अडज̂त�कर�सक�गे।�
यडद�अपनी�कमता�क�ेडलए�आप�डजममेदार�हW,�तो�कमता�
मl�कमी�क�ेडलए�कौन�ह?ै�आप�ही�न?�

आप�इचछा�करते�हW�डक�कल�मुझ�ेफला�ंवयशकत�की�

तरह�होना�चाडहए,�मरेी� डजदंगी� इस�=प�मl� बदलनी�
चाडहए।�यडद�आप�मौजदूा� शसरडत�क�े डलए�सवय�ंको�
डजममदेार�न�मानlग,े�तो�कल�कया�बनना�चाडहए,�इस�
कलपना�को�कसै�े=प�द�ेसकते�हW?�इसडलए�सच-सच�
बोडलए।�चाह�ेआपके�जीवन�का�पररवशे�अचछा,�बरुा,�
कसैा�भी�हो,�कया�आप�उसके�डलए�पण̂ू�=प�से�डजममेदारी�
लने�ेको�तयैार��हW?��यडद�आपका�उतर�ह,ै�‘हा,ं�मW�ही�हू’ं�तो�
डनशचय�ही�आपन�ेसफलता�क�ेपर�पर�एक�जबदस̂त�
कदम�उठाया�है।��

सद्�ु�जग्ी�वासदेुव

नजममेदारी�िेिा�सीनखए
मनसा�वाचा�कम�णा

आपके�जीिि�का�पररिेश�अच्ा,�िुरा,�
कैसा�भी�हो,�कया�आप�उसके�निए�पूर(�
&प�से�नजममेदार�ह*?��यनद�आपका�उ�र�
है,�‘हां,�म*�ही�हूं’�तो�नि्चय�ही�आपिे�
सफिता�की�ओर�अहम�कदम�उठाया�है।

पूि��राजनवयक�

यहां�सक�न�कर�

वििेक�काटजू

पा

इमैनुएल
मैक� राष-पति,/फांस

देश�मl�पहली�बार�मेडिकल�पवेश�परीका�के�डलए�युर�सतर�के�इंतजाम�
डकए�गए�हW।�यह�अब�इडतहास�मl�दज^�हो�गया�है,�भारतीय�वाय�ुसेना�क�े
डवमानh�ने�कडी�सुरका�के�बीच�नीट-यूजी�पुनप^रीका�के�प7-पतh�को�
18�केतीय�क�दh�तक�पहुंचाने�के�डलए�चार�डदन�मl�200�स�ेअडिक�उडानl�
भरी�हW।�पहली�बार,�एनटीए�अरा^त�राष्ीय�परीकण�एजlसी�ने�छातh�व�
अडभभावकh�को�डवशवास�मl�लेने�के�डलए�माडम^क�अपील�जारी�की�है।�
पहली�बार,�डकसी�परीका�या�पुनप^रीका�पर�इतने�लोगh�और�देशh�की�
डनगाह�है।�पहली�बार,�एक�मोबाइल�एप�टेलीगाम�की�सेवाB�को�
पुनप^रीका�की�वजह�से�डनलंडबत�डकया�गया�है।�पुनप^रीका�मl�बहुत�कुछ�
ऐसा�है,�जो�पहली�बार�हो�रहा�है।�देश�मl�बडी�संखया�मl�छात�या�युवा�
िॉकटर�बनने�के�डलए�लालाडयत�रहते�हW�और�इस�पुनप^रीका�मl�करीब�22�
लाख�छात�भाग�लlगे।�सरकार�यह�सुडनशशचत�करना�चाहती�है�डक�
रडववार�21�जून�को�देश�भर�के�551�शहरh�और�डवदेश�के�14�शहरh�मl�
यह�पुनप^रीका�डबना�डकसी�डशकायत�के�संप��हो�जाए।�सरकार�के�सतर�
पर�यह�तैयारी�और�सतक'ता�सवागतयोगय�है।�
वासतव�मl,�भारत�एक�डवशाल�आबादी�वाला�देश�है,�जहा�ंलाखh�

डवदार��एक�सार�परीका�देते�हW।�पूरे�साल�कोई�न�कोई�बडी�परीका�देश�
मl�चलती�ही�रहती�है।�परीकाB�की�तैयारी�बडे�पैमाने�पर�होती�है,�
लेडकन�नीट-यूजी�की�डपछली�परीका�ने�डजस�तरह�से�परीका-तंत�को�

शम^सार�डकया�है,�वह�डकसी�से�डछपा�
नहT�है।�यही�कारण�है,�परीका�के�डलए�
डजममेदार�लोग�फूंक-फूंककर�कदम�
रख�रहे�हW।�सतक'ता�यहां�तक�है�डक�
एक�सोशल�एप�टेलीगाम�की�सेवाB�
को�भारत�मl�22�जून�तक�के�डलए�रोक�
डदया�गया�है।�आरोप�है,�पेपर�लीक�मl�
टेलीगाम�का�ही�इसतेमाल�हुआ�रा।�
हालांडक,�टेलीगाम�अपनी�डजममेदारी�
मानने�को�तैयार�नहT�है�और�उसने�
आंडशक�पडतबिं�संबंिी�सरकार�क�े
फैसले�को�उच�नयायालय�मl�चुनौती�
दी�है।�कया�एक�परीका�और�पडतबिं�
की�वजह�से�टेलीगाम�के�15�करोड�
उपयोकताB�को�सचमुच�परेशानी�हो�

रही�है?�यह�गौर�करने�की�बात�है,�साइबर�अपराि�मl�टेलीगाम�का�
इसतेमाल�बढा�है।�टेलीगाम�पर�दो�लाख�सदसयh�वाला�गुप�भी�बनाया�जा�
सकता�है�और�उपयोकता�अपना�फोन�नंबर�बताए�डबना�भी�बातचीत�कर�
सकते�हW।�आलोचकh�का�कहना�है�डक�इनहT�डवशेषताB�के�चलते�
टेलीगाम�िोखेबाजh�का�पसंदीदा�सोशल�मंच�बन�जाता�है।�यहां�
टेलीगाम�को�जयादा�डजममेदारी�का�पररचय�देना�चाडहए�और�सरकारी�
एजlडसयh�के�सार�पूरा�तालमेल�डबठाकर�चलना�चाडहए।��
बेशक,�पुनप^रीका�से�छातh�और�अडभभावकh�को�परेशानी�हो�रही�ह�ै

और�सरकार�भी�अपने�सतर�पर�सुडविा�देने�की�पूरी�कोडशश�कर�रही�है।�
एनटीए�बार-बार�छातh�को�आशवसत�कर�रहा�है।�समसया�यह�है�डक�
परीका�होगी�या�नहT,�इसे�लेकर�अभी�भी�अफवाह�उडाने�वाले�कम�नहT�
हW।�देश�मl�एक�जमात�ऐसी�है,�डजसे�दूसरh�की�तकलीफ�की�कोई�डचंता�
नहT�है।�सवार^�के�वशीभूत�होकर�ही�चंद�लोग�पेपर�लीक�को�अंजाम�देते�
हW,�लेडकन�अब�ऐसे�लोगh�को�कभी�मौका�नहT�डमलना�चाडहए।�परीका�
तंत�से�जुडा�एक-एक�अडिकारी-कम^चारी�सतत�डनगरानी�मl�होना�
चाडहए।�परीका�पर�डवशवास�की�जो�िड�यां�उडी�हW,�उसकी�भरपाई�
सरकार�उडचत�ही�कडे�कदमh�से�कर�रही�है।�छातh�का�उतसाह�और�
मनोबल�बढाने�की�हर�संभव�कोडशश�होनी�चाडहए।�पुनप^रीका�क�दh�पर�
छातh�की�सुडविा-सहूडलयत�का�कुछ�अडिक�उदारता�से�धयान�रखना�
होगा,�ताडक�पुनप^रीका�का�तनाव�उन�पर�हावी�न�होने�पाए।�

सरकार�सुनिश्चत�
करिा�चाहती�है�नक�
21�जूि�को�देश�के�
551�शहर��और�
निदेश�के�14�शहर��मW�
यह�पुिप(रीका�नििा�
नकसी�नशकायत�के�
संपQ���हो�जाए।

पुनप�रीका�की�तैयारी



बाएंKसेKदाएं�
3.�आकमण�िरने�वाला;�आकांता;�कहं
�(4)�
5.�खयात;�पकसद;�नामवर;�जाना-माना�(4)�
7.�उसी�युग�िा;�एि�ही�समय�िा�(5)�
8.�ऋण�चुिाने�ि�ेकलए�कनस्चत�अवकध�मq�दी�जाने�
वाली�माकसि�राकश;�हर�माह�वापस�िी�जाने�वाली�
ऋण�िी�राकश�(2)�
9.�अनुभव�पापत�होना;�बूढ़ा�होना;�वृद�होना�(2,3)�
10.�कमथया�जान;�धोखा;�संशय;�संदेह;�शि�(2)�
11.�बहुत�दुखी�िरने�वाला;�मरने�पर�पीछा�छोड़ने�वाला�
रोग�(2,1,2)�
13.�िलािम�;�िला�िुशल;�िलावंत;�अकभनेता;�
कच,िार;�कशलपिार�(4)�
14.�कबगाड़ने�वाला;�कवनाश�िरने�वाला�(4)�
�
�

ऊपरKसेKनीचे�
1.�किनार-ेकिनार�ेपर�चलना;�किसी�किनारे�िे�पास�
होत�ेहुए�जाना;�अलग�होिर�जाना�(3,3,2)�
2.�चार�दीवारी;�किले,�नगर�आकद�िे�चारZ�ओर�बनाई�
गई�दीवार;�परिोटा�(3)�
4.�अकभलाषा;�इचछा;�मन�िी�िामना�(5)�
6.�िान�उमेठना;�िान�मलना;�दंि�देने�िे�कलए�किसी�
ि�ेिान�मरोड़ना;�दबाव�िालना�(2,3,3)�
7.�अचछे�िाम�िे�कलए�किया�गया�उपयोग;�अचछा�
उपयोग�(5)�
9.�कौरिमQ�िरना;�बाल�छोटे�िरना;�मुंिन�िरना;�
मूंिना;�हजामत�िरना�(2,3)�
12.�चालबाज;�वयवहार�िुशल;�चतुर;�दक�(3)�KKKKKKKKKKKKKKKKKKKK
KKKKKKKKKKKKहरीशKचन
Kसनसी,KसवसवधाKसवधा,Kसदलली�

(उ�र�अगले�अंि�मq)

वग्ण�पिेली�:�8364 सुडोकू�:�8346 �����������������*मध्म

वग्ण�पिेली�:�8363

सुडोकू�:�8345

मेषL:LनौकरीLम=Lबदि्िLकेLस्थL
तरककीLकेLअिसरLवमिLसकतेL
ह*।LआयLम=Lिृव1Lहोगी।Lक्य4केतL

भीLबढ़ेग्।Lखच%Lम=Lिृव1LभीLहोगी।LसेहतLक्L
धयनLरख=।L

पं.�राघवेन��शमा्ण
ज्ोतिषाचा ््ण

भविषयफल�और�
�त-तयोहार�
जानने�के�वलए

्क�न�कर@

वसंहL:LमनLिरेश्नLहोLसकत्L
है।Lरर-िररि्रLम=Lध्वम4कLक्य4L
होLसकतेLह*।Lिसत�LआवदLिरL

खच4Lबढ़LसकतेLह*।Lजीिनस्थीLकीLसेहतLक्L
धय्नLभीLरख=।L

धनुL:Lसंत्नLसुखLमेLंिृव1L
होगी।Lिररि्रLम=Lध्वम4कLक्य4L
होLसकतेLह*।Lखच%Lम=Lिृव1L

होगी।LमीठेLख्न-ि्नLम=L�वचLबढ़ेगी।Lरहन-
सहनLअवयिशसथतLहोLसकत्Lहै।L

िृषL:LनौकरीLम=Lअिसर�Lक्L
सहयोगLतोLवमिेग्,LिरंतुL
क्य4केतLम=Lबदि्िLहोLसकत्L

है।Lिरर�मLअवधकLरहेग्।Lजीिनस्थीLकीL
सेहतLक्Lधय्नLरख=।L

कनय्L:Lक्रोब्रLम=Lिृव1Lहोगी।L
ि्भLकेLअिसरLवमि=गे।Lम्न-
समम्नLकीLप्श्तLभीLहोLसकतीL

है।LिसतLउिह्रLम=LवमिLसकतेLह*।Lसुसि्दुL
ख्न-ि्नLम=L�वचLबढ़ेगी।L

मकरL:LभिनLसुखLम=Lिृव1L
होगी।Lिररि्रLम=Lध्वम4कLक्य4L
होLसकतेLह*।Lखच%LकीL

अवधकत्Lरहेगी।Lसंत्नLकीLओरLसेLसुखदL
सम्च्रLवमिLसकत्Lहै।L

वमथुनL:LनौकरीLम=LतरककीLकेL
म्ग4LपशसतLहोLसकतेLह*।L
अिसर्=Lक्LसहयोगLभीL

वमिेग्।LआयLम=Lिृव1Lहोगी।Lवमत�Lक्L
सहयोगLवमिेग्।LसेहतLक्Lधय्नLरख=।L

तुि्L:LLनौकरीLम=Lअिसर�Lक्L
सहयोगLतोLवमिेग्।LतरककीL
केLयोगLभीLबनLरहेLह*।Lक्य4केतL

म=Lिृव1Lहोगी।Lिरर�मLअवधकLरहेग्।Lरहन-
सहनLअवयिशसथतLरहेग्।L

कंुभL:Lम्नवसकLश्ंवतLबन्एL
रखनेLक्Lपय्सLकर=।LL
क्रोब्रLम=Lभ्गदौड़LअवधकL

रहेगी।LआयLम=LकमीLिLखच%Lम=Lिृव1LकीL
शसथवतLहोLसकतीLहै।L

कक�L:LमनLपस�Lरहेग्।L
शैवककLक्य%Lम=LसििLरह=गे।L
म्न-समम्नLकीLप्श्तLहोगी।L

ि्ररि्ररकLजीिनLसुखमयLरहेग्।Lसंत्नL
सुखLम=Lिृव1Lहोगी।L

िृश्चकL:LLशैवककLLिLशोध्वदLL
क्य%Lम=Lसिित्Lवमिेगी।L
िेखन्वद-बौव1कLक्य%Lम=L

म्न-समम्नLकीLप्श्तLहोLसकतीLहै।Lवित्LकीL
सेहतLक्LभीLधय्नLरख=।L

मीनL:LमनLपस�LतोLरहेग्,L
विरLभीLब्तचीतLम=LसंतुवितL
रहे=।Lक्रोब्रLकेLविएLय्त्Lक्L

योगLहै।Lक्रोब्रLमेLंविसत्रLहोग्LऔरLि्भL
केLअिसरLवमि=गे।LसेहतLक्Lधय्नLरख=।L

�ि�और�त्ोिार पंचांग
19Wजून,Wशु्वार,�शकWसंव#W:�29�जयेषि�(सौर)�1948,�
पंजाबWपंचांगW:W05�आषाढ़�मास�पडवषि>�2083,�इसलामW:WW03�
मोहरeम,� 1448,� हव�मीW संव#W :� ड�तीय� (शदु)� जयेषि� � � � � � � � � �
शुकल� पंचमी� डतडथ�सायं� 05� बजे� तक� प्चात� षषिी� डतडथ� � � � � � � � �
हषe� योग� िोपहर� 02.54� बजे� तक� प्चात� वज� योग,� बव�
करण।,�चंदमा�कक2�राडश�मm�पातः�10.07�बजे�तक�उपरांत�
डसंह�राडश�मm।�
सू  ्Wउ�रा्ण।Wसूयe�उतर�गोल।�गीषम�ऋतु।�पातः�10.30�

डमिि�से�िोपहर�12�बजे�तक�राहुकाल�।�गंिमूल�डवचार।

पं.�ऋभुकांि�गो्वामी आचा ््ण�मुकुल�र्िोगीवा्िु�सलाि
नएWघरWम<WजानेWकेWबादWकईWबारWसमस्ाएंWक्2WआतीWि!?WWWWWWWWWWWWW-रामWसेिी,�डिलली�
n� कई�बार�भवि�मm�रेडिएशि�या�डजयोपैडथक�स्>स�हो�सकता�है,�जो�सेहत�संबंधी�समसया�

िे�सकता�है।�ब%सथाि�पर�िोष�होिे�पर,�जैसे�सिोर,�सीढ़ी,�िॉयलेि�आडि�हो,�तो�भी�
ऊजाe�का�पवाह�बाडधत�हो�जाता�है।�भूखंि�की�ऊजाe�िीक�ि�होिे�या�कोई�िोष�होिे�पर�
वहां�धि�संबंधी�समसयाएं�एवं�अशांडत�बिी�रहती�ह।ै��

n� गह�पवेश�का�मुहूतe�सही�ि�हो,�तो�भी�समसया�हो�सकती�है।�घर�बिाि�ेके�बाि�एक�
वासतु�शांडत�की�पड्या�होती�है,�जो�लाभिायक�होती�है।�भवि�एवं�गृहसवामी�की�ऊजाe�
का�सामंजसय�ज�री�है।�गृहसवामी�की�कुंिली�मm�पडतकूल�िशा�भी�असर�िालती�है।�

रो्नामचा

खेलनेKकाKतरीकाK:Kकदमागी�खेल�और�नंबरZ�िी�
पहेली�है�यह।�ऊपर�नौ-नौ�खानZ�िे�नौ�खाने�कदए�
गए�ह̀।�आपिो�1�से�9�िी�संखयाएं�इस�तरह�
कलखनी�ह̀�कि�खड़ी�और�पड़ी�लाइनZ�िे�हरेि�खाने�
मq�1�से�9�िी�सभी�संखयाएं�आएं।�साथ�ही�3w3�ि�े
हरेि�बकसे�मq�भी�1�से�9�ति�िी�संखयाएं�हZ।�पहेली�
िा�हल�हम�िल�दqगे।�

सवसटसलगोKतवचा�से�जुड़ी�समसया�है।�िुछ�
गलत� धारणाF� ि�े िारण�आज� भी� इस�े
िलंि�िे�/प�मq�देखा�जाता�है।��
मुंबई� िे� नारायण� हलेथ� एसआरसीसी�

कचल्ेन� हॉससपटल�ि�ेवरर्ठ� पीकियाक्ि,�
िम�टोलॉजी,�िॉ.�मनीष�शाह�िे�अनुसार,�‘इस�
ससथकत�मq�तवचा�िा�रंग�दूकधया�सफेद�हो�जाता�
है।�तवचा�पर�सफेद�धबबे�बनने�लगते�ह̀।�ऐसा�
तवचा�िी�रंगत�बनान�ेवाली�मलेानोसाइ्स�
िोकशिाF�िी�िमी�िे��िारण�होता�है।��यह�
किसी�भी�कहससे�मq�हो�सिता�है।�कवकटकलगो�से�
जुड़ी�िुछ�कमथि�इस�पिार�ह̀-�

समथकK1:�सवसटसलगो,KकुषठKरोगKकाKसफेदK
�पKहै।�
तथयK:Kइसी�गलत�धारणा�िे�िारण�कवकटकलगो�
िो�‘सफेद�िोढ़’�भी�िहा�जाता�है।�कवकटकलगो�
और�िु्ठ�रोग�दोनZ�ही�तवचा�पर�हलिे�रंग�ि�े
धबबे�पैदा�िर�सिते�ह`,�लेकिन�ये�पूरी�तरह�से�
अलग�कदखते�ह̀।�िु्ठ�रोग�एि�बैकटीररया�से�
होने�वाला�संकमण�है,�जो�तवचा�और�नसZ�िो�
पभाकवत�िरता�ह।ै�इसमq�पभाकवत� कहसस�ेमq�
महसूस�िरने�िी�कमता�खतम�हो�जाती�है�और�
इलाज�न�कमलने�पर�शरीर�मq�कविृकत�आ�सिती�
है।�जबकि,�कवकटकलगो�एि�ऑटोइमयून�ससथकत�

है।�इसिा�अथQ�है�कि��शरीर�िी�रोग�पकतरोधि�
कमता�अपन�ेही�मलेानोसाइ्स�ि�ेकखलाफ�
िाम�िरने�लगती�है।�
समथकK2K:KसवसटसलगोKछूनेKसेKफैलताKहै।KK
तथय:�ऐसा� कबलिुल�भी�नहT�ह।ै�यह�छून,े�
खाना�साझा�िरन�ेया�िरीबी�संपि��स�ेनहT�
फैलता।�यह�संकामि�नहT,�बसलि�ऑटोइमयून�
समसया�ह।ै��
समथकK3K:KयहKकुछKखासKचीज�KखानKेसेK
होताKहै।K�
तथयK:�इस�गलत�धारणा�िे�िार�अकसर�मरीज�
िी�दूध,�दही�आकद�सभी�सफेद�चीजq�बदं�िर�दी�
जाती� ह`।� कवकटकलगो� मq� खानपान� िी� िोई�
भूकमिा�नहT�होती�है।�यह�समसया�किसी�दवा�
िे�ररएकशन�से�भी�नहT�होती।���
समथकK4K:KसवसटसलगोKआनवंुसशकKहै।KKK
तथयK:Kहालांकि,�िुछ�पररवारZ�मq�ऐसा�देखा�जा�
सिता�ह,ै�लेकिन�इसिा�आनवुंकशि�पटैनQ�
सीधा�नहT�ह।ै�अगर�माता-कपता�मq�से�किसी�एि�

िो�कवकटकलगो�है,�तो�बचZ�मq�इसिे�होने�िा��
जोकखम�िेवल�7�से�10%�ि�ेबीच�ही�होता�है।�
समथकK5K:KसवसटसलगोKलाइलाजKहKै
तथयK:�यकद�शु�आत�मq�ही�इलाज�शु/�िर�
कदया�जाए,�तो�इसे��बढ़ने�से�रोिा�जा�सिता�है।�
िई�तरह�िी�दवाएं�(कीम),�फोटोथेरेपी�और��
सकजQिल�पककयाF�िे�कविलप�ह̀।�अब�िई�
नए�उपचार�भी�आ�गए�ह̀।���

विविविगोLकोLबढ़नLेसेLरोकन्Lमुमवकन

योगLसेLदीर 4्युLक्Lबन्एंLसंयोगL

हवहिहलगोWकेWबारेWम<Wलोग2Wम<WसिीWजानकारीWकाWभारीWअभावWिै।WइसW
कारणWआजWभीWइसकेWपीहड़त2WकेWसाथWगलतWव्विारWहक्ाWजाताWिै।W

याेग��
करि�ेमm�हड़बड़ी�ि�

करm।�यह�सांसN�से�जुड़त�ेहुए�
सड्य�बि�ेरहि�ेका�अभयास�है।�

भारत�सबस�ेयुवा�आबािी�वाल�ेिेशN�
मm�एक�है।�युवा6�का�योग�करिा�
उनहm�लंबे�समय�तक�ऊजाeवाि�

बिाए�रख�सकता�है।

िरWकोईWज्ादाWऔरWअच्ाWजीनाWचािताWिै।WसेितमंदWहजंदगीWकीWरािWम<WएकWमजबूतWसिाराW
्ोगWकाWिै।W् ोगWमिजWकु्Wआसन2WकाWअभ्ासWनि'Wिै,Wबल्कWएकWमुकममलWजीवनशैलीWिै।W
्िWबढ़तीWउ�WकेWबावजूदWतनWकोWसवसथWऔरWहदमागWकोW् ुवाWबनाएWरखनWेकाWहवजानWिै।W
दुहन्ाभरWम<WऔसतWआ्ुWबढ़ीWिै,WतोWखुदWकोWसवसथWरखनेWकीWचुनौहत्ांWभी।Wअंतरराष्ी्W
्ोगWहदवसWसेWपिलेWआइएWसमझ<W् ोगWकेWसाथWसेितमंदWहजंदगीWकाWराज...

तवजान�और�् ोग�का�मेल�रो्�कर@�् ोग,�रि@�तनरोग�

?�िा�बढ़ना�और�बढ़ती�उ?�िे�साथ�शरीर�मq�
बदलाव�आना�सवाभाकवि�है।�आयुव�द�मq�जरा�

(वदृावसथा)� िो� सवभाव� कविार�
माना�गया�है।�इसे�दो�पिार�से�बताया�
है-�िालज�जरा�(समय�िे�साथ�ढलती�
उ?�िी�पककया)�और�अिालज�जरा�
(तनाव,�अनुकचत�आहार-कवहार�और�
कनस्कय�जीवनशैली�िे�िारण�समय�
से�पहले�उ?�ढलना)।��
�उ?�बढ़नी�है,�लेकिन�समय�स�े

पहले�आने� वाले� बुढ़ापे� िो� सवसथ�
जीवनशैली�अपनािर�कनयंक,त�किया�

जा�सिता�है,�कजसमq�दीराQयु�िे�कलए�योगाभयास�
िरना�सबसे�पभावी�है।�दुकनयाभर�मq�औसत�
जीवनिाल�बढ़ा�है।�वैस्वि�सतर�पर�लंबे�समय�
ति�सवसथ�और�सककय�बने�रहने�िी�ज/रत�िो�
देखते�हुए�इस�बारअंतररा््ीय�योग�कदवस�िी�
थीम�‘सवसथ�आयु�िे�कलए�योग’�रखी�गई�है।���

मांसपेतश्��की�म्िूिी�् �री��
बढ़ती�आयु�मq�साि�पीकनया�एि�बड़ी�समसया�है।�
इसमq�शरीर�िी�मांसपेकशयां�िमजोर�होने�लगती�
ह`�और�उनिी�ताित�िम�हो�जाती�है।�साथ�ही�
रुटनZ�और�अनय�जोड़Z�मq�करसाव�से�भी�मुस्िलq�
बढ़�जाती�ह`।�कनयकमत�योगासन�िे�अभयास�स�े
शरीर�मq�लचीलापन�बना�रहता�है,�मांसपेकशया�ं
मजबूत�रहती�ह`�और�जोड़Z�िो�मजबूती�देने�वाली�
संरचनाएं�भी�सुदृढ़�रहती�ह`।�शरीर�िा�संतुलन�
बेहतर�रहता�है�और�कगरने�िा�जोकखम�िम�हो�
जाता�है।�वयसकत�लंबे�समय�ति�अपने�रोजमराQ�
िे�िाम�िरने�मq�सकम�रहता�है।��

मानतसक�सेिि�
िढाए�पारा्ाम���
दुकनया� मq� साइलqट�
किलर� िी� तरह�
बढ़ती� हाइपरट�शन�
िी� समसया� िी�
बड़ी� वजह� तनाव�
िी� अकधिता� है।� � �
पाणायाम� िा�
कनयकमत� अभयास,�
खासतौर� पर� भामरी�
और�अनुलोम-कवलोम��
मन�िो�शांत�िरते�ह`�और�
ऑटोनॉकमि� नवQस�
कससटम� मq� संतुलन�
सथाकपत�िरते�ह̀।�इससे�रकतचाप�
िा�उकचत�सतर�बनाए�रखने�मq�मदद�

कमलती�है।�कयरूरयस�जनQल�िे�नवंबर�2024�
संसिरण�िे�अनुसार�योग�और�धयान�िे�अभयास�
स�े िोकट-सोल� िा� सतर� िम� िरने� और�
भावनातमि�संतुलन�बढ़ाने�मq�मदद��कमल�सिती�
है।�यही�नहT,�पाणायाम�िा�कनयकमत�अभयास�
फेफड़Z�िी�सेहत�भी�बढ़ाता�है।��

सिी�तवतध�से�कर@�ओम�का�ध्ान��
नयरूोइमेकजगं�अधययनZ�से�यह�संिेत�कमलता�है�
कि�ओम�िे�जाप�से�मससत्ि�िे�वे�भाग�पभाकवत�
होत�ेह`,�जो�धयान,�भावनातमि�सतंुलन�और�
तनाव�कनयं,ण�से�जुड़े�ह`।�ऐसा�िरना�एिा%ता�
बढ़ाने�और�मन�िी�ससथरता�बढ़ाने�मq�भी�सहायि�
कसद�हो�सिता�है।��
ओम� जाप� िा� अभयास� िरने� िे� कलए� �

पदासन�या�सुखासन�मq�बैठ�।�रीढ़�िी�हडी�िो�
सीधा�रखq।��शरीर�मq�िहT�भी�तनाव,�दबाव,�
कखचंाव�न�हो।�आंखq�बंद�िर�लq।�एि�लंबा�् वास�
लिेर�ओम�िा�उचारण�िरना�चाकहए।�ओम�िी�
धवकन�िरते�समय�आवाज�मृदु�और�िंपनयुकत�
होनी�चाकहए।�इसिा�उचारण�तीन�तरीिे�से�िर�
सिते�ह`।�एि,�दोनZ�वण��िे�उचारण�मq�समान�
समय�लगाएं।�दूसरा,�कजसमq�‘&’�पर�‘ओ’�िी�
अपेका�दुगना�समय�लगाएं।�तीसरा,�म�िी�तुलना�
मq�‘ओ’�िा�उचारण�लंबे�समय�ति�िरq।�
शारीररि�लाभ�िे�कलए�पहला�और�तीसरा�

तरीिा� अपनाना� चाकहए,� वहT� आधयासतमि�
उ�कत�िे�कलए�दूसरा�तरीिा�अपनाएं।�&�िार�
दीरQ�िरने�से�मन�कशकथल�व�शांत�हो�जाता�है।�
अपनी�कमता�िो�धयान�मq�रखत�ेहुए�जाप�िरq।��

आ्ुव�त्क�् ीवनशैली�म@�संपूर्ण�सेिि�का�रा्��
सवसथ�वृदावसथा�केवल�वयायाम�तक�सीडमत�िहK�है।�आयुव�ि�मm�वडणeत�सवसथवृत�एक�
ऐसी�जीविशैली�पदडत�ह,ै�डजसका�पालि�करि�ेसे�बीमाररयN�से�बचाव�होता�ह।ै�इसमm�
डििचयाe,�ऋतुचयाe,�सतुंडलत�आहार,�पयाeपत�िKि,�शारीररक�सड्यता�बिाए�रखि�ेतथा�
मािडसक�सवचछता�को�महतव�डिया�गया�ह।ै�यह�जीविशैली�पकडृत�से�जुड़ी�है।��
�����ब%�मुहुतe�मm�जागिा,�सरल�एवं�सरुडकत�योगासि�और�पाणायामN�का�अभयास�
करिा,�डियडमत�समय�पर�ताजा�और�संतुडलत�भोजि�करिे�के�साथ,�अचछ>�संबंध�तथा�
कृतजता�की�भाविा�डवकडसत�करिा�बुजुग)�मm�ऊजाe,�उतसाह�और�सवास्य�बिाए�रखिे�
मm�महतवपूणe�भूडमका�डिभाता�है।��

बेन�पलास्टतसटी�और�गे�मैटर�का�िचाव��
हावeि*�मेडिकल�सकलू�के�एक�हाडलया�नयूरोइमेडजंग�शोध�मm�िेखा�
गया�डक�60�वषe�से�अडधक�के�जो�लोग,�सपताह�मm�कम�से�कम�तीि�

डिि�योग�करते�थे,�उिके�मशसतषक�मm�‘गे�मैिर’�अडधक�पाया�गया।�
आमतौर�पर�उ8�बढ़िे�के�साथ�मशसतषक�डसकुड़ता�है,�डजसस�ेअलजाइमर�और�
डिमmडशया�हो�सकता�है।�मशसतषक�मm�गे�मैिर�याििा्त,�डिणeय�लेिे�व�भाविा6�को�
काबू�करता�है,�वहK�‘बेि�पलाशसिडसिी’�की�कमता�के�साथ�डिमाग�िई�चीजm�सीखता�है।�

उ

तिना�सलाि�
एंटातसड�् वाएं�
भी�न�ल@

सवाल-जवाब

भेज��अपने�सवाल�
सेितWसेWजुड़Wेसवाल�
tanmanhindustan@gmail.com�पर�मले�
करm।�आप�इस�पते�पर�भी�सवाल�भेज�सकत�ेहJ-��
िन-मन,�तिन्ु्िान,�11वां�िल,�्�आइकॉन�टॉवर,�एफ�सी-24�
सी,�तफलम�तसटी,�सेकटर-16ए,�नोएडा,��201301��

n सवाल:मेरीKउ�K40K
वर�Kहै।KकामKकेKतनावK
कीKवजहKसेKमुझेKअकसरK
एसससिटी,K बलोसटंगK
औरKससरदद�KरहताKहै।Kम*K
हरKदूसरKेसदनKपेनसकलरK
याKएंटाससिKखाKलेतीKहंू।K
लंबKे समयK तकK इनK
दवा�KकोKलेनेKकेKKकयाK
नुकसानKहोKसकतेKह*?�
जवाब:��सबसे�पहले�यह�

समझq� कि�एकसकिटी,� बलोकटंग�और� कसरददQ�िे�िई�
िारण�हो�सिते�ह`।�मसलन,�समय�पर�खाना�न�खाना,�
िाफी�समय�ति�भूख�ेरहना,�ठीि�से��पेट�साफ�न�होना�
या�िबज�रहना।��बेचैनी�या�तनाव�बढ़न�ेि�ेिारण�भी�
ऐसा�हो�सिता�है।�इस�उ?�मq�मकहलाF�मq�पीररयडस�
�िने�िा�समय�धीरे-धीरे�पास�आन�ेलगता�है,�उस�
िारण�भी�ये�समसयाएं�हो�सिती�ह`।��
कबना�कनगरानी�लंबे�समय�ति�पनेकिलर�खाना,�

कििनी�पर�असर�िाल�सिता�है।��एंटाकसि�िा�भी�लंब�े
समय�ति�इसतेमाल�ठीि�नहT�है।�िई��शोध�बतात�ेह�̀
कि�कबना�िॉकटर�िी�कनगरानी�ि�ेएंटाकसि�दवाएं�लेते�
रहने�स�ेपथरी,�हकडयZ�िी�िमजोरी�या�पोषण�%हण�
िरने�िी�कमता�िम�हो�सिती�है।�लगातार�एंटाकसि�
खान�ेस�ेपेट�िा�एकसि�ज/रत�से�जयादा�िम�हो�जाता�
है।�इससे�खाना�ठीि�स�ेनहT�पचता�और�पेट�फूलन�ेया�
बदहजमी�िी�समसया�और�बढ़�जाती�है।��
पेट�मq�लगातार�ददQ�या�जलन�किसी�अनय�समसया�

िा�संिेत�हो�सिता�है।�ऐसे�मq�एंटाकसि�खािर�आप�
िेवल�उसिे�लकण�िो�दबा�रहे�होते�ह̀,�कजससे�असली�
बीमारी�िा�समय�पर�पता�नहT�चल�पाता।�िई�एंटाकसि�
मq��िाकसQनोजेकनि�(ि
सर�पैदा�िरन�ेवाले)�रसायन�
पाए�गए�ह,̀�इसकलए�कबना�सलाह�एंटाकसि�भी�न�लq।��
n सवाल:KमुझेKिॉकटरKनेKबलिKपशेरKकीKरोजKएकK
गोलीKखानेKकोKकहाKहै।KजबKमरेाK बलिK पेशरK
सामानयKरहनेKलगताKहै,KतोKकछुKसमयKकKेसलएK
दवाKछोड़KदेताKहूं।Kम*Kनह�KचाहताKसकKमुझKेबीपीKकीK
दवा�KकीKलतKपड़Kजाए।�
जवाब:�यह�तरीिा�सही�नहT�है।��इसमq�लत�पड़ने�वाली�
िोई�बात�नहT�है।�अगर�बीपी�िी�समसया�है,�तो�है।�
आपिो�दवाई�कनयकमत�लेनी�पड़ेगी,�कयZकि�बलि�पेशर�
एि�मेटाबॉकलि�किसऑि-र�है।�बीपी�सामानय�हो�जाता�
है,�कयZकि�आप�दवा�लेते�ह`।�दवा�छोड़ने�पर�बलि�पेशर�
कफर�से�बढ़�जाएगा�और�कदल�िो�खून�पंप�िरन�ेि�ेकलए�
अकधि�मेहनत�िरनी�होगी।�इससे�कदमाग�िी�नस�पर�
भी�बुरा�असर�पड़�सिता�है।�दवा�िे�साथ�खाने�मq�नमि�
िा�धयान�रखq।�कनयकमत�वयायाम�िरq�और�धयान�िरq।�
अपने�कफकजकशयन�या�कचकितसि�से�कमलते�रहq।��
आप�अपना�बीपी�चाट-�बनाएं।�उसमq�सुबह�व�शाम�

िी� रीकिंग� नोट� िरq।� � इससे� िॉकटर� एि�औसत�
कनिालते�ह̀�और�जान�पात�ेह̀�कि�दवा�आपिो�सूट�िर�
रही�है�या�नहT।���
n सवालK4:KमेरीKउ�K68Kवर�Kहै।Kम*Kबीपी,KशुगरK
औरKथायरॉइिKतीन�KकीKदवाएंKरोजKखाताKहंू।Kम*K
एकKसाथKइतनीKदवा�KकKेसाइिKइफके्सKकोK
लेकरKसचंसततKरहताKहूं।KमुझेKकयाKकरनाKचासहए?K�
जवाब:�आप�िॉकटर�दारा�बताई�गई�इन�समसयाF��िी�
दवा�समय�पर�लेते�रकहए।�दवाF�िे�मामूली�साइि�
इफेक्स�होत�ेह`,�पर�आप�अगर�दवाएं�नहT��लqगे,�तो�
नुिसान�अकधि�होगा।�आप��दवाF�िे�साथ�अपन�े
खानपान�िा�भी�धयान�रखq।�मसलन,�शुगर�मq��मीठी�
चीजq�जैसे�कमठाई�या�जयादा�मीठ�ेफल�(जैसे�आम,�
अंगरू,�चीिू,�िेला�आकद)�खाने�स�ेबचq।�बीपी�िी�
ससथकत�मq�ऊपर�से�नमि�न�िालq।�अचार,�पापड़�जैसी�
चीजZ�स�ेपरहेज�िरq।�इसी�तरह�थायरॉइि�िी�दवाए�ंभी�
समय�पर�लेते�रहq�और�कनयकमत�वयायाम�िरq।��
िॉकटर�िी�सलाह�पर�कवटाकमन-िी,�बी-12,�शुगर�

जांच,�कलवर�फंकशकनंग�टेसट,�कििनी�फंकशन�टेसट,�
िोलेस्ॉल�व�कलकपि�पोफाइल�जांच�भी�िराएं।���

पो.WकाशीनाथWसमगंडी�
डििेशक,�मोरारजी�िेसाई�
राष्ीय�योग�संसथाि

1.WकबजWऔरWअपच:Wउ8�के�
साथ�पाचि�कमजोर�होिे�लगता�
है।�वजासि,�पाि-हसतासि,�
मंिूकासि,�पश्चमोतािासि,�
मक2िासि�और�अधeमतसयmदासि�
जैसे�अभयास�उिर�के(�पर�हलका�
िबाव�िेते�हJ।�इससे�पाचि�ड्या�
सहज�और�मल�तयाग�डियडमत�
होता�है।�रोजािा�योग�करिे�स�े
तिाव�िूर�रहता�है,�जो�पाचि�
बेहतर�रखता�है।���
2.Wन'दWकीWसमस्ाW:�िKि�की�
कमी�का�बुरा�असर�हमारी�
समरण�शशकत,�मिोिशा�और�
जीवि�की�गुणवता�पर�पड़ता�है।�
बालासि,�मक2िासि,�मकरासि,�सुपत�भदासि�और�शवासि�
जैसे�अभयास�डसंपैथेडिक�िवeस�डससिम�की�सड्यता�कम�करते�
हJ�और�पैरा-डसंपथेडिक�िवeस�डससिम�की�सड्यता�बढ़ाते�हJ,�
डजससे�तिाव�से�जुड़>�एड�िडलि�और�कोडि*सोल�हाम;ि�मm�कमी�
आती�है।�खुशी�का�एहसास�करािे�वाला�िोपामाइि�और�िKि�
लािे�मm�सहायक�मेलेिॉडिि�हाम;ि�बढ़ता�है।��
3.Wमेनोपॉज:�इस�अवसथा�मm�मडहला6�को�अचािक�गम��
लगिा,�िKि�की�कमी,�मिोिशा�मm�पररवतeि�आडि�स�ेकािी�
मुश्कलm�होती�हJ।�योग,�पाणायाम�और�धयाि�की�मिि�से�तिाव�
घिािे�और�िKि�की�गुणवता�मm�सुधार�लाि�ेतथा�मिोिशा�
संतुडलत�रखिे�मm�मिि�डमल�सकती�है।�मलासि,�भदासि,�
बालासि,�अधe�मतसयmदासि�जैसे�आसि�जििांग�सवसथ�रखते�
हJ।�इससे�हाम;ि�संतुलि�मm�सहायता�डमलती�है।�
4.WमधुमेिWऔरWउ�WरकतचापW:Wबढ़ती�उ8�मm�योग�और�सवसथ�
जीविशैली�से�इि�तकलीिN�को�डियंड(त�डकया�जा�सकता�है।�
मधुमेह�के�पबंधि�के�डलए�मंिूकासि,�कडि�च्ासि,�अधe�
मतयmदासि,�व्ासि�जैसे�अभयास�करm।�इससे�शरीर�मm�
इसुंडलि�बढ़िे�मm�सहायता�डमल�सकती�है।��

उ��रकतचाप�की�शसथडत�मm�आरामिायक�आसि�करm।�इिमm�
वजासि,�सुखासि,�डसदासि,�मकरासि�और�शवासि�से�
डवशेष�लाभ�डमलता�है।�भामरी�और�अिुलोम-डवलोम,�

शीतली,�शीतकारी�पाणायाम�भी�उपयोगी�हJ।�बेहतर�है�डक�
अभयास�स�ेपहल�ेयोग�डवशेषज�से�परामशe�करm।�

िनाव�और�
सू्न�म@�कमी��
उ8�के�साथ�शरीर�मm�
सूजि�बढ़�जाती�ह,ै�इससे��
डिल,�मधुमेह�व�गडिया�
का�खतरा�बढ़ता�है।�एक��
शोध�के�अिुसार,�योग�व�
पाणायाम�करिा�स >्स�
हाम;ि�कम�करके�सूजि�
बढ़ाि�ेवाले�साइिोडकनस�
का�सतर�कम�करता�है।�

अच्ा�संिुलन�व�
चोट�मे�ंकमी���
वषe�2025�मm�पबमेि�मm�
छपी�एक�समीका�मm�
डियडमत�योगाभयास�करिे�
वाले�बुजुग)�मm�डगरिे�की�
घििा6�मm�लगभग�34%�
तक�कमी�िेखी�गई।�
बेहतर�सतुंलि�के�कारण�
वह�अपिे�कामN�मm�जयािा�
आतमडिभeर�पाए�गए।��

अल्ाइमर�की�
स्थति�म@�सुधार��
एमस,�डिलली�क�े2025�
क�ेएक�अधययि�मm�
लगभग�66�वषe�की�
औसत�आयु�वाले�
अलजाइमर�रोडगयN�को�
12�सपताह�योग�कराया�
गया।�इससे�उिकी�
संजािातमक�कमता�मm�
सधुार�िेखा�गया।�

क्ा�ध्ान�रख@�
n कहK�सिेि�धबब�ेआडि�का�डिशाि�

डिख�रहा�ह,ै�तो�शु�आत�मm�ही�तवचा�
रोग�डवशेषज�को�डिखाएं।�

n डवडिडलगो�से�पीडड़त�लोगN�की�तवचा�
धपू�(यूवी�डकरणN)�क�ेपडत�अडधक�
सवंेििशील�होती�हJ।�उसे�धूप�से�
बचाएं।�रसायि�मुकत�कोमल,�सगुधं�
मुकत�मॉइसचराइजर�और�सिस्ीि�
का�इसतेमाल�करm।�

डॉ.WअनाहिताWगुपताW�
मेडिकल�ऑडिसर,�
बीवाईपीएल,�बीएसईएस,�
डिलली�

नई�दिल्ी,�शु�वार,�19�जून��2026
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Editorials PDF Indian Newspapers 
Channel

1. The Indian Express
2. The Hindu
3. Business Line
4. Financial Express
5. Times of India
6. Hindustan Times
7. Economic Times
8. Live Mint
9. Business Standard

📍English Editorials PDF with International  
Neespapers Editorials [35-40pages]

📍 Hindi Editorials PDF 

📍 Daily Vocabulary PDF

Magazine Channel
National & International 
[Genaral & Exam related]

International Newspapers 
Newspapers around world.

Asian, Europian & American 

Hindi Newspapers 
1) दैनिक जागरण 
2) जनसत्ता 
3) हरिभूमि 
4) हिंदुस्तान
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