
मािे देश मे ्नृतय् औि संगीत का न रसफ्फ
िम्ा औि अधय्ातम् से गहिा नाता िहा है,

पौिारणक काल से इसकी पिंपिा भी ििकिाि है।
प््ािीन ग््ंथो ्मे ्से एक ‘सामवेद’ को संगीत का
सिसे प््ािीन ग््ंथ माना जाता है। भित मुरन का
‘नाट्् शाि््््’ नृतय्कला का सवा्प््थम औि
प््ामारणक ग््ंथ माना जाता है। इंद्् की सभा मे्
मेनका आरद अपस्िाओ ्द््ािा नृतय् रकए जाने का
उकल्ेख रमलता हैै। हडप्प्ा सभय्ता मे ्नृतय् किती
हुई युवरतयो ्की मूरत्ा पाई गई है, रजससे सारित
होता है रक उस काल मे ्ही नृतय्कला का रवकास
हो िुका था। खजुिाहो के मंरदि हो ्या कोणाक्फ के
मंरदि, प््ािीन काल मे ् रनरम्ात इन मंरदिो ् की
दीवािो ् पि गंिव््ो ् की मूरत्ायां अंरकत है।् उन
मूरत्ायो ् मे ् लगभग सभी तिह के वाद्् यंत््ो ् औि
नृतय् भंरगमाओ ्को दशा्ाया गया है। भगवान रशव
के नृतय्ित नटिाज सव्रप् के िािे मे ्हम जानते ही
है।् उनका तांडव नृतय् भी सि जानते है।् इसी तिह
श््ीकृषण् की िासलीला मे ्भी नृतय् औि संगीत का
वण्ान रमलता है।
नृत्य का जनक है हमारा देि: हमािे देश के

प््ािीन शाि््््ीय नृतय् दुरनया भि मे ्प््रसि्् है।् हमािे
देश मे ्नृतय् की पिंपिा प््ािीन काल से ही िली
आ िही है। भाित की नृतय् शैरलयां दुरनया भि मे्

लोकर््पय है।् दुरनया की कई नृतय् शैरलयां तो
हमािी प््ािीन नृतय्कला से ही प््भारवत है।्
नाट््शाि्््् के अनुसाि भाित मे ् कई तिह की

शाि््््ीय नृतय् शैरलयां अलग-अलग िाजय्ो ् मे्
रवकरसत हुई है ् जैसे- भितनाट््म, कुरिपुडी्,
ओरडसी, कथक, कथकली, यक््गान,
कृषण्अट््म, मरणपुिी औि मोरहनीअट््म। 
भरतनाट््म: यह नृतय् भाित के अरत प््ािीन
नृतय्ो ्मे ्शुमाि है। इसका उकल्ेख भित मुरन के
नाट्् शाि्््् मे ्भी रमलता है। मूलत: तरमलनाडु
के भितनाट््म नृतय् मे ्भाव, िाग औि ताल का
संगम होता है। इस नृतय् मे ् िेहिे के हाव-भाव,
हाथ, पैि की गरतरवरियां औि मुद््ाओ ् द््ािा
भावनाओ ्को अरभवय्तत् रकया जाता है। 
कथक: कथक का शाकब्दक अथ्ा कथा होता है।
प््ािीन काल मे ् कथा यानी कहानी सुनाने वाले

लोगो ्को कथक कहा जाता था। शुरआ्त मे ्यह
नृतय् उत््ि भाित मे ्ब््ाहम्णो ्द््ािा मंरदिो ्मे ् रकया
जाता था। यह नृतय् िालकृषण् की लीलाओ,्
दंतकथा औि अनय् पौिारणक कथाओ ्पि रकया
जाता है। इस नृतय् कला मे ् िेहिे के हाव-भाव
औि मुद््ाओ ्को रवशेष महतव् रदया जाता है। इस
नृतय् मे ् मुकुट के साथ-साथ िेहिे के श्ंगाि के
रलए रवरवि िंगो ् का भी प््योग रकया जाता है।
िामायण तथा महाभाित की कथा पि भी यह
नाट्् नृतय् रकया जाता है।
कुसचपुडी: कुरिपुडी आंध््प््देश के कृषण्ा रजले
मे ् एक गांव का नाम है। इसी गांव मे ् कुिीपुडी
नृतय् का जनम् हुआ। शुरआ्त मे ्यह नृतय् केवल
पुरष् ब््ाहम्णो ्द््ािा ही भगवान को समरप्ात रकया
जाता था औि पुरष् ब््ाहम्ण ही मरहला का रप्
लेकि नृतय् किते थे। समय िदला तो मरहलाएं भी
कुिीपुडी नृतय् मे ् रहसस्ा लेने लगी।् इस नृतय् मे्
शािीरिक संतुलन का कौशल प््दरश्ात रकया जाता
है। पानी से भिा हुआ घडा लेकि तथा पीतल की
थाली की रकनािी पि भी यह नृतय् रकया जाता है।
मसिपुरी: यह नृतय्कला अनय् शाि््््ीय नृतय्
कलाओ ् से रभनन् है। मरणपुिी नृतय् कला मे्
पोशाक भी अनय् नृतय्कलाओ ्से रभनन् होती है।

इसमे ्शिीि िीमी गरत से रथिकता है। इसमे ्तांडव
औि िासय् दोनो ्का समावेश रकया जाता है। 
ओड्ीिी: कोणा्ाक के सूय्ामंरदि तथा भुवनेश््ि
की प््ािीन गुफा की दीवािो ्मे ्इस नृतय् के रित््
रमलते है।् इस नृतय् की मुखय् मुद््ा र््तभंग है रजसमे्
रसि, शिीि औि पैि तीन रहसस्ो ्मे ्िांटकि नृतय्
अरभवय्तत् रकया जाता है। इस नृतय् मे ्भगवान
रवषण्ु के अवताि जगनन्ाथ, रशव औि सूय्ा की
कथाएं नृतय् नारटका से मंरित की जाती है।्
लोकनृत्य की छटा: हमािे देश मे ्तीज-तय्ोहािो्
या शादी-रववाह जैसे खुशी के मौको ्पि भी नृतय्
संगीत का आयोजन खूि रकया जाता है। रवरभनन्
संसक्ृरतयो ् मे ् अपनी-अपनी पिंपिा के अनुसाि
घूमि, रगंदड,् ििकुला, गेि, िंग, डांरडया, िमम्त,
ढोल औि परणहािी जैसे लोक नृतय्ो ् का खूि
आनंद उठाया जाता है। लोग तिह-तिह के सव्ांग
लेकि नािते-झूमते है ् औि जशन् मनाते है।्
जनजारतयो ्की जीवनशैली का रहसस्ा इन लोक
नृतय्ो ्की भी छटा देखते ही िनती है। रिरकतस्क
इनह्े ्सव्ासथ्य् के रलए िेहद लाभदायक मानते है।्
शािीरिक रफटनेस के साथ-साथ संगीतमय
लयिि्् रथिकन से मानरसक अवसाद से भी
िाहत रमलती है। *

प््ाचीन-बिुरंगी-भव्य 
भारतीय नृत्य परंपरा

भले ही आि िेश-दििेश मे् नृत्य की अनेक शैदलयां दिकदसत हो चुकी है्।
लेदकन अपने िेश मे् नृत्य पिंपिा बहुिंगी, भव्य औि अत्यंत प््ाचीन िही

है। यहां के शास््््ीय औि लोकनृत्यो् की छटा िेखते ही बनती है।

टुुेवडशन / अंजू जैन

ह

सभी को ससयासत मे ंअपनी पड़ी है
मुसीबत जहां थी वही ंपे खड़ी है
सकए जा रहे है ंफकत घोषणाएं
अभी पास सबके सतसिसमंी छड़ी है
अगर चाहते हो चमन मे ंमहकना
तो जागो जरा फैसिे की घड़ी है
तुमहंारे मतो ंपर है कायम ससंहासन
सभी की नजर अब तुमहंी ंपे गड़ी है
बहुत काम बाकी है अब भी वतन में
पंंशासन है ढीिा वयंवसथंा सड़ी है
न जाने कहां जोश हमको िे जाए
अभी दासंंां हसरतो ंसे बड़ी है
उसे भूख से पयंास से कयंा सगिा हो
जो हीरे जवाहर कनक से जड़ी है
सदखा देगंे इकसदन तुमहंे ंअपना जौहर
हमारी नजर मे ंभी पुखतंा कड़ी है
यहां से वहां तक है ं‘नवरंग’ कांटें
बढ़े पांव जब भी सववशता अड़ी है

ला सुिह-सुिह काम की तलाश मे ्घि से रनकल
िुका था। वह िोज रदहाडी मजदूिी किता है। इसी

मजदूिी से उसके घि का िूकह्ा जलता है। आज भी वह िोज
की तिह घि से कुछ दूिी पि िने उस रठकाने पि आकि खडा
हो गया, जहां से शहि के लोग रदहाडी् मजदूि लेकि जाते है।्
भोला यह सोि ही िहा था रक पता नही ्आज काम रमलेगा
या नही?् तभी वहां सफेद कुता्ा-पाजामा पहने एक वय्कत्त
आया, भोला से िोला, ‘तुम लोग आज के रदन भी मजदूिी
किने जा िहे हो। यह तो गलत िात है।’ ‘तय्ो ्गलत िात है? 

आज ऐसा तय्ा है, जो हम मजदूिी नही्कि सकते है?्’
भोला ने पूछा। ‘आज श््रमक रदवस है। इसे मई रदवस भी
कहते है।् यह तुम जैसे मजदूिो ् को अपने अरिकािो् औि
रहतो्को समझने का रदन है। मै ्तुमह्ािे रहत के रलए आया हूं।

िलो हमािे साथ सामने वाले पाक्फ मे,् वहां एक िडी् सभा
है। एक िडे नेताजी आ िहे है,् उनका भाषण है। नेता जी

तुमह्ािे अरिकािो ्के िािे मे ्िताएंगे। तुमह्ािे रहतो्की िात
किेग्े।’ वह वय्कत्त िोला। भोला उस आदमी से िोला,
‘अचछ्ा तो तुम हमािे रहत के रलए आए हो। हम मजदूिो ्का
रहत तो अपनी मजदूिी किने मे ्ह।ै अगि आज हम काम नही्
किेग्े तो हमािे घि िूकह्ा नही ्जलेगा।

हमािे िीवी-िच््े भूखे िह जाएंगे। नेता जी के भाषणो्
से हमािे घि का िूकह्ा नही्जलेगा, हमािा पेट नही ्भिेगा।
हमे ्मालूम ह,ै िुनाव आ गए है।् इस सभा मे ्नेता जी जो
िोलेग्े, उसके पीछे हमािा नही,् उनका रहत होगा। इतने
सालो ्मे ् नेता जी हम मजदूिो ्के रहत की िात किने नही्
आए, अि िुनाव के समय उनह्े ्हमािी सुरि आई ह।ै क््मा
किे्श््ीमान जी, हम आपके नेता जी का भाषण सुनने नही्
जा पाएंगे।’ यह सुनकि वह वय्कत्त िुपिाप वहां से 
िला गया। * - लसलत िौय्य

नो जी, ये इतने ढेि सािे कच््े पपीते तय्ो ्ले आए? घि
मे ्कोई पपीते पसंद नही ्किता। इनका मै ्तय्ा करं?्’

पतन्ी ने झकल्ाते हुए परत से कहा।
‘अिे! भागय्वान इनकी सबज्ी िना लो या हलवा िना

लो।’ परत िोले। ‘तुमह्े ्तो पपीते की सबज्ी रिकक्ुल पसंद नही्
है, हलवा िच््े पसंद नही ्किते। मुझे समझ नही ्आया रक
जि घि मे ्कोई कच््ा पपीता पसंद नही ्किता तो तुम िेवजह
इतने ढेि सािे कच््े पपीते लेकि ही तय्ो ्आए?’ पतन्ी औि
जय्ादा झकल्ाकि िोली। ‘सि िात िताऊंगा, तुम गुसस्ा तो
नही ् किोगी? वो तय्ा है रक सडक रकनािे एक वृि््ा कच््े
पपीते िेि िही थी। 

वह रकसी मरहला से कह िही थी, िहन जी, पपीते ले लो।
दो रदन से मेिे घि िूकह्ा नही ्जला है। कम दाम मे ्ले लो। रकंतु

उसका पपीता उसने तय्ा, रकसी ने भी नही्खिीदा। मुझे उस
पि दया आ गई। मैन्े उस वृि््ा से पूछा- माता जी, ये पपीते
रकतने पैसे मे ्देग्ी? तो वह िोली-िेटा, जो उरित लगे दे दो।
भगवान तुमह्ािा भला किेगा। तय्ा करं्िेटा, िहुत गिीि हूं।
घि पि दो-िाि पपीते के पेड है।् वही जीने का सहािा है।् पके
पपीते कुछ रदन पहले िेिे थे। उससे दो रदन घि मे ् िूकह्ा
जला, लेरकन अि पके पपीते नही ्है्तो कच््े ही तुडवा कि
लाई हूं तारक मेिी छोटी सी पोती को खाने को भोजन रमल
जाए। वो भी दो रदन से भूखी है। िहू-िेटे दो साल पहले
कोिोना मे ्नही ्िहे। ति से जैस-ेतैसे गुजािा कि िही हूं। िस
मैन्े उसके सािे पपीते सौ रप्ए मे ्खिीद रलए।’ परत ने डिते
हुए सािी िात पतन्ी से कह दी। यह सुनकि पतन्ी भी दुखी
होकि िोली, ‘ओह! िेिािी गिीि वृि््ा को सौ नही् दो सौ
रप्ए दे देना था तारक वे लोग भिपेट खाना खा पाते।’

परत यह सुनकि पतन्ी का मुंह देखते ही िह गए। *- डॉ. िैल चंद््ा

सु

जागो फैसले
की घड़ी िै

हवरयािा, वदलुली, छतुुीसगढु ि मधुय पुुदेश से एक साथ पुुकावशत

यथाशीघ्् अपना बायोडाटा मेल कर्े-
E-Mail: haribhoomifeaturedep@gmail.com

अगर आप अपने आस-पास की बिलिी िुतनया पर नजर रखिे है्। आप
हटकर सोचिे है्, आपके भीिर तववेचन और लेखन की क््मिा है, आप

पत््कातरिा-लेखन के प््ति प््तिबद्् है्, िो जुत्िए िैतनक िहरभूहम से। 
हमे् तिल्ली मे् अपने फीचर हवभाग के तलए आवश्यकिा है-

4वतरष्् उप संपािक / उप संपािक
4प््तशकु्् उप संपािक

4तहंिी टाइतपंग म्े कुशल ऑपरेटर
भी आवेिन कर सकिे ह्ै।

एक वय्कत्त की आवाज रकस तिह उसकी रजंदगी के सािे
फैसलो ्को रनयंर््तत कि सकती है। खुरशयो ्के सािे दिवाजे िंद
कि सकती है। हीनभावना से भि सकती है। दोस््ो ् के आगे
शरम्िद्ा कि सकती है। आतम्हतय्ा तक पहुंिा सकती ह,ै इसका
अंदाजा भगवंत अनमोल के उपनय्ास ‘गेििाज’ को पढ़कि लगा सकते है।् अपनी
िात को समय पि सही ढंग से न िोल पाना भी पीडादायक हो सकता है, यह आप इसे
पढ़त्े हुए महसूस किेग्े। इस रकताि मे ्लेखक ने िडी सूक्््मता से एक हकलाने वाले
वय्कत्त की मनोदशा औि उसके जीतने की रजद को रिर््तत रकया है। यह हकलाहट
की समसय्ा पि रलखा गया एक पठनीय उपनय्ास है। *पुस््क: गेििाज (उपनय्ास), लेखक: भगवंत अनमोल, मूल्य: 299 रप्ए,
प््कािक: पेग्ुइन िैड्म हाउस इंरडया प््ाइवेट रलरमटेड (पेग्ुइन सव्देश), गुरग्््ाम

जीतने की हजद
पुसुुक चचुाा / सरसुिती रमेशगजल

डॉ. माविक विशुुकमुाा ‘निरंग’

भरतनाट््म

कुसिपुड़ी

डांसडया

इन दिनो् डांस के साथ एक्सिसाइि यानी डांसिसाइि का ट््े्ड बढ् िहा है।
इनके दडििे्ट टाइप्स के िदिए अनेक यंगस्टस्य मस््ी के साथ खुि को दिट

िख िहे है्। क्या है डांसिसाइि, आप भी िादनए।
म््ी के रदनो ्मे ्सूिज सुिह-सुिह ही तेज
िमकने लगता है, इसरलए पसीने औि
गम््ी के डि से घि से िाहि जाकि

वक्फआउट किने का मन अकसि नही ् किता है।
लेरकन शिीि के रलए एतस्िसाइज िहुत जरि्ी है।
ऐसे मे ्आप घि मे ्ही पंखा/कूलि िलाकि िोि हुए
रिना फुल मस््ी के साथ डांसिसाइज कि सकते है।्
जाज डांसिंग: सुडौल पैि, जांघे ्औि कमि के रलए
जाज डांरसंग आपके रलए पिफेतट् है। इसमे ्आपको
लीपस्, रकतस् औि जंपस् लेने होते है,् रजनसे पैिो्
औि जांघो ्की अचछ्ी खासी एतस्िसाइज हो जाती
है। इससे न रसफ्फ लिीलापन औि शिीि का संतुलन
दुरस््् होता है िकक्क पोश््ि भी सही हो जाता ह।ै इस
डांस मे ्हाथो ्के मूवमेट् भी खूि होते है,् रजससे िाहो्
औि हाथो ्का भी अचछ्ा वक्फआउट हो जाता है।
सिबाम: 45 रमनट सेशन का यह डांस आिारित
वक्फआउट रवदेशो ् मे ् सुपिरहट हो िुका है। इसमे्
लैरटन औि रहप-हॉप साउंडट््ेक पि रसंपल डांस
सट्ेपस् पिफॉम्ा किने होते है।् रशिाम की एक तल्ास
मे ्600 से जय्ादा कैलोिी तो िन्ा होती ही ह,ै साथ ही
सट्््ेस से भी िाहत रमलती
है। रकसी कुशल ट््ेनि की
देखिेख मे ् इसकी कुछ
तल्ासेज अटेड् किने के
िाद आप खुद ट्े््ड हो
जाएंगे। रशिाम मे ् डांस
मूवस् को एिोरिक
वक्फआउट के साथ बल्ेड्
रकया गया है। संगीत के
साथ जि शिीि रथिकता है, तो आपको दोहिा लाभ
रमलता है तन औि मन दोनो ् रफट होते है।् इस
वकफ्आउट से सट्ेरमना औि कारड्ियोवैसक्ुलि
रफटनेस िढ़न्े के साथ-साथ ढेि सािी कैलोिी भी
िन्ा होती है। तीव््ता के साथ रकए गए रशिाम से प््रत
घंटे 800 कैलोिी तक िन्ा कि सकते है।्
जुंबा: कोलंरियन रफटनेस एतस्पट्ा द््ािा रडजाइन
रकया गया यह वक्फआउट हमािे देश मे ् भी खूि
पॉपुलि हो िहा है। लैरटन मय्ूरजक के साथ इसमे्
तिह-तिह के डांस फॉमस््ा का रमतस्िि है जैसे-
सालसा, िेली डांरसंग, सोका, रिगेटन आरद। जुंिा
कई प््काि का होता है जैसे कस्वरमंग पूल मे ् एतव्ा
जुंिा रकया जाता है। िच््ो ्के रलए जुंिा रकडस् है
औि िुजुग््ो ् के रलए जुंिा गोकड् है। तिह-तिह के
डांस पि रथिकते हुए शिीि की अचछ्ी-खासी वरज्ाश

हो जाती है। रदलिसप् होने की वजह से इसे किने मे्
मन भी लगा िहता है।
पाइलेट्ि: इसे मॉरन्िग् वक्फआउट का हीिो कह
सकते है।् इसे एक जम्ान रफटनेस एतस्पट्ा ने शुर्
रकया था औि 2005 के िाद से यह पूिी दुरनया मे्
लोकर््पय हो गया। कमजोि घुटनो ्औि पीठ दद्ा के
रलए यह एक शानदाि वक्फआउट है, रजसे िटाई पि
लेटकि मय्ूरजक के साथ रकया जाता है। इससे कमि
के नीिे का रहसस्ा मजिूत होता है औि इससे
फल्ैकत्सरिरलटी आती है।
पाइलॉक्सिंग: सव्ीडन के डांसि रवरवका जेनसन,

जो िाद मे ् पाइलेटस् ट््ेनि
िन गए, ने इसकी शुरआ्त
की। पाइलेटस् औि
िॉकत्संग का फय्ूजन है
पाइलॉकत्संग। पाइलॉकत्संग
नंगे पैिो ् से वजनदाि
गल्वस् पहन कि की जाने
वाली डांस एतस्िसाइज
है। मरहलाओ ् के रलए यह

खासतौि पि फायदेमंद है, तय्ोर्क इससे उनकी
रफटनेस औि कॉकन्फडेस् दोनो ्िढ़त्े है।्
बॉलीवुड डांसिंग: एतस्िसाइज किने का मन नही्
है औि मूड ऑफ ह,ै तो िस िॉलीवुड के मस््ी भिे
जोशीले गाने िला ले ्औि उन पि रथिकना शुर्कि
दे।् आप फील ही नही ्कि पाएंगे रक फुल मस््ी मे्
नािते-नािते आपकी पूिी िॉडी मे्मूवमेट्स् हो िहे है्
औि अनजाने मे ्ही घंटे भि का वक्फआउट हो गया।
डांस से िॉडी मे ्लिीलापन भी आता है।
मिाला भांगड्ा: आपके रदल के रलए यह जिद्ास््
कारड्ायो एकत्टरवटी है। यंगसट्स्ा के रलए यह एक
शानदाि औि मस््ी भिा वक्फआउट पल्ान है। इसमे्
पॉप औि भांगडा् डांस का फय्ूजन है। इसमे ्ढोल की
िीट पि फासट् मूवमेट्स् रकए जाते है।् यह एक इंटेस्
डांस वक्फआउट है। *

ग

मेरिकन कॉलेज ऑफ कॉरड्ियोलॉजी, जो रक एक
गैिलाभकािी रिरकतस्ा संसथ्ा है, उसके मुतारिक
डांस यानी नृतय् गंभीि हद्य िोगी को भी
जीवनदान दे सकता है। इससे अंदाजा लगाया जा

सकता है रक डांस सामानय् जीवन की रकतनी सकािातम्क
गरतरवरि है। समाजशार््््ियो ्से लेकि मनोरिरकतस्को ्तक औि
हद्य िोग रवशेषज््ो ्से लेकि सामानय् लोगो ्तक का मानना है रक
डांस हमािे रफट िहने का सिसे आसान औि सिस तिीका है। 
सुिासुथुय के वलए संजीिनी
नृतय् अपने आप मे ् शािीरिक औि मानरसक सव्ासथ्य् के रलए
रकसी संजीवनी से कम नही ् है। इसरलए इसका महतव् इस
रलहाज से िहुत जय्ादा होता है। हालांरक नृतय् की अपनी एक
सामारजक दुरनया भी है औि वह कम प््भावशाली या कम महतव्
की नही ् है। लेरकन
जय्ादाति आम लोगो ् के
रलए नृतय् के सवा्ारिक
फायदे शािीरिक औि
मानरसक सव्ासथ्य् से ही
जुड्े होते है।् आम लोगो ्के
रलए नृतय् शािीरिक औि
मानरसक सव्ासथ्य् के रलए खजाने की तिह है। अमेरिकी हद्य
सव्ासथ्य् रवशेषज््, नृतय् को मांसपेरशयो ्की ताकत, भावनातम्क
सहन शकत्त औि रफटनेस की अपाि संभावनाओ ् वाला केद्््
मानते है।् मेरडकल रनषक्ष््ो ्के मुतारिक डांस किने से 70 से 80
फीसदी तक हद्य रिना औि कोई उपाय रकए सव्सथ् िहता है।
डांस किने से दो दज्ान लाइफसट्ाइल संिंिी िीमारियां जैसे
रिंता, रडप््ेशन, हाइपिटेश्न औि एंजाइटी आपके पास नही्
फटकती है।् िेगय्ुलि डांस किने वाले लोगो ् का शािीरिक,
मानरसक सव्ासथ्य् तो िेहति होता ही है, उनह्े ् कभी
ऑकस्टयोपोिेरसस का खतिा नही ् िहता। इससे फेफडो ् का
सव्ासथ्य् िेहति होता है औि कभी वजन भी नही ्िढ़ता है।

बढुती है संिेदनशीलता-सकारातुमकता
आज के दौि मे ्नृतय् एक िडा कािोिाि औि कई
ििनातम्क कलाओ ् का केद््् भी िन गया है।
रजतने भी पिफॉरम्िग् आट्ा है,् डांस उन सिका
सेट्ि पव्ाइंट है। लेरकन नृतय् के ये संदभ्ा उन
कुछ ििनातम्क लोगो ् से ही है,् जो नृतय् के
रलए समरप्ात है ्औि नृतय् की लय को जीवन
की लय मानते है।् डांस किने से आतम्रवश््ास मे्
सवा्ारिक िढ़ोत््िी होती है। यह आपकी
संज््ानातम्क मेिा मे ्वृर््ि किता है। डांस किने से
शिीि मे ् एक लयातम्कता आती है औि भिपूि
लिीलापन न रसफ्फ शािीरिक अंगो ्मे िकक्क सव्भाव औि
संवेदना मे ्भी रदखता है। डांस नए दोस्् िनाने मे ्मददगाि होता
है औि हमािे भीति ििनातम्कता, आतम् अनुशासन औि
सहयोगातम्क रप् से काम किने की क््मता रवकरसत किता है।

यह तो कहने की जरि्त ही नही ्है रक डांस हमािे भीति
सौद्य्ािोि को पैदा ही नही्किता, उसमे्वृर््ि भी किता
है। इसीरलए माना जाता है रक एक डांसि की आंखे्
दुरनया का सृजन देखती है।् अमेरिका मे ्हुए एक शोि
के मुतारिक प््रतरदन एक घंटे डांस किने वाले लोग
िहुत िेयिली रकसी आपिारिक घटना मे ्शारमल पाए
जाते है।् रनयरमत डांस किने वाले लोगो ्के रदल रदमाग

मे ् ऐसे हाम््ोन पैदा ही नही ् होते, जो उनह्े ् रकसी भी तिह की
आक््ामकता या अपिाि की तिफ उनम्ुख किे।् डांस मे्इस तिह

की सकािातम्कता औि संवेदना होती है, जो
वय्कत्त को शांत औि सौमय् िनाती है। हि

डांस किने वाला वय्कत्त लगभग सभी
ििनातम्क कलाओ ्मे्रर्ि लेता है,
तय्ोर्क डांस उसके मन की
कंडीशन औि ‘सट्ेट ऑफ माइंड’
यानी मनःकस्थरत को संवेदना से
भि देता है। 
एक लय मेु

हो जाते हैु तन-मन
डांस किने वाले के रदमाग मे ्काट््ीसोल

नामक हाम््ोन का स््ि िेहद कम होता है औि
ऑतस्ीटोरसन हाम््ोन का स््ि िढ़ता है यानी फीलगुड हाम््ोन की
मात््ा िढ़त्ी है। इसीरलए इंसान द््ािा की जाने वाली सिसे
खूिसूित औि खुशहाली से भिी गरतरवरि डांस को माना जाता
है। कहते है,् डांस जानने वालो ्को संगीत की जानकािी सव्तः ही
हो जाती है, तय्ोर्क डांस किने वालो ्का शिीि ही नही,् मन भी
लय मे ्िहता है औि लय संगीत के साथ सहजता से आतम्सात
हो जाता है। दुरनया मे ्डांस के अलावा दूसिी ऐसी कोई सर््कय
गरतरवरि नही ्है, रजसमे ्तन औि मन एक लय मे ्हो जाते हो।्
इसीरलए डांस सीखने से कई अनय् कलाओ ्से भी लगाव िढ़न्े
लगता ह।ै कहने का साि यही है रक डांस केवल एक कला नही,्
केवल सव्ासथ्य् सुिािने का जरिया नही ्िकक्क जीवन को आनंद
के साथ जीने की एक अर््दतीय शैली भी है। *
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हाल के सालो् मे् िेश-दििेश मे् डांस को दिदिकल
औि मे्टल हेल्थ के दलए बहुत उपयोगी गदतदिदि
माना िाने लगा है। यह तथ्य तो सही है ही, लेदकन डांस
हमािे भीति सकािात्मकता औि संिेिनशीलता का संचाि किता
है, सौ्िय्यबोि बढ्ाता है। डांस से हम बेहति इंसान बनते है् औि
िीिन को आनंि के साथ िीने के दलए आत्मप््ेदित भी होते है्।

विटनेस / वशखर चंद जैनस्पेशल: इंटरनेशनल डांस-डे,
29 अप््ैल
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जुंबा डांिरिाइज करते यंगस्टि्स

जाज डांसिंग करते यंगस्टि्स

अपना हित

कच््े पपीते

लघुकथाएं

ऐसे हुई डांस-डे की शुरुआत
डांस के महत्व के प््ति लोगो् मे् जागर्किा लाने के तलए हर साल 29 अप््ैल को इंटरनेशनल डांस-डे मनाया
जािा है, क्यो्तक यह िारीख आधुतनक बैले डांस के जनक जीन-जॉज््ेस नोवरे का जन्मतिन है। 1727 को नोवरे
इसी तिन पैिा हुए थे। इसतलए साल 1982 से इस तिन को अंिरराष््््ीय नृत्य तिवस के र्प मे् मनाया जािा है।
हर साल नृत्य तिवस की एक थीम होिी है और उस थीम का एक सांकेतिक महत्व होिा है। जैसे साल 2023
मे् अंिरराष््््ीय नृत्य तिवस की थीम थी-नृत्य िुतनया के साथ संवाि करने का एक िरीका। जबतक इस साल
नृत्य तिवस की थीम है-तथएटर और शांति की संस्कृति यानी साल 2024 के नृत्य तिवस की थीम तवश्् रंगमंच
को समत्पिि है।

भो
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ज से कुछ साल पहले तक मोटर बाइतसं
के माकंंेट मे ं ई-बाइतसं की रडमांड न के
बराबर थी और युवाओ ंको तो ये ई-बाइतसं

रबलकंुल भी पसंद नही ं आती थी।ं लेरकन अब ई-
बाइतसं को लेकर यंगसटंसंव की राय काफी बदल रही है।
यंगसट्स्म की बदल रही सोच: वैसे तो ई-बाइतसं हर
आयु-वगंव के लोगो ंको पसंद आ रही है,ं लेरकन चूंरक
बाइतसं जयंादातर युवा चलाते है,ं इसरलए यह कहना
सही होगा रक युवाओ ं को ये जयंादा पसंद आ रही है।ं
आंकडों ं की बात करे,ं तो ऑटो मोबाइल को लेकर
युवाओ ं की पसंद-नापसंद पर नजर रखने वाली एक
पंंरसदंं अमेररकी रबजनेस
वेबसाइट के अनुसार- आज
अमेररका मे ं67 फीसदी ई-बाइतसं
के मारलक पुररं है ं और 33
फीसदी की मरहलाएं। इंटरेकसंटंग
फैतटं यह है रक अमेररका में
रजतनी भी ई-बाइतसं रपछले तीन
सालो ं मे ं रबकी है,ं उनमे ं 63
फीसदी के मारलक 18 से 44
साल के युवा है।ं इससे अंदाजा
लगाया जा सकता है रक अमेररकी
युवाओ ंको रकस कदर पेटंंोल-फंंी ई-बाइतसं पसंद आ
रही है।ं गौरतलब है रक रसफंक अमेररका ही नही,ं दुरनया
भर के युवाओ ंमे ंई-बाइतसं का केंंज बढ़ां है। 
पेट््ोल बाइकस् से बना रहे दूरी: पहले यह माना जाता
था रक पॉवर और सपंीड के मामले मे ंजो खूबी पेटंंोल
वाहनो ं को हारसल है, वह इलेकतंटंंक वाहनो ं को नहीं
हारसल होगी। इसरलए यह अनुमान लगा रलया गया था
रक आने वाले सालो ंमे ंयुवाओ ंको ई-बाइतसं पसंद नहीं
आएंगी। लेरकन अब वयंावहाररक सचंंाई बदल चुकी
है। आजकल ई-बाइतसं रनमांवता रदन-ब-रदन इसके नए
और अपडेटेड वजंंंस लांच कर रहे है।ं ऐसे मे ंयुवा-वगंव
इसकी ओर खासे आकररंवत हो रहे है।ं आज के युवा ई-
बाइतसं को पेटंंोल बाइतसं के बेहतर रवकलपं के रपं में
देख रहे है।ं
लुकस्-फीचसम् भी है ् अट्ै्कक्टव: ई-बाइतसं को
फीचसंव के मामले मे ंभी अब अटंंैकतंटव माना जाने लगा

है। देखा जाए तो ई-बाइतसं के रजतने खूबसूरत, टंंेडंी
और फंकी रडजाइंस रपछले दो सालो ंमे ंआए है,ं उतने
रडजाइंस तो कभी पेटंंोल-बाइतसं मे ं भी नही ं आए।
युवाओ ंिंंारा ई-बाइतसं पसंद रकए जाने का एक कारण
इनका अलटंंंामॉडनंव लुक भी है।
बढ ्रही है सप्ीड: पहले यह माना जा रहा था रक ई-
बाइतसं की रलतंार बहुत कम होगी, लेरकन ऐसा नही ंहै।
हालांरक अभी तक इनकी रलतंार अरधकतम 50 से 55
रकलोमीटर पंंरत घंटे तक ही है लेरकन उममंीद है रक इस
साल नवंबर-रदसंबर तक 70 से 80 रकलोमीटर पंंरत
घंटा रलतंार वाली ई-बाइतसं अमेररका और यूरोप मे ंआ
जाएंगी। आने वाले सालो ंमे ंसौ रकलोमीटर पंंरत घंटे की
रलतंार वाली ई-बाइतसं भी सडकंो ंपर दौडने लगेगंी।
लगती है ् कंफट््ेबल: ई-बाइतसं, पेटंंोल-बाइतसं की

तुलना मेंहलकंी होती है,ं इसरलए
ये युवाओ ंके साथ-साथ हर आयु-
वगंव के लोगो ंको पसंद आ रही है।ं
छोटे बचंंो ं और बुजुगंंो ं को
पैडरलंग ई-बाइतसं भी खूब पसंद
आ रही है।ं दरअसल, इनमे ंमोटर
और बैटरी दोनो ंहोती है,ं पर अगर
दोनो ं ही काम न कर रहे हो ं तो
पैडल मारने की सुरवधा भी होती
है। इन खूरबयो ंके साथ पयांववरण
और भरवषयं की रचंताओ ं से

सरोकार रखने वाले युवाओ ंके साथ-साथ हर वगंव के
लोग पेटंंोल-बाइतसं के बेहतर रवकलपं के तौर पर ई-
बाइतसं को खूब पसंद कर रहे है।ं
और बढ्ेगा ट््े्ड: रपछले कुछ सालो ं मे ं अमेररका ई
वाहनो ं का हब बनकर उभरा है। एक अनुमान के
मुतारबक साल 2030 तक दुरनया मे ं10 करोड से जयंादा
लोगो ं के पास ई-बाइतसं होगंी। ई-बाइतसं दुरनया की
सबसे जयंादा रबकने वाले इलेकतंटंंक वाहन है।ं यहां तक
रक रबकंंी के मामले मे ंये इलेकतंटंंक कारो ंसे भी बहुत
आगे है।ं भारत के संदभंव मे ंअगर भूतल पररवहन मंतंंी
रनरतन गडकरी की भरवषयंवाणी पर यकीन करे ं तो
अगले पांच सालो ंमे ंभारत मे ंसभी तरह के वाहनो ंमें
करीब 30 फीसदी से जयंादा ई-वाहन होगंे। 
इसरलए अगर आज युवाओ ंको पेटंंोल फंंी ई-बाइतसं
पसंद आ रही है ंतो मानना होगा रक वे भरवषयं पर नजर
रख रहे है।ं k

बेहतरीन फीचस्स, अट््ैक्टटव,
कॉम्पैट्ट, स्पोट््ी, फंकी

लुक और ट््े्डी धडजाइंस के
कारण ई-बाइट्स आजकल

युवाओ् को खूब पसंि आ
रहे है्। इनकी खूधबयो् और

आने वाले िौर रे् इनके
ट््े्ड पर एक नजर।

रत की अरंंितीय जैवरवरवधता की पंंरसरंंद
हमारे देश मे ंही नही ंपूरी दुरनया मे ंहै। हर साल
पूरी दुरनया से लाखो ंपयंवटक यहां घूमने के रलए
आते है।ं पूवंव हो या परंंिम, उतंंर हो या दरंंकण,

भारत के जंगलो ंमे ंदुरनया के दुलंवभतम जानवर पाए जाते है।ं
इन घने जंगलो,ं घास के मैदानो ंऔर दलदलो ंमे ं कसंथत भारत
के जंगलो ंमे ंदेखने के रलए बहुत कुछ होता है। लोग यहां की
सफारी करते है।ं 
शनर््ेिो् का पालन है जर्री
अगर आप भी गमंंी की इन छुरंंियो ंमे ंकही ंघूमने जाना चाहते
है ंतो जंगल की सफारी का भी मजा ले सकते है।ं इसके रलए
हालांरक पहले से बुरकंग करानी होती है और इसके कुछ रनयम
कायदे कानून होते है,ं रजनका पालन करना जररंी होता है। हर

जंगल सफारी मे ंअनुभवी गाडंव और पाकंक के अरधकाररयो ंिंंारा
जो सुरकंंा रनदंंेश जारी रकए जाते है,ं उनके बारे मे ंपयंवटको ंको
पहले से अवगत कराया जाता है। उनकी
जरा सी भी अनदेखी पयंवटको ंके रलए ही
नही ं बकलंक वनयंजीव दोनों की सुरकंंा के
रलए खतरा सारबत हो सकती है। 
व्यक्तिगि गाड़्ी से 
जाना प््ाशिबंशिि 
जंगल सफारी के रलए सबसे पहला रनयम
तो यह है रक जंगल के भीतर आप अपना
पसंवनल वाहन नही ंले जा सकते है।ं इसके
रलए जंगल पंंशासन िंंारा ही गाडी मुहैययंा
कराई जाती है। सफारी के दौरान रंग-रबरंगे
डंंेसेस पहनने की बजाय िंंाउन और गंंीन

कलर की डंंेसेस, जो वहां के
वातावरण से मेल खाते है,ं उनहंें
ही पहनकर जाना चारहए।
सफारी के दौरान गाडी से बाहर
नही ंरनकलना चारहए। जानवरों
को नजदीक से देखने का मोह
नही ंपालना चारहए। सफारी की
गाडी खुली होती है, रजसमें
आप इतमंीनान से जंगली
जानवर को देख सकते है।ं 
जानवरो् के नजरीक जाने से बचे्
हालांरक यह जररंी नही ंरक आपको जानवर पास से देखने को
रमले,ं तयंोरंक सफारी िंंारा जंगल के भीतर जो रासंंा बनाया
जाता है, उसी सडक पर चलना होता है। इन रासंंो ंको पयंवटकों
की सुरकंंा और वनयंजीवो ंके संरकंंण को मदंंेनजर रखते हुए
बनाया जाता है। गाडी से बाहर रनकलकर जानवर को नजदीक
से देखने के चकंंर मे ंया उसको करीब से फोटो लेने से भी
बचना चारहए। जंगल की सफारी मे ं ललंैश फोटोगंंाफी की
अनुमरत नही ं दी जाती, तयंोरंक कैमरे की ललंैश से जानवर
परेशान हो सकते है ंऔर वो घबराकर आप पर हमला भी कर
सकते है।ं सफारी मे ंरकसी भी तरह का हरथयार लेकर जाने की

भी मनाही होती है। सफारी का
उदंंेशयं वनयंजीवो ं को दूर से
देखना होता है। उनको बहुत
करीब से देखने के चकंंर में
उनके पास नही ंजाना चारहए,
तयंोरंक इससे वे डर सकते है।ं
यरद आपके साथ गाइड है तो
आप उसे जयंादा करीब ले जाने
के रलए दबाव न डाले।ं सफारी
से उतरकर इधर-उधर पैदल

ना घूमे।ं इससे आप रासंंा भटक सकते है।ं
जानवरो् को ना करे् परेिान
जानवरो ंको देखकर उनहंे ंआवाजे ंलगाने से उनका पंंाकृरतक
वयंवहार रबगड सकता है। उनके पास जाकर अनावशयंक शोर
नही ंकरना चारहए, ना ही संगीत बजाना चारहए। तेज आवाज
वाले इलेतटंंंॉरनक उपकरण ले जाने की मनाही होती है। यरद
आपको जानवर पास से रदखाई दे तो उनहंे ंखाने के रलए कुछ
नही ंदे।ं इससे उनको सवंासथंयं संबंधी रदकंंते ंहो सकती है।ं 
पय्ाावरण का रखे् ध्यान
जंगल मे ं खाने के रलए आप जो भी सामान लेकर जाते है,ं

कोलडं रंंडंक की बोतल, पानी की
बोतले,ं रचपसं के पैकेट इन सबका
कूडा वहां ना छोडकर आएं बकलंक
इनहंे ंअपने साथ लाएं। जंगल मे ंरहने
वाले सथंानीय आरदवारसयो ं से भी
अनावशयंक मेल-रमलाप ना करे।ं
उनकी तसवंीर उनकी अनुमरत के
बगैर ना ले।ं आरदवारसयो ं की
संसकंृरत और रीरत-ररवाजो ं का
सममंान करे।ं यहां बताए गए रनयमों
का धयंान रखेगंे तो रनरंंित ही आपकी
जंगल सफारी शानदार और हमेशा
यादगार रहेगी। k

युवाओ् मे् बढ् रहा 
ई-बाइक्स का के््ज

भा

गर््ी की छुध््ियो् रे् अधिकतर लोग
कही् ना कही् घूरने का प्लान बनाते
ही है्। अगर आप नेचर लवर है् और

एडवे्चरस ट््ैवधलंग का रजा लेना
चाहते है् तो इस बार जंगल सफारी के

धलए जा सकते है्। अपने घर से
धनकटतर धकसी राष््््ीय उद््ान का

चयन करे् और धनकल पड्े्। लेधकन
इस िौरान आपको सफारी से जुड्ी

कुछ बातो् का ध्यान भी रखना होगा। अगर आप कर रहे हैं
जंगल सफारी की पंलानिंग आ

ऑटो ट््े्ड
वी. कुमार

एडव्ेचर टै््वेशलंग / शववेक कुमार

लमंी पदंंे पर दशंवक अलग-अलग रंग
देखते रहे है।ं उनहंी ंमे ंसे एक रंग है रफलमं

के अंत का रोमांच बनाकर रखना। शुरआंती दौर
मे ं इन रफलमंो ं के तलंाइमेतसं को इतना रोचक
बनाया जाता था रक दशंवक समझ नही ंपाता रक
ऐसा कैसे संभव है? ऐसी रफलमंो ंका अंत कुछ
ऐसा होता था, जो देखने वालो ंको चौकंाता था।
इनके कथानक को कुछ इस तरह रचा जाता था
रक दशंवक उसके आकरंवण मे ंफंस जाते थे। वे
कहानी के करंवसटं की असरलयत समझ नहीं
पाते और जब राज खुलता तो ऐसा पातंं संदेहो ंसे
रघरा रमलता, रजस पर रकसी की नजर नहीं
जाती थी। ससपंेसं रफलमंो ं मे ं चौकंाने वाले इस
तरह के अंत का दौर अभी खतमं नही ंहुआ है। 
नया नही ्त््िलर का क्््ज: पुराने दौर से लेकर
अब तक कई रंंिलर रफलमंे ंआती रही है,ं लेरकन
सभी दशंवको ंको बांधने मे ंसफल नही ंहो पाई।ं
याद वही रफलमंे ं रहती है,ं रजनहंोनंे अपनी
पटकथा और डायरेतशंन का जादू रदखाया।
पुरानी रफलमंो ंमे ं‘तीसरी मंरजल’, ‘जवंेल थीफ’,
‘इतंंेफाक’, ‘गुमनाम’ और आज के दौर की ‘ए
वेडनस-डे’, ‘बदला’, ‘हमराज’, ‘100 डेज’
के बाद आयुषमंान खुराना की रफलमं ‘अंधाधुन’
और अजय देवगन की दोनो ं ‘दृशयंम’ ऐसी ही
रफलमंे ं है,ं रजनके तलंाइमेतसं ने दशंवको ं को
चौकंने पर मजबूर कर रदया था। ‘अंधाधुन’ ने
तो एक नया टंंेडं बना रदया। इसमे ं एक अंधे
आदमी का रकरदार काफी रहसयंमय था। रफलमं
की कहानी इसी के आस-पास घूमती है। इस पूरी
रफलमं मे ंअचछंा-खासा ससपंेसं
बनाकर रखा गया। 
तवजय आनंद ने की
शुरआ्त: रफलमं इरतहास के
पननंे पलटे जाएं, तो रहंदी रफलमंों
मे ं मडवंर रमसटंंंी और ससपंेसं
रफलमंो ं की शुरआंत का शंंेय
रवजय आनंद को जाता है।
उनहंोनंे ‘तीसरी मंरजल’ और
‘जवंेल थीफ’ उस दौर मे ंबनाने
की रहममंत की, जब दशंवको ंको ऐसी कहारनयों
का अंदाजा भी नही ं था। पर, रवजय आनंद ने
दशंवको ंपर अपना जादू चलाया और उनकी ऐसी
कई रफलमंे ंपसंद की गई।ं उनहंोनंे ऐसे कई पंंयोग
रकए, जो ससपंेसं से लबरेज थे।  
दश्मको ्को भाती है ्ऐसी तफलम्�े्: ससपंेसं और
रंंिलर हमेशा ही दशंवको ं का पसंदीदा रफलमं
जॉनर रहा ह।ै उनहंे ंऐसी ससपंेसं रफलमंे ंही जयंादा
पसंद आती है,ं रजसके अंत के बारे मे ं सारे
अनुमान गलत रनकले।ं रफलमं के तलंाइमेतसं में
ऐसा शखसं सामने आए, रजसका दशंवको ं ने
अनुमान भी नही ं लगाया हो! ऐसी ही रफलमंें
दशंवको ंको बांधने वाली होती है।ं इसीरलए दशंवक
ससपंेसं, रंंिलर और मडंवर रमसटंंंी देखना पसंद

करते है।ं हालांरक ये तीनो ं ही अलग-अलग
शैरलयां है।ं रंंिलर रफलमंो ं मे ं एतशंन होता है,
लेरकन ससपंेसं नही।ं उनमे ंससपंेसं की घटनाएं
होती है,ं रजनका राज धीरे-धीरे खुलता रहता है।
ससपंेसं रफलमं मे ंन तो रहसयं जररंी है और न
एतशंन। इनमे ंचौकंाने वाले सीन जयंादा होते है,ं

जो दशंवक को सोचने का मौका भी
नही ं देते। रमसटंंंी और ससपंेसं रंंिलर
रफलमंे ं एक जैसी नही ं होती है।ं दोनों
का टंंीटमेटं अलग-अलग होता है।
ससपंेसं रफलमंो ं मे ं राज धीरे-धीरे
खुलते है ंपर, रमसटंंंी रफलमंो ंमे ं रसफंक
एक राज होता है, रजस पर से रफलमं
के अंत मे ंपदांव उठता है। पूरी कहानी
अनजान हतयंारे की खोज पर
आधाररत होती है। संदेह

के रलए कई पातंंो ं को रनशाने पर
रखा जाता है। कभी रफलमं के
नायक, नारयका या सबसे शरीफ
पातंं के भी कारतल होने के हालात
रनरमंवत रकए जाते है।ं यानी दशंवकों
को बांधने और उनका धयंान बांटने
के रलए कई हथकंडे रचे जाते है।ं
दशंवको ं को भी वही ससपंेसं रफलमंें
जयंादा पसंद आती है,ं जो उनहंें
चौकंा दे।ं ‘तीसरी मंरजल’, ‘जवंेल थीफ’,
‘कतलं’ के बाद ‘गुपतं’ ऐसी ही रोचक रफलमंे ंथी,ं
रजसके अंत का अंदाजा अनुमान से अलग था।
ये तफलम्�े् रही है ् चतच्मत: रामगोपाल वमांव की
‘कौन’ को बॉलीवुड की बेसटं साइकोलॉरजकल

रंंिलर रफलमं कहा जाता है। यह पूरी रफलमं घर
मे ं बंद एक लडकी (उरमंवला मातोडंकर) की
कहानी है, जो अजनबी (मनोज बाजपेयी) से
बचने की कोरशश मे ंरहती है। लेरकन, रफलमं का
तलंाईमेतसं दशंवको ं के होश उडा देता है। इसी
तरह की रफलमं ‘फोरबया’ भी थी, रजसमें
रारधका आपटंे ने काम रकया। बॉबी देओल,
काजोल और मनीरा कोइराला की ‘गुपतं’
बेहतरीन ससपंेसं रंंिलर रफलमं थी। इसमे ं अंत
तक रकसी का धयंान नही ं जाता और
खलनारयका काजोल रनकलती है। रवदंंा बालन
की ‘कहानी’ और ‘कहानी-2’ दोनो ं ही रफलमंें
दशंवको ंको अंत तक कुसंंी से बांधकर रखती है।ं
‘बदला’ को भी मडंवर रमसटंंंी रफलमं माना जाता
है। इसे अंत तक देखने के बाद ही समझ आता है

रक आरखर सचंंाई तयंा है? 
हाल के वरंंो ं मे ं आई ससपंेसं

रफलमंो ंमे ं ‘दृशयंम’ सीरीज सबसे
अचछंी मानी जा सकती है। इसमें
अपराधी सामने होता है, लेरकन न
तो पुरलस उसे पकड पाती है और
न दशंवको ं को समझ आता है रक
उसने ये सब रकया कैसे होगा? 
इनह्�े् भी तकया दश्मको ्ने पसंद:
यहां ऊपर रजन रफलमंो ंका रजकंं

रकया गया उनके अलावा कुछ और रफलमंे ंजैसे-
‘मेरा साया’, ‘धुंध’, ‘अपराधी कौन’, ‘कब तयंों
और कहां’, ‘वो कौन थी’, ‘रडटेकतंटव वयंोमकेश
बतशंी’,‘भूल-भुलैया’, ‘तलवार’ का भी जादू
दशंवको ंपर जमकर चला। k
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शुर्आती िौर से ही अलग-अलग जॉनर रे् धहंिी धफल्रे् बनती रही ह्ै। लेधकन
उनरे् से धजस जॉनर की धफल्रे् िश्सक सबसे ज्यािा पसंि करते ह्ै, उनरे् सस्पे्स-
ध््िलर प््रुख ह्ै। धकस तरह ये धफल्रे् िश्सको् को अंत तक बांिे रखती ह्ै, अब

तक की सबसे चध्चसत सस्पे्स धफल्रे् कौन-सी रही है्, इन पर एक नजर।

बड़्ा पर्ाा
हेमंि पाल

मंंी के मौसम मे ं हम सभी ऐसी डंंेस
पहनना चाहते है,ं जो कंफटंंेबल हो और

रजसमे ं गमंंी का अहसास भी कम हो। ये दोनों
खूरबयां रचनो शॉरसंंव मे ंमौजूद होती है,ं इसीरलए
यंगसटंसंव इनहंे ंकाफी पसंद करते है।ं रचनो शॉरसंंव,
शुदंं सूती कपडे के बने होते है।ं यानी इनका
फैरंंिक, कपास (कॉटन) से बना होता है। इसरलए
गमंंी के मौसम मे ं पहनने के रलए रचनो शॉरसंंव
परफेतटं माने जाते है।ं 
वैरायटीज है ् बहुत: वैसे तो रचनो शॉरसंंव में
आपको कलसंव और रडजाइन की बहुत वैरायटीज
रमल जाएंगी लेरकन इस साल खाकी रचनो शॉरसंंव
टंंेडं मे ंहै।ं वैसे आप अपनी पसंद के रकसी दूसरे
कलर का रचनो शॉरसंंव भी ले सकते है।ं वैरायटी
की लंबी रेजं की वजह से ही यंगसटंसंव ही नही ंहर
एज गंंुप के लोग इसे पहन सकते है।ं देश-रवदेश
मे ं कई िंंांडेड कंपरनयां रचनो शॉरसंंव बनाती है।ं
इसकी वजह यह है रक पूरी
दुरनया मे ंइन रदनो ंयुवाओं
के बीच सबसे जयंादा
पसंद रकए जाने वाले
शॉरसंंव, रचनो शॉरसंंव ही है।ं 
ऐसे कर�े् टीमअप: यह
कहना गलत नही ंहोगा रक
रचनो शॉरसंंव रपछले कुछ समय से युवाओ ं की
गलंोबल फेवरेट बॉटम रवयर बन गए है।ं इनहंें
टैतसंीडो जैकेट और कलंलप-ललंॉप डेक शूज के
साथ या रफर लूज टी-शटंव या कसंनकर के साथ
टीमअप रकया जा सकता है। 
नॉम्मल शॉरस््म से है ् अलग: रचनो शॉरसंंव के
फैरंंिक और रडजाइन के कारण ये नॉमवंल-
टंंेरडशनल शॉरसंंव से अलग होते है।ं वैसे तो नॉमंवल

शॉरसंंव की तरह रचनो शॉरसंंव
भी रथन कॉटन टवील फैरंंिक
से बने होते है।ं लेरकन थोडी
इलाकसंटरसटी के रलए इनमें
तीन से पांच फीसदी तक
नॉनकॉटन मैटीररयल भी
रमलाया जाता है।
होते है ् कंफट्े्बल: रचनो
शॉरसंंव कई देशो ं समेत अपने
देश मे ं भी इसरलए तेजी से

पॉपुलर हो रहे है,ं
तयंोरंक गरमंवयो ं में
हमारी तवंचा को
जब रचपरचपाहट
और उसम के कारण
अनकंफटंंेबल फील
होता है, तब रचनो

शॉरसंवं रवयर करना बहुत
कंफटंंेबल लगता है। रचनो शॉरसंंव का लाइट और
सॉलटं फैरंंिक न रसफंक घर मे ं फुसंवत के समय
बकलंक सफर के दौरान भी पहनना आरामदायक
होता है। रचनो शॉरसंंव पहनने मे ं जो बात सबसे
अचछंी महसूस होती है, वह होती है फंंी बॉडी
मूवमेटं। इसे पहनकर आप आराम से रकसी भी
रदशा मे ं झुक सकते है,ं मूव कर सकते है।ं ये

रबलकंुल शरीर की गरतरवरधयों
के मुतारबक अपने आप
एडजसटं हो जाते है।ं इसरलए
इनहंे ं पहनने मे ंसुरवधा महसूस
होती है। रचनो शॉरसंवं का
रडजाइन भी अटंंैकतंटव होता है।
इसरलए इसे पहनकर समंाटवं
फीरलंग भी आती है।
जब सेलेकट् कर�े् शॉरस््म: इन
रदनो ं गमंंी का मौसम है। इस
दौरान अगर आप रचनो शॉरसंंव
पहनना चाहते है ं तो इनहंें
खरीदते समय इस बात का
धयंान रखे ंरक वे कॉटन फैरंंिक
के ही बने हो।ं एक और बात
धयंान रखनी चारहए रक शॉरसंंव
बहुत लूज या बहुत हैवी नहीं
होने चारहए। पहनने मे ंआपको

कंफटंंेबल फील होना चारहए। अगर घूमने, रफरने
के दौरान शॉरसंंव पहनना चाहते है ंतो धयंान रखे ंये
रथन, लूज और कैजुअल बीच शॉरसंवं होने
चारहए। वैसे रचनो शॉरसंंव जयंादातर गरमंवयो ं में
पहने जाते है,ं लेरकन 12 से 30 सेटंीमीटर लंबे ये
शॉरसंंव रकसी भी अनयं मौसम मे ं भी पहने जा
सकते है।ं k
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यंगस्टस्श को भा रहे है्

कंफट््ेबल फचनो रॉर्स्श

तीरा यानी तरबूज, बेल वाले पौधे में
लगने वाला फल है। तरबूज यानी गमंंी

मे ंतन को तरावट देने वाला फल। यह गमंंी के
मौसम मे ं बालू वाली भूरम पर पैदा होता है।
भारत मे ं राजसथंान के अलावा उतंंर पंंदेश,
मधयंपंंदेश, हररयाणा, पंजाब, रबहार आरद
पंंदेशो ंमे ंभी यह बहुतायत से उतपंननं होता है।
नरदयो ं की बलुई जमीन मे ं इसकी बेल,
आसानी से उग आती है। तरबूज खाने से पयंास
शांत होती है और लू नही ंलगती है।
कहां हुई इसकी उतप्त््ि: तरबूज दुरनया में
आया कहां से, इसको लेकर बहुत मतभेद है।ं
भारत के लोग दावा करते आए है ं रक तरबूज
हमारे देश का देशज फल है। दुरनया के लोग
अभी तक इसे सूडान का फल मानते रहे है।ं सफेद गूदे वाले तरबूज के फल
सूडान के जंगलो ंमे ंपाए जाते थे, जो जानवरो ंको रखलाने के काम आते थे
और कम मीठे होते थे। ईरान मे ंलाल गूदे वाले तरबूज पाए जाते थे और माना
जाता था रक ईरान के रेरगसंंान मे ंतरबूज की उतपंरंंत हुई है लेरकन 3300 वरंव
पूवंव रमसंं के तूती खामीन के मकबरे मे ंतरबूज के बीज रमले थे तो माना गया
रक तरबूज की उतपंरंंत रमसंं मे ंहुई होगी। रफर 4300 वरंव पूवंव की एक पेरंटंग

रमसंं के एक गुंबद मे ंरमली, रजसमे ंएक तशतंरी
मे ं कटे हुए तरबूज के लाल रंग की फांके के
रचतंं बने हुए है।ं इस आधार पर लोग मानने
लगे रक रमसंं के लोग लाल गूदे वाले मीठे
तरबूज के बारे मे ं बहुत पहले से जानते थे।
आज तरबूज पूरी दुरनया मे ं पयंास बुझाने के
रलए गरमंवयो ंका एक पंंमुख फल है। 
मौजूद प््मुख ततव्: एक पके तरबूज मे ं 90
पंंरतशत जल, 0.4 पंंरतशत पंंोटीन, 0.3
पंंरतशत वसा, 0.3 पंंरतशत खरनज ततवं, 4
पंंरतशत काबंंोहाइडंंेट और लोहा भी पाया जाता
है। तरबूज के बीजो ं मे ं 52 पंंरतशत तेल, 34
पंंरतशत पंंोटीन और अनयं ततवं होते है।ं बीजों
की तासीर शीतल होने के कारण शरबत और

लससंी को बनाने मे ंभी इसका पंंयोग रकया जाता है। 
कई रोगो ्म�े् उपयोगी: तरबूज के बीज की रगरी मूतंं रोग मे ंरामबाण है और
मरंंसषकं को शकतंत पंंदान करती है। रनयरमत तरबूज खाने से पेट की खराबी
मे ं राहत रमलती है। सूखी खांसी के मरीज को लाभ रमलता है और उचंं
रततंचाप को भी  रनयंरंंतत करता है। जोडों ंके ददंव मे ंयह उपयोगी है। यह रततं
वधंवक भी होता है। लेरकन तरबूज अरधक नही ंखाना चारहए। k

म
ताजगी दे रसभरा तरबूज

मेल फैिन
प््शिमा अरोड़ा

गर््ी के रौसर रे् अधिकतर यंगस्टस्स ऐसी डे््स पहनना चाहते है्, जो कंफट््ेबल
होने के साथ ट््े्डी भी हो्। यही वजह है धक इन धिनो् धचनो शॉर्स्स यंगस्टस्स को

खूब भा रहे ह्ै। इनकी खाधसयतो् के बारे रे् आप भी जाधनए। 

दर्शको् को भाती है् खूब
क्लाइमेक्स पर चौ्काने वाली फफल्मे्

मौसमी फल / शिवचरण चौहान

4जवाई बांध तेदंुआ संरकंंण ररजवंव, राजसथंान
4कारबनी वाइलडं लाइफ सेचंुरी, कनांवटक
4रजम काबंंेट नेशनल पाकंक, उतंंराखंड 
4रणथंभौर राषंंंंीय उदंंान, राजसथंान
4काजीरंगा राषंंंंीय उदंंान, असम
4कानहंा राषंंंंीय उदंंान, मधयं पंंदेश
4सुंदरवन राषंंंंीय उदंंान, परंंिम बंगाल
4पेररयार राषंंंंीय उदंंान, केरल

4बांधवगढ़ राषंंंंीय उदंंान, मधयं पंंदेश
4बांदीपुर राषंंंंीय उदंंान, कनांवटक
4ताडोबा अंधारी टाइगर ररजवंव, महाराषंंंं
4पेचं राषंंंंीय उदंंान, मधयं पंंदेश और महाराषंंंं

राज्य के अनुसार 
प््मुख जंगल सफारी
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