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“भाषा केवल अिभ�यि� का साधन नह�, बि�क समाज क� चतेना और स�कित क� आ�मा ृं

होती ह।ै” — डॉ. सव�प�ली राधाक�णनृ

यह अ�यत �स�नता का िवषय ह ैिक अिखल भारतीय आयिव��ान स�थान, रायपर के राजभाषा ं ु ं ु

�को� �ारा �कािशत ऑनलाइन िहदी पि�का '�पदन' का प�हवा अक (अ�टबर– माच � 2025-ं ं ं ं ं ू

26) आपके सम� ��तत िकया जा रहा ह।ै यह पि�का समय के साथ िनरतर िवकिसत होती हई �ु ं

स�थान क� सािहि�यक, सा�कितक एव बौि�क गितिविधय� का सश� दप�ण बन चक� ह।ैृं ं ं ु

वत�मान समय म � भाषा केवल सवाद का ही मा�यम नह�, बि�क �ान, नवाचार और सामािजक ं

सहभािगता का आधार भी बन गई ह।ै िहदी के मा�यम से िचिक�सा एव श�ैिणक िवषय� को ं ं

सरलता और �भावशीलता के साथ जनसामा�य तक पहचँाया जा सकता ह।ै इसी िदशा म � '�पदन' � ं

'िनरतर साथ�क �यास करते हए स�थान के िविभ�न वग� को एक साझा रचना�मक मच �दान कर �ं ं ं

रही ह।ै

स�थान म � काय�रत सकाय सद�य, अिधकारी, कमच� ारी एव िव�ाथ� अपनी सािहि�यक अिभ�िच ं ं ं

और वैचा�रक अिभ�यि�य� के मा�यम से इस पि�का को सम� बना रह ेह।�  यह अक केवल ृ ं

रचनाओ का सकलन नह�, बि�क िवचार�, अनभव� और सजना�मक ऊजा� का �ितिबब ह,ै जो ृं ं ु ं

स�थान क� बहआयामी �ितभाओ को उजागर करता ह।ै�ं ं

िनदेशक क� कलम से

3
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जय िहदी! जय राजभाषा!ं

आज के तकनीक� और �य�त जीवन म � सािह�य एव भाषा से जड़ाव �यि� को सवेदनशीलता, ं ु ं

सकारा�मकता और िचतनशील �ि�कोण �दान करता ह।ै मझ ेिव�ास ह ैिक इस अक म � �कािशत ं ु ं

लेख, किवताए एव िविवध रचनाए पाठक� को �ानवधन�  के साथ-साथ �ेरणा एव आ�मीयता का ं ं ं ं

अनभव भी कराएगी।ु ं

म � राजभाषा �को� क� सपादक मडल तथा सभी रचनाकार� को उनके सराहनीय �यास� हते हािदक�  ं ं ु

शभकामनाए दतेा ह।ँ आशा ह ैिक आप सभी का सतत सहयोग एव रचना�मक सहभािगता भिव�य �ु ं ं

म � भी '�पदन' को नई ऊँचाइय� तक पहचँाने म � सहायक िस� होगी।�ं

आपका शभाका�ीु ं

लेि�टन�ट जनरल अशोक िजदल (सेवािनव�)ृं

काय�पालक िनदेशक एव सीईओं

अिखल भारतीय आयिव��ान स�थान, रायपरु ं ु
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ग� ु

�मितय� के आगँन म� अब भीृ

िव�ालय क� छिवयाँ जगमगाती ह।�  

ग�जन सभी हमारे प�य रह,�ु ू

�मितय� के आगँन म � अब भीृ

दीपक-सी िटमिटमाकर जीवन म,�
किठन राह� को आलोिकत कर जाती ह।ै 

ग� को नमन ह.ै.. सादर नमन ह।ैु

ग� क� महानताु

पर कछ ऐसे भी थे ु
जो �व तारे से भी अिडग और अटल,ु

पथ िदखाने वाले िद�य सख ेथे। 
ग� को नमन ह.ै... सादर नमन ह।ैु

�ान क� मशाल
ग� से �� पछने पर दड न िमलाु ू ं

न ही कभी अपमािनत िकया गया।
�ान क� �योित जलाकर उ�ह�ने

हर सवाल को स�मान िदया। 
ग� को नमन ह.ै.. सादर नमन ह।ैु
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माग�दश�न

अनभव क� �योित िबखरेते ु
िसफ�  उ�र नह�, �ि� भी दतेे।

हर िज�ासा पर वे सदा 

ग� को नमन ह.ै.. सादर नमन ह।ैु

जीवन क� या�ा म� ग�ु

नव �ान के �ार खोल दतेे। 

आज जब अपनी या�ा दखेता ह,ँ �

आप भी ग�वर ह�ु

हर सफलता, हर स�मान

आप भी ह � और आप म � से कई। ं

और सच कह ँतो, वे ग�दवे � ु

नव �ान क� राह िदखाई। 

ग�जन� के ही उपकार ही ह।�ु

हर उपलि�ध का आधार वही ह।ै

ग� को नमन ह.ै.. सादर नमन ह।ैु

आपके िवचार� ने हर िदन 

ग� को को नमन ह.ै.. सादर नमन ह।ैु

अज�न िसहु ं
अवर �ेणी िलिपक

निस�ग �थापना 
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म � कस� हँ�ु

मरेा भी एक अलग �तबा है

अ�छे-अ�छे खौफ खाते ह � मझसेु

म � स�ा का �तीक कहलाती हँ�
जो मझ पर बैठा वही ऊँचा िदखाु

कोई आम कस� नह�ु

मरेी भी एक अलग पहचान है

�य�िक म � िसफ�  बैठने क� चीज नह�

मरेे िलए लोग बदल जाते ह।�
मरेी ही वजह से दिनया झक जाती हैु ु

अपने भी पराए बन जाते ह�

वाद-ेइराद ेसब भल जाते ह�ू

म � आज हँ�
कल नह�, ये सच ह।ै

िफर भी हर कोई मझ ेपाना चाहता ह।ैु
जो आज मरेा मािलक है

कल िकसी और को सौप जाता ह।ै
म � कस� ह ँयह याद रहे�ु

म � िकसी क� सगी नह� होती

मझ ेपाने के िलए लोगु

जो मझ ेसभाल न पाए, म � उसक� कभी नह� होती।ु ं

अपना घर-बार तक छोड़ दतेे ह।�

बस मझ ेपाने म � जट जाते ह�ु ु

कस�ु

वदना आनदं ं
प�तकालय प�रचारकु

क� �ीय प�तकालयु
ए�स रायपरु
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अधर� पर जो बात �क� ह ैधयै� रखो, कह जाने दो ।

अधर� पर जो बात……………………………..

अधर� पर जो बात.…………………………

मन-आगँन क� धल सहजेे, पदिच� त�हारे आए ँह �ू ु

अत��� � क� भीड़ म � खोकर, म � �वय से दर हआ,।�ं ं ू

पव�त, निदया, सागर, तान, सब तम िबन धल समान।ु ू

बद नयन हो तो भी त�हारा,  ही भीतर  आलोक जगें ु

जा�त, �व�न, सषि� सभी म � एक त�हारा लोक जगे।ु ु ु

�ाण� क� इस सरगम को तम, �नेह-सर� से साधो तोु ु

पच त�व क� ह ँम � इमारत पच त�व म � ढ़ह जाने दो।।�ं ं

�णभगर यह दहे ि�य, इस पर �या अिभमान क�ँ।ं ु

मौन उसी �ण सशय का, बीज िवकट कर दतेा हैं
जो भी शषे रहा ह ैकहना, आज मझ ेकह जाने दो।ु
अधर� पर जो बात………………………….

श�द न हो तो मौन �वय ही अथ� �कट कर दतेा हैं

माटी ह,ँ माटी म � िमलकर ही अपनी पहचान क�ँ।।�

जब 'म'�  क� दीवार ढ़हगेी, 'तम' भी कहाँ रह जाओगे?ु
�तै न होगा शषे कोई, िफर तम िकसको  अपनाओगे?ु

काल-तरग� क� गित म,�  ितनका बन, बह जाने दो।।ं

मन क� पीर सिलल बनकर, नयन� से बह जाने दो।

सख ेवन म � मधमास बनो, जीवन-प�प� को बाँधो तोू ु ु

सने �ार खड़े सक�प� ने मन म � िफर से दीप जलाए।ँू ं

अधर� पर जो बात……………………………

िवरह-�योम के श�क गगन पर मघे �णय छा जाने दो,ु

म � तम म � और तम मझम � ये भी भदे िवलय हो जाने दो,ु ु ु

माया के इस खले म � “सागर“ हर एक सास अकेली ह।ै।ं

पच त�व क� ह म � इमारत।। �ं ं

अधर� पर जो बात �क� ह…ै…………………………..

िकससे, िकसका, कैसा �र�ता, ये भी एक पहलेी ह।ै

िजस �ण च�पी गहरी उतरी, �वय म � ही पण � हआ॥�ु ं ू

�मौन का अथ

सदीप कमार सागरं ु
                                                             तकनीक� सहायक                                      
                                                             सीटीवीएस िवभाग
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धम � कम � सब दर भयो �भ, आड�बर ह ैअपार, हम आए तेरे �ार ।ुू

मोिहनी बन दवे� को अमर िकया, हमारा भी करो उ�ार, हम आए तेरे �ार ।

िगरधर गोपाल सनो अरज हमारी, हम आए तेरे �ार ु

िगरधर गोपाल सनो अरज हमारी, हम आए तेरे �ार ु

िगरधर गोपाल सनो अरज हमारी, हम आए तेरे �ार                                            ु

जीवन क� नइया फँस गई गोिव�द, पार करो मजधार, हम आए तेरे �ार ।

धन दौलत और सख वैभव सब, सना िफर �य� ससार, हम आए तेरे �ारु ू ं

िगरधर गोपाल सनो अरज हमारी, हम आए तेरे �ार ु

ओ पालनहार रखो लाज हमारी, अब सन ले पकार ।ु ु

इस कलयग के मोह जगत म � कोउ नह� सगवारी, हम आए तेरे �ारु ं

दशे बहत ह,�  लोग बहत ह,�  सिवधाओ क� बहार, िफर भी आए तेरे �ार� � ु ं

पाप क� गठरी भारी हो गयी, तारण कर दो सरकार, हम आए तेरे �ार ।

िगरधर गोपाल सनो अरज हमारी, हम आए तेरे �ार ु

वेद �ान सब छट गया, िव�ान क� खड़ी दीवार, हम आए तेरे �ारू

िगरधर गोपाल

 डॉ. राकेश कमार ग�ाु ु
अित�र� �ा�यापक 

पैथोलॉजी एव लैब मेिडिसन िवभागं



vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj10

�पंदन .

�र�ते ह ैवो �ेम के िजसम�

पायल क� छम छम सा छमके

कभी �ीत ह ैकभी �दन है

हम वाणी अवतार

खनके बन कगनां

ओस क� बँद ेह ैहम लड़क�ू

हमसे महकता ह ैबचपन

हम ल�मी ह ैहम दगा� हैु

हम तक़दीर बनाते है

ओस क� बँद ेह � हम लड़क� ू

हमसे ह ैआगँन
हम से ह ैघर बार त�हाराु

ओस क� बँद ेह ैहम लड़क�ू
मन ह ैएक दप�ण

मन ह ैएक  दप�ण

हाथो क� खाली रेखाओ परं
िक�मत बन जाते है

और सजता ह ैयौवन
ओस क� बँद ेह ैहम लड़क�ू

मन ह ैएक दप�ण

और कभी अगारं

चाँद िसतारे छ आये हमू
तोड़ के हर बधनं

ओस क� बँद ेह ैहम लड़क�ू
मन ह ैएक दप�ण

हम ही ह � वो माँ क� िजसने
इस दिनया को बनायाु
प�नी भाभी बहन बेटी
के �र�त� से सजाया

मत र�दो हम किलय� को
िमट जाएगा उपवन

मन ह ैएक दप�ण !!

हम लड़क�

स�या साह ं �

डाटा �िवि� ऑपरेटर

अिध�ाता काया�लय



�पंदन .

vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj 11

अ�नदाता ने िकसान दखेा।

बेटे को सीमा पर तैनात दखेा।

कई बार।

िनगाह� से �ख़सत होती चाँदनी,

एक म�कान, इक बेकरार इज़हार दखेा।ु

कभी स�नाटे क� पकार।ु

दखेा एक अजान सफ़र,ं

रगीन िज़दगी म,�ं ं

कािफ़र� का एक बसेरा दखेा।

एक धधली राह।ंु

जहाँ िसफ़�  सव�नाश दखेा।

जब आईने म�

दखेा एक लाचार आदमी बार-बार,

हर रग पर उधार दखेा।ं

सरज को बाँध ेएक सवेरा दखेा।ू

दखेा खद को फद ेपर।ु ं

दखेा सपन� तले उ�मीद� का �यापार,

मौसम क� मार,

जहाँ अपने पौ�ष पर अिभमान दखेा।

सजन के नाम पर,ृ

�यथ� हो गया जीवन उसका,

बा�रश का �वाब दखेा।

दखेा एक मजर,ं
एक भखा ससार दखेा।ू ं

खद को बेहद लाचार दखेा।ु

टपकती छत के नीच,े

भिेड़य� के झड म,�ंु

खद का खाली अनाज दखेा।ु

दखेी एक त�वीर और एक आईना।

िखलाया सबको,

अ�नदाता

आय�न नारनोिलया
  एमबीबीएस ि�तीय वष� छा�
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जीवन म � कछ िदन किठन आते ह,�  ु

�ि�हीन जब राह� पर चलते ह,�  

कदम िगन-िगन आगे बढ़ते ह।�  

सहारे यँ सहज िमलते नह� ह,�  ू
िफर भी कदम ठहरते नह� ह।�

मिज़ल से पहले कई बार डगमगाते ह,�  ं

िचिक�सक के स�मख जब आता ह ैरोगी, ु

पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं

पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं

चाह े�यािध िकतनी ही गभीर होगी। ं

िक�त प�रणाम हर बार न अनकल आते ह,�  ु ु ू

ऐसे किठन पल मनोबल को आज़माते ह,�  

पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं
रगमच पर अिभनय से िज�ह � मान िमलता ह,ै ं ं

िफर सोचता ह ैमन िक कल कैसे कट पाता ह।ै 

सेवा से अपनी वो उ�मीद बँधा दतेा ह,ै 

पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं

कला के सफ़र म � धन भी रीतता जाता ह,ै 

टटे मन म � िफर िव�ास जगा दतेा ह।ै ू

पद � के पीछे उनका सघष � कहाँ थमता ह।ै ं

ेआशा क दीप
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फल� क� सदरता म � कई चहेरे िछपे रह जाते ह,�  ू ं ु
सगध के ये िश�पी अ�सर अनदखे ेरह जाते ह।�  ु ं

पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं

जो बयाँ करते महेनत को, वो हालात न दखे।े 

�म क� तिपश म � जो िनस-िदन िबताते ह,�  

हर �ाणी क� राह� म � अनहोनी एक िदन आती ह,ै 

फल� क� कोमलता दखेी, पर खरदरे हाथ न दखे,े ू ु

पर जीवन क� सदरता उससे कब िछप पाती ह।ै ंु
हार को सीढ़ी बनाओ, मिज़ल तक जाने क�, ं

मि�कल घिड़य� म � नए र�ते खब डराते ह,�  ु ू
पर आशा के दीपक हर अधरेा िमटाते ह।�ं

िज़द पालो हर बार िगरकर, िफर से उठ जाने क�।

  गगन कमार ु
किन� िहदी अनवादकं ु

राजभाषा �को�

िहद�तान और िह�दी के िबना कछ भी नह� ह,ैं ुु

ओर बस हर धम � को एक डोर म � बाध द ें

िकताब� तो हर भाषा म � िमलेगी,

िहदी िसफ�  भाषा नह� ये वो ज�बा ह ैं

जो दतेा ह ैहर ज�बे को ललकार,
िहदी म � बोल दो बस,"भारत माता क� जय" ं
िफर कैसी भी हो जग हर जवान ह ैतैयार...ं

मगर िहदी म � जो पढ़ लो तो ं
वो िदल और िदमाग पर असरदार,

वीर� क� कहािनया,उनक� कबा�िनया ं ु ं

मगर िफर भी नह� ह ैहम � अहकार...ं
िपता के ग�र सी खास ह ैिहदी, ु ं

और मा क� ममता सा एहसास ह ैिहदी, ं ं

बस कछ ऐसी ही ह ैिहदी क� सरकार....ु ं

िहंदी भाषा

िचदबर कलकण�ं ु
सहायक निस�ग अधी�क
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हर बात से अनजान वो अपना नाम भल गया था...ू

न उसके कोई साथ था,न ही कोई उसे अपना याद था,

मगर वो अपनी िजदगी का हर इसान भल गया था...ं ं ू

 मगर उ�ह�ने भी नकार िदया तो वो जीना भल गया था...ू

 िक जानबझकर िफर से वो खद को भल गया था,ू ु ू

कहने को कछ अपने आए थे हमारे लाख बलाने पर,ु ु

हर िदन कोिशश क� हमने उसे कछ याद आ जाए, ु

मगर आज िफर से म�कराने लगा ह,ैघर नह� ह ैतो �या हआ�ु ु

  कछ �र�ते िमले,दो�त िमले,अपने बने आज बहत बाते करता है�ु

 सबसे जो कभी करना भल गया था.....ू

हर इसान चाहता ह ैवो हॉि�पटल से दर जाए,ं ू

मगर एक वो ह ैजो अब हॉि�पटल छोड़  कर घर जाना भल गया था..ू

मन म � बहत इ�जत ह ैउसके हर एक अिधकारी के �ित िजसने उसक� सेवा क�,�

होश सभाला तो पैर नह� थे उसके,गम इतना थां

�य�िक हमारी खशी के िलए अब वो खद का गम भल गया था.ु ु ू

यहा तक िक वो अपनी पहचान भल गया था,ं ू

अब हर पल खश रहता ह ैऔर इससे �यादा इ�जत कैसे जताई जाती ह,ै ु

तकलीफ इतनी थी उसे जब वो आया था, 

गाय�ी सैनी
सहायक निस�ग अधी�क

वह भल गयाू
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वो जानती ह—ैरा�ता आसान नह� था कभी,

मरीज� के बीच खद को रोशनी बना लेती ह,ैु

सफेद कोट पहन, वो खद को भल जाती ह,ैु ू

टटकर भी खद को जोड़ना सीख िलया,ू ु

वो िसफ�  जी नह� रही, रोशनी बन गई ह,ै

हर िगरावट से उठकर आगे बढ़ना सीख िलया।

थकती ह ैवो… पर �कती नह� कह�,

वो लड़क�… जो दर घर से आई ह,ैू

हर दद � के आगे अपनी हालत छपाती ह।ैु

कदम� म � अब हार क� जगह नह�।

पर �कने का नाम अब आता नह�।

और म�कान से हर अधरेा िमटा दतेी ह।ैु ं

अब हर िदल म � अपनी जगह बना गई ह।ै

और उसक� म�कान अब उसक� पहचान बन गई ह।ैु

माँ क� दआए ँद�रय� म � भी हसँती ह।�ु ू
रात� अ�सर खामोशी म � भीग जाती ह,�

हर िदन एक नया सघष,�  हर िदन एक जग,ं ं

एक छोटा सा बैग, उ�मीद � साथ िलए,

पर सबह िफर वो खद को समटे  लेती ह।ैु ु

घर क� आवाज़� अब याद� म � बसती ह,�

अकेलेपन क� आदत, च�पी का सग।ु ं

शहर अनजान था, रा�ते भी खामोश,
भीड़ बहत थी, पर अपनापन नह�।�

वो आई थी यहाँ… पर पहचान कोई नह�।

म�कान बनी पहचानु

 चैत�य तो��ला
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वही मन को कहता है
जो िदखता नह� दिनया को ु

धयै� से िसलना है

जो िलखा जाए स�च ेमन से

शोर बहत ह ैचार� ओर�

कोई िवक�प नह� होता

यह तो �वय से िमलना ह,ैं

समय क� थक� हई सीढ़ी पर�

कत��य� क� पगडडी परं

िलखना कोई हनर नह��

पर सच तो भीतर रहता ह,ै 

पर सपने अ�सर बैठ जाते ह�

हर िदन हम चलते रहते है

टटे हए िवचार� को �ू

वह कभी छोटा नह� होता
�य�िक ईमानदार श�द� का

भीतर क� आवाज

नागे�� कमार वमा�ु
सीएसएसडी तकनीिशयन
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�योहार कैल�डर म � रह जाते ह � छ�ी बनकर,ु

हर तबादला उनसे थोड़ी और बना लेती ह।ै

अपने ही शहर म � हमको िकराएदार कर दतेी ह।ै

रोटी से पहले माँ क� याद� को कतार कर दतेी ह।ै

ये कमरा हर रोज़ त�हाई से कारोबार कर दतेी ह।ै

एक नौकरी ह,ै जो घर से बेघर कर दतेी ह,ै

सबह क� �ेन, शाम क� थकान, रात का स�नाटा,ु

चार दीवार� म � टगी ह � कछ अनकही त�वीर�,ं ु

नौकरी खिशय� को फ़ाइल म � दरिकनार कर दतेी ह।ैु

बचपन का आगँन, पीपल, गली और वो हसँी,

ये नौकरी सपन� को भी उधार कर दतेी ह।ै

�वण, नाम से पकारे कौन अब इस शहर म,�ु

िकराया समय का भी चकाते ह � तन�वाह से,ु

भीड़ म � पहचान को भी गमनाम कर दतेी ह।ैु

नौकरी

�वण कमार िब�ोईु
भडारपाल सह िलिपकं
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यह यग कहता ह ै- "लाभ ही स�य ह"ै,ु

हमने समय को बाँध िलया घड़ी म,�  दरी को समटे िलया य�� म,�  ंू

यह आधिनकता केवल लोह,े तार और सकेत� क� कथा नह�, ु ं
यह मन�य क� आ�मा के िव�तार और सकचन-दोन� का सतिलत लेखा ह।ैु ं ु ं ु

जहाँ बि� ने �कित को वश म � कर िलया, ृु
पर मन�य अपने ही मन से हार गया-ु

पर धयै�, क�णा और सयम - इनके िलए अब भी �थान नह� बना।ं
�ान बढ़ा ह,ै पर �ि� सकिचत हई ह।ै�ं ु

सचना बहती नदी ह,ै िववेक अब भी �यासा तट।ू

और स�य से पछता ह ै- "त�हारा म�य �या ह?ै"ू ु ू
�विणम�  धम � यग शि� से धम � का �� करता था,ु

जहाँ �म क� ग�रमा म�य-सची म � बदल जाए, ू ू
जहाँ �यायसिवधा का अनचर बन जाएु ु

वह समाज �गितशील नह�, केवल सगिठत �वाथ� ह।ैं
आधिनक वह� नह� जो नवीन उपकरण रच,े ु

आज का यगधम � से भी लाभ पछता ह।ैु ू

आधिनक वही ह ैजो नवीन मन�य गढ़े।ु ु
जो िव�ान को दीप बनाए और मानवता को उसका �काश।

यिद िवकास मानव के िव�� खड़ा हो, तो वह िवकास नह�--सस�कत िवनाश ह।ैृु ं
इसिलए आधिनकता क� कसौटी यह नह� िक हमने �या पाया, ु

बि�क यह ह ैिक पाते – पाते �या सागर बन� हम ।

ैआधिनकता : वचा�रक सागर मंथनु

सदीप कमार सागर                           ं ु
                                                             तकनीक� सहायक                                      
                                                             सीटीवीएस िवभाग
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मत पड़े ब�च ेके हाथ चमती माँ को दखेकर िनःश�द ह � ये।ृ ू

और लोग� से िमलने घर नह�, इ�टा पर ऑनलाइन जाना पड़ता ह।ैं

कछ कहते इ�ह � भला तो कछ तान� का �हार करते ह�ु ु

ये बा�रश और फल� पर नह� िलखते, ये काट� को इ�जत फरमाते ह,�ू ं

सड़क से गजरते मासम ब�च� क� गरीबी का ये �याह रग चनते ह।�ु ू ं ु

ये सड़क पर आए िदन होने वाली भयावह दघट� नाओ क� कहािनयाँ सनाते ह।ैं ुु

ये तो पैदा होते ह � कछ अधरी �ाितय� से,ु ू ं

किवताए ना उ�मीद होने क� सभावनाओ से परे चलते ह।�ं ं ं

और ये उ�सव मनाते ह � कछ िव�ोही िवचार� वाले लोगु
मि�बोध क� परम अिभ�यि� ही इ�ह � िव�ोही बनाती हैु

बि�क यह िव�ोह, आवेग, आवेश और उ�साह क� धनी म � रगाू ं

ये श�द� को बेवजह खच � करना ही जानते ह�
ये जेनजी के जमाने म � उ�मीद � सपन� क� सैर करना ही जानते ह �

जहाँ आटा खते से नह�, ि�लिकट से आता ह,ैं

ये मी�स, चटकल� और रील क� दिनया से आगे गभीर िवषय चनते ह�ु ु ं ुु
ये नह� आते उस समाज से

कलम के स�दय� को अपनी पणत� ा म � महसस करने का उ�सव ह।ैू ू

पर दिनया क� जालसाजी से परे ये िव�ोही किवु

समाज के मवाद इनक� किवताओ का िवषय बनते ह�ं

तीन अ�र� और दो मा�ाओ से बना, महज एक श�द नह� ह ैकिवता,ं

उ� िव�ोही �वर से, जो िमटते-सलगते से रहते ह।�ु

िफिल�तीन म � इजरायली हवैािनयत से िव��ध ह � ये, ु

िव�ोही किव और किवताएं
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ये िलखते ह ैय�ेन पर, उस िव�थापन पर जो दद � का �तीक ह।ैू

ये चनते ह ैदशे के वे िह�से जहाँ चीख � सनाई दतेी ह,ै बलकत लड़िकय� क�,ृु ु

ये चनते ह � अपने ब�च� का पेट पालते िदहाड़ी मजदर को िजसके िसर पर घाव ह ैईट� के ु ू

इनका चनाव इन पर िशकजे कसवाता ह,ैु ं

इनका चनाव इन पर लानत बरसाता ह।ैु

पर ये िव�ोही किव कभी किवता से िवमख नह� होते,ु

ये चनते ह � बमबारी म � �व�त हए लोग� के चीथड़� को,�ु

ये िव�ोही किवताए दद � के मरहम क� तरह इनके अदर बसती ह,ैं ं

ये िव�ोही किवता, सदा इनके इराद� म � एक नयी साँस भरती ह।ै

ये चनते ह ैमॉब िलिचग, लहलहान िहद, मि�लम, िसख और ईसाई को।�ु ं ं ु ं ुु

बेचकर खद का गमान, मख� क� सभा म � कभी शोिभत नह� होते।ु ु ु

हाँ, इसीिलए स� पड़े भाव� के बीच िव�ोही किवताए �वय इ�ह � चनती ह।ै ु ं ं ु

ये िव�ोही किवता, कमजोर कधो को छोड़ बस इनक� तलाश करती ह,ैं

ि�यका जाँिगड़ं
बीएससी छा�ा निस�ग चतथ� वष� ु
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�मितय� के �पदन से वह मन�य िवचिलत हो जाता ह।ै ृ ं ु

लेिकन �मितय� से आहत दःखी मन ठडी छाँव नह� पा रहा ह।�ृ ंु

वह हर उस माग� पर �श�त होना �वीकार करता ह ै

�मितय� के बोझ के साथ �यतीत हो जाएगा जो भी जीवन शषे ह,ै ृ
जो कछ मझम � अितम ह � तेरे ही अवशषे ह।�ु ु ं                

उसे भी वही िदशा तय करनी होगी।

जहा से अतीत धिमल हो जाए। ं ू

वह मन�य िनरतर चला जा रहा ह,ै ु ं

�मितय� से बोिझल वह मन�य चलता चला जा रहा ह।ैृ ु

�मितय� के धागे छटते नही, लबे हो जाते ह � पर टटते नह�।ृ ू ं ू

ि�ितज पर िच� बनाता जा रहा ह �

अततः उसे �ात होता ह � िक काल िजस िदशा म � चला जा रहा ह,ै ं

�मित का बोझृ

अजय टेडे
मिेडकल िफिजिस�ट और 

रेिडयोलॉिजकल से�टी अिधकारी
 िविकरण क� सर िचिक�सा िवभाग

पर मन नादान ह ैथोड़ा, जो मागा ह ैवो पाना ह,ैं
अहसास न होता ह ैउसको क� अब उसने �या पाया ह।ै

डगमगाती सी डोर को थामती भी ह,ै

दआ कबल हो, ज़�री नह�,ूु
पर अगर िश�त थी,
तो परी ज�र होगी।ू

िफर कबल दआ होती, बाद िकतनी म�त के।ू ुु

बड़ी नाज़क सी होती ह ैये आशाए,ु ं

जो चाहा था िमले, ज़�री नह�,
पर अगर िदल से चाहा था,
तो हर रहमत अदा होगी।

आशा थाम ेरखते ह ैन जाने िकतनी िश�त से,
और जो सामने ह ैउसक� कदर भी न हो पाती ह।ै

आशाएं

कित अ�वाल ृ
एमबीबीएस अितम वष� छा�ां
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रेत, �वाद और सेहत: मेरी दबई या�ा के कछ अनभवु ुु

दबई इस बात का बेहतरीन उदाहरण ह ैिक कैसे पारप�रक खान-पान आधिनक जीवनशलैी के ं ुु
साथ तालमले बैठा सकता ह।ै पेश ह ैदबई पर मरेा 'डायटीिशयन �ैवलॉग' :ु

1. हाइ�ेशन

जहाँ �यादातर लोग बज� खलीफा के साथ से�फ� लेने म � �य�त थे, एक डायटीिशयन होने के ु
नाते मरेी नजर वहाँ के सपरमाक� ट और ��ीट फड क� पौि�कता पर थी।ु ू

- फायदा : खजर म � म�ैनीिशयम और कॉपर जैसे ज�री त�व होते ह।�ू

2. पारप�रक भोजन क� समझं

- �या अ�छा ह ै: ह�मस (चना), मत�बल (ब�गन) और महमरा (अखरोट और िमच)�  पोषण से ु ु
भरपर ह।�  इनसे हम � �ोटीन और ह�ेदी फैटस िमलते ह।�ू ्

�लोबल िवलेज म � खजर क� वैरायटी दखेकर मझ ेबहत अ�छा लगा। यह िकसी क� डी से कम �ू ु
नह�, पर सेहतमद ह।ैं

- मरेी सलाह : मन� े �डे के बजाय दाल और सि�जय� से बनी इन चटनी को ही म�य भोजन क� ु
तरह खाया।

दबई म � खाना खाते समय '�टाट�स�' या एपेटाइजर पर �यान दनेा ज�री ह।ैु

- सावधानी : �यादा कैलोरी मदैा वाली 'खबस' (पीटा �डे) म � होती ह।ैू

- मरेा अनभव : मझ ेवहाँ का पारप�रक पेय 'लबन' बहत पसद आया।�ु ु ं ं
40 िड�ी क� गम� म � खद को हाइ�ेटेड रखना सबसे ज�री ह।ैु

3. खजर : रेिग�तान का 'सपरफड'ू ु ू

- फायदाः यह एक नमक�न और �ोबायोिटक से भरपर छाछ ह।ै यह पसीने के ज�रए शरीर से ू
िनकलने वाले नमक (सोिडयम) क� कमी को परा करता ह ैऔर पेट के िलए भी बहत अ�छा ह।ै�ू

- काम क� बात : हमारी लबी डयटी या िश�ट के दौरान, दो खजर और कछ बादाम एनज� का ् ू ू ुं
सबसे अ�छा �ोत ह।�  यह बाजार म � िमलने वाले एनज� बार से कह� बेहतर ह।ै
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- मरेा �रकॉड� : मन� े वहाँ हर िदन करीब 5 िकलोमीटर पैदल या�ा क�।

एक डायटीिशयन तो तोहफे म � अपने साथ सोना या इले��ॉिन�स नह�, बि�क ढेर सारे सख ेमवेे ू
लेकर आई, जो �ोटीन और फाइबर का खजाना ह।�
िन�कष � : सोने के वक�  वाली िमठाइय� के बीच भी, हम सेहत और �वाद का सही सतलन ं ु
(म�यमाग�) चन सकते ह।�ु

दबई को अ�सर कार� का शहर कहा जाता ह,ै लेिकन िसटी वॉक और ए�सपो िसटी जैसे इलाके ु
पैदल चलने के िलए बेहतरीन ह।�

4. पैदल चलना : भिव�य का शहर

- सीखः डाइट चाह ेिकतनी भी अ�छी हो, मटेाबॉिल�म को ठीक रखने के िलए चलते-िफरते 
रहना सबसे ज�री ह।ै

िश�पा जाज�
आहार िवशेष� 

ि�लिनकल �य�ीशन एड डायटेिट�स िवभाग ू ं

यह त�वीर काज़ीरगा रा��ीय उ�ान म � ली गई ह।ैं
एक-स�ग वाला भारतीय ग�डा हमारे दशे के �मख व�यजीव� म � से एक ह।ै यह म�य �प से ु ु
काज़ीरगा रा��ीय उ�ान, असम म � पाया जाता ह।ै इसक� मोटी कवच जैसी �वचा और एक ं
बड़ा स�ग इसे िविश� बनाते ह।�  यह शाकाहारी जीव घास, पि�या और जल वन�पितया खाते ं ं
ह।�  ग�डे पया�वरण सतलन बनाए रखने म � मह�वपण � भिमका िनभाते ह।�  एक समय िशकार के ं ु ू ू
कारण इनक� स�या बहत कम हो गई थी, लेिकन सर�ण �यास� से अब इनक� स�या म � वि� � ृं ं ं
हई ह।ै िफर भी अवैध िशकार और आवास हािन इनके िलए खतरा बने हए ह।�� �

डॉ. आलोक िसहं
सहायक �ा�यापक

फामा�कोलॉजी िवभाग

छायािच�
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घर पहचँते ही अ�य का कमरा एक �योगशाला नह�, बि�क एक 'ममता का पालना' बन गया। �
उसने पराने सती कपड़� और ऊनी कबल� से एक गमा�हट भरा आिशयाना तैयार िकया। अब अ�य ु ू ं
क� दिनया उस अडे के इद-� िगद � िसमट गई थी। वह घट� उसे िनहारता, तापमान जाँचता, मान� मन ं ंु
ही मन उससे बात� करता। वह अडा अब केवल एक चीज़ नह�, अ�य क� उ�मीद� का क� � बन ं
चका था।ु

वह उ�मीद, जो िपछले कई िदन� से अ�य के भीतर पल रही थी, अचानक बदब और सड़न म �ू
त�दील होने लगी। िजस अडे को उसने अपनी सवेदनाओ से स�चा था, वह अब मत था। अ�य के ृं ं ं
भीतर जैसे कछ टट गया। वह खद को अपराधी महसस करने लगा—�या मझसे कोई कमी रह गई ु ू ु ू ु
? िनराशा और लाचारी ने उसे घरे िलया।

सबह क� पहली िकरण जब अ�य के कमरे क� िखड़क� से छनकर आई, तो वह केवल उजाला ु
नह�, बि�क एक अनजानी उमग लेकर आई थी। अ�य के चहेरे पर िबखरी वह म�कान िकसी बड़ी ं ु
उपलि�ध क� नह�, बि�क जीवन के �ित एक ताज़ा उ�साह क� थी। �ैकसट पहनकर जब वह बाहर ू
िनकला, तो उसके कदम� म � एक ऐसी लय थी, जैसे वह आज खद को खोजने िनकला हो।ु
पाक�  के रा�ते पर चलते हए अचानक उसक� नज़र ज़मीन पर पड़ी। घास के बीच एक अकेला, �
असहाय अडा पड़ा था। अ�य ने �याकल होकर आस-पास दखेा, पर दर-दर तक न कोई घ�सला ं ु ू ू
था, न कोई प�रदा। उस न�ही सी जान को क��ट क� बे�खी पर पड़ा दखे अ�य का िदल पसीज ं ं
गया। उसने बड़ी कोमलता से उसे अपनी हथेिलय� म � उठा िलया। घर लौटते समय उसके मन म �
सवाल� का बवडर था—�या इसम � जान होगी? �या म � इसे बचा पाऊँगा?ं

एक ह�ता बीतते-बीतते अडे क� रगत बदलने लगी। अ�य का रोम-रोम पलिकत हो उठा। उसे ं ं ु
लगा उसक� तप�या सफल हो रही ह।ै लेिकन िनयित को कछ और ही मज़र था। �कित का �र सच ृु ं ू ू
तब सामने आया जब पता चला िक वह अडा िन�फल था।ं

परत, समय क� मरहम ने धीरे-धीरे उसके घाव भर िदए। एक शाम िखड़क� के पास बैठे हए अ�य �ं ु
को बोध हआ हमशेा प�र�म का प�रणाम सफलता नह� होता, कभी-कभी वह केवल 'अनभव' � ु
होता ह।ै उसने समझा िक उस अडे ने उसे तोड़ना नह�, बि�क उसे अपनी इसािनयत और धयै� से ं ं
िमलवाना चाहा था। अ�य ने जान िलया िक प�रणाम हमारे हाथ म � हो न हो, लेिकन िकसी 
असहाय के �ित क�णा िदखाना ही मन�य होने क� साथ�कता ह।ै अिनि�तताओ से भरी इस दिनया ु ं ु
म,�  एक सवेदनशील �दय बनाए रखना ही उसक� सबसे बड़ी जीत थी।ं

   अ�य और अनचाहा मोह: एक अधरी दा�तांू

आशीष कमार सोनीु
किन� लेखा अिधकारी
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2. “100% गारटी”ं

जब दवा नह�, “��ड” चलता है

ये दावे िव�ान नह�, िसफ�  माक� िटग ह।�  लोग इन पर भरोसा करते ह,�  इलाज श� करते ह,�  और जब ं ु
तक असली डॉ�टर के पास आते ह,�  तब तक बीमारी आगे बढ़ चक� होती ह।ैु

ओपीडी म � यह वा�य अब आम हो चका ह।ै सम�या िसफ�  एक मरीज क� नह� ह,ै यह एक परे समाज ु ू
क� सोच बनती जा रही ह।ै आज क� सबसे खतरनाक बीमारी शायद कोई वायरस नह�, बि�क 
गलत जानकारी ह,ै जो चपचाप फैल रही ह ैऔर लोग� के �वा��य को भीतर से नकसान पहचा रही �ु ु ं
ह।ै

“यटयब पर दखेा ह ैडॉ�टर, यह दवा सब ठीक कर दतेी ह…ै”ू ् ू

लेिकन जो नह� दखेा गया, वह �यादा मह�वपण � ह:ै यह दवा हर िकसी के िलए नह� ह,ै इसके ू
द��भाव हो सकते ह,�  डॉ�टर का परामश � ज�री ह ै| एक 35 वष�य �यि�, िसफ�  इटरनेट क� सलाह ंु
पर यह दवा लेने लगा। कछ महीन� बाद वह कमजोरी, उ�टी और िकडनी क� सम�या के साथ ु
अ�पताल पहचँा। सवाल यह नह� िक दवा गलत थी, सवाल यह ह ैिक जानकारी अधरी थी।� ू

लोग� ने �या दखेा? पहले और बाद क� त�वीर�, तेजी से वजन घटने के दावे, “सेिलि�टी सी�ेट”

1. “7 िदन म � डायिबटीज ख�म”

हाल ही म � Ozempic का उदाहरण सामने ह।ै डायिबटीज के इलाज के िलए बनी यह दवा 
अचानक सोशल मीिडया पर “वजन घटाने का जादई उपाय” बन गई।ु

“िडिजटल डॉ�टर” और झोलाछाप का नया �प
पहले झोलाछाप ि�लिनक म � बैठते थे, अब वे आपके मोबाइल म � रहते ह।�

3. “कोई साइड इफे�ट नह�”

�व�थ रह�, सि�य रह� और अपनी �मता को िनखारते रह�!
�वा��य और िचिक�सा म� �ामक जानकारी: असली बीमारी कौन सी ह?ै



vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj26

�पंदन .

परपरा बनाम अधिव�ास: एक महीन रेखां ं
भारत म ेआयव�द, िस�ा, यनानी और होिमयोपैथी जैसी िचिक�सा प�ितय� क� सम� परपरा ृु ू ं
ह।ै

आज सम�या यह नह� िक ये प�ितया मौजद ह,�  सम�या यह ह ैिक इनके नाम पर:हर बीमारी के ं ू
“चम�कारी इलाज” बेच ेजा रह ेह,�  िबना �माण के दावे िकए जा रह ेह,�  मरीज� को �िमत िकया 
जा रहा है

इनका स�मान ज�री ह,ै लेिकन अधिव�ास खतरनाक ह।ैं

“नेचरल ह ैतो सरि�त ह”ै यह एक अधरी स�चाई ह।ैु ु ू
कई बार हब�ल दवाओ म � िमलावट या भारी धातए होती ह,�  जो धीरे-धीरे शरीर को नकसान ं ु ं ु
पहचाती ह।�  शरीर चप रहता ह,ै नकसान बढ़ता रहता ह,ै गलत दवाओ का असर तरत नह� �ं ु ु ं ु ं
िदखता।
िलवर (यकत): धीरे-धीरे नकसान, िजसे हम तब पहचानते ह � जब ि�थित गभीर हो चक� होती ृ ु ं ु
ह।ै
िकडनी (गद)� : अिनयि�त दवाए और स�लीमट� स, जो अततः डायिलिसस तक क� नौबत ला ु ं ं ् ं
सकते ह।�
अ�सर मरीज कहते ह,�  “डॉ�टर, हम � लगा यह सरि�त ह…ै”यही सबसे खतरनाक �म ह।ैु
असली इलाज �या ह?ै इस सम�या का समाधान िकसी एक दवा म � नह�, बि�क सोच म �
बदलाव म � ह।ै

1. हर जानकारी को सच मानने से पहले सवाल कर�
2. डॉ�टर क� सलाह को िवक�प नह�, �ाथिमकता बनाएं
3. सोशल मीिडया को माग�दशक�  नह�, िसफ�  सचना का मा�यम समझ�ू

अत म…� आज ज�रत नई दवाओ से �यादा सही जानकारी क� ह।ै �य�िक… “हर वायरल ं ं
जानकारी सच नह� होती, लेिकन उसका असर सच म � होता ह।ै” और अगली बार जब कोई 
कह,े “इटरनेट पर दखेा ह…ै”ं
तो बस एक सवाल पिछए, “�या यह जानकारी सही ह,ै या िसफ�  वायरल?”ू

4. �माण आधा�रत िचिक�सा पर भरोसा कर�

डॉ. समीर खासबागे
सहायक �ा�यापाक

फॉमा�कोलॉजी िवभाग
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“रेज बेट” श�द का पहला ऑनलाइन उपयोग वष � 2002 म � यज़नेट पर एक पो�ट म � हआ था। वहाँ �ू
इसका �योग एक िवशषे �कार क� �िति�या को बताने के िलए िकया गया था, िजसम � िकसी 
चालक को दसरे चालक �ारा आगे िनकलने के िलए सकेत दनेे पर जानबझकर उ�िेजत िकया ं ूू
जाता ह।ै

इसके बाद यह श�द इटरनेट �ल�ग के �प म � िवकिसत हआ और वायरल टवीटस के सदभ � म �� ् ्ं ं
उपयोग होने लगा। साथ ही, इसका �योग उन �णािलय� क� आलोचना के िलए भी िकया जाने 
लगा जो यह तय करती ह � िक ऑनलाइन �या पो�ट होगा, जैसे �लेटफॉम,�  कट�ट िनमा�ता और ं
��डस।्

ऑ�सफोड� वष� का श�द

“वष � का श�द” (िजसे कभी-कभी “वड� ऑफ द 
ईयर”  के �प म � तथा स�ेप म �ं
“ड��यओटीवाई” िलखा जाता ह)ै से आशय ू
उस श�द अथवा अिभ�यि� से ह,ै िजसे िकसी 
िनधा��रत वष � के दौरान साव�जिनक प�र�े� म �
सवा�िधक मह�वपण � माना गया हो।ू

इसके अित�र�, अ�य अनेक स�थाए ँभी �ितवष � “वड� ऑफ द ईयर” घोिषत करती ह,�  िजनम �ं
ऑ��ेिलयन नेशनल िड�शनरी स�टर,  कैि��ज िड�शनरी,  कॉिल�स इि�लश िड�शनरी, ं
िड�शनरी.कॉम, म�ैवेरी िड�शनरी, म�ेरयम-वेब�टर, ऑ�सफोड� तथा �ाट बैरेट �मख ह।�ं ु

अ�ेज़ी भाषा म � इसका सव��ाचीन �प ं
अम�ेरकन डाइले�ट सोसायटी �ारा घोिषत “Word of the Year” ह,ै िजसक� घोषणा कैल�डर 
वष � क� समाि� के उपरात क� जाती ह।ैं

ऑ�सफोड� यिनविस�टी �ेस ने वष � 2025 के िलए “रेज बेट” को “वष � का श�द” घोिषत िकया ह।ै ू
इसे ऐसी ऑनलाइन साम�ी के �प म � प�रभािषत िकया गया ह,ै िजसे िवशषे �प से लोग� म � �ोध, 
आ�ोश या िनराशा उ�प�न करने के िलए तैयार िकया जाता ह,ै तािक सहभािगता बढ़ाई जा सके। 
यह श�द िडिजटल, राजनीितक और सामािजक �े�� म � ए�गो�र� आधा�रत, अिधक 
भावना�मक साम�ी के बढ़ते �भाव को दशा�ता ह।ै

“रेज बेट” का अथ� ह—ैऐसी ऑनलाइन साम�ी, िजसे जानबझकर इस तरह बनाया जाता ह ैिक ू
वह उ�जेक, िनराशाजनक या आपि�जनक हो और लोग� म � �ोध या आ�ोश उ�प�न करे। ऐसी 
साम�ी सामा�यतः िकसी वेबपेज या सोशल मीिडया पो�ट पर �ैिफक या एनगेजमट�  बढ़ाने के 
उ��ेय से डाली जाती ह।ै

वष � 2025 के समाचार� म � सामािजक अशाित, ऑनलाइन साम�ी के िनय�ण पर बहस और ं ं
िडिजटल क�याण को लेकर बढ़ती िचताओ के कारण “रेज बेट” श�द का �योग और अिधक ं ं
बढ़ा ह।ै यह इस बात क� ओर सकेत करता ह ैिक आज के समय म � �यान, सहभािगता और ं
ऑनलाइन नैितकता को लेकर हमारी सोच म � बदलाव आ रहा ह—ै�यान कैसे िदया जाता ह ैऔर 
कैसे �ा� िकया जाता ह,ै यह भी इसका िह�सा ह।ै

े े �"रज बट" वड ऑफ द ईयर
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राजनीितक �े� म � भी रेज-बेिटग का उपयोग िवरोिधय� के िव�� एक रणनीित के �प म � िकया ं
जाता ह।ै वह�, सोशल मीिडया के ए�गो�र� सकारा�मक और नकारा�मक—दोन� �कार क� 
�िति�याओ को बढ़ावा दतेे ह,�  िजससे अनजाने म � इस तरह क� �वि�य� को �ो�साहन िमलता ह।ैृं

समय के साथ, यह श�द ऐसी साम�ी के िलए �चिलत हो गया ह ैजो जानबझकर िवभाजनकारी, ू

आपि�जनक या िनराशाजनक होकर लोग� म � �ोध उ�प�न करती ह।ै यह िव�भर म � मीिडया और 

कट�ट िनमा�ताओ के बीच एक सामा�य श�द बन चका ह।ै यह सहभािगता बढ़ाने क� एक �भावी ं ं ु

रणनीित भी ह,ै जो अ�सर �दशन� ा�मक राजनीित म � दखेी जाती ह।ै

ऑ�सफोड� का “वड� ऑफ द ईयर” एक श�द भी हो सकता ह ैऔर एक अिभ�यि� भी, िजसे 
श�दकोशकार एक ही अथ� इकाई के �प म � मानते ह।�

जैसे-जैसे सोशल मीिडया के ए�गो�र� अिधक उ�जेक साम�ी को बढ़ावा दनेे लगे, यह �वि� ृ
“रेज-फािमग� ” जैसी �ि�याओ म � बदल गई। इसम � �िति�याओ को �भािवत करने और समय के ं ं
साथ लोग� म � �ोध तथा सहभािगता बढ़ाने का �यास िकया जाता ह।ै इसके िलए रेज बेट के 
मा�यम से साम�ी तैयार क� जाती ह,ै िवशषे �प से िम�या सचना या षडय� िस�ात� से सबिधत ू ् ं ं ं ं
साम�ी के �प म।�

�या “रेज बेट” दो श�द ह�?

“रेज बेट” दो श�द�—“रेज” (अथा�त ती� �ोध का उ� िव�फोट) और “बेट” (अथा�त आकषक�  ् ्
�लोभन) से िमलकर बना एक सय� �प ह।ै ये दोन� श�द अ�ेज़ी भाषा म � लबे समय से �चिलत ह �ं ु ं ं
और म�य अ�ेज़ी काल से उपयोग म � ह।�ं

य�िप यह “ि�लकबेट” से िमलता-जलता ह,ै िजसका उ��ेय भी ऑनलाइन सहभािगता बढ़ाना ु
होता ह ैऔर कभी-कभी झझलाहट उ�प�न करना भी, िफर भी “रेज बेट” का िवशषे उ��ेय लोग� म �ंु
�ोध, असहमित और �वीकरण उ�प�न करना ह।ैु

“रेज बेट” का एक �वत� श�द के �प म � �चिलत होना यह दशा�ता ह ैिक अ�ेज़ी भाषा िकतनी ं ं
लचीली ह,ै जहाँ दो �थािपत श�द िमलकर िकसी िवशषे सदभ � (यहाँ ऑनलाइन) म � एक नया और ं
अिधक सटीक अथ� द ेसकते ह।�

रेज-सीिडग और रेज-फािमग�  जैसे सबिधत श�द उस �ि�या को बताते ह,�  िजसम � कट�ट िनमा�ता ं ं ं ं
जानबझकर लोग� म � आ�ोश पैदा करते ह � तािक ऑनलाइन सहभािगता बढ़ाई जा सके और ू
अपने सदशे को अिधक लोग� तक पहचँाया जा सके।�ं

उ�जेक साम�ी पो�ट करके लोग� क� भागीदारी बढ़ाने क� �यापक �ि�या को “एगेजमट�  ं
फािमग� ” कहा जाता ह।ै
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�ोिलग सामा�यतः �यि�गत मनोरजन या �यवधान पैदा करने के िलए क� जाती ह,ै जबिक रेज-ं ं
बेिटग एक सिनयोिजत रणनीित ह,ै िजसका उ��ेय आिथ�क लाभ के िलए सहभािगता बढ़ाना या ं ु
िकसी िवशषे राजनीितक िवचार को आगे बढ़ाना होता ह।ै

वष � 2012 से जड़े शोध म � यह पाया गया िक आ�ोश उ�प�न करना मीिडया और राजनीितक ु
�भाव के िलए एक शि�शाली मा�यम ह।ै एक अ�ययन म � यह सामने आया िक �ोध, िचता क� ं
तलना म � अिधक, लोग� को जानकारी खोजने और साम�ी पर ि�लक करने के िलए �े�रत करता ु
ह।ै इससे राजनीितक सचार म � आ�ामक भाषा के उपयोग को भी बढ़ावा िमलता ह।ैं

हालाँिक रेज-बेिटग और इटरनेट �ोिलग म � कछ समानताए ँह,�  �य�िक दोन� म � भावना�मक ं ं ं ु

�िति�या उ�प�न करने के िलए उ�जेक साम�ी डाली जाती ह,ै िफर भी दोन� म � मलभत अतर ह।ैू ू ं

जनवरी 2022 म � िसिटजन लैब के शोधकता� जॉन �कॉट-रे�टन ने अपने एक �भावशाली टवीट म �्
बताया िक जब उपयोगकता� उ�जेक पो�ट� पर समान �प से उ�जेक �िति�या दतेे ह,�  तो वे “रेज-
फािमग� ” का िह�सा बन जाते ह।�  ऐसा इसिलए होता ह ै �य�िक फेसबक, ए�स, िटकटॉक, ु
इ�टा�ाम और यटयब जैसे �लेटफॉम � के ए�गो�र� ऐसी सहभािगता को बढ़ावा दतेे ह � और मल ् ू ूं ू
साम�ी को अिधक लोग� तक पहचँाते ह।��

नवबर 2016 के एक िव�ेषण म � पाया गया िक इस �कार क� साम�ी लि�त दशक� � के पवा��ह ं ू
का लाभ उठाती ह,ै जहाँ ए�गो�र� ऐसे “िफ�टर बबल” बनाते ह � जो उ�जेक साम�ी को उ�ह� 
लोग� तक पहचँाते ह � जो उसे �वीकार करने के िलए तैयार होते ह।��

ए�गो�रि�क �वधन�  इस �ि�या को और तेज करता ह,ै जहाँ �लेटफॉम � अ�सर िवभाजनकारी 
राजनीितक साम�ी को अिधक बढ़ावा दतेे ह � और कम िव�सनीय �ोत� को भी अपे�ाकत ृ
अिधक �सा�रत करते ह।�

आिथ�क �ि� से, “�यान अथ��यव�था” रेज-बेिटग को बढ़ावा दतेी ह।ै िव�ापन और सहभािगता ं
पर आधा�रत �लेटफॉम � मॉडल ऐसी साम�ी को �ाथिमकता दतेे ह,�  जो अिधक �िति�या उ�प�न 
करे, चाह ेवह सकारा�मक हो या नकारा�मक, और चाह ेवह परी तरह त�या�मक हो या नह�।ू

मीिडया और इटरनेट हरेफेर के एक �प के �प म � रेज-बेिटग बढ़े हए �ैिफक के मा�यम से आय �ं ं
उ�प�न कर सकती ह,ै साथ ही यह सोशल मीिडया पर �भाव डालने का एक तरीका भी ह।ै

अनसधान� म � यह भी पाया गया ह ैिक �ोध उ�प�न करने वाली साम�ी म � थोड़ी-सी वि� भी ृु ं
अित�र� �िति�याए ँ(जैसे रीटवीट) बढ़ा दतेी ह,ै िजससे भावना�मक �िति�या सीध ेआिथ�क ्
लाभ म � बदल जाती ह।ै
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राजनीित म�

उदाहरण एव �भावं

वष � 2006 म � �कािशत टाइम पि�का के एक लेख म � बताया गया िक इटरनेट �ो�स जानबझकर ं ू
भड़काऊ िट�पिणयाँ पो�ट करते ह � तािक साधारण िवषय� पर भी बहस और िववाद उ�प�न हो 
सके। उदाहरण के िलए, िकसी रेिसग फोरम म � यह कहना िक “एनएएससीएआर उतना ही खले ह ैं
िजतना चीयरलीिडग”, या ल डॉ�स के सदभ � म � खले सीमाओ का समथ�न करना—इस �कार क� ं ू ं ु ं
िट�पिणय� का उ��ेय केवल िववाद उ�प�न करना होता ह।ै

राजनीितक वै�ािनक जेरेड वे�ली (ए�बटा� िव�िव�ालय) ने वष � 2022 म � कहा िक राजनेताओ ं
के बीच “रेज फािमग� ” क� �वि� बढ़ रही ह,ै िजसका उपयोग अ�सर षडय� िस�ात� और िम�या ृ ् ं ं
सचना को बढ़ावा दनेे के िलए िकया जा रहा ह।ै जैसे-जैसे राजनीितक नेता अपने वैचा�रक ू
िवरोिधय� के िव�� इस �कार क� रणनीित अपनाते ह,�  वे ऑनलाइन अिधक अनयायी �ा� करते ु
ह,�  िजनम � से कछ वा�तिवक जीवन म � िहसा, मौिखक आ�ामकता या धमक� जैसे �यवहार म �ु ं
शािमल हो सकते ह।�

वे�ली के अनसार, इस �कार क� गितिविधय� म � सल�न लोग आध-ेसच को �प� झठ के साथ ु ं ू
िमलाकर ��तत करते ह।�  ु
सोशल मीिडया

फेसबक पर वष � 2021 क� वािशगटन पो�ट �रपोट� के अनसार “सा�दाियक घणा को बढ़ावा दनेे, ृु ं ु ं
उपयोगकता�ओ को उ�वाद और षडय� िस�ात� क� ओर ले जाने, तथा राजनेताओ को अिधक ्ं ं ं ं
िवभाजनकारी �ख अपनाने के िलए �े�रत करने” का दोषी माना गया ह।ै

ि�लकबेट को कम करने के उ��ेय से �यज़ फ�ड ए�गो�र� म � बदलाव क� पव� घोषणाओ के ू ू ं
बावजद, ि�हसल�लोअर �ासेस हॉगेन के खलास� तथा 2021 के फेसबक लीक (िजसे “फेसबक ू ं ु ु ु
पेपस�” कहा गया) ने यह �माण ��तत िकया िक �यज़ फ�ड ए�गो�र� िवभाजनकारी साम�ी को ु ू
बढ़ावा दनेे म � भिमका िनभाता ह।ैू
हॉगेन के खलास� के बाद क� जाँच म � यह पाया गया िक ए�गो�र� लाभ के िलए आ�ोश उ�प�न ु
करते ह।�  िजसके मा�यम से िवभाजन, षडय� िस�ात और सा�दाियक घणा का �सार होता ह,ै जो ृ् ं ं ं
कई बार वा�तिवक जीवन म � िहसा का कारण भी बन सकता ह।ैं

वष � 2017 से फेसबक ने अपनी र�िकग �णाली म � प�रवत�न करते हए इमोजी �िति�याओ को �ु ं ं
“लाइक” क� तलना म � पाँच गना अिधक मह�व दनेा श� िकया, �य�िक इमोजी उपयोगकता� ु ु ु
सहभािगता को बढ़ाते ह।�  फेसबक का �यवसाय मॉडल उपयोगकता� सहभािगता को बनाए रखने ु
और बढ़ाने पर आधा�रत रहा ह।ै

ि�लकबेट सबधी िशकायत� के जवाब म � फेसबक ने 2014 और 2016 म � एटी-ि�लकबेट ं ं ु ं
ए�गो�र� लाग िकए, िजनका उ��ेय ऐसे �लेटफॉम� को कम करना था जो अ�सर �ामक या बढ़ा-ू
चढ़ाकर ��तत िकए गए शीषक� � का उपयोग करते थे। 2016 के ए�गो�र� को इस �कार �िशि�त ु
िकया गया िक वे ि�लकबेट म � �य� सामा�य वा�याश� को पहचान सक� , ठीक उसी �कार जैसे ु ं
ईमले �पैम िफ़�टर काय� करते ह।�  ऐसे �काशक� को, जो ि�लकबेट का उपयोग जारी रखते थे, 
रेफरल �ैिफक म � कमी के मा�यम से दिडत िकया गया।ं
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कई शोधकता�ओ ने िचता �य� क� िक “ िववादा�पद”  पो�टस को बढ़ावा दनेे वाले ्ं ं

ए�गो�र�—िवशषे कर वे जो आ�ोश उ�प�न करते ह—� अनजाने म � �पैम, द�पयोग और �ामक ु
साम�ी को बढ़ा सकते ह।�

अनसधान म � यह पाया गया ह ैिक रेज-बेिटग के सपक�  का सबध िविभ�न नकारा�मक �भाव� से ु ं ं ं ं ं
जड़ा हआ ह।ै मानिसक �वा��य अ�ययन� म � सम�या��त सोशल मीिडया उपयोग और अवसाद, �ु
िचता तथा तनाव के बीच म�यम से मजबत सबध पाए गए ह,�  तथा अिधक उपयोगकता�ओ म �ं ू ं ं ं
अवसाद��त ल�ण� म � लगभग 70 �ितशत क� वि� दखेी गई ह।ैृ

वष � 2018 के बाद यह चतेावनी दी गई िक ए�गो�र� िवभाजन को बढ़ावा द ेरह ेह,�  परत आव�यक ं ु
सधार नह� िकए गए। एक सा�ा�कार (2022) म � जॉन �कॉट-रे�टन ने कहा िक रेज फािमग�  म �ु
उ�जेक �िति�याओ का ए�गो�र�ीक� �सार सरचना�मक भी हो सकता ह ैया आकि�मक भी, ं ं
लेिकन यह सभी के िलए एक “गभीर चनौती” ह।ैं ु

ए�गो�र� राजनेताओ को पारप�रक मीिडया क� त�य-जाच �ि�या को दरिकनार करने क� ं ं ं
सिवधा भी दतेे ह,�  िजससे वे लि�त दशक� � तक सीध ेपहचँ सकते ह,�  भले ही उनक� साम�ी म ��ु
गलत सचना शािमल हो।ू

वष � 2019 तक फेसबक के डेटा वै�ािनक� ने यह पि� क� िक िजन पो�टस पर “�ोिधत इमोजी” ु ु ्
अिधक आते ह,�  उनम � िम�या सचना, िवषा�ता और िन�न-गणव�ा वाली साम�ी होने क� ू ु
सभावना अिधक होती ह।ैं

2020 क� नेटि�ल�स डॉ�य�ामा'द सोशल िडलेमा' म � यह िव�ेषण िकया गया िक सोशल ू
मीिडया को िकस �कार लाभ अिधकतम करने के िलए िडज़ाइन िकया गया ह,ै िजसम � षडय� ् ं
िस�ात�, द��चार और सम�या��त उपयोग को बढ़ावा दनेा शािमल ह।ै इसम � राजनीितक ं ु
�वीकरण, ऑनलाइन उ�वाद, फेक �यज़ तथा �चार के उपकरण के �प म � सोशल मीिडया क� ु ू
भिमका जैसे िवषय� को शािमल िकया गया ह।ैू

िफ�म म � एक पव� गगल िडज़ाइन एिथिस�ट के अनसार, सोशल मीिडया �लेटफॉम � के तीन म�य ू ू ु ु
उ��ेय होते ह—� उपयोगकता� सहभािगता बनाए रखना और बढ़ाना, वि�, तथा िव�ापन से आय ृ
अिज�त करना।

�लेिखत हािनयाँ 

राजनीितक �वीकरण पर िकए गए अ�ययन� म � पाया गया िक प�पातपण � साम�ी के सपक�  से ु ू ं
िविभ�न समह� के �ित भावनाए ँअिधक नकारा�मक हो जाती ह � और कछ ही िदन� म � भी यह ू ु
प�रवत�न मापा जा सकता ह।ै
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स�थागत िव�ास पर हए अ�ययन� से यह भी �ात हआ ह ैिक साव�जिनक स�थान� क� सोशल � �ं ं

मीिडया आलोचना का सीिमत सपक�  भी उनक� िव�सनीयता को �भािवत कर सकता ह,ै ं

िवशषेकर जब वह नैितक आ�ोश उ�प�न करे।

इसके अित�र�, “लैटरल रीिडग” जैसी िविध—िजसम � िकसी जानकारी क� पि� अ�य िव�सनीय ं ु
वेबसाइट� से क� जाती ह—ैने उपयोगकता�ओ क� सचना क� िव�सनीयता को पहचानने क� ं ू
�मता म � मह�वपण � सधार िकया ह।ैू ु

��यपायु

यह भी पाया गया ह ैिक उपयोगकता� अ�सर आ�ोश उ�प�न करने वाली िम�या सचना को िबना ू
पढ़े ही साझा कर दतेे ह,�  िजससे यह �प� होता ह ै िक भावना�मक �िति�या कई बार 
आलोचना�मक सोच को बािधत कर दतेी ह।ै

�यि�गत �तर पर िकए जाने वाले उपाय� म � “�ीबिकग” तकनीक शािमल ह,ै जो इनोकलेशन ं ं ु
िस�ात पर आधा�रत होती ह।ै यह तकनीक िविभ�न स�कितय� म � �भावी पाई गई ह।ै �े�ीय ृं ं
अ�ययन� म � यह दखेा गया ह ैिक लोग� को हरेफेर क� पहचान िसखाने वाले छोटे वीिडयो िदखाने से 
िम�या सचना के �ित सवेदनशीलता कम हो सकती ह ैऔर इसक� लागत �ित ��य लगभग ू ं
$0.05 तक कम हो सकती ह।ै

�लेटफॉम�, शोधकता� और िश�क� ने रेज-बेिटग के �भाव को कम करने के िलए कई ं
�माण-आधा�रत उपाय िवकिसत िकए ह�।

रेज-बेिटग को िम�या सचना के �सार से सीध ेजोड़ा गया ह।ै अनसधान के अनसार, अस�य साम�ी ं ू ु ं ु
स�य क� तलना म � अिधक आ�ोश उ�प�न करती ह ैऔर अिधक तेजी से फैलती ह।ै 1,26,000 से ु
अिधक समाचार कथन� के िव�ेषण म � पाया गया िक अस�य समाचार 70 �ितशत अिधक 
रीटवीट िकए जाते ह � और स�य क� तलना म � छह गना तेजी से फैलते ह।�् ु ु

मीिडया सा�रता से जड़े काय��म� ने भी लोग� म � लचीलापन बढ़ाने म � लगातार सकारा�मक ु
�भाव िदखाए ह।�

�ो. (डॉ.) अिमत कमार चौहानु
�ा�यापक एव िवभागा�य� ं

                                               पैथोलॉजी एव लैब मेिडिसन िवभागं
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हमने वह� �ककर गरमा-गरम आल के गोल-गोल कटे पकौड़� का �वाद िलया। उन पकौड़� के ू
साथ परोसी गई टमाटर, लहसन और हरी िमच � क� चटनी का �वाद आज भी मरेी �मितय� म �ृु
ताजा ह-ैसरल, सादा, परत �दय को छ लेने वाला। उस छोटे से ठहराव ने हमारी या�ा म �ं ु ू
आ�मीयता और अपनापन घोल िदया। जब हम आगे बढ़े और डैम के समीप पहचँ,े तो �कित का � ृ
वह ��य मानो एक शात किवता क� तरह सामने िबखरा हआ था। पानी क� िन�त�धता, हवा क� �ं
मदलता और वातावरण क� पिव�ता मन को भीतर तक छ रही थी। वह� यह दखेकर अ�छा लगा ृ ूु
िक डैम के िकनारे राि� िव�ाम हते हट� का िनमा�ण काय� �गित पर ह-ैमानो भिव�य म � आने वाले ु
याि�य� के िलए �कित अपनी बाह � और अिधक फैलाने को तैयार हो। ब�च� क� हसँी, उनक� ृ
मासम शरारत� और प�रवार के साथ िबताए वे �ण मरेे जीवन क� अम�य याद � बन गए। हमने साथ ू ू
बैठकर बात� क�, त�वीर� ल� और उस पल को परी तरह जीने का �यास िकया। िक�त इस स�दय� के ू ु
बीच एक टीस भी मन म � उठी-कछ �थान� पर िबखरा कचरा यह दशा� रहा था िक हम �कित से ृु
लेते तो बहत ह,�  पर लौटाते कछ नह�। एक �थानीय �यि� क� बात मरेे �दय म � गज उठी उस � ु ं ू
�यि� ने वहाँ क� �थानीय ह�वी भाषा म � कहा िक “एके हम अगर साफ सथरानई राख ँद ेऔर ये ु ु
सब भगवान के िदलो चीज मन के इ�जत नई क� द ेतो ऐतो समय म � एके िपलािपचका मन के ंं
खाली कहानी म ेसनाउक होएद े(यिद हम आज ई�र के िदए हए इन चीज� का स�मान नह� कर�गे �ु
और ऐसी जगह� को साफ सथरा नह� रखग� े तो आने वाले समय म � ऐसी जगह � िसफ�  ब�च� को ु
कहािनय� म � सनाने को रह जाएगी। वापसी के समय डबते सरज क� लािलमा जैसे मन म � एक ु ं ू ू
सक�प जगा रही थी-�कित क� र�ा का, �व�छता का, और आने वाली पीिढ़य� के िलए इस ृं
स�दय� को सजोकर रखने का |ं

जीवन क� भागदौड़ म � कछ पल ऐसे आते ह,�  जब मन शाित और सकन क� तलाश म � �कितृु ं ु ू
क� ओर िखच जाता ह।ै ऐसा ही एक अवसर मझ ेतब िमला, जब म � अपने प�रवार के साथ ं ु
कोसारटेडा बाँध क� ओर िनकल पड़ा। क�डागाँव म�यालय से लगभग 35 िकलोमीटर दर, ु ू
सलेमटेा गाँव के समीप ब�तर िजले म � ि�थत यह �थल मानो �कित क� गोद म � िछपा हआ एक ृ �
अनमोल र�न ह।ै मरेे साथ मरेी जीवनसिगनी �ीमती दवेल शमा�, मरेे न�ह ेब�च ेआय�मान और ं ु
अपरािजता (दोन� 4 वष � के) तथा मरेी भतीिजयाँ शगन और अिदित (दोन� 3 वष)�  भी थ�। ब�च� ु
क� िखलिखलाहट और उनके चहेरे पर झलकता उ�साह या�ा को और भी जीवत बना रहा था।ं
सबह क� सनहरी धप के साथ हम घर से िनकले रा�ते क� ह�रयाली, पेड़� क� सरसराहट और ठडी ु ु ू ं
हवा जैसे हमारे �वागत म � िबछी हई थी। क�डागाँव से आगे बढ़ते हए लगभग 48 िक.मी. क� दरी � � ू
म � बडेकनेरा नाम का एक गाँव िमला और इ�फेाक से उस िदन गाँव का सा�ािहक बाजार भी लगा 
हआ था। वहाँ का ��य मानो �ामीण जीवन क� सजीव झाक� ��तत कर रहा था ।� ं ु

राजेश शमा�
किन� �शासिनक अिधकारी

मनोिचिक�सा िवभाग

कोसारटेडा डमै- �कित, प�रवार और अनभित का संगमृ ु ू
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2. शारी�रक गितिविध क� कमी

§ ड��य.एच.ओ (2023) के अनसार, एन.सी.डीवैि�क म�य के लगभग 74% के िलए ृू ु ु
िज�मदेार ह�

यह ि�थित “डबल बड�न ऑफ िडजीज” (कपोषण + मोटापा) को दशा�ती ह।ैु

vजीवनशलैी सबधी रोग �या ह?�ं ं

§ आई.आर.एम.सी.022) के अनसार, भारत म � लगभग 63% म�य एन.सी.डी. के कारण ृु ु
होती ह�

Ÿ  फा�ट फड और �ोसे�ड फड का अिधक उपयोगू ू

Ÿ  �यायाम या खले-कद का अभावू

आज के तेज़-तरा�र और सिवधाजनक जीवन म � हमारी जीवनशलैी तेजी से बदल रही ह।ै यह ु
बदलाव जहाँ एक ओर आराम और सिवधा लेकर आया ह,ै वह� दसरी ओर कई गभीर �वा��य ु ंू
सम�याओ को भी ज�म द ेरहा ह।ै वत�मान समय म � जीवनशलैी सबधी रोग वैि�क �तर पर सबसे ं ं ं
बड़ी �वा��य चनौती बन चके ह।�  िव� �वा��य सगठन (ड��यएचओ) के अनसार, ये रोग कल ु ु ं ू ु ु
वैि�क म�य के लगभग 74% के िलए िज�मदेार ह।�  मधमहे, उ�च र�चाप, मोटापा, �दय रोग और ृ ु ु
कछ �कार के क� सर आज आम हो गए ह।�  भारत जैसे िवकासशील दशे� म � जीवनशलैी सबधी रोग� ु ं ं
का �भाव और भी तेज़ी से बढ़ रहा ह,ै जो साव�जिनक �वा��य के िलए गभीर िचता का िवषय ह।ै ये ं ं
रोग केवल �यि�गत �वा��य को ही नह�, बि�क समाज और �वा��य �यव�था पर भी गहरा 
�भाव डालते ह।�

§ एन.एफ.एच.एस.-5 के अनसार, शहरी �े�� म � 25–30% वय�क अिधक वजन या मोटापे ु
से �िसत ह।�

1. अ�व�थ खान-पान

जीवनशलैी रोग, िज�ह � गैर-सचारी रोग भी कहा जाता ह,ै ऐसे िचिक�सा ि�थितया ह � जो म�य �प ं ं ु
से बदलती जीवनशलैी, असतिलत आहार, शारी�रक िनि��यता और बढ़ते मानिसक तनाव के ं ु
कारण होती ह।ै ये स�ामक रोग� क� तरह एक �यि� से दसरे म � नह� फैलते, बि�क लबे समय तक ं ंू
अ�वा��यकर आदत� के कारण िवकिसत होते ह।�

Ÿ  �यादा तेल, नमक और चीनी का सेवन

§ भारत म � मधमहे से �भािवत लोग� क� स�या 10 करोड़ से अिधक हैु ं

इनके �मख कारण ह:�ु

Ÿ  फल, सि�जयाँ और फाइबर क� कमी

Ÿ  लबे समय तक बैठकर काम करनां

ैजीवनशली संबंधी रोग और पोषण क� भिमका ू
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5. ध�पान और शराबू

Ÿ  न�द क� कमी

Ÿ सि�य जीवनशलैी धीरे-धीरे िनि��य जीवनशलैी म � प�रवित�त हो गई ह।ै ये सभी कारण 
िमलकर शरीर म � असतलन पैदा करते ह।�ं ु

§ दीघक� ािलक �सन रोग

अ�य ि�थितयाँ: लबे समय का कमर दद,�  दाँत� क� सम�याए ँऔर अिन�ा आिद।ं

Ÿ  वजन बढ़ने से मधमहे, �दय रोग का खतरा बढ़ता ह।ैु

Ÿ  न�द क� कमी और मानिसक थकान

3.  मोटापा

Ÿ  काम या �यि�गत जीवन का दबाव

§ मानिसक �वा��य िवकार

§ पेट और लीवर क� बीमा�रयाँ

6. अिनयिमत िदनचया�

Ÿ  �दषणू

Ÿ  समय पर न सोना, न खाना

§ उ�च र�चाप

Ÿ धिनक जीवनशलैी म � बैठकर काम, फा�ट फड और �ोसे�ड भोजन का चलन बढ़ गया ु ूआ
ह।ै

Ÿ  �यादा कैलोरी लेना और कम खच � करना

§ कछ �कार के क� सरु

Ÿ  पारप�रक जीवनशलैी म � शारी�रक �म, घर का बना भोजन और मौसमी आहार �मख थे।ं ु
8.  पारप�रक बनाम आधिनक जीवनशलैीं ु

Ÿ  तबाक और शराब का सेवन कई गभीर बीमा�रय� का कारण बनता ह।ैं ू ं

7. पया�वरणीय कारण

Ÿ  जीवनशलैी म � प�रवत�न
Ÿ  शहरी और आधिनक जीवनशलैीु

§ �दय रोग

4. तनाव

vजीवनशलैी रोग दीघक� ािलक और धीरे-धीरे िवकिसत होने वाले रोग ह।�  इनम � शािमल ह:ै

§ टाइप-2 मधमहेु

§ मोटापा और मटेाबॉिलक िस�ोमं

ये रोग धीरे-धीरे शरीर को �भािवत करते ह � और समय के साथ गभीर �प ले लेते ह।�ं
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x

v रोकथाम एव िनय�ण म � पोषण क� भिमका:ं ं ू

 हाइ�ेशन: पया�� मा�ा म � पानी िपय�। िदन भर म � कम से कम 10-12 �लास पानी पीना चािहए।

सही पोषण और �व�थ जीवनशलैी न केवल रोग� को रोकने म � मदद करता ह,ै बि�क उनके 
िनय�ण म � भी मह�वपण � भिमका िनभाता ह।ैं ू ू

 ह�ेथी फैटस:्

 भोजन का समय और मा�ा का पालन: हमशेा समय पर और सतिलत मा�ा म � भोजन कर�। ं ु
अिनयिमत समय पर भोजन करने या अिधक मा�ा म � खाने से पाचन त� �भािवत होता ह ैऔर ं
मोटापा, मधमहे जैसी सम�याए उ�प�न हो सकती ह।ै इसिलए िनयिमत अतराल पर, सतिलत और ु ं ं ं ु
पौि�क भोजन लेना �वा��य के िलए अ�यत आव�यक ह।ैं

 मौसमी �थानीय फल� और सि�जय� का सेवन: हर भोजन म � ताज ेसि�ज़य�, फल, सलाद और 
प�देार ताजी सि�ज़या को शािमल कर� �य�िक इनम � ताज़गी के साथ साथ आव�यक पोषक त�व ं
�चर मा�ा म � पाए जाते ह।�  ये ना केवल शरीर क� रोग �ितरोधक �मता को बढ़ाते ह,�  बि�क पाचन ु
को बेहतर बना कर िविभ�न बीमा�रय� से बचात� ह ै।
 �ोटीन का �ोत:
�ोटीन शरीर क� वि� और ऊतक� क� �ितपित� के िलए आव�यक पोषक त�व ह ै।ृ ू
शाकाहारी �ोत- दाल�, अक�रत अनाज, फिलयाँ जैसे राजमा, सोयाबीन, लोिबया, चना, मटर, ं ु
दध और दध से बने उ�पाद जैसे िबना वसा वाले दध, पनीर, दही आिद का सेवन कर� ।ू ू ू
मासाहारी �ोत- अडा, िचकन, मछली आिद सीिमत मा�ा म � शािमल कर� ।ं ं

�ितिदन के आहार म � सही �कार के काब�हाइ�ेट का चयन कर� जैसे साबत अनाज, दिलया, ु
ओटस और �ाउन राइस आिद �य�िक ये शरीर को धीरे-धीरे ऊजा� �दान करते ह � और पाचन को ्
भी बेहतर बनाते ह,�  जबिक अ�यिधक प�र�कत (�रफाइड) काब�हाइ�ेट से बच।�ृ ं

 काब�हाइ�ेटस का चयन:्

अ�छे वसा जैसे बादाम, अखरोट, चीया, अलसी, क�, खरबज, मगज के बीज आिद। सरजमखी ू ू ुू
तेल, सोयाबीन तेल, सरस� और जैतन के तेल आिद को बदल-बदल कर उपयोग कर�। तेल का ू
उपयोग आधा लीटर �ित �यि� �ित माह कर�। खाना पकाने के तेल को बार-बार गम � करने से बच।�  
�ास फैट के सेवन से बच।�ं

 खाने म � हमशेा आयोडीन य� नमक का इ�तेमाल कर� तथा नमक को खाना बनाने के अितम चरण ु ं
म � डालने से आयोडीन क� कमी से बचा जा सकता ह।ै

 नमक का सेवन िनयि�त रख � और �यादा मीठी चीज� को लेने से बच।�  पैकेट फडस, बेकरी खा� ्ं ू
पदाथ�, फ़ड कलर, �ोसे�ड फ़ड, अजीनोमोटो आिद के �योग से बच,�  िजसम � अिधक नमक और ू ू
चीनी हो सकते ह।�

 �यायाम: तनाव को कम करने के िलए शारी�रक �यायाम, कसरत और योग 45-60 िमनट (150-
300 िमनट �ित स�ाह) अव�य कर�।
 खाने को धीरे-धीरे, चबा-चबा कर खाय�। खाने के समय टीवी या मोबाइल से दर रह।�  तनाव से बच।�ू
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3. इटरनेशनल डायिबटीज फेडरेशन. आईडीएफडायिबटीज एटलस. 10वा स�करण. �से�स: ं ं ं ु
आईडीएफ; 2021.

2. भारतीय आयिव��ान अनसधान प�रषद (आईसीएमआर). भारत रा�य-�तरीय रोग भार �रपोट�. ु ु ं
नई िद�ली: आईसीएमआर; 2022.

5 .  रा��ीय पोषण स�थान. भारतीय� के िलए आहार सबधी िदशािनदश� . हदैराबाद: ं ं ं
आईसीएमआरए; एनआईएन 2020.

4. �वा��य एव प�रवार क�याण म�ालय. रा��ीय प�रवार �वा��य सव��ण (एनएफएचएस-5), ं ं
2019–21. भारत सरकार; 2021.

सदभ:�ं
1. िव� �वा��य सगठन. गैर-सचारी रोग िजनेवा: ड��य. एच.ओ; 2023.ं ं ू

 शराब, गटखा, िसगरेट, तबाक, को�ड ि��स के सेवन से बच।�ु ं ू ं
 चाय और कॉफ� के अ�यिधक सेवन स े बच,�  खाना खाने से साथ या तरत बाद चाय या कॉफ� भी ु ं
नह� लेना चािहए इससे आयरन एव अ�य पोषक त�व के अवशोषण म � �कावट होती ह।ैं
 पारप�रक भारतीय आहार का मह�व:ं

घर का बना पारप�रक भोजन �व�छ, पौि�क और सरि�त होता ह।ै यह न केवल शारी�रक बि�क ं ु
मानिसक �वा��य के िलए भी लाभकारी ह।ै
जीवनशलैी सबधी रोग आज के समय म � एक गभीर साव�जिनक �वा��य चनौती बन चके ह,�  जो ं ं ं ु ु
�यि�, समाज और �वा��य �यव�था तीन� को �भािवत कर रह ेह।�  इनक� रोकथाम के िलए केवल 
उपचार पर िनभर�  रहना पया�� नह� ह,ै बि�क जाग�कता, सतिलत आहार, िनयिमत शारी�रक ं ु
गितिविध और �व�थ िदनचया� को अपनाना अ�यत आव�यक ह।ै भारतीय पारप�रक आहार और ं ं
सि�य जीवनशलैी को पनः अपनाकर हम इन रोग� के बढ़ते खतरे को काफ� हद तक कम कर ु
सकते ह।�

भारतीय पारप�रक आहार, जैसे दाल, रोटी, चावल, सि�जयाँ और िमलेटस (�वार, बाजरा), पोषण ्ं
क� �ि� से सतिलत और �वा��यवधक�  ह।�  यह आहार मौसमी और �थानीय खा� पदाथ� पर ं ु
आधा�रत होता ह,ै जो �वा��य के िलए लाभकारी ह।�  पारप�रक भोजन पाचन म � सहायक और रोग ं
�ितरोधक �मता बढ़ाने वाला होता ह।ै

सही पोषण, सतिलत जीवनशलैी और जाग�कता ही �व�थ और सश� समाज क� आधारिशला ं ु
ह।ै

मस�र जहाँ 
आहार िवशेश�

ि�लिनकल �य�ीशन एड डायटेिट�स िवभाग ू ं
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मिहला आर�ण अिधिनयम 2023, िजसे आप और हम नारी शि� वदन अिधिनयम के नाम से भी ं
जानते ह।�  यह महज आर�ण अिधिनयम ही नह� ह ैबि�क िपतस�ा के �यापक जिटल �भाव से ऊपर ृ

उठकर मिहलाओ के िलए सामािजक एव आिथ�क िवकास क� िदशा म � एक �वागत यो�य कदम ह।ै यह ं ं
मिहला सशि�करण को बढ़ावा दनेे तथा राजनीितक �ि�या म � मिहलाओ क� अिधक से अिधक ं
भागीदारी सिनि�त करने वाला एक ऐितहािसक कानन ह।ै यह आर�ण अिधिनयम उन सम� ु ू
मिहलाओ को ��ाजिल ह ैिज�होने रा�� के िनमा�ण तथा मिहलाओ क� सामािजक ि�थित एव िश�ा के ं ं ं ं
िलए मह�वपण � भिमका िनभाई थी।ू ू

�वामी िववेकानद का कहना ह ैिक ''हम� ना�रय� को ऐसी ि�थित म� पहचा देना चािहए जहा वे ं � ं ं
अपनी सम�या को अपने ढग से �वय सलझा सक� ''। �वामी िववेकानद के इस सपने को साकार ं ं ु ं
करते हए क� � सरकार ने अन�छेद 330(ए), 332(ए) के सि�मिलत के साथ अन�छेद 239(ए) म �� ु ु
सशोधन के मा�यम से रा��ीय राजधानी �े� िद�ली, लोकसभा, िवधानसभाओ म � 33% आर�ण का ं ं
�ावधान िकया गया। 

राजनीित म � मिहलाओ के िलये आर�ण का म�ा कोई नई बात नह� ह ैइसका इितहास बहत पराना रहा ह ै�ं ु ु
यह सव��थम भारतीय रा��ीय आदोलन के समय सामने आया। वष � 1931 म� ि�िटश �धानम�ी को ं ं
िलख ेप� म � तीन मिहला िनकाय�, नेताओ- बेगम शाह नवाज़ और सरोिजनी नायड �ारा नए सिवधान म �ं ू ं
मिहलाओ क� ि�थित पर सय� �प से जारी आिधका�रक �ापन ��तत िकए गए थे। इसके प�ात ्ं ं ु ु
मिहलाओ के िलये रा��ीय प�र�े�य योजना म � वष � 1988 म � िसफा�रश क� गई थी िक मिहलाओ ं ं
को पचायत से लेकर ससद के �तर तक आर�ण �दान िकया जाना चािहए। इन िसफा�रश� ने सिवधान ं ं ं
के 73व� और 74व� सशोधन के ऐितहािसक अिधिनयम का माग� �श�त िकया जो सभी रा�य सरकार� ं
को �मशः पचायती राज स�थान� एव इसके ��येक �तर पर अ�य� पद� तथा शहरी �थानीय िनकाय� ं ं ं
म � मिहलाओ हते एक-ितहाई सीट� आरि�त करने का आदशे दतेी ह।�  ं ु

मिहला आर�ण अिधिनयम 2023 भारत के िवकास म � नारी शि� क� भिमका को िनधा��रत करता ह।ै ू
वष � 2047 तक िवकिसत भारत के �व�न को साकार करने म � यह आर�ण अिधिनयम मील का प�थर 
सािबत होगा। यह नए भारत के िनमा�ण म � ऐितहािसक मिहला नेत�व को पहचान िदलाने वाला होगा। यह ृ
अिधिनयम भारत जैसे िवशाल स�या वाले दशे म � जहा मिहलाओ क� भागीदारी करीब 50% ह,ै वहा ं ं ं ं
मिहलाओ को यह आर�ण सही अथ� म � मिहलाओ को स�मान दतेा ह।ै इसके साथ ही भारत उन तमाम ं ं
दशे के सम� यह उदाहरण बनकर उभरा ह ैिक िकसी भी दशे का िवकास केवल आधी जनस�या पर ं
िनभर�  नह� करता, मिहलाए भी इसम � बराबर क� हकदार ह।ै जी-20 क� अ�य�ता करते हए भारत ने �ं
दिनया को यह अहसास कराया िक मातशि� बेिटया न केवल नीितय� म � सहभािगता कर सकती ह �ृ ंु
बि�क नीित-िनधा�रण म � भी अपनी स�म भिमका िनभा सकती ह।ैू

मिहला आर�ण अिधिनयम 2023 अमतकाल के �विणम�  वष � म � नए भारत क� नई लोकताि�क ृ ं
�ितब�ता का उ�ोष ह।ै यह अमतकाल म � 'सबका �यास एव सबका िवकास' से िवकिसत भारत के ृ ं
िनमा�ण क� तरफ बहत बड़ा एव सराहनीय �यास ह।ै इितहास सा�य रहा ह ैिक जब भी मिहलाओ ने � ं ं
�ितिनिध�व िकया ह ैवह िनि�त ही तौर पर मिहला वग� का िवकास एव उनके बारे म � ही सोचा ह।ै ं

मिहला आर�ण अिधिनयम-2023
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�लोबल ज�डर गैप �रपोट�, 2022 के अनसार, भारत राजनीितक सश��करण के मामले म � 146 दशे� ु
क� सची म � 48व� �थान पर था। जो िक बा�लादशे और पािक�तान जैसे दशे� से भी बहत पीछे रहा ह।ै �ू ं
हाल ही म � जारी सय� रा�� मिहला आकँड़� के अनसार, रवाडा (61%), �यबा (53%), ं ु ु ं ू
िनकारागआ (52%) ससद म � मिहला �ितिनिध�व वाले शीष � तीन दशे ह।�  मिहला �ितिनिध�व के ु ं
मामले म � बा�लादशे (21%) और पािक�तान (20%) भी भारत से आगे ह।�  इस ि�थित को �यान म �ं
रखते हए मिहला आर�ण अिधिनयम 2023 मिहला �ितिनिध�व एव सश��करण के �े� म �� ं
मह�वपण � भिमका िनभाएगा। लोकसभा म � 82 मिहला सासद (कल 15.2%) और रा�यसभा म � 31 ू ू ं ु
मिहलाए ँ(कल 13%) ह।�  जबिक पहली लोकसभा (5%) के बाद से यह स�या काफ� बढ़ी ह ैलेिकन ु ं
कई दशे� क� तलना म � अभी भी काफ� कम ह।ै इस ि�थित म � सधार हते एव नारी सश��करण क� िदशा ु ु ु ं
म � मह�वपण � भिमका िनभाती ह।ैू ू
मिहला आर�ण िवधयेक का उ��ेय लोकसभा और रा�य िवधानमडल� म � मिहलाओ के िलए सभी ं ं
सीट� म � से एक-ितहाई सीट� आरि�त करना ह।ै यह अिधिनयम आरि�त सीट� म � से मिहलाओ के िलए ं
सीट� भी आरि�त करेगा। आरि�त सीट� का आवटन भारत के रा��पित �ारा िनधा��रत �ािधकरण �ारा ं
िनधा��रत िकया जाएगा। यह अिधिनयम अनसिचत जाित और अनसिचत जनजाित मिहलाओ को ु ू ु ू ं
सश� करने हते यह अिधिनयम अनसिचत जाित और अनसिचत जनजाित वग� म � भी मिहलाओ के ु ु ू ु ू ं
िलये भी एक-ितहाई सीट� आरि�त करेगा। आरि�त सीट� रा�य या क� � शािसत �दशे� म � िविभ�न 
िनवा�चन �े�� म � रोटेशन �ारा आविटत क� जाएगी। आरभ म � आर�ण क� अविध यह अिधिनयम ं ं ं
�ारभ होने के 15 वष� तक लाग रहगेा।ं ू

इन सीट� म � एक-ितहाई सीट� अनसिचत जाित/अनसिचत जनजाित क� मिहलाओ के िलये आरि�त ह।�  ु ू ु ू ं
मिहला आर�ण िवधयेक पर चचा� वष � 1996 से ही क� जाती रही ह।ै िकत त�कालीन सरकार के पास ं ु
बहमत न होने के कारण इस िवधयेक को मज़री नह� िमल सक�। इसके साथ ही साथ समय-समय पर यह � ं ू
िवधयेक पा�रत िकये जाते रह ेह।ै वष � 1998-2003 तक 4 बार यह िवधये क पा�रत करने का �यास 
िकया गया िकत िकसी न िकसी कारण� से यह पा�रत न हो सका। िवरोध� के बावजद वष � 2009 म � भी ं ु ू
यह िवधयेक पा�रत करने का �यास िकया गया। वष � 2010 म � क� �ीय मि�मडल एव रा�यसभा �ारा ं ं ं
पा�रत िकया गया। 

मिहला आर�ण अिधिनयम 2023 अन�छेद 16(2) िलग के आधार पर साव�जिनक रोजगार म �ु ं
भदेभाव को रोक लगाता ह।ै इसके साथ ही साथ ल�िगक समानता क� िदशा म � मह�वपण � भिमका ू ू
िनभाता ह।ै इस अिधिनयम से िनणय� न �ि�या के िलए �यापक �ि�कोण �ा� होगा। यह आर�ण 
अिधिनयम 2023 राजनीितक/साव�जिनक जीवन म � मिहलाओ के िव�� भदेभाव को समा� करने म �ं
सहायक ह।ै यह िवधयेक हमारे दशे क� लोकताि�क या�ा म � ऐितहािसक कदम ह ै�य�िक यह भारत क� ं
मिहलाओ के िलए ठोस �ितिनिध�व और सशि�करण का माग� �श�त करता ह ैतथा यह भी सिनि�त ं ु
करेगा िक मिहलाओ क� आवाज और भी �भावी ढग से अिभ�य� हो। ं ं यह अिधिनयम यह सिनि�त ु
करेगा िक दशे क� राजनीित म � मिहलाओ का िविधवत �ितिनिध�व हो।ं
जो उ�ह � न केवल सामािजक �तर पर बि�क आिथ�क �तर परभी सश� करने हते मह�वपण � भिमका ु ू ू
िनभाएगा। 



�पंदन .

vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj40

मिहला आर�ण अिधिनयम 2023 क� � सरकार �ारा पा�रत यह कानन एक �वागत यो�य कदम ह।ै दशे ू
के िवकिसत भारत के �व�न म � यह मह�वपण � भिमका िनभाएगा।ू ू  मिहलाओ को राजनीितक �ितिनिध�व ं
म � उनक� उिचत िह�सेदारी �ा� हो। यह अिधिनयम मिहला सश��करण क� िदशा म� सही कदम ह।ै 
मिहला आर�ण िवधयेक को शी�ता से लाग करने के िलए एक उिचत �णाली भी िवकिसत करने क� ू
आव�यकता ह।ै

राजनीित म � सि�य मिहला �ितिनिध�व उन बािलकाओ के िलए 'रोल मॉडल' के �प म � काय� कर सकता ं
ह � िजससे उ�ह � िविभ�न �े�� म � नेत�व क� भिमका क� आका�ा रखने के िलए �ो�सािहत िकया जा ृ ू ं
सकता ह।ै राजनीित म � �ितिनिध�व �िढ़वािदता को समा� कर सकता ह ैऔर भावी पीिढ़य� को �े�रत 
कर सकता ह।ै
मिहला आर�ण अिधिनयम के मा�यम से राजनीित म � मिहलाओ का �ितिनिध�व उन सभी मिहलाओ ं ं
के िखलाफ हो रह ेघरेल िहसा एव अ�य �े�� म � उ�ह � सश� करने का मा�यम बनेगा।ू ं ं

मिहलाओ को सामािजक �तर के साथ-साथ आिथ�क �तर पर भी सश� करना बेहद आव�यक ह ैिजस ं
िदन मिहलाए आिथ�क �तर पर सश� हो जाएगी उस िदन वे �वय के िलए फैसले लेने लग�गी। वह िदन ं ं ं
वह समय �विणम�  अ�र� के साथ िलखा जाएगा। यह आर�ण अिधिनयम 2023 मिहलाओ के आिथ�क ं
समावेशी िवकास क� ओर इिगत करता ह।ै इसका एक और उदाहरण यरोप के दशे जैसे नॉव�, �वीडन ं ू
आिद के आकड़ो के अ�ययन से पता चलता ह ैजैसे-जैसे मिहलाओ का राजनीितक �े� म � �ितिनिध�व ं ं
बढ़ा ह।ै

वैि�क ल�िगक सचकाक 2023 क� �रपोट� के अनसार 146 देश� म� से भारत 127व� �थान पर ह।ै ू ं ु
जो िक सामा�य से बहत कम ह।ै  ऐसे म � यह आर�ण अिधिनयम 2023 राजनीितक �े� को सश� करने �
हते मह�वपण � भिमका िनभाता ह।ै पचायत� म � मौजदा आर�ण �णाली से सकारा�मक प�रणाम �दिशत�  ु ू ू ं ू
हए ह � जो रा��ीय �तर पर इसी पैटन� को दोहराने क� आव�यकता क� ओर इिगत करते ह।�� ं
इितहास सा�य रहा ह ैरिजया सलतान, सरोिजनी नायड, इि�रा गाधी जैसे कई उदाहरण ह ैजब उ�ह�ने ु ू ं ं
राजनीितक �ितिनिध�व िकया ह ैउस समय उ�ह�ने ऐसे कई फैसले िलए ह ैजो िक मिहलाओ के हक म � थे। ं
इसके साथ ही ये अ�य मिहलाओ के िलए भी �ेरणा पा� रह� ह।ै इसके साथ ही मिहलाय�, मिहलाओ से ं ं
सबिधत म�� के �ित अिधक �हणशील और सवेदनशील होती ह � एव उनक� आव�यकताओ को भी ं ं ु ं ं ं
भलीभाित समझती ह।ै कानन के िनमा�ण म � उनका समावेश मिहलाओ से सबिधत म�� के समाधान म �ं ू ं ं ं ु
सकारा�मक �भाव डालेगा।

राजनीित म � सि�य मिहलाए ँ�ायः उन म�� को �ाथिमकता दतेी ह � और उनक� वकालत करती ह � जो ु
मिहलाओ को ��य� �प से �भािवत करते ह � जैसे िलग-आधा�रत िहसा, मिहलाओ का �वा��य, ं ं ं ं
िश�ा एव आिथ�क सश��करण इनक� उपि�थित से नीितगत िवमश� म � इन म�� को �ाथिमकता �ा� हो ं ु
सकती ह।ै एक मिहला का �ितिनिध�व तथा उनके �ारा िलए गए फैसले दशे क� उन सभी मिहलाओ के ं
िलए िवकास का कारण बनेगा।

िनिध जयसवाल 
किन� िहदी अनवादकं ु

राजभाषा �को�
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