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रडववार 30 जून 2024

सी माह 18 जून 2024 िो िेश िे
317 शहरो ंिे 1205 ि्दंंंो ंमे ंनेशनल
एकलकजकबकलटी टेसटं यानी नेट िी

परीकंंा आयोकजत िी गई थी। इसमे ं 9 लाख से
जयंािा छातंंो ं ने कहससंा कलया था। हालांकि
सथंानीय संंर पर िई जगहो ंपर िुछ सुगबुगाहट
तो थी कि शायि नीट िी तरह इस परीकंंा िा भी
पेपर लीि हुआ है। लेकिन एि किन बाि ही ि्दंंं
सरिार ने इस परीकंंा िो रदंं िर किया। वजह थी
एि ऐसी आंख, कजसने वह सब िुछ िेख कलया
था, कजसिी िुछ लोगो ं िो आशंिा थी। वह
आंख थी आई 4 सी िी। 
कयंा है यह पोटंटल: आई 4 सी (नेशनल साइबर
कंंाइम थंंेट एनाकलकटि यूकनट) यानी, गृह मंतंंालय
िा भारतीय साइबर अपरार समनवंय ि्दंंं। इसे ही
संकंंेप मे ंआई 4 सी िहते है।ं इसिी सथंापना 30
अगसंं 2019 िो एि पंैंनकंटिल
पोटंाल िे रपं मे ं हुई थी। आज यह
भारत सरिार िे गृह मंतंंालय िी एि
ऐसी कगदंं आंख है, जो साइबर
अपरारो ं से संबंकरत गकतकवकरयो ं पर
नजर रखती है, लेकिन उसे िोई और
िेख नही ंपाता है।
साइिर िंंाइम जांच म�ें सहायक:
वासंंव मे ंआई 4 सी, भारत िे आम
नागकरिो ं िे कवरदंंं होने वाले सभी
तरह िे साइबर अपरारो ं पर अपना
धयंान ि्कंंंदत िरती है और यह िेश िी
कवकभननं जांच एजेकंसयो ं िो इन अपरारो ं से
कनपटने मे ंअपनी कवशेरजंंता से लाभ पहुंचाती है।
आई 4 सी िेश िी सभी जांच एजेकंसयो ं िो
साइबर अपरार से संबंकरत मुदंंो ंपर मिि िरती
है। इसिा उदंंेशयं िेश मे ं साइबर अपरारो ं पर
अंिुश लगाने िे कलए एि नोिल पवंाइंट िे रपं
मे ं िाम िरना है। मकहलाओ ं और बचंंो ं िे
कखलाि होने वाले साइबर अपरार िे कखलाि
आज मजबूती और तीवंंता से िायंावाही िी जाती
है तो इसिे पीछे सबसे बड़ा िारण इसी आई 4
सी िी कगदंं िृकंंि, अपरार िो पहचानने और
कचननंहत िरने मे ंइसिी एकयंूरेसी है। 
कम समय म�ें बसदंं की सारंटकता: वासंंव में
साल 2019 मे ंजब एि पंंायोकगि पोटंाल िे रपं
मे ंयह वेबसाइट लांच िी गई थी तो किसी िो यह
उममंीि नही ंथी कि यह साइबर संबंकरत जांचो ंमें
इस ििर मििगार होगी। लेकिन आज यह आंख
सब िुछ िेखती है। चाहे परीकंंाओ ंमे ंपचांा लीि
होने िा मामला हो, संगकठत अपराकरयो ं िे
गुपचुप तरीिे से बड़े अपरारो ंिे कलए िी जा रही
पलंाकनंग हो या राजनेताओ ं िी सुरकंंा िे गंभीर
खतरो ंसे जुड़े मसले हो।ं भारतीय साइबर अपरार
समनवंय ि्दंंं इन सब तरह िे खतरो ं पर बड़ी
मुसंंैिी से नजर रखता है, कजससे सभी जांच

एजेकंसयो ंिो भरपूर मिि कमलती है। 
बनभाता है कई तरह के रोल: हालांकि आई 4
सी, मूलतः साइबर अपरार से संबंकरत मुदंंो ंपर ही
धयंान ि्कंंंदत िरता है। लेकिन सरिार िे िूसरे
कंंेतंं जहां रड़ललंे से रोखारड़ी हो रही होती है,
वहां पर भी इसिी मिि ली जाती है। वैसे यह
पोटांल मूलतः साइबर अपरार से संबंकरत
कशिायतो ंिो आसानी से िजंा िरने और साइबर
अपरार िे रझंान और पैटनंा िी पहचान िी
सुकवरा भी पंंिान िरता है। साथ ही यह साइबर
अपरार रोि-थाम और अपरार पता लगाने िे
कलए िानून पंंवतांन एजेकंसयो ं िे कलए एि
पंंारंकभि चेतावनी पंंणाली िे रपं मे ं भी िाम
िरता है। हाल िे सालो ं मे ं इसने जो सबसे
महतवंपूणंा िाम किया है, वह यह है कि िेश िे
युवावगंा िो इस आई 4 सी ने साइबर अपरारो ंिे
कवरदंंं सजग बनाया है।

साइबर िोरेकंसि जांच, साइबर सवंचछंता,
साइबर अपरार कवजंंान जैसे कंंेतंं मे ं यह पुकलस

और नयंाकयि अकरिाकरयो ंिी कंंमता मे ंबढ़ोतंंरी
िरती है। यह आम नागकरिो ं िे कलए भी बहुत
महतवंपूणां है, कयंोकंि इसिी बिौलत आम
नागकरिो ं िो साइबर अपरार िी ऑनलाइन
कशिायत िरना बेहि आसान हो गया है। आई 4
सी बचंंो,ं बाल पोनंंोगंंािी, बाल यौन शोरण जैसे
मसलो ंपर ऑनलाइन सामगंंी िे कवरदंंं मुकहम तो
छेड़ता ही है, लोगो ंिो कलकखत मे ंकशिायत िरने
िी सुकवरा भी िेता है।

यह पोटांल कवतंंीय अपरार और सोशल
मीकिया से संबंकरत अपरारो ंपर भी धयंान ि्कंंंदत
िरता है। कजस तरह से इसने हाल मे ं हुए पेपर
लीि िा पता लगाया, वह िाकबले तारीि है और
सरिार ने भी इस समनवंय ि्दंंं पर पूरा भरोसा
जताते हुए, यूजीसी नेट िी परीकंंा िो रदंं िर
किया। इसिी इसी तेज रफतंारी और साइबर
अपराकरयो ं ति जलिं पहुंच िे िारण अपरार
जगत इस आंख से ओझल रहने िी िोकशश
िरता है, कयंोकंि अब यह बात िरीब-िरीब हर
शखसं िे किलोकिमाग मे ं बैठ गई है, जो इस
किकजटल पुलकसंग िे युग मे ंचीजो ंपर नजर रखते
है,ं कि भले किसी और से छूट जाए, लेकिन आई
4 सी से िुछ भी िेखना नही ंछूटता। यह सब िुछ
बहुत बारीि कनगाहो ंसे िेख लेती है। *

इ

साइबर क््ाइम्स पर 
पैनी नजर आई 4 सी

टेक्नो-डसक्योडरटी
नरे्द्् शम्ाट

नकसंह िा हाता, अपनी कवराट बनावट और जजंार हालत िे कलए नही,ं
िूसरी मंकजल पर रहने वाली मरुर मजूमिार िे गुससंे िे कलए जाना जाता
था। कितने सलजंी वालो ंिे ऊपर ना जाने कयंा-कयंा ि्िं िर हमले हुए।

कजनमे ंिुछ बच गए, िुछ घायल भी हुए। कजनहंे ंकमसटंर मजूमिार ने असपंताल भेजिर
अपना पीछा छुड़ाया था। अब तो िेरीवाले वहां से कनिलने से पहले जांच-परख लेते
है ं कि िही ंमरुर मजूमिार बालिनी मे ंखड़ीं तो नही ंहै,ं जो उनिे गुससंे िा कशिार
होना पड़ंे। 

मरुर मजूमिार बूढ़ी हो चली है।ं अपने बेटे िो जहां बैठाया वही ं बैठा। बहू भी
आजंंािारी कमली। मरुर िे गुससंैल सवंभाव मे ंिोई पकरवतंान नही ंआया। उनहंे ंआराम
और पूजा िे समय गहरी शांकत िी हमेशा जररंत रही, जो अभी ति िायम थी। 

कमसटंर मजूमिार िो छोड़िर सब मरुर िे आगे कसर झुिाए खड़े रहते है।ं नाती
चीिू भी अपनी िािी िा खासा खयंाल रखता था। चीिू िी शािी हो चुिी थी। नई बहू
िो अपने घर िे तौर-तरीिे मरुर ने ही बताए-कसखाए थे। गुससंैल िािी िी बातें
सुनिर चीिू िी बहू बहुत घबरा गई थी। चीिू िी मां ने जब बहू िो 
परेशान िेखा तो कहममंत बंराई, ‘घबराओ मत बहू, जलिंी ही तुम सबिे साथ
घुल-कमल जाओगी।’ 

एि किन सुबह से मरुर परेशान थी।ं उनिी आंख िेर से खुली थी।ं िोर
सपनो ंिा था, कजनहंोनंे उनहंे ंउठने नही ं किया था, उनहंे ंपूजा िे कलए िेर हो
चुिी थी। खुली छत पर बैठना तो िूर, पांव भी झुलस रहे थे। मरुर ने पहले
रूप िो िोसा किर सूरज िो खरी-खोटी सुनाई। उसिे बाि झांििर घर में
िेखा। सब नाशतंा िरने िे बाि अपने िमरो ंमे ंथे। उनहंे ंगुससंा चढ़ गया।
तुलसी िे गमले मे ंजल चढ़ां िर वे अंिर आई ंऔर कबजली बोिंा पर लगी
एमसीवी कगरा िी। कबजली से चलने वाले सारे उपिरण बंि हो गए। सभी बाहर
िौड़िर आए। 

सास िो आगबबूला िेखिर,बहू ने सहमिर पूछा, ‘मुझे कयंा िरना
चाकहए?’ ताव खाते हुए मरुर ने तुलसी वाला गमला चीिू िे िमरे िे आगे
छजंंे मे ंरखने िे कलए िहा। सुनिर मरुर िे बेटे ने वहां गमला रखने िे कलए
मना किया। िारण चीिू पंदंंह किन िी छुटंंी आया था। बेटा अपनी तरह समझाता
रहा, लेकिन मरुर ने जो ठान कलया, वही हुआ। शाम िो िीपि जलािर मरुर धयंान
िरने बैठी थी।ं घर िे अनयं जन शांत थे। चीिू भूल गया। टीवी चलािर वह हंसने-
बोलने लगा। मरुर िी तयंोकरयां चढ़ गई।ं िो कमनट गहरी सांस लेिर टीवी बंि िरने िे
कलए बोला। चीिू ने मािी मांगते हुए टीवी िे साथ िरवाजा भी बंि िर कलया। 

िो ही किन बीत पाए थे, किर वही वािया हुआ। इस बार मरुर ने चीिू से न िहते
हुए अपने बेटे से िहा, ‘अपने बेटे-बहू िो समझा लो।’ बेटे ने मां िो अपनी बात याि

किलाई कि चीिू बस िुछ किनो ंिे कलए आया है, थोड़ां रैयंा रखे।ं मां-बेटे झगड़ पड़े।
घर मे ंतनाव िा माहौल िेखिर नई बहू िर गई। 

किन गुजरते रहे, िो-चार किन छोड़िर मरुर िा चीखना-कचललंाना, बहू िा
सुबिना चलता रहा। एि सुबह मरुर मजूमिार धयंान मे ंिूबी थी।ं 

‘िरवाजा ठीि से बंि िरो कवमल! पीली बरंा िई किन से मंिरा रही है यहां। ठंिि
िेख छतंंा बना लेगी अपने िमरे मे।ं’ नई बहू िी आवाज मरुर िे िानो ंमे ंपड़ीं। वे
िंठी-माला छोड़िर खड़ी हो गई,ं ‘चीिू िी बहू ने पीली बरंा किसे बोला?’ 

पास मे ंबरांिे मे ं कमसटंर मजूमिार बैठे अखबार पढ़ रहे थे। बोले, ‘तुम समझ तो 
गई हो।’ 

‘मतलब, तुम िहना कयंा चाहते हो?’ मरुर गुससंे से लाल हो गई।ं  घर में
आपातिालीन बैठि बुला ली गई। चीिू िी बहू से सवाल-जवाब हुए। नई बहू तो
नही ंबोल सिी। चीिू िी मां ने बताया, ‘चीिू िे िमरे मे ंपीली बरंा िा छतंंा है। िो

किन पहले पलीता किखा िर उसे हटाया गया था। एि बरंा वहां लगातार चकंंर िाट
रही है। बहू ने चीिू िो इसकलए िहा होगा।’

मामला सबिो समझ मे ंआ गया। बहू िे ऊपर उठने वाली अंगुकलयां नीचे
हो गई।ं लेकिन मरुर मजूमिार िो संतुकंंि नही ंहो पा रही थी। उनहंे ंबार-बार लग
रहा था कि हो न हो चीिू िी बहू ने पीली बरंा उनहंी ंिो ही बोला है। भरे और भारी
मन से रात मे ंमरुर अपने िमरे मे ंपहुंची।ं कमसटंर मजूमिार उनिा ही इंतजार िर
रहे थे, बोले, ‘मरुर, तुमने खाना कयंो ंनही ंखाया? बेटा बता रहा था। ऐसे तो तुम
बीमार पड़ जाओगी।’

‘कचंता किसे है। आज मेरी अपनी बहू ने चीिू िी बहू िा साथ किया।’ लगा
मरुर रो िेगंी। 

‘नही ंऐसा नही।ं उसने सही बात बोली बस।’ कमसटंर मजूमिार ने समझाया।
‘मै ंनही ंमानती।’ मरुर यिीन िरने िे कलए तैयार नही ंथी।ं
‘मरुर, हमारा जीवन िुएं िी आवाज है। तुम याि िरो, जब मेरी नई-नई

शािी हुई थी। थोड़ा-सा भी िाम जयंािा बढ़ जाने पर या तुमहंारे मन िा िुछ न
होने पर तुम मेरी मां िो कबलौटी और बड़ी िीिी िो कछपिली बोल िेती थी।ं वो

भी मेरे ही सामने। मै ंिैसे घुट िर रह जाता था।’ कमसटंर मजूमिार िी िबी पुरानी
टीस उबरी। ‘मतलब?’ मरुर आंखे ंतरेर िर बोली।ं 

‘मतलब तो बहुत छोटा और साि है। िरता सो भोगता।’ कमसटंर मजूमिार ने
साि-साि िह किया। पहली बार मरुर िो िोई जवाब नही ं सूझा। बतंंी बुझािर
उनहंोनंे िरवट िेर ली। *

मा

हर एकरया मे् बढ्ते
किकजटलाइजेशन िा
साइि इफेक्ट
साइबर क््ाइम्स िे
र्प म्े भी बढ् रहा
है। इस पर नजर
रखने और रोिने
िे कलए सरिारी
पोट्डल आई 4 सी
बहुत तेज और
सटीिता से अपना
रोल कनभा रही है।

यह सही है कि सोशल मीकिया ने पूरी दुकनया िो आपस मे् िनेक्ट िरने मे् करवोल्यूशनरी रोल कनभाया
है। लेकिन इसिा दूसरा पहलू यह है कि आज देश-दुकनया मे् िरोड्ो् लोग सोशल मीकिया एकिक्शन से
ग््स्् है्, इन्हो्ने अपनी लाइफ िो अनहेल्दी और स्ट््ेसफुल बना कलया है। ऐसे मे् इस एकिक्शन से

बचने िे तरीिो् और इससे होने वाले बेकनकफट्स िे बारे मे् हम सभी िो पता होना चाकहए। आज वल्ि्ड
सोशल मीकिया-िे िे अवसर पर इन तमाम पहलुओ् पर हम यहां किटेल मे् बता रहे है्।

कडवता / पूनम पांिे

कूची से डचत्् उकेरती 
यही सोचती हूं 
डक इस गुप्त मंडिल का
अगर पता न लगता 
तो, िीवन रहता डकतना अधूरा।
पूरा होता है इक डचत््,
और मन तृप्त। 
ऐसा लगता,
ज्यो् हो रहा
आत्मा का,
शुड््िकरण।
ये कूची और
ये अंगुडलयां 
इनको इक-दूिे
की ऊि्ाड पर है
डकतना भरोसा 
डक थकते नही्
दोनो् इक-दूिे के संग। 

चित्् उकेरती कूिी

स्पेशल
वर्ल्ड
सोशल
मीडलया-ले

लाइफ को बना रहा बीमार
सोशल मीडिया एडिक्शन

ज िे िौर मे ंसोशल मीकिया, हम मे ंसे अकरितर
िी कजंिगी िा अहम कहससंा बन गया है। चाहे
किसी तरह िी जानिारी लेनी हो, अपने पंंोिकटं
िी पनलंलकसटी िरनी हो, अवेयर िरना हो, हर

िीलिं िा पलंेटिॉमंा बनाने िा िाम सोशल मीकिया िर रहा है।
सोशल मीकिया ऑनलाइन पलंेटिॉमसंंा, हमारे शरीर िे मकंंसषिं िे
उसी कहससंे िो सकंंकय िरते है,ं कजस कहससंे िो अनयं हैकबटसं
एनकंटव िरती है।ं सोशल मीकिया पर लाइकसं, जयंािा से जयंािा
वयंूअर, िॉलोअर और सलसंकंंाइबर कमलने से शरीर मे ंिोपामाइन
िेकमिल िा लेवल बढ़ जाता है और वयंनकंत िो खुशी महसूस
होने लगती है। इसिे उलट अगर आपिी पोसटं पर नेगेकटव
िमेटंसं आते है ंया टंंोकलंग होती है तो आप परेशान हो जाते है ंऔर
नेगेकटकवटी िा कशिार भी होने लगते है।ं वासंंव मे ंसोशल मीकिया
एि वचंाुअल या आभासी िुकनया है, जो वासंंकविता या करयकलटी
से अलग है। यहां कसिंक वही किखता है, जो हम लोगो ंिो किखाना
चाहते है।ं रील और करयल लाइि बहुत अलग-अलग होती है।ं

तेजी से बढ् रहा लोगो् मे् एडिक्शन
आज िे बिलते लाइिसटंाइल मे ंसोशल मीकिया,

हमारी हेलथं और सकसंेस िा सबसे बड़ा िुशमंन साकबत
हो रहा है। िरअसल, सोशल मीकिया िे कवकभननं

पलंेटिॉमसंां (वहंाटसंएप,
िेसबुि, इंसटंागंंाम, नटंवटर,

सनंैप चैट) िा एकिकशंन लोगों
िो तेजी से अपनी कगरफतं मे ंले
रहा है। इस वजह से अपने किन
िा एि बड़ा कहससंा लोग इसमें
बबांाि िर रहे है।ं शुर ंमे ंचाहे वो
नॉलेज पाने िे कलए समंाटंािोन
िा उपयोग िरते है,ं रीरे-रीरे
सोशल मीकिया मे ंचैकटंग िरना,
सटंेटस लगाना, सेलिंी लगाने में
उलझने लगते है।ं िई लोग तो इस ििर इसमे ंरम जाते है ंकि हर
पांच कमनट मे ंअपना सटंेटस अपिेट िरने लगते है ंऔर उस पर
आने वाले लाइकसं िा बड़ी कशदंंत से इंतजार िरते है।ं ऐसा ना
िरने पर उनहंे ंएंजाइटी होने लगती है। उनिे किमाग मे ंएकिकशंन
पैटनंा बनना शुर ंहो जाता है, जो हेलथं और नॉमंाल लाइि िे कलए
िािी हामंािुल हो सिता है।
क्या कहते है् आंकड़े
भारत मे ंएंडंंॉयि मोबाइल िोन िे तेजी से बढ़ते चलन िे िारण,
आज तिरीबन 35 िरोड़ ंसोशल मीकिया यूजर हो गए है।ं आने
वाले िुछ वरंंो ं मे ं इनिी संखयंा और बढ़नंे िी संभावना है।
समंाटंािोन यूजर, औसतन ढाई से तीन घंटे रोजाना सोशल मीकिया

पर कबताते है।ं राषंंंंीय बाल अकरिार संरकंंण आयोग िे कहसाब से
बड़े शहरो ंमे ं18 साल से िम उमंं िे बचंंे सोशल मीकिया िी लत
िा कशिार हो रहे है।ं 10-12 साल िे िरीब 43 पंंकतशत बचंंे
सोशल मीकिया िे कवकभननं पलंेटिॉमसंंा पर एनकंटव है।ं 8 मे ंसे एि
बचंंा रात िो भी सोशल मीकिया चैकटंग िरता है।

तब हो जाएं एलट्ट
इसमे ं िोई शि नही ं है कि अगर
सोशल मीकिया िा सही तरीिे से
इसंंेमाल किया जाए, तो इससे आप
अपनी नॉलेज और िकरयर िो
बेहतर बना सिते है।ं लेकिन गलत
इसंेंमाल आपिो शारीकरि-
मानकसि रपं से बीमार बना सिता
है। अगर आपिो अपना सोशल
मीकिया एिाउंट चेि िरते हुए या

िरने िे बाि मूि मे ं नेगेकटकवटी या िुछ एलनंॉमंाल लकंंण नजर
आने लगे ंजैसे-साइिोलॉकजिल किपेिंेसंी बहुत बढ़ना, ईषयंांा या
असुरकंंा जैसे भाव महसूस होने लगे,ं आपिो अिसर गुससंा आने
लगे, सवंभाव मे ंकचड़कचड़ापन आए, कबना वजह िुखी रहे,ं सटंंंेस,
एंजाइटी बढ़ जाए, आपिे ईकटंग और सलंीकपंग पैटनंा मे ंबिलाव हो
यानी रात मे ंनीिं िम आने लगे या भूख िम लगे, रोजमरांा िी
एनकंटकवटीज और िाम-िाज मे ंमन ना लगे, बार-बार िोन चेि
िरने िा मन िरे, अपने कपयर गंंुप या िोसंंो ंिे साथ िंपैकरजन
िरने लगे,ं उनसे कमलने-बातचीत िरने िे बजाय सोशल मीकिया
पर ही संपिंक मे ं रहते हो ंतो ये सब सोशल मीकिया एकिकशंन िे
लकंंण हो सिते है।ं यह खतरे िी घंटी है। ऐसे मे ंसोशल मीकिया
से िूरी बना लेना ही उकचत है। *

आ
कवर स्टोरी / रजनी अरोड़ा

अनुसंधानो ंसे साकबत हुआ है कि सोशल मीकिया से बंंेि
लेने यानी इसिे एकिकशंन से मुकतं होने िे बाि लोगो ंिे
शारीकरि-मानकसि सवंासथंयं मे ं िािी सुरार आता है।
अगर आप सोशल मीकिया एकिकशंन से गंंसंं है ंतो इन
िायिो ंिे बारे मे ंजानिर आप जररं इससे मुकतं होना
चाहेगंे। 
मूड म�ें सुधार: करसचंा से साकबत
हुआ है कि सोशल मीकिया से
िूरी बना लेने पर मूि मे ंपॉकजकटव
बिलाव आता है। इससे आप
अपनी तुलना िूसरो ंसे िरना बंि
िर िेते है।ं अपनी कजंिगी सुिून
से जीने लगते है।ं आपिा मूि
अचछंा रहता है, आप पंंोिनकंटव
विंक अकरि िरने लगते है।ं
कम होती है शो-ऑफ की
हैबिट: सोशल मीकिया पर लोग
जयंािातर किखावा िरते है,ं अपने
िो बहुत खुश किखाते है।ं कजनहंे ं िेखिर आप भी शो-
ऑि भरे पोसटंसं िालना चाहते है ंऔर ऐसा ना िर पाने
पर िुःखी रहने लगते है।ं सोशल मीकिया िी लत छोड़ने
पर आप शो-ऑि िी हैकबट से िूर रहिर सहज जीवन
जीने लगते है।ं
फेक नयंूज से होगा िचाव: सोशल मीकिया झूठी खबरों
िा सबसे बड़ा अडंंा बन चुिा है। िई बार तो इनिे जकरए
वयंनकंत िो इस तरह टंंैप किया जाता है कि वह किसी
िंपनी या पंंोिकटं िे बारे मे ं िी गई गलत जानिारी पर
आंख मूंि िर कवशंंास िर लेता है। कजसिी वजह से
िभी-िभार कवतंंीय नुिसान तो होता ही है, सेहत पर भी
बुरा असर पड़ता है। सोशल मीकिया िी लत से कनिलने
पर कनिंंय ही इससे बचा जा सिता है।
एंजाइटी होती है कम: एकिकशंन से िूर होने िे बाि,

रोज-रोज लाइमलाइट मे ंआने िे कलए ‘कयंा पोसटं िाले’ं
यह नही ंसोचना पड़ंेगा। ना ही इस बात िी किकंं रहेगी कि
आपिी तसवंीरो ं या चीजो ं पर कितने लाइकसं कमले,
कितने िमेटं आए, कितने लोगो ं ने वीकियो िेखी, फ्ंंंि
कलसटं या िॉलोअसंा कलसटं में कितना इजािा हुआ?

यानी, सोशल मीकिया िी लत से
मुकतं होने उससे उपजी टेशंन,
एंजाइटी और किपंंेशन से िूर रहेगंे।
डेली पलंाबनंग होती है िेहतर:
एकिकशंन से मुकतं होने पर सुबह
उठने िे साथ मोबाइल पर
नोकटकििेशन, एपसं पर िूसरो ं िी
सटंोरीज चेि िरना बंि हो जाता है।
बचे समय मे ं आप िही ं बेहतर
तरीिे से अपने किन िी पलंाकनंग
िर सिते है।ं
बंंिएबटबवटी होगी िूसटं: जाने-
अनजाने सोशल मीकिया िी लत

आपिा बहुत सारा टाइम बबांाि िर िेती है, कजसिा
इसंंेमाल अपने तरीिे से िर सिते है।ं खाली समय में
आप अपनी हेलथं-किटनेस पर धयंान िे सिते है।ं आप
कंंकएकटव िाम िर सिते है।ं अपनी हॉबीज िो टाइम िे
सिते है।ं सोशल मीकिया से बंंेि लेने पर िूसरे िामो ंिो
िरने मे ंआपिा मन लगता है, िंसंटंंेशन बढ़ता है, इससे
आपिा खुि पर िंटंंोल बढ़ंेगा और आप बेहतर किसीजन
ले पाएंगे।
िढंेगा सोशल कनेकशंन: सोशल मीकिया किटॉकसं
िरिे आप वयंावहाकरि रपं से लोगो ंिे िरीब आ सिते
है।ं सोशल मीकिया मे ंजयंािातर लोगो ंसे किकजटल संबंर
ही बन पाते है।ं इससे िूर होने पर असल कजंिगी िे लोगों
िे साथ समय कबताने िा मौिा कमलता है और आपिी
बॉननंिंग मजबूत होती है। *

अगर आपको लग रहा है कि सोशल मीकिया िी लत आपिे किलो-किमाग िो
ही नही ं जीवन िो भी पंंभाकवत िर रही है तो सोशल मीकिया किटॉकसं िरना
जररंी है। इसिे कलए आपिो िुछ उपाय अपनाने होगंे। 
4वैसे तो सोशल मीकिया से आप कितनी िेर बंंेि लेना चाहते है ंइसिे कलए िोई

कनकंंित टाइम नही ंहै, किर भी आप अपने कहसाब से एि किन, एि सपतंाह या
एि महीना चुन सिते है।ं

4सबसे जररंी है, मैचयंोर माइंि
से किन मे ं टाइम कलकमट
कनरांाकरत िरे।ं िृढ़ संिलपं लें
कि सोशल मीकिया िा
उपयोग िम से िम िरना है।
खुि िे कलए समय कनिाले।ं 

4अपने िोन िो िो कहससंे में
बांटे ं िॉकलंग और िाटा।
िमयंुकनिेशन िे कलए बेकसि
िोन रखे ं या समंाटंािोन भी
ऐसा हो, कजसिी इंटरनल
मेमोरी या रैम िािी िम हो
और वह सोशल मीकिया िे कवकभननं एपसं िो सपोटंा ना िर पाए।

4अपने िाम िरने, नॉलेज लेने या पढ़ाई िरने िे कलए महंगे समंाटंािोन िी
जगह टैबलेट या वाई-िाई इंटरनेट से चलने वाला समंाटंािोन ही रखे।ं इनमें
िोई भी सोशल मीकिया एप इंसटंाल ही न िरे।ं

4िोकशश िरे ंकि चैट गंंुपसं मे ंशाकमल होने िे बजाय एजुिेशनल नॉलेज वाली
चीजो ंपर धयंान िे।ं

4नोकटकििेशन अलटंा बंि िरे।ं नोकटकििेशन ना कमलने पर आप बार-बार
अपना िोन चेि नही ंिरेगंे।

4रात मे ंसोने िे िुछ घंटे पहले मोबाइन िोन िो अपनी पहुंच से िूर रखे।ं जब
ति बहुत जररंी न हो, अपना िोन चेि न िरे।ं

4खुकशयो ं िे कलए समय कनिाले,ं अपनी हॉबीज, एकसंरसाइज, िोसंंो ं से
कमलने-जुलने िे कलए खुि िो तैयार िरे।ं िूसरो ंसे सकंंंीन पर बात ना िर
आमने-सामने बात िरे ं ताकि अंतमंाुखी बनने िे बजाय िूसरो ं से आपिी
बॉननंिंग मजबूत हो। *

सोशल मीडिया डिटॉक्स के फायदे ऐसे दूर करे् सोशल मीडिया एडिक्शन

कहानी / कल्पना मनोरमा

यह जानते हुए भी कि जैसा व्यवहार हम दूसरो् िे साथ िरे्गे, वैसा ही हमे्
िभी ना िभी बदले मे् कमलेगा, हम अपनी तल्खी से बाज नही् आते, दूसरो् िो
तिलीफ देते रहते ह्ै। मधुर मजूमदार इन्ही् लोगो् मे् से एि थी्। बुढ्ापे मे् उन्हे्
जब पकत ने उनिे तल्ख व्यवहार िा अहसास कदलाया तो उनिे पास पीड्ा सहने

िे अलावा िोई चारा नही् था। इंसानी कफतरत पर िे्क््ित िहानी।

कुएं की आवाज

(डॉ. रोहित शर्मा, रनोहिहित्सि, आरोग्य अस्पतमल, हिल्ली और डॉ. पूजम आनंि शर्मा, समइिोथेरेहपस्ट, हिश््मस िीहलंग से्टर, हिल्ली से बमतिीत पर आधमहरत)
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P-2छत््ीसगढ्, कदल्िी, हकरयाणा और मध्यप््देश से एि साथ प््िाकशत

रकववार 30 जून 2024

म को अगर फलो् का राजा
कहते है् तो लीची फलो् की

रानी है। आम जहां भारतीय मूल का
फल है, िही् लीची चीन से भारत आई
है। लीची के पेड़् ईसा पूि्श 2000 साल
से भी पहले चीन और वियतनाम मे्
पाए जाने के प््माण वमले है्। लीची
चीन से म्यांमार होते हुए 200 साल
पहले बंगाल आई वफर वबहार के
मुजफ्फरपुर से होते हुए पूरे भारत भर मे्
फैल गई। 
कई देशो-्प््देशो ्ि�े् होती है खेती: चीन
और भारत के अलािा लीची आज
ऑस्ट््ेवलया, थाईलै्ड, जापान, हिाई द््ीप,
अमेवरका, ब््ाजील, िेस्टइंडीज आवद देशो्
मे् भी पैदा होती है। दुवनया मे् चीन की
लीची अपने अद्््त वमठास के वलए
लोकव््पय है। वबहार मे् मुजफ्फरपुर की
लीची वमठास मे् अच्छी मानी जाती है।
उत््र प््देश मे् सहारनपुर और गोरखपुर मे्
भी लीची की खेती होती है। गो्डा और

बस््ी मे् भी लीची के पौधे उगाए जाते है्।
लखनऊ के मवलहाबाद मे् लीची के बाग
है्। उत््राखंड मे् देहरादून, लीची की
पैदािार मे् आगे है।
होती है ्कई मकसि्�े्: लीची का सदाबहार
िृक्् 10 से 15 मीटर ऊंचा हो सकता है।
माच्श मे् गव्मशयो् के मौसम मे् लीची के पेड़्
मे् फूलो् के गुच्छे लगते है्। लीची के फल
पहले हरे होते है्, जो पककर लाल या
गुलाबी हो जाते है्। फलो् के ऊपर कटहल
जैसे कांटेदार रेशे होते है्। एक गुच्छे मे् 10
से 15 लीची के फल हो सकते है्। लीची के

फल मई से लेकर जुलाई तक भारत
के बाजारो् मे् छाए रहते है्। िैसे तो
लीची की एक सौ से अवधक वकस्मे्
पाई जाती है्। भारत मे् 20 वकस्मे्
प््मुख र्प से पाई जाती है्। मुख्य
वकस्मो् मे् बेदाना लीची, देसी लीची,
कलकवतया लीची, चाइना लीची
प््मुख है्।
भरपूर िीठा-रसदार फल: लाल,
गुलाबी, हरी दानेदार गोल-गोल
वछलके हटाने के बाद लीची के फल

मे् सफेद रसगुल्ले जैसा फल वनकलता है।
यह फल खाने मे् बहुत स्िावदष्् होता है।
फल के अंदर काले, भूरे रंग का एक बीज
होता है। अपने लजीज स्िाद के कारण
लीची बच््े, बूढ़्े और जिान सभी को व््पय
होती है। लीची गव्मशयो् मे् ठंडक पहुंचाने,
प्यास बुझाने के साथ-साथ वदल-वदमाग
को तरोताजा करती है। लीची स्मरण शब्कत
भी मजबूत करती है। लीची मे् विटावमन सी
के अलािा कैब्लशयम, िसा, प््ोटीन तत्ि
भी पाए जाते है्। विटावमन-ए और बी भी
पाया जाता है। k

म मे् से अवधकांश लोग अच्छे श््ोता
नही् होते है्, क्यो्वक वकसी की बात
सुनना िह एक विवशष्् कौशल है,

वजसके वलए हमे् अथक प््यास और ध्यान देने
की आिश्यकता पड़्ती है। इसके वलए सि्शप््थम
हमे् कम बोलने की आदत डालनी चावहए, तावक
कुछ भी बोलने से पहले हम दूसरो् की बात को
सुन और समझ सके्। 
िहने से पहले सुन ले् बात
िास््विक जीिन मे् हम सब सामने िाले की
बात सुनने के बजाय वनरंतर अपनी बात कहने मे्
ही ज्यादा र्वच रखते है्। अमूमन जब कोई हमसे
अपनी बात कहने की शुर्आत
करता है, तब उसी घड़ी से हम स्ियं
भी इस इंतजार मे् लग जाते है् वक

कब यह अपनी बात पूरी करे
और मै् अपनी बात कहना शुर्
करं्। अवधकतर लोगो् के साथ ऐसा
ही होता है। आप ईमानदारी से अपनी
जांच करे्गे तो इसका पता चल ही
जाएगा। कुछ लोगो् को बातचीत के
दौरान बार-बार बीच मे् बोलने की
भी आदत होती है, वजस कारण से
वफर सामने िाला अपनी बात पूरी
कर ही नही् पाता और खुद को अपमावनत
महसूस कर िह अपने मन की बात मन मे् ही
दबाकर रख लेता है। यह आदत व्यािहावरक
जीिन मे् बहुत नुकसानदायक हो सकती है।
इसवलए व्यब्कतगत बातचीत के दौरान दोनो् ओर
से होने िाली सरलीकृत संचार प््व््कया का
अनुसरण करने मे् समझदारी है, तावक सामने
िाला अपनी बात शांवत से कह सके और सुनने
िाला वबना वकसी र्कािट के उसकी बात
सुनकर वकसी वनण्शय पर पहुंचे। यवद दोनो् ही
व्यब्कत एक समय पर अपनी-अपनी बात रखे्गे
तो दोनो् मे् से वकसी को भी कुछ समझ मे् नही्
आएगा और बेिजह एक गलतफहमी का माहौल
पैदा हो जाएगा।
भूल जाएं-माफ िरे्
अकसर यह देखा जाता है वक अवधकांश लोग
अतीत मे् वकसी व्यब्कत के साथ हुए अपने बुरे
अनुभि को याद रखकर भविष्य मे् भी उससे
उसी पूि्ाशग््ह ग््स्् मन से व्यिहार करते है्।

इसका खावमयाजा आपसी संिाद मे् दोनो् को
भुगतना पड़ता है। इसी मानवसकता की िजह से
बातचीत के दौरान भी हम सामने िाले को बोलने
का अिसर कम देकर अपनी ही बात को रखना
चाहते है्, खुद को ही सही वसद्् करना चाहते है्।
ऐसी पवरब्सथवत मे् पुरानी स्मृवतयो् को भूल जाओ
और माफ करो, िाला मंत्् काफी मददगार वसद््
हो सकता है। जब आप पुरानी बाते् भूल जाएंगे
तो ित्शमान का संिाद बेहतर तरीके से कर पाएंगे।
इसके वलए आपको कोवशश करनी होगी।
समझदार व्यब्कत इस मंत्् पर अमल करते है् और
अपनी बातचीत को साथ्शक वदशा दे पाते है्।
इसके वलए आप एकांत मे् अभ्यास कर सकते है्।
अंतम्िन िी आवाज सुने्
आध्याब्तमक वसद््ांतो् के अनुसार, यवद हम ‘स्ि-
श््िण’(सेल्फ वलसवनंग) की अनूठी कला सीख

ले्, तो हम कई लोगो् का वदल जीत सकते है् और
उनके मन मे् सम्मानजनक स्थान बना सकते है्।
इसके वलए हमे् प््वतवदन कुछ समय एकांत मे्
बैठकर स्ियं को माथे के मध्य ब्सथत चेतन
आत्मा के र्प मे् देखना और महसूस करना
होगा। इसके साथ शांवत, प््ेम और खुशी के मूल
गुणो् को भी अनुभि करना होगा। इस तकनीक
का प््वतवदन अभ्यास करने से हमारे जीिन मे्
आमूल-चूल पवरित्शन आएगा और हमे् अपने
भीतर से उभरते हुए विचारो् को सुनने का
अिसर प््ाप्त होगा, वजससे वफर हम अपने अंदर
की नकारात्मक प््िृव््तयो् की जांच कर, उनमे्
पवरित्शन कर सके्गे। एक बार अगर हम इस
कला को सीख ले् तो उसके पि््ात हम
स्िाभाविक र्प से ही हर वकसी की बात को बड़ी
धैय्श से सुने्गे और उन्हे् उपयुक्त समाधान भी दे
सके्गे। तो चवलए, आज से ही ‘स्ि-श््िण’
शुर् करे् और हर एक के प््वत शुभ भाि रख
आपसी संिाद को सही वदशा और साथ्शकता
प््दान करे्। k

ह

बहुत उपयोगी-पुुभावी है
सुव-शुुवण की कला

मौसमी फल / कशवचरण चौहान फलोु की रानी लीची
वधकतर युिाओ् को बाइक
चलाना बहुत पसंद होता है।

लेवकन हाई स्पीड या लापरिाही के साथ
बाइक चलाना कई बार जानलेिा सावबत
होता है। इसवलए बाइक चलाते समय
कुछ बाते् आपको अच्छी तरह से ध्यान मे्
रखनी चावहए।
ब््ेक जरर् ल�े्: अगर आप काफी दूर
तक बाइक से जा रहे है् और घर से
वबल्कुल सुबह-सुबह वनकले है् तो 20-
25 वकलोमीटर चलने के बाद एक बार
इस बात का एहसास जर्र कर ले् वक
बाइक चलाने मे् मुब्शकल तो नही् हो रही
है। जरा भी आंखो् मे् भारीपन हो तो पांच
वमनट के वलए ब््ेक जर्र ले् और रोड
साइड बने वकसी शॉप पर चाय या कॉफी
पी ले्। कई बार लंबी दूरी बाइक से जाने
पर आंखे् भारी हो जाती है् और अचानक
आंखो् मे् नी्द सिार हो जाती है। यवद ब््ेक
लेने का मन नही् हो तो हेलमेट ब््ाउजर

को खोल ले्, इससे
चेहरे पर तेजी से
हिा टकराती है
और नी्द भाग
जाती है।
पीते रह�े् पानी:
जब भी बाइक से
सफर कर रहे हो् तो
सुवनव््ित करे् वक
शरीर मे् पय्ाशप्त
पानी है। वडहाइड््ेशन अथ्ाशत शरीर मे्
पानी की कमी होने पर नी्द ज्यादा आती
है और आमतौर पर जब हम बाइक पर
कही् जा रहे होते है् तो सोचते है् वक समय
बब्ाशद ना हो। इसवलए पानी पीने के वलए
र्कते नही्। ऐसी ब्सथवत मे् भी कई बार
दुघ्शटना होने के चांस बढ़ जाते है्।
जानलेवा हो सकता है संगीत: इसमे्

कोई दो राय नही्
है वक संगीत
सुनते हुए बाइक
चलाने का मजा
कई युिा लेते है्,
क्यो्वक संगीत
सुनते हुए नी्द
भी कम आती है।
लेवकन कई बार
जब साउंडप््ूफ

ईयर प्लग के जवरए संगीत का आनंद ले
रहे होते है् तो हमे् आस-पास की कोई
आिाज नही् सुनाई पड़ती। ऐसे मे् यह
संगीत प््ेम जानलेिा हो सकता है। ऐसे ना
जाने वकतने केस हो चुके है् वक
साउंडप््ूफ ईयर प्लग कान मे् लगाए होने
के कारण पटरी क््ॉस करते हुए बाइक
सिार दुघ्शटना का वशकार हो जाते है्।

इसवलए अव्िल तो संगीत सुनते हुए
गाड़ी चलाने का लुत्फ उठाने की कोवशश
ना करे् और अगर सुने् तो साउंडप््ूफ ईयर
प्लग लगाकर वबल्कुल बाइक न चलाएं।
दुर्िटना से देर भली: सड़क वकनारे कई
बार आपने यह िाक्य वलखा पढ़ा होगा।
यह महज औपचावरक िाक्य नही् है
बब्लक हकीकत है। कई बार हम घर से
कही् चलते समय देर कर देते है् और वफर
जल्दबाजी मे् बाइक तेज चलाकर समय
पर पहुंचना चाहते है्। ऐसी ब्सथवतयां
अकसर दुघ्शटना का कारण बन जाती है्।
इसवलए समय से वनकले् और कभी भी
ओिर स्पीड मे् बाइक ना चलाएं।
चलने से पहले चेक कर�े्: बाइक से
जहां तक जा रहे है्, िहां से लौटकर आने
तक का पेट््ोल है या नही्, इस बात को
वनकलने के पहले जर्र चेक कर ले्।
साथ ही यह भी सुवनव््ित कर ले् वक जहां
जा रहे है्, िहां से लौटकर आने मे् इतनी
देर तो नही् हो जाएगी वक मुब्शकले् हो्।
बाइक के सफर को अंधेरा होने के पहले
कर ले् तो बेहतर होता है। k

अ
रेफ बाइक राइदिंग के दलए

कुछ बातोु का रखेु धुयान

र्णा ईरानी के एब्कटंग टैले्ट और डांवसंग ब्सकल
का बॉलीिुड दशको् तक कायल रहा है।
युिािस्था मे् उनकी सुंदरता के भी दीिाने कम

नही् थे। बािजूद इसके उन्हे् वफल्मो् मे् बतौर लीड एक्ट््ेस जो
स्थान वमलना चावहए था, िो नही् वमला। हालांवक हीरोइन
बनने का उन्हे् अिसर भी वमला, लेवकन बड़े पद््े की िै्प
(खलनावयका) के र्प मे् उनको अवधक ख्यावत वमली।
फैमिली बैकग््ाउंड: अर्णा ईरानी का जन्म 3 मई 1946
को बॉम्बे (अब मुंबई) मे् हुआ था। उनके वपता फवरदुन
ईरानी, ईरानी मूल के और मां वहंदू थी्। उनके वपता एक ड््ामा
कंपनी चलाते थे और उनकी मां सगुना अवभनेत््ी थी्। अर्णा
अपने आठ भाई-बहनो् मे् सबसे बड़ी है् और एक्टर वबंदु
उनकी कवजन है्। उनके भाई इंद्् कुमार, अवद ईरानी और
वफरोज ईरानी भी वफल्मोद््ोग से जुड़े हुए है्।
आमथ्िक तंगी का करना पडा् सािना: अर्णा को वसक्स्थ
क्लास के बाद स्कूल को अलविदा कहना पड़ा, क्यो्वक सभी
बच््ो् को वशव््कत करने के वलए उनके पैरे्ट्स के पास पैसे
नही् थे। महज नौ िष्श की आयु मे् अपने पवरिार की आव्थशक

मदद करने के वलए उन्हे् वफल्मो् की ओर र्ख करना पड़्ा।
बतौर बाल कलाकार वदलीप कुमार की वफल्म ‘गंगा जमुना’
(1961) से उन्हो्ने अपना वफल्मी सफर शुर् वकया। 1962
मे् वरलीज हुई वफल्म ‘अनपढ़’ मे् उन्हो्ने माला वसन्हा के
बचपन की भूवमका वनभाई। इसके बाद उन्हो्ने अनेक वफल्मो्
मे् छोटी-छोटी भूवमकाएं अदा की्। वफल्मो् मे् काम करते हुए
ही उन्हो्ने नृत्य का भी प््वशक््ण वलया।
जय्ादातर मिले साइड रोलस्: हर नई एक्ट््ेस की तरह
अर्णा ईरानी भी शुर्आत मे् लीड हीरोइन बनने के सपने

देखने लगी थी्। उनका यह
सपना तब साकार हुआ
जब 1972 मे् महमूद ने उन्हे्
‘बॉम्बे टू गोआ’ मे्
अवमताभ बच््न के साथ
हीरोइन के र्प मे् कास्ट
वकया। इसी तरह िह वजते्द््
के साथ भी ‘कारिां’ मे्
हीरोइन के र्प मे् आई्।
1970 के दशक मे् आई ये
वफल्मे् तो सफल रही्,
बािजूद इसके अर्णा ईरानी को आगे ज्यादातर नेगेवटि और
साइड रोल्स ही ऑफर हुए। समय के साथ िे िै्प और चवरत््
भूवमकाएं करने लगी्। 1980-90 के दशको् मे् िह मां की
भूवमकाओ् मे् भी आने लगी्। इसके बाद अनेक वफल्मो् मे्
उन्हो्ने कई तरह के कैरेक्टर रोल्स प्ले वकए। वफल्मो् के
अलािा 1995 से 2019 के बीच अर्णा ने दो दज्शन से
अवधक टीिी धारािावहको् मे् भी काम वकया और अनेक
वरयवलटी शोज मे् जज भी रही्। 
िहिूद के साथ अनोखा मरशत्ा: एक दौर मे् अर्णा ईरानी
का नाम मशहूर हास्य कलाकार महमूद से जुड़ा, जो वक
पहले से ही शादी-शुदा थे। अपने एक इंटरव्यू मे् उन्हो्ने
महमूद को ‘ईश््र की तरफ से भेजा गया फवरश्ता’ कहा और
बताया वक उनके शुर्आती
कवरयर मे् महमूद ने ही उन्हे्
वफल्मो् मे् चांस वदया था।
अर्णा के अनुसार यह जानते
हुए भी वक महमूद वििावहत थे,
िह उनके वलए ‘दोस्् से
अवधक’ थे। चूंवक महमूद
शादी-शुदा थे, इसवलए इन दोनो्
का संबंध आगे नही् बढ़ सका।

शादी-शुदा से ही की
शादी: हालांवक वििावहत
होने की िजह से महमूद के
साथ अर्णा ईरानी का वरश्ता
परिान ना चढ़् सका लेवकन
कुछ िष्श बाद एक पूि्श
वििावहत व्यब्कत को ही
अर्णा ने अपना जीिनसाथी
चुना। उन्हो्ने वफल्ममेकर
कुकू कोहली से 1990 मे्
शादी की। अर्णा को पहले

मालूम नही् था वक कोहली शादी-शुदा और बेवटयो् के वपता
भी है्। जब मालूम हुआ तो उन्हो्ने तय वकया वक िह कभी
मां नही् बने्गी तावक कोहली का घर ना टूटे। अर्णा ने अपनी
शादी को कई िष््ो् तक साि्शजवनक नही् वकया, क्यो्वक कुकू
का अपनी पहली पत्नी से तलाक नही् हुआ था। इस बारे मे्
उनका कहना था, ‘कुकू कोहली से मेरा संबंध वकसी को
दुःख पहुंचाने के वलए या वकसी को वकसी से छीनने के वलए
नही् है।’ कोहली की पहली पत्नी रीटा के वनधन के बाद
अर्णा धीरे-धीरे अपने संबंध को साि्शजवनक वकया।

बहरहाल, अर्णा ईरानी वजस सफलता और मुकाम की
हकदार थी्, िह उन्हे् नही् वमला। लेवकन उनके टैले्ट के
आज भी बेशुमार मुरीद है्। k

बड़ा पद्ाि / िैलाश कसंह

अर्णा ईरानी कसने जगत िी ऐसी एक्ट््ेस है्, कजन्हो्ने कफल्मो् मे् हािांकि िीड रोल्स बहुत िम किए। िेकिन िई
दशिो् िंबी अपनी अकभनय यात््ा मे् उन्हो्ने िई तरह िे रोल्स कनभाए और एि वस््ेटाइि एक्ट््ेस िे र्प मे्

अिग पहचान बनाई है। उनिी पस्िनि िाइफ और कफल्मी िकरयर पर एि नजर।

आ
सावधानी

नम््ता नदीम

दहंिी, कनंनड़, मराठी और गुिराती भाषाओं मंे पांच सौ से अदधक दिलंमों मंे काम करने
वालीं अरंणा ईरानी के टैलेंट का इसी बात से अंिािा लगाया िा सकता है दक दिलंमिेयर
अवारंसंा मंे सवंाशंंेषंं सहायक अदभनेतंंी की शंंेणी मंे उनंहंे दरकॉिंा 10 नामंकन दमल चुके हैं,
दिनमें से उनंहोंने िो बार यह टंंॉिी हादसल भी की। 1985 मंे ‘पेट पंयार और पाप’ के दलए
और 1992 में ‘बेटा’ के दलए। इसके अलावा साल 2012 में अरंणा ईरानी को 57वंे
दिलंमिेयर अवारंसंा में लाइिटाइम अचीवमंेट अवािंा से भी समंमादनत दकया गया।

दमले कई अवारुरुस

महमूि के साथ अरंणा ईरानी

दिलंम ‘बेटा’ के एक िृशंय में अदनल कपूर के साथ अरंणा ईरानी

ते रमजान के पवित्् माह मे् विश्् शांवत और भाईचारे
के उद््ेश्य से अबु धाबी के पहले वहंदू मंवदर मे् रोजा
इफ्तार का आयोजन कराया गया था, वजसमे् सभी
धम््ो् के लोगो् को आमंव््तत वकया गया था। मै् उस

दौरान अबु धाबी मे् ही था तो इस खबर को पढ़कर मेरे मन मे् भी
मंवदर दश्शन की इच्छा उत्पन्न हुई। वलहाजा कुछ वदनो् बाद ही मंवदर
दश्शन हेतु मै्ने ऑनलाइन रवजस्ट््ेशन कराया। वबना पूि्श रवजस्ट््ेशन
के वकसी को मंवदर मे् प््िेश नही् करने वदया जाता है। इस मंवदर का
वनम्ाशण बोचासंिासी श््ी अक््र पुर्षोत््म स्िामीनारायण संस्था
(बीएपीएस) ने कराया है। इसी िष्श एक माच्श 2024 से इसे पब्ललक
के वलए खोल वदया गया है।
दूर से ही कदखी भव्यता 
हालांवक मै् मंवदर दश्शन के वलए सोमिार का समय चाहता था,
लेवकन सोमिार को मंवदर बंद रहता है और भक्तो्, पय्शटको् के वलए
मंगलिार से रवििार तक रोजाना सुबह 9 बजे से शाम 8 बजे तक
उसके पट खुले रहते है्। मुझे मंगलिार का समय वदया गया। जब मै्
दुबई-अबु धाबी शेख जायेद हाईिे पर अर-रहबा के वनकट अबु
मुरेइखाह मे् पहुंचा तो सामने ही 27 एकड़ के क््ेत्् मे् 700 करोड़
र्पए की लागत से वनव्मशत भव्य मंवदर वदखाई वदया। प््िेश द््ार पर
सख्त चेवकंग हो रही थी, इसवलए अंदर प््िेश करने मे् मुझे समय
लगा। 
मंकदर िा है ड््ेस-िोड
मंवदर दश्शन के वलए मै्ने ऐसे ढीले-ढाले, सादे कपड़े पहने, जो गद्शन
से कोहवनयो् और पैरो् तक मुझे ढंके हुए थे। दरअसल, मंवदर मे्
प््िेश हेतु ड््ेस कोड का पालन करना आिश्यक है। अगर आप
जी्स, टी-शट्श, टाइट ड््ेस, अंग प््दश्शन करते कपड़े, पारदश््ी कपड़े
पहन कर जाएंगे तो आपको प््िेश करने से रोक वदया जाएगा। 

सुंदरता ने मोह कलया मन
मंवदर के अंदर कदम रखते ही मुझे ऐसा प््तीत हुआ, जैसे मै् वकसी
दूसरे लोक मे् पहुंच गया हूं, जहां केिल शांवत, सुकून और सुंदरता
है। उसकी सुंदरता ने मेरा मन मोह वलया। गौरतलब है वक संयुक्त
अरब अमीरात (यूएई) मे् 3.5 वमवलयन भारतीय रहते है्, जो वक
खाड़ी मे् भारतीय काय्शबल का वहस्सा है्। इनकी भािनाओ् का
सम्मान करते हुए इस मंवदर के वलए भूवम यूएई सरकार ने दान की
है। यूएई मे् तीन अन्य वहंदू मंवदर दुबई मे् है्। बीएपीएस वहंदू मंवदर,
संपूण्श खाड़ी क््ेत्् मे् सबसे बड़ा मंवदर है। बीएपीएस मंवदर मे्
स्थानीय लोगो् की भािनाओ् का भी भरपूर ख्याल रखा गया है।
मंवदर मे् सात वशखर है्, जो वक यूएई की सात अमीरात का

प््वतवनवधत्ि करते है्। मंवदर मे् ऊंटो् और राष््््ीय पक््ी बाज
(फाल्कन) की नक््ाशी की गई है, तावक मेजबान देश को बराबर
का प््वतवनवधत्ि वदया जा सके। वशखरो् पर देिताओ् की मूव्तशयां है्,
वजनमे् शावमल है् भगिान राम, भगिान वशि, भगिान जगन्नाथ,
भगिान स्िामीनारायण (वजन्हे् भगिान कृष्ण का अितार माना
जाता है), वतर्पवत बालाजी और भगिान अय्यप्पन। इस तरह से
यह मंवदर संपूण्श भारत का भी प््वतवनवधत्ि करता है। 
इस््ेमाल हुए सुंदर-िीमती पत्थर
बीएपीएस मंवदर की बाहरी दीिारे्, भारत से लाए गए सै्डस्टोन से
बनी है्, लेवकन अंदर इटावलयन माब्शल लगाए गए है्। दीिारो् और
खंबो् पर नक््ाशी वकए हुए सुंदर वडजाइन है्। अन्य प््मुख
आव्किटेक्चरल तत्िो् मे् शावमल है् दो गुंबद, 12 समरण (गुंबद जैसे
स्ट््क्चर) और 402 वपलर। ये दोनो् गुंबद, शांवत और सद््ाि के
प््तीक है्। मंवदर के दोनो् साइड्स मे् गंगा और यमुना नवदयो् का
पवित्् जल बहता है, वजसे विशाल कंटेनस्श के जवरए भारत से लाया
गया है। सै्डस्टोन की पृष््भूवम मे् मंवदर मे् बहुत ही शानदार और सुंदर
माब्शल की नक््ाशी है, जो वक 25,000 से भी अवधक पत्थरो् पर
है। इसे राजस्थान और गुजरात के कारीगरो् ने तैयार वकया है।
गुलाबी सै्डस्टोन भी बड़ी मात््ा मे् उत््री राजस्थान से लाया गया है।
दरअसल, इस मंवदर की सांस्कृवतक विविधता जहां एक पय्शटको्
को भी आब्तमक सुख प््दान करती है, िही् यह एकता और मानिता
का भी प््तीक है। k

बी
पय्िटन-स्थल / समीर चौधरी

स्वामी नारायण संस्था द््ारा कनक्मित िरवाया गया
अबु धाबी स्सथत बीएपीएस मंकदर भव्य, कदव्य होने
िे साथ ही िई मायने मे् अक््दतीय भी है। एि
तो युनाइटेड अरब अमीरात देश मे् यह अपनी
तरह िा अिेिा मंकदर है और दूसरा, इसिी

कनम्ािण ििा प््ाचीन भारतीय ििा से प््ेकरत है।
इस मंकदर िो देखने िे अनुभव िेखि साझा

िर रहे ह्ै अपनी जुबानी।
आत्मपे््रणा

राजयोगी बीिे कनिुंज जी

अबु धाबी का भवुय-दिवुय
अदुुितीय बीएपीएर मंदिर

आप किसी भी क््ेत्् से जुड्े हो्, अगर दूसरो् िो सुनने िी आदत आपमे् नही्
है तो इससे िई तरह िे नुिसान हो सिते है्। स्व-श््वण यानी सेल्फ
किसकनंग िे अभ्यास िे जकरए आप सुनने िी ििा सीख सिते है्। 

बीएपीएस मंदिर में भगवान कृषंण एवं राधा की पंंदतमाबीएपीएस मंदिर में राम-सीता की युगल पंंदतमा

अयोधुया के राम मंदिर की तरह इस मंदिर को भी नागरशैली में बनाया गया है। मंदिर
का दनमंााण उस पंंाचीन शैली के अनुसार दकया गया है, दिसका उलंलेख मंदिर दििाइन
और दनमंााण के संिभंा में दशलंप और संथापतंय शासंंंंों में दकया गया है। भारतीय धादंमाक
परंपरा में हाथी, ऊंट, शेर आदि पशुओं का महतंवपूणंा संथान है। इसदलए इन सबके
दचतंं का मंदिर की िीवारों पर होना कोई आशंंयंा की बात नहीं है, लेदकन संवागतयोगंय
तथंय यह है दक यूएई के राषंंंंीय पकंंी बाि को भी मंदिर के दििाइन में शादमल दकया
गया है। इसके अदतदरकंत रामायण और महाभारत सदहत भारत की 15 पौरादणक
कथाओं के साथ ही माया, दमसंं, अरबी, यूरोदपयन, चीनी और अफंंीकी सभंयताओं की
कथाओं का भी यहां दचतंंण दकया गया है, दिससे, कम से कम मुझे, ऐसा पंंतीत हो रहा
था िैसे मंदिर ने अपने आगोश में पूरे दवशंं को समा दलया है। 

प््ाचीन शैली मे् किया गया कनक्मित

अ

अरुणा ईरानी
वरेुुटाइल एकुटुुेर की बनाई पहचान
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