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ख भी हंसी की ओट ले सकता है। टूटते-
दबखरते दिल को थामकर भी सिी सी
बाते ्की जा सकती है।् उलझनो ्मे ्दघरकर

भी सुखि एहसास लोगो ्के सामने रखे जा सकते है।्
िरअसल, इंसान का वय्वहार हालात के मुतादबक
कई रंग ओढ लेता है।  कभी इसका कारण अपनो ्की
बेरख्ी होती है तो कभी समाज से दमला बेगानापन।
ऐसे मे ् कुछ लोग अपने आप तक दसमटने की राह
चुन लेते है।् चुपप्ी के तले एक शोर गूंजता है पर
सुनाई दकसी को नही ्िेता। ठहाको ्को साथ रखने के
बावजूि मन मे ् सब कुछ ठहर गया होता है। यही
खस्थदत सम्ाइदलंग दडप््ेशन कही जाती है।
अवास््ववक छवव का आवरण: मौजूिा िौर मे ्हर
मोच््े पर अवास््दवक सी
छदव बनाते लोग
अवसाि को भी
मुसक्ुराहटो ्की परतो ्तले
दछपाने लगे है।् जीवन
की हर छोटी-बडी
गदतदवदि को अपनो-्
परायो ् तक पहुंचाते
आभासी पदरवेश मे्
मुसक्ुराते चेहरो ् के पीछे
दछपी मुरझाती मनःखस्थदत
कोई नही ्िेख पाता या यूं
कहे ्दक िेखना भी नही ्चाहता। न ही इन पदरखस्थदतयो्
को जी रहा इंसान सव्यं यह सच दकसी को दिखाना
चाहता है। दवज््ान की भारा मे ् सम्ाइदलंग दडप््ेशन
कहा जाने वाला यह वय्वहार अब हर उम्् के लोगो्
की जीवनशैली का दहसस्ा है। हंसता-दखलदखलाता
अंिाज पीडािाई अनुभूदतयो ्का आवरण बन गया है।
अपनो-्परायो ्के सामने ठहाके लगाते बहुत से चेहरे,
अपने भीतर सुस््ी, थकान और अकेलेपन से जूझते
हुए जीवन दबता रहे है।् उनका मन-मद््सषक्
नाउमम्ीिी और नकारातम्ता के घेरे मे ्है। मुरझाता मन
और मुसक्ुराता चेहरा, बहुत से लोगो ् के दलए सब
कुछ होकर भी कुछ न होने के हालातो ् को बयान
करने वाला बता्षव है। दचंतनीय है दक अब ऐसे लोगो्
का आंकडा बढ रहा है। नकलीपन का आवरण
असली भावो ्को दछपाने लगा है। यही कारण है दक
हर ओर दिखती बेहतरी के बावजूि मन से बीमार होते
लोगो ्की संसय्ा बढी है।  
बदल गया पवरवेश: सवाल यह है दक मन की टूटन
को दछपाने का यह पदरवेश आदखर कैसे बन गया?
तय्ो ् हर वय्खत्त को यह लगने लगा दक िुःख को
बताने-जताने से कही ् अचछ्ा हंसते-दखलदखलाते
हुए लोगो ् का सामना करना है। दकस तरह यह

आवरण बडे-बुजुग््ो ् की पीडा से लेकर बच््ो ् की
मानदसक उलझन तक पर पिा्ष डालने का माधय्म बन
गया है? तय्ो ् दकसी के मन को समझने-जानने की
कोदशश नही ्की जाती? जबदक यह अवसाि का ही
एक रप् है। ऐसा दडप््ेशन, दजसमे ्इंसान अपने मन
के दवराि को दछपाने के दलए हर जगह, हर हाल मे्
हंसता रहता है। खुशहाल नजर आता है। साव्षजदनक
जीवन मे ्दजंिादिल दिखते ऐसे लोग दनजी जीवन मे्
अकेलेपन के सय्ाह साये से जूझते है।् अधय्यन बताते
है ्दक सम्ाइदलंग दडप््ेशन की समसय्ा से ग््स्् वय्खत्त
सुखी और संतुि्् दिखता जरर् है, पर भीतर ही भीतर
अवसाि से जूझता है। यही कारण है दक सम्ाइदलंग
दडप््ेशन को हाई िंतश्दनंग दडसऑड्षर भी कहा जाता
है। धय्ातवय् है दक हाई-िंतश्दनंग दडसऑड्षर के
अंतग्षत ऐसी मानदसक समसय्ाएं आती है,् दजनमे्
वय्खत्त सामानय् दिखने के बावजूि अंिर से बीमार

रहता है। एक तरह का
ि््ॉदनक दडप्े्शन कहे
जाने वाले इस
दडसऑड्षर का दशकार
इंसान आम जीवन को
सामानय् ढंग से जीते हुए
भावनातम्क रप् से
असहजता का अनुभव
करता है। खुशदमजाजी
के पीछे गहरा खालीपन
होता है।  

सहयोग-संवेदनाओ्
की कमी: आज के िौर मे ्दबना लाग-लपेट मन की
बात कहने का माहौल, घर हो या बाहर कही ् नही्
दिखता। न िुःख साझा करने का भाव दिखता है और
न समझने का। यही कारण है दक लोग चुपचाप अपनी
पीडाओ ्से जूझने लगे है।् हर हाल मे ्सहज दिखते है।्
हर पदरखस्थदत मे ् प््सनन्ता जादहर करते है।् कहना
गलत नही ्होगा दक वय्खत्तगत जीवन मे ्चुना जा रहा
यह असामानय् वय्वहार असल मे ्असंवेिनशील होते
सामादजक-पादरवादरक पदरवेश का मुखौटा उतारने
वाला है। हम अचानक दकसी के आतम्हतय्ा जैसा
किम उठा लेने पर चदकत तो होते है ्पर समय रहते
तकलीि साझा करने की पहल नही ्करते। िुखि है
दक मानदसक सव्ासथ्य् पर बुरा असर डालने वाली इन
खस्थदतयो ्को आज भी गंभीरता से नही ्दलया जाता। 
मदद की है दरकार: जरर्ी यह है दक वदक्िग् पल्ेस
से लेकर घर-पदरवार और आस-पडोस तक,
सम्ाइदलंग दडप््ेशन से जूझते लोगो ् के बता्षव को
समझकर उनका साथ दिया जाए। ऐसी िबी-छुपी
समसय्ाओ ्को लेकर अब सभी को यह समझना होगा
दक कुछ न कहना, सब कुछ कहने जैसा है। जैसे भी
संभव हो ऐसे लोगो ्की मिि की उदचत राह तलाशना
बेहि आवशय्क है। *

िुः
लाइफस्टाइल
मोवनका शम्ाा

चछ्ी सेहत के दलए डॉतट्र से
लेकर दिटनेस एतस्पट्ष और
अनुभवी लोग भी एक ही
सुझाव िेते है-्डेली

एतस्रसाइज कीदजए। लेदकन अगर कोई इतना
अशतत् हो दक वो हाथ-पैर दहला ही नही ्पाए
तो वो तय्ा करे? दवज््ान ने ऐसे वय्खत्त के दलए
भी अब रास््ा दनकाल दलया है दक वह एक इंच
दहले दबना भी अचछ्े वक्कआउट का सव्ासथ्य्
लाभ अदज्षत कर सकता है। 
बना ली गई करामाती गोली
डेनमाकक् िेश की आरहुस यूदनवदस्षटी के
वैज््ादनको ् ने एक दपल (गोली)
दवकदसत की है, जो शरीर मे ्10 दकमी.
िौड के मेटाबॉदलक (पाचन) प््भाव
दजतना असर पैिा कर सकती है, वह
भी दबना पसीना बहाए। ‘पि
एग््ीकलच्र एंड िूड केदमसट्््ी’ नामक
जनष्ल मे ् इस शोि उपलखब्ि को
प््कादशत दकया गया है। इसके मुसय्
शोिकता्ष और केदमसट् डॉ. थॉमस
पौलस्ेन ने बताया, ‘हमने एक
मॉदलतय्ूल दवकदसत दकया है, जो
शरीर मे ् कडी एतस्रसाइज और
िाखस्टंग (व््त) की मेटाबॉदलक प््दतद््िया
की नकल उतप्नन् कर सकती है। यह
मॉदलतय्ूल शरीर को उस मेटाबॉदलक अवसथ्ा
मे ्ले आता है, जो दक खाली पेट तेज रफत्ार 10
दकमी. की िौड के समान होता है।’ इस
मॉदलतय्ूल को नाम दिया गया है-लाके।
दिलहाल, इसे लैब मे ्चूहो ्पर टेसट् दकया जा
रहा है, दजनमे ्टॉखत्सदसटी के कोई दचनह् दिखाई
नही ् दिए है।् धय्ान िेने वाला तथय् यह है दक
लाके ने टॉखत्संस शरीर से फल्श आउट कर
दिए और इससे उनका हाट्ष मजबूत भी हो गया।

बनती रही है् ऐसी दवाएं
‘एतस्रसाइज दपल’ का दवचार एक िशक से
अदिक समय पूव्ष से चचा्ष मे ् रहा है। अनेक
शोिकता्ष उन कंपाउंडस् से प््योग कर रहे है,्

जो तीव्् दिदजकल एखत्टदवटी के
बायोलॉदजकल प््भावो ्का मुकाबला कर सके।्
लाके एकमात्् दपल नही ्है, जो वक्कआउट के
लाभ प््िान करती है। दपछले साल फल्ोदरडा
यूदनवदस्षटी के शोिकता्षओ ्ने एसएलयूपीपी-

332 नामक कंपाउंड दवकदसत दकया
था, दजसने चूहो ् मे ् मेटाबॉदलजम्
और सहनशीलता मे ्इतनी वृद््द की
दक वह पहले की तुलना मे ्लगभग
50 प््दतशत अदिक िौडने लगे। इस
अधय्यन के प््मुख लेखक और
िाम््ेसी के प््ोिेसर थॉमस बदर्षस के
अनुसार, ‘यह कंपाउंड बुदनयािी
तौर पर सक्ेलटेल मांसपेदशयो ् को
बताता है दक वह वही पदरवत्षन
लाएं, जो सट््े््थ ट्े्दनंग के िौरान
िेखने को दमलता है।’ 

‘ि गादज्षयन’ के अनुसार सैन दडएगो के
सालक इंखस्टट्ू्ट ने 2008 मे ् जीडबल्ू
501516 (संक््ेप मे ् 516) ड््ग दवकदसत की।
यह मुसय् जीस् को संकेत भेजती है दक शुगर
की जगह िैट को बन्ष करे। लेदकन इस ड््ग का
एक वैदरएंट िावको ्के दलए डोदपंग ड््ग बनकर
रह गया। दिर 2015 मे ्कंपाउंड 14 नामक एक
अनय् ड््ग दवकदसत की गई, दजससे यह बात
प््काश मे ्आई दक यह मोटे चूहो ्का गल्ूकोज
टॉलरेस् बेहतर करके वजन कम कर सकती है।
यह सभी प््योग दचदकतस्ा दवज््ान ड््गस् के उस
वगष् से संबंदित है,् दजसे ‘एतस्रसाइज
दममेदटतस्’ कहते है,् जो आवशय्क रप् से

शरीर मे ् उन अलग-अलग माग््ो ् को सद््िय
करते है,् जो प््तय्क्् या अप््तय्क्् रप् से
एतस्रसाइज से प््भादवत होते है।् इन ड््गस् मे्
क््मता है दक अलझ्ाइमर, पादक्िस्न और
दडमेद्शया को होने से िेर तक रोके रखे ् और
मिुमेह, मोटापे की रोकथाम मे ्भी मिि करे।् 
अक््म लोगो् के वलए होगी वरदान
एक बार जब इस िवा के इंसानो ्पर ट््ायल पूरे
हो जाएंगे तो इनमे ्से कुछ ड््गस् को वजन कम
करने वाली ड््गस् के साथ भी दिया जा सकेगा
जैसे ओजेद्पक, जो दवशेर रप् से बुजुग््ो ्को
सरकोपेदनया की खस्थदत मे ् िी जाती है तादक
मांसपेदशयो ्की क््दत को रोका जा सके। अगर
इंसानो ्को एक गोली से एतस्रसाइज के िायिे
दमलने लगेग्े, इससे उनकी दिटनेस परिेतट्
हो जाएगी तो यह उन लोगो ्के दलए चमतक्ार
होगी, जो दिदजकल एखत्टदवटी मे ् दहसस्ा नही्
ले पाते है,् जैसे-बुजुगष्, शारीदरक रप् से
कमजोर, दिवय्ांग, दजनह्े ्मसक्ुलर दडसट्््ॉिी है,
दजनकी कोई ऐसी सज्षरी हुई है दक मूवमेट् न
कर पा रहे हो ्या अनय् लोग, जो गंभीर रप् से
बीमार है।् 
एक्सरसाइज करना है बेस्ट
बीमार या अक््म लोगो ्की बात छोड ्िे ्तो अनय्
सव्सथ् लोगो ् के दलए यही बेहतर होगा दक वे
सुबह िेर तक यह सोचकर न सोते रहे ्दक पलंग
पर पडे हुए गोली खाकर दिट हो जाएंगे। उनके
दलए यही उदचत होगा दक मैिान मे ् दनकले,्
वॉदकंग करे,् रदनंग करे ् या मनपसंि
एतस्रसाइज करे।् इस बात को समझ लेना
चादहए दक दिदजकल एतस्रसाइज का कोई
दवकलप् नही ् है, उससे न केवल शरीर 
सव्सथ् बनता है, मन भी प््सनन् और ऊजा्षवान
रहता है। *

छुपाने की जरूरत नहीू, खुल के बात कर
पर पूरी शिदूूत से शकसी एक से बात कर
अगर मेरा पूयार तुझे मुतमइन नहीू करता
तुझे शजससे खुिी शमले, तू उससे बात कर
मैू मोहबूबत करूंगा पर मेरी ितूूोू पर
या तो मुझसे बात कर, या सबसे बात कर
तेरी मुसूकुराहट मेरी शमलशकयूयत है और मैू
नहीू चाहता तू दूसरोू से हंस-हंसके बात कर
अपने शदल मेू पूरी दुशनया को जगह मत दे
गैरोू से एक दूरी एक दायरा रखके बात कर
मेरी मोहबूबत के शपंजरे मेू तालाबंद नहीू है
या तो उडू जा या शिर अंदर रहके बात कर

एक्सरसाइज का शरीर पर वरएक्शन
इस िवा के एक्शन को समझने से पहले यह जानना जर्री है कक एक्सरसाइज की शरीर पर क्या
प््किक््िया होिी है और लाके उसकी कैसे नकल करिा है? खाली पेट कड़ा वक्कआउट, ब्लड प्लाज्मा
के स््र पर लेक्टेट रसायन मे् िेजी से वृक््ि कर देिा है, इसके बाद बीटा-हाइड््ोक्सीबूटीरेट
(बीएचबी) नामक एक अन्य रसायन कीटोन मे् धीरे-धीरे वृक््ि करिा है। कीटोन कजगर मे् उस समय
बनिे है्, जब पय्ााप्ि ग्लूकोज की अनुपस्थिकि मे् शरीर कजगर मे् ऊज्ाा के कलए फैट को िोड़िा है।
ये दोनो् रसायन भूख को कम करिे है्। साि ही ह्दय रोगो्, टाइप 2 डायकबटीज के खिरो् को भी कम
करिे है्। इसके अलावा कदमागी फंक्शन को बेहिर करिे हुए कडप््ेशन को कम करिे है्। ये सब
फायदे केवल डाइट से हाकसल नही् हो सकिी्, क्यो्कक कजस मात््ा मे् लेक्टेट और बीएचबी की जर्रि
होिी है, उससे अनावश्यक बायप््ोडक्ट्स जैसे नमक और एकसड कमल जािे है्। कृक््तम र्प से िैयार
लाके से ये रसायन, ओरली कमल जािे है्, कबना हाकनकारक साइड इफेक्ट्स के। 

जर्री नही् है लक जो
व्यक्कत खूब हंसता-
मुस्कुराता नजर आए, वो
वास््व मे् मन से खुश है।
उिासी को मुस्कान से
ढंकने वािे िोग
स्माइलिंग लडप््ेशन के
लशकार हो सकते है्। ऐसे
िोगो् को घर-पलरवार से
िेकर वक्कप्िेस तक, सपोट्ि
की जर्रत होती है।

अ

मुसुकान से ढंकी उिासी
सुमाइफलंग फिपुुेशन

कवर स्टोरी
डॉ. मावजद अलीम

गजल
अवतार वसंह अक््रजीवी 

खुल के 
बात कर

बूजी, गुबब्ारा ले लीदजए’
अचानक वही िुबला-पतला
लडका एक बार दिर सामने

आकर खडा हो गया।
‘मुझे नही ्लेना, चलो भागो यहां से।’

मैन्े झलल्ाते हुए उसे डपट दिया।
‘ले लीजए न बाबूजी, िेदखए दकतने

अचछ्े गुबब्ारे है!् लाल, हरे, नीले, पीले हर
रंग के पय्ारे-पय्ारे गुबब्ारे। दबदटया को बहुत
पसंि आएंगे।’ उसने जोर िेते हुए कहा।

मै ्उसे िोबारा डपटने जा ही रहा था दक
रचना तुतलाते हुए बोली, ‘पापा, जे पीला
वाला गुबब्ारा बौत अचछ्ा है.. इछे 
दिला िीदजए।’

मै ्रचना की कोई बात नही ्टालता था।
अतः न चाहते हुए भी उसे गुबब्ारा
दिलवाना पडा। वो लडका एक रप्या
लेकर खुशी-खुशी वहां से चला गया।

दपछले महीने पतन्ी (िीखप्त) की मौत
के बाि रचना की पूरी दजमम्ेिारी मेरे ऊपर
आ गई थी। मै ्रोज शाम उसे गोि मे ्लेकर
पाक्क मे ्आ जाता था। पाक्क की इस बेच् पर
बैठ कर मुझे बहुत शांदत दमलती थी तय्ोद्क
िीखप्त की यह पसंिीिा जगह हुआ करती
थी। यहां आकर मुझे ऐसा लगता, जैसे वो
मेरे साथ बैठी हो। मै ्घंटो ्उसकी याि मे ्खोया रहता।

दपछले कुछ दिनो ्से इस गुबब्ारे वाले के कारण मुझे बहुत कोफत्  होने लगी थी। मै्
इस बेच् पर आकर बैठता ही था दक यमिूत की तरह वह आ िमकता। दबना गुबब्ारे बेचे
टलता ही न था। उसे िेखकर ही मुझे उलझन होने लगती थी।

एक दिन तंग आकर मैन्े तय कर दलया दक कल से इस बेच् पर बैठूंगा ही नही।् पाक्क
मे ्बैठने के दलए मैन्े पेडो ्के झुरमुट के पीछे एक िूसरी जगह तलाश ली थी। वहां लोगो्
की िृद््ि कम ही पडती थी, इसदलए वहां कािी शांदत थी।

अगले दिन मै ्रचना के साथ वहां जाकर बैठ गया। िीरे-िीरे आिा घंटा बीत गया।
मै ्मन ही मन खुश था दक आज गुबब्ारे वाले लडक्े ने मेरी शांदत भंग नही ्की। तभी वह
लडका भूत जैसा वहां आ टपका, ‘अरे, बाबूजी, आप यहां बैठे है।् मै ्समझा दक आज

आप आएंगे ही नही।्’ दिर अपने गुबब्ारो्
का झुंड रचना की तरि बढाते हुए बोला,
‘दबदटया रानी, कौन-सा गुबब्ारा िूं?’ 

‘अबे, दबदटया रानी के भइया.., तू मुझे
चैन से बैठने तय्ो ्नही ्िेता? जहां जाता हूं
वहां आ िमकता है। तय्ा तेरे पास और
कोई जगह नही ् है?’ मैन्े उसे बुरी तरह
िटकार दिया।

डांट खाकर उस लडके की आंखे्
छलछला आई।् वह उनह्े ् पोछ्ते हुए
बोला, ‘बाबूजी, माि कदरएगा, आपको
िुख पहुंचाने का मेरा कोई इरािा नही ्था।
कुछ दिनो ्पहले एक िुघ्षटना मे ्मेरे माता-
दपता की मृतय्ु हो गई थी। मेरे पास सक्ूल
की िीस भरने के दलए पैसे नही ् है।्
इसीदलए रोज शाम पाक्क मे ्गुबब्ारे बेचने
चला आता हूं। दजनकी गोि मे ्बच््े होते
है,् वे आसानी से गुबब्ारे खरीि लेते है।्
इसीदलए आपके पास आ जाता था।’

इतना कहकर वह लडका वहां से
जाने लगा। मुझे अपने वय्वहार पर बहुत
आतम्गल्ादन हुई। मेरे िुख से उसका िुख
जय्ािा बडा था। मैन्े उसे आवाज िेकर
बुलाया और 100 रप्ए का नोट उसकी
तरि बढाते हुए कहा, ‘इसे रख लो।’

‘यह दकसदलए?’ उस लडके का
सव्र कांप उठा।

‘तुमह्ारी िीस के काम आएंगे’ मैन्े
उसे समझाने का प््यास दकया।

यह सुनकर उस लडके की आंखे ्एक बार दिर छलछला आई।् वह भरा्षए सव्र मे्
बोला, ‘बाबूजी, मै ्बेसहारा जरर् हूं, मगर दभखारी नही।्’

‘मेरा यह मतलब नही ्था, मै ्तो दसि्क तुमह्ारी मिि करना चाहता था।’ मैन्े बात
संभालने की कोदशश की।

उस लडके ने पल भर के दलए मेरी ओर िेखा दिर बोला, ‘अगर आप मिि करना
चाहते है ्तो दसि्क इतना वािा कीदजए दक दिर कभी दकसी गरीब को िुतक्ारेग्े नही।्’

इतना कह कर वह तेजी से वहां से चला गया। मै ्चुपचाप बैठा रहा। मेरे अंिर इतना
साहस नही ्बचा था दक उसे रोक सकूं। उसके आगे मै ्अपने को बहुत छोटा महसूस कर
रहा था। *

बा

रचनाएं आमंव््ित...
लहंिी िैलनक हरिभरूि के िीचर पृष््ो् (रलववार भारती, सहेिी, बािभूलम और सेहत)
मे् प््काशनाथ्ि आिेख, छोटी कहालनयां, कलवताएं, व्यंग्य, बाि कथाएं आमंल््ित है्।
िेखको् से अनुरोध है लक अपनी रचनाएं कृलतिेव या यूलनकोड िॉन्ट मे् हमे् ईमेि

आईडी haribhoomifeaturedep@gmail.com पर मेि करे्।

स िुदनया मे ्कई लोग अपने जीवनकाल मे ्ही दकंविंती जैसे बन जाते
है।् वर्ष 2014 मे ्नोबेल शांदत पुरसक्ार से समम्ादनत कैलाश सतय्ाथ््ी,

ऐसी ही शखस्सयत है।् मधय् प््िेश के छोटे से शहर दवदिशा मे ्जनम् लेने वाले
कैलाश शुर ्से ही िेश, समाज और िुदनया मे ्प््ताडन्ा, दहंसा और शोरण के
दशकार बच््ो ्के दलए कुछ करना चाहते थे।
इसी मनो-संकलप् का यह पदरणाम हुआ दक
इंजीदनयदरंग की पढा्ई करने के बाि भी उनह्ोन्े
अपना जीवन बच््ो ्की सुरक््ा और उतथ्ान के
दलए समदप्षत कर दिया। अपनी पांच िशक से
अदिक की इस यात््ा मे ् उनह्े ् दकन-दकन
पडा्वो ् से गुजरना पडा्, वय्खत्तगत-
पादरवादरक जीवन मे ् कैसे संघर्ष करने पड्े,
दकस-दकस तरह के आरोप-आक््ेप सहने पड्े,
दकतनी बार अपने प््ाणो ् को भी संकट मे्
डालना पडा्, इन तमाम अनुभूदतयो ्और भोगे
हुए यथाथ्ष को उनह्ोन्े अपनी आतम्कथा मे्
संजोया है। हाल मे ् ही उनकी आतम्कथा
‘दियासलाई’ पुस््क के रप् मे ् प््कादशत
होकर आई है। इस दकताब मे ्ऐसे अनेक प््संग
मौजूि है,् दजससे सादबत होता है दक कोई
सािारण वय्खत्त, केवल अपने दवचार, कम्ष और महान जीवन उद््ेशय् से ही
असािारण बन सकता है। 
दियासलाई जैसी छोटी सी चीज मे ्भी दकतनी संभावना वय्ापत् हो सकती है,
कैसे वो समाज मे ्करण्ा का उजाला प््सादरत कर सकती है, इस आतम्कथा
का शीर्षक इसे सादबत करता है। अचछ्ी बात यह है दक इस आतम्कथा मे्
लेखक ने अपनी कमजोदरयो ्को भी सहजता से सव्ीकार दकया है। कही ्भी
खुि को महान या िोररदहत दसद्् करने की कोदशश नही ्की है। *

इ

पुस््क चच्ाा / ववज््ान भूषण

कारुफिक उजाला िैलाती फियासलाई

पुस््क: दियासलाई (आतम्कथा),
लेखक: कैलाश सतय्ाथ््ी, मूल्य:
599 रप्ए, प््काशक: राजकमल

प््काशन, नई दिलल्ी  

कहानी
संजीव जायसवाल ‘संजय’

अपने शरीर को हेल्िी-लिट
रखने के लिए अच्छी डाइट के
साथ रेग्युिर एक्सरसाइज को
जर्री माना जाता है। िेलकन
वैज््ालनको् ने हाि म्े एक ऐसी

गोिी बनाने म्े सििता
हालसि की है, लजसे खाने से

10 लकमी. िौड्ने के बराबर का
एक्सरसाइज बेलनलिट लमि

जाएगा। कैसी है ये कमाि की
गोिी, कैसे करेगी काम और
लकसके लिए होगी िायिेमंि,

आप जर्र जानना चाहे्गे।

एक गोली खाइए
फिट हो जाइए

वह अपनी बच््ी को घुमाने के लिए पाक्क मे् जहां भी जाता, गुब्बारे बेचने
वािा एक िड्का वहां पहंुच जाता। एक लिन खीझकर उसने गुब्बारे वािे
को डपट लिया। इस पर उस िड्के ने जो कहा, वह बेहि शल्मि्िा महसूस

करने िगा। मन को छूती एक माल्मिक कहानी।

गुब्बारे वाला 
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रा मानना है डक सैर करने
वाले मुखयंतः दो पंंकार के
होते है।ं एक, जो डबना

डकसी योजना के यातंंा करते है।ं वह
डबना डकसी एजेिंा के डंंटप पर डनकल
जाते है ं और पंंतीकंंा करते है ं डक नई
लोकेशन और नजारे उनके सामने
अपने आप खुलते चले जाएंगे। दूसरे
पंंकार के पयंाटको ं मे ं इस डककमं का
समभाव नही ं होता है। वे अपनी
छुडंंियां मनाने के डलए डनडंंित कायंािंंम बनाते है ंऔर
उसी के अनुसार चलने का पंंयास करते है।ं मै ंखुद को
दूसरी शंंेणी मे ंरखता हूं। लेडकन मेरी यह धारणा हाल में
की गई डसडंंिम यातंंा के बाद बदल गई। 
डसड््िम टूर की पल्ाडनंग: हालांडक बचपन मे ंमै ंकई
बार मसूरी जैसे डहल कटंेशन की यातंंा कर चुका हूं।
लेडकन उससे आगे का डहमालय कंंेतंं मेरे डलए रहकयं ही
रहा है। इस कमी को पूरा करने के डलए मै ंहाल ही में
एक सपतंाह के डलए डसडंंिम की यातंंा पर गया। मैनंे
अपना कायंािंंम बनाने मे ं अडधक समय बबांाद नहीं
डकया और जलदंी से इस पहाडी राजयं की टॉप साइटसं
चुन डलया, जहां मुझे जाना
था जैसे- नाथूला पास,
गुरिंोगंमार झील और
युमथांग घाटी।
बफ््ीले सौद्य्च को देखने
का सपना: फरवरी में
गंगटोक (डसडंंिम की
राजधानी) मे ं कडाके की
ठंि पडती है। मै ं सुबह के
समय इस शहर मे ं पहुंचा
था। उदंंेकयं डसफंक इसे देखना ही नही ं था बसलंक मैं
उरमंीद कर रहा था डक मै ं बफंंीली चोडटयो ं के बीच
होऊंगा। मैनंे इस समय यहां जाने का इसडलए डनणंाय
डलया था ताडक डसडंंिम को उसके जाडे के पूणंा वैभव
मे ंदेख सकूं, यह जानते हुए भी डक कुछ चुनौडतयो ंका
अवकयं सामना करना पडेगा।  
नही ् देख सका कंचनिंगा: जब मै ं पहुंचा तो ठंिे
गंगटोक ने मेरा कवंागत डकया। बादल भरे आसमान में
सूरज तो बस डदल को तसललंी भर दे रहा था। देर शाम
तक मेरे मुंह से काबंान िाइऑकसंाइि गहरे जमे धुएं की
तरह ऐसे डनकल रही थी, जैसे मै ंचेन कमंोडकंग कर रहा
हूं। डसडंंिम की राजधानी मे ंमैनंे बाजारो ंऔर मठो ंको
देखा, डदन मे ंथोडी-थोडी देर के डलए रोशनी की डकरण
डदख जाती थी। मेरे डलए आकषंाण के कपंॉटसं वह थे,
जहां से मै ंदुडनया की तीसरी सबसे ऊंची चोटी (8,586
मीटर) कंचनजंगा को डबना डकसी बाधा के देख सकूं।
जब मै ंएक ऐसे ही कपंॉट पर पहुंचा तो मेरे गाइि (जो
चालक की भूडमका मे ंभी था) ने धुंध की एक मोटी
परत की ओर इशारा करते हुए कहा डक जब आसमान

साफ होता है तो दूर से ही कंचनजंगा को धूप मे ंनहाते
हुए देखा जा सकता है। मैनंे धुंध भरे डंंकडतज को कई
बार अपनी आंखो ंसे भेदने का पंंयास डकया, लेडकन
अफसोस डक मै ंनाकाम रहा, कंचनजंगा नही ं डदखा।
डदखे डदलकश निारे: अगली सुबह मुझे नाथू ला
जाना था। गाइि ने बताया डक भारी बफंकबारी की वजह
से सडक बंद हो गई है। नाथू ला जाने के डलए पयंाटक
परडमट लेना पडता है। वह अडनडंंितकाल के डलए
कथंडगत कर डदया गया। मेरी हॉडलिे योजना पर ठंिी
बफंक डगर गई। इससे अगले डदन मुझे बताया गया डक
गुरिंोगंमार झील भी नही ंजाया जा सकता। सडको ंपर

से बफंक हटाने मे ं कई डदन
लगेगंे। मुझे मेरे मनचाहे
नजारो ं के बजाय केवल
डसडंंिम के जाडो ं का
अहसास डमल रहा था।
गाइि के सुझाव पर मैनंे
उिंंरी डसडंंिम मे ंछोटे से
टाउन लाचुंग जाने का
पलंान बनाया। मेरे गाइि ने
कहा, ‘जब आप इतनी दूर

आ ही गए है ंतो मै ंआपको बफंक डदखाए डबना नही ंजाने
दे सकता।’ हम एक पतली, नाडगन की तरह लहराती
पगिंिी पर पहाड की तरफ जाने लगे। जलदं ही ढलान
पर कोडनफर (शंकुधर वृकंं) डदखाई देने लगे। जैसे-
जैसे हम ऊपर चढ़ते गए पेड फंंॉकटं से मोटे होते चले
गए। सडक के दोनो ंडकनारो ंपर और पहाडो ंपर कारपेट
की तरह बफंक जम गई थी। पूजा धवंज फडफडा रहे थे,
शांत पुल के नीचे नदी बह रही थी। 

अगली दोपहर मेरे होटल की डखडकी के बाहर की
दुडनया अचानक धुंधली हो गई। हजारो ं रईं की गेदंें
आसमान मे ं तैर रही थी।ं मुझे अपनी डककमंत पर
डवशंंास नही ं हो रहा था। मै ं होटल के कमरे से बाहर
डनकल आया। एक सपतंाह की डनराशा के बाद मैं
कनंोफॉल देख रहा था। हर जगह बफंक की मोटी परत
जम चुकी थी। जब हम गंगटोक लौट रहे थे तो बफंक के
टुकडे हमारी कार पर डगर रहे थे। गंगटोक से घर लौटने
पर मै ंसोचने लगा डक जो कायंािंंम बनाया था, वह तो
फेल हो गया, लेडकन जो अडनडंंित-अनपेडंंकत देखने
को डमला, वह सुंदर और यादगार था। k

मे

अपने कुदरती सौ्दय्द के जिए देश के मशहूर जहि स्टेशंस म्े जसज््िम का अिग ही
महत्व है। बीती िरवरी मे् िेखक ने अपनी जसज््िम यात््ा के दौरान कई बेजमसाि
निारो् का दीदार जकया। उन अनुभवो् को यहां साझा कर रहे है् अपनी िुबानी।

लाजवाब-मनमोहक
फसफुुिम के नजारे 

यात््ा-अनुभव
समीर चौधरी

पने लखनऊ के इमामबाडां मे,ं डकसी फन पाकंक
या रयंूडजयम मे ंया डकसी टूडरकटं पलंेस पर भूल-
भुलैया को जररं एंजवंॉय डकया होगा। पतंं-
पडंंतकाओ ं मे ं पजल सॉलवं करने के डलए भी

इसका खूब पंंयोग डकया होगा। इनकी डवशेषताएं और
उपयोडगताएं बहुत अनोखी होती है।ं
पौराडिक काल मे् डमले है् प््माि
13वी ं सदी की िंंीक पौराडणक
कथाओ ंमे ंभी भूल-भुलैया जैसी
संरचना और गडतडवडधयो ं के
पंंमाण डमलते है।ं शुर-ंशुर ं में
इनहंे ं भंंडमत करने या खेलने के
डलए नही ं बसलंक आगंतुको ं को
आधयंासतंमक यातंंा पर भेजने के
डलए बनाया गया था। इसका
उदंंेकयं उनके मन को शांत करना
और आतमंडनरीकंंण करने के डलए
था। इसमे ंएक ही घुमावदार रासंंे का अनुसरण डकया जाता था।
बहुत पुराना है कॉन्सेप्ट
सबसे पहले भूल-भुलैया का दजंा इडतहास, डमसंं मे ं5वी ंशताबदंी
ईसा पूवंा का डमलता है। पंंाचीन यूनानी इडतहासकार हेरोिोटस ने
डमसंं की भूल-भुलैया का दौरा करने का दावा डकया और इसे
एक घुमावदार इमारत के रपं मे ंवडणंात डकया। ये हजारो ंकमरों
से बनी थी,ं डजनमे ंसे कई भूडमगत थे और डजनमे ंडमसंं
के राजाओ ं की कबंंे ं भी थी।ं उनहंोनंे डलखा डक
यूनाडनयो ं के सभी काम और इमारते ं एक साथ
डमलकर भी शंंम और खचंा के मामले मे ं डनडंंित रपं
से इस भूल-भुलैया से कमतर होगंी। मधयंकाल तक
दुडनया के 25 कैथेडंंल चचंा मे ंभी ऐसी संरचनाएं हुआ
करती थी।ं यूरोप और अमेडरका के पंंाचीनतम डचतंंों
और पेडंटंगसं मे ंभी इनके होने के पंंमाण डमले है।ं
ध्यान के डलए भूल-भुलैया
मनोरंजक गेम के रपं मे ं इसंंेमाल करने के साथ-
साथ कटंंंेस और एंगजंायटी दूर करने के डलए भी इसका

उपयोग डकया जाता है। दुडनया मे ं कई जगह भूल-भुलैया का
उपयोग वॉडकंग मेडिटेशन के डलए डकया जाता है। भूल-भुलैया
का उपयोग दुडनया भर मे ंमन को शांत करने, मन को एकािंं
करने, डचंताओ ंसे मुसकंत पाने, जीवन मे ंसंतुलन बनाए रखने,
रचनातमंकता को बढ़ांने और धयंान, सेलफं डरफलंेकशंन और
तनाव को कम करने के डलए डकया जाता है। 
दो प््कार के भूल-भुलैया
भूल-भुलैया के दो पंंकार माने जाते है।ं एक है डलबडरंथ और
दूसरा हेज। डलबडरंथ अपेकंंाकृत आसान होती है। पर इसकी

कलंाडसकल डिजाइन इसे
डवशेष बनाती है, जबडक हेज
पारंपडरक भूल-भुलैया है। यह
जडटल होने के साथ-साथ
इसमे ं लोगो ं के खो जाने की
भी आशंका होती है। डलबडरंथ
भूल-भुलैया एकतरफा होती
है,ं जबडक हेज भूल-भुलैया
शाखाओ ं मे ं बंटी होती है।
इसीडलए यह कडठन होती है।

दुडनया भर मे् है् भूल-भुलैया
भूल-भुलैया का पंंचलन दुडनया भर मे ंहै। 90 से जयंादा देशो ंमें
6400 डलबडरंथ है।ं डंंबटेन, अमेडरका जैसे देशो ंमे ं इन से जुडीं
सापतंाडहक गडतडवडधयां होती है।ं यहां कथंानीय पाकंक के अलावा
अकपंतालो ंमे ंभी डलबडरंथ बनाई गई है।ं 16वी ंशताबदंी से शुरं
होकर, यूरोपीय राजघरानो ं ने अपनी संपडंंि पर डवसंंृत हेज

भूल-भुलैया बनाना शुर ं कर डदया। भूल-भुलैया का उदंंेकयं
मनोरंजन करना था, साथ ही गुपतं बैठको ंके डलए डनजी, दूर-
दराज के कथंान पंंदान करना था।
सबसे बड्ा-कडिन भूल-भुलैया

1980 के दशक मे,ं डचतंंकार डंंिकटंोफर मैनसन ने घोषणा की
थी डक उनकी भूल-भुलैया पुसंंक मे ंपहेली को सुलझाने वाले
पहले वयंसकंत को 10,000 िॉलर का पुरककंार डदया जाएगा। 45
पननंो ंकी इस सडचतंं पुसंंक का शीषंाक है ‘भूल-भुलैया: दुडनया
की सबसे चुनौतीपूणंा पहेली को सुलझाएं।’ इसमे ंपाठको ंसे एक
कालपंडनक घर के केदंंं तक पहुंचने का रासंंा खोजने और रासंंे
मे ं पहेडलयां सुलझाने को कहा गया था। हालांडक यह काम
अपेकंंाकृत सरल लग रहा था, लेडकन पहेडलयां बेहद कडठन थी।ं
पहले डवजेता को इसका हल ढूंढ़नंे मे ंलगभग दो साल लग गए
थे। कुछ वषंा पहले तक सबसे बडां अकथंायी मकई भूल-भुलैया
60 एकड ंमे ंफैला हुआ था। 2014 मे,ं कैडलफोडनंाया के डिकसंन
सकंथत कूल पैच पंपडकंस के आगंतुको ंको डवशाल, घुमावदार
अकथंाई भूल-भुलैया का आनंद लेने का अवसर डमला, डजसके
बारे मे ंडगनीज बुक ऑफ वलिंंा डरकॉडसंंा ने पुडंंि की डक यह अब
तक की सबसे बडीं भूल-भुलैया थी। यह इतना बडां था डक कई
पयंाटको ं ने इसमे ं खो जाने के बाद अपनी सहायता के डलए
हेलपंलाइन नंबरो ंपर कॉल भी डकया। 
ये भी है् डदलचस्प भूल-भुलैया
दुडनया की सबसे बडीं हेज भूल-भुलैया मे ंलगभग 2.5 मील

लंबे रासंंे है।ं िोल पलंांटेशन का डवशाल अनानास
गािंान भूल-भुलैया 14,000 उषणंकडटबंधीय पौधो ं से
बनाया गया है। इसे 2008 मे ं दुडनया मे ं सबसे लंबा
घोडषत डकया गया था। 2012 मे,ं कलाकारो ंने 250,000
डकताबो ंसे एक भूल-भुलैया बनाई। लंदन मे ंपॉप-अप
इंकटंॉलेशन ‘अमेजमी’ नाम से सैकडों ंकवंयंसेवको ंदंंारा
चार डदनो ं मे ं बनाया गया था। इसे देखने वालो ं ने
कलंाडसक साडहतयं का आनंद डलया। बंंाजील के
कलाकार माकंंोस सबोया और गुआलटंर पुपो ने इस
संरचना को कपंेडनश भाषा के लेखक जेएल बोगंंेस के
डफंगरडंंपंट के आकार की नकल करने के डलए डिजाइन
डकया था। k

एंज्वॉयमे्ट / डशखर चंद िैन 
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मसुुी के साथ कराए 
फदमागी वफुजिश भूल-भुलैया

आिकि वीजियो गेम्स और मोबाइि गेम्स मे्
तमाम ऐसे खेि खूब चाव से खेिे िाते ह्ै,
जिनका बेस भूि-भुिैया होता है। सजदयो् से देश-
दुजनया मे् अनेक ऐसे भूि-भुिैया बनाए िाते
रहे है्, िो रोमांचक अनुभव जदिाने के साथ ही
जदमागी वज्िदश भी खूब कराते ह्ै। यहां बता रहे
ह्ै, दुजनया मे् प््जसद्् भूि-भुिैया कहां है्,
उनकी क्या जवशेरता है, इनकी शुर्आत कैसे
हुई और इनके प््कार से िुड्ी रोचक बाते्।

म जीवन का ऐसा
कोमल अहसास है,
डजसे कही ं से भी

मोडकर उसे कथानक का रपं
डदया जा सकता है। डहंदी डफलमंो ंकी
बात करे ं तो कई दशको ं तक पंंेम,
डफलमंो ंके डलए सबसे मुफीद डवषय
रहा। अब तक डजतनी भी डफलमंें
बनी,ं उनमे ंसबसे जयंादा डफलमंो ंके
डवषय पयंार-मोहबबंत के इदंा-डगदंा
ही घूमते रहे है।ं
डफलम्ो ्म�े् िरर्ी तति् रहा प््ेम:
शुरआंती बलंैक एंि वहंाइट के दौर
से रंगीन डफलमंो ंतक मे ंजो बात हर
दौर मे ं कॉमन रही, वो है-पंेंम
कहाडनयां। डफलमंो ं की कहानी का
आधार चाहे एकशंन हो, सामाडजक
हो, कॉमेिी या डफर हॉरर, हर
कहानी मे ं कोई न कोई लव कटंोरी
जररं होती रही। देखा जाए तो
अनयं डवषयो ंपर बनी डफलमंो ंमे ंभी
कथानक को आगे बढ़ांने मे ंपंंेम का
महतवंपूणंा योगदान रहा।
लंबी है प््ेमाधाडरत डफलम्ो ् की
फेहडरस््: डहंदी डसनेमा मे ं अमर
पंेंम कथाओ ं की
फेहडरसंं काफी लंबी
है। ‘मुगले आजम’,
‘आवारा’, ‘कागज के
फूल’, ‘पयंासा’,
‘साडहब बीवी और
गुलाम’, ‘पाकीजा’,
‘ककमंीर की कली’,
‘आराधना’, ‘बॉबी’,
‘ डस ल डस ला ’ ,
‘देवदास’, ‘मैनंे पयंार डकया’,
‘कयामत से कयामत तक’, ‘एक
दूजे के डलए’, ‘डदल है डक मानता
नही’ं, ‘लव कटंोरी’, ‘साजन’,
‘डदल’, ‘उमराव जान’, ‘1942 ए
लव कटंोरी’, ‘डदलवाले दुलहंडनया
ले जाएंगे’, ‘कुछ-कुछ होता है’,
‘रंगीला’, ‘कल हो न हो’, ‘जब वी
मेट’, ऐसी डकतनी ही डफलमंो ंमे ंपंंेम
को पंंमुखता से दशांाया गया है।
नए दौर की डफलम्ी लि
सट्ोरीि: समय बदलने के साथ
जैसे युवाओ ं की सोच बदली,
उनके पयंार करने का तरीका भी

बदला। इसे भी डफलमंी पदंें पर
बखूबी दशांाया गया। नई पीढ़ी के
पंंेम के रंग-ढंग को दशांाती डफलमंों
मे ं‘रहना है तेरे डदल मे’ं, ‘बचना ए
हसीनो’ं, ‘सलाम नमसंंे’, ‘लव
आजकल’, ‘ये जवानी है दीवानी’,
‘वेकअप डसि’, ‘अजब पंंेम की
गजब कहानी’, ‘रॉक कटंार’,
‘बफंंी’, ‘टू कटंेटसं’, ‘आडशकी-
टू’, ‘कॉकटेल’, ‘शुिंं देसी

रोमांस’, ‘तनु वेडसं मनु’,
‘मसान’, ‘तमाशा’, ‘ऐ डदल है
मुसकंकल’, ‘बरेली की बफंंी’ जैसी
अनेक डफलमंो ंका डजिंं डकया जा
सकता है।  
दश्चको ्को पसंद आता पय्ार का
अहसास: डफलमंो ं का कथानक
डकतना भी नयापन डलए हो, उसका
मोहबबंत से दूर-दूर तक वासंंा न
हो, डफर भी उसमे ंएक पंंेम कहानी
जररं पनपती है। कयंोडंक पंेंम
जीवन की वो शाशंंत सचंंाई है,
डजसे नकारा नही ं जा सकता।
भारतीय दशांक के जीवन में

मोहबबंत के अलग ही मायने है ंऔर
इनहंी ं भावनाओ ं को वो हर पल
जीता है। उसे ‘मुगले आजम’ की
सलीम और अनारकली का इककं
कामयाब न होना उतना ही सालता
है, डजतना ‘सदमा’ मे ंशंंीदेवी और
कमल हासन का डबछडना!
दरअसल, सामानयं डजंदगी मे ं भी
पंंेम कथाओ ंकी कमी नही ंहोती, पर
दशांक डफलमंो ं के जडरए अपनी
मोहबबंत के अधूरे सपनो ंको जीता
है। डफलमं बनाने वालो ंने भी दशंाकों
की इस कमजोरी को अचछंी तरह
समझ डलया। डफलमंो ं के हर
कथानक मे ं एक लव कटंोरी

इसडलए ही होती है। लेडकन लगता
है अब धीरे-धीरे ये फामंाूला भी
दरकने लगा। कयंोडंक, नई पीढ़ी को
ऐसी पंंेम कथाएं रास नही ंआती। 
बदल रहे डफलम्ो ्के डिषय: लव
कटंोरी बेकिं डफलमंो ं के शानदार
अतीत के बावजूद बीते कुछ सालों
मे ंआई कई डफलमंो ंके कथानको ंमें
पंंेम नदारद था या न के बराबर था।

यडद डकसी डफलमं मे ंपंंेम-पंंसंग था
भी, तो महज कहानी को आगे
बढ़ाने के डलए थे। ‘बजरंगी
भाईजान’, ‘सुलतंान’, ‘दंगल’,
‘रसंंंम’, ‘नीरजा’, ‘डपंक’,
‘कहानी’, ‘एयरडलफटं’, ‘डनल बटे
सननंाटा’, ‘उडता पंजाब’,
‘एम.एस. धोनी’ से लेकर
‘काडबल’ और ‘जॉली एलएलबी-
2’ तक मे ं पंंेम का एंगल न के
बराबर रहा। रहा भी तो महज
कथानक को आगे बढ़ांने के डलए।
सलमान खान की ‘बजरंगी
भाईजान’ और ‘सुलतंान’ दोनो ं ही
डफलमंो ंमे ंनायक-नाडयका के बीच

पंंेम तो डदखाया गया है,
लेडकन ये डफलमंे ंकही ंसे
भी पंंेम-कहानी नही ं है।
अकंंय कुमार की
‘रसंंंम’ की कहानी का
आधार कोटां केस ही
रहता है। सोनम कपूर
की डफलमं ‘नीरजा’ तो
पूरी तरह एक एयर
होकटंेस के कतंावयं की

कहानी है। वासंंव मे ं पंंेम कहानी
को हाडशए पर रखकर डफलमंो ं में
कुछ नया, कुछ अलग डदखाने का
ये टंंेिं धीरे-धीरे आया और सफल
भी हुआ। तो कयंा ये मान डलया जाए
डक डहंदी डफलमंो ं मे ं मोहबबंत के
कॉनसंेपटं को लेकर दशंाको ंमेंिेंंज
नही ंरहा! ऐसी लवकटंोरीज हाडशए
पर जा रही है!ं k

पंंे

शुर्आती दौर से ही बॉिीवुि मे् प््ेम आधाजरत जकतनी ही जिल्मे् बनी् और िबद्दस्् सिि
हुई्। िेजकन बीते कुछ वर््ो् मे् ऐसी कई जिल्मे् भी खूब जहट हुई्, जिनमे् प्यार का एंगि न
के बराबर था, तो क्या मान जिया िाए जक िव-बेस्ि जिल्मो् का िादू कम होने िगा है?

डसने-ट््े्ि
हेमंत पाल

ज के दौर मे ं अगर आप डिडजटली
डलटरेट नही ं है,ं तो चाहे आपके पास
डजतनी डिडंंियां हो,ं चाहे डजतने

बुडंंिमान हो,ं कडरयर मे ं िंंो करना आपके डलए
संभव नही ंहोगा। आजकल तो कडरयर के मामले
मे ं डलटरेसी का मतलब ही हो गया है 
डिडजटल डलटरेसी। 
कय्ा है डिडिटल डलटरेसी: डिडजटल डलटरेसी
का मतलब, हमारी रोजमरांा की डजंदगी मे ंसहायक
डवडभननं तकनीको ं के इसंंेमाल मे ं दकंं होना है।
तकनीकी डिवाइसेस को समझना और इन
पलंेटफॉरसंंा मे ंकाम करना आना भी सही मायने में
डिडजटल डलटरेसी का मतलब है। 
कई कडरयर ऑपश्ंस तक पहुंच: अगर आप
डिडजटल सकंकलसं मे ंमाडहर है,ं तो आपके सामने
डवडभननं तरह के कडरयर ऑपशंंस हर समय मौजूद
रहेगंे। आप जयंादा से जयंादा डवकलपंो ं तक
आसानी से पहुंच सकते है।ं मसलन, डिडजटल
माकंंेडटंग, िेटा एनाडलडटकसं पंंोिंंाडमंग, िंंाडफक
डिजाइन या कंटेटं डंंिएशन जैसे कंंेतंंो ंमे ंआपके
डलए भरपूर अवसर उपलबधं रहेगंे। यही नहीं
अगर आप वकंक फंंॉम होम और डगग इकोनॉडमकसं
से जुडंे है ंतो भी आपके डलए डिडजटल सकंकलसं
का होना बहुत जररंी है।
बढ़ती है प््ोिकक्टडिटी: अगर आप डिडजटली
डलटरेट है ंतो डवडभननं तरह
के डिडजटल टूलसं जैसे
एकसंेल, सीआरएम
सॉफटंवेयर और गूगल वकंक
कपंेस का इसंंेमाल करके
अपने काम मे ं तेजी और
कवंाडलटी ला सकते है।ं
समय बचाने वाले
उपकरण और सॉफटंवेयर
का सही उपयोग आपको कॉसरंपडटशन मे ं आगे
रखेगा और अगर आप डिडजटली एडफडशएंट नहीं
है ंतो चाहे डजतने पढ़े-डलखे हो ंऔर चाहे डजतने
इंटेलीजेटं हो,ं आपकी पंंोिकटंीडवटी और
एडफडशएंसी दोनो ं ही पीछे रह जाएंगी। टाइम
सेडवंग उपकरण और सॉफटंवेयर का सही उपयोग
आपको पंंडतकपंधांा मे ंआगे रखता है। 
िॉब सच्च-नेटिडक्िग् म�े् सुडिधा: अगर आप
डिडजटल डलटरेट है ं तो डलंकिं इन, गलंास िोर
और दूसरे जॉब पलंेटफॉरसंंा का उपयोग करके
अपने डलए बेहतर से बेहतर जॉबसं खोज सकते
है।ं डिडजटल नेटवडकंिगं के जडरए आप अपने कंंेतंं
डवशेष के लोगो ं से जुडकर अपने डलए नए-नए
अवसर पैदा कर सकते है।ं साथ ही नवीनतम
टंंेडंसं और टेकनंोलॉजी से पडरडचत होने के कारण

न डसफंक आपका परफॉमंंेसं अपिंंेि रहता है बसलंक
लोगो ं के बीच इजंंत भी जयंादा डमलती है।
आडटंाडफडशयल इंटेलीजेसं, बलंॉक चेन और अनयं
एिवांस टेकनंोलॉजी मे ं काम करने के डलए यह
बेडसक सकंकल बहुत जररंी है।

सेलफ् एंपल्ॉयम�े्ट म�े्
हेलप्फुल: अगर आप
अपना वयंवसाय शुरं
करने के डलए वेबसाइट का
उपयोग करना चाहते है,ं
सोशल मीडिया माकंंेडटंग
का डहकसंा बनना चाहते हैं
और ऑनलाइन पेमेटं पाने
के डलए, पेमेटं गेटवे

बनवाना चाहते है,ं तो आपको डिडजटली डलटरेट
होना बहुत जररंी है। आजकल ऑनलाइन
पलंेटफॉमंा पर अपने पंंोिकटंसं बेचना भी तभी

संभव है, जब आप डिडजटली एकसंपटंा होगंे। 
अगर पीछे रह गए तो: अगर इतनी जररंत
साडबत होने के बाद भी आप डिडजटल इडलटरेट
रह जाते है ंतो इसका आपको अपने कडरयर मे ंकई
तरह से नुकसान उठाने पड ं सकते है।ं मसलन,
डिडजटल सकंकलसं न होने पर आपको जॉब से
बाहर कर डदया जा सकता है। डवशेषकर माकंंेडटंग
फाइनेसं के फीलिं मे।ं डिडजटल उपकरणो ं का
इसंेंमाल न करने पर अपने सहकडमंायो ं से
परफॉमंेंंस मे ं बहुत जयंादा डपछड सकते है।ं
डिडजटल डलटरेसी की कमी के कारण आपको
अचछंी सैलरी वाली जॉब नही ं डमल सकती।
खासकर डजन जॉबसं मे ं आटोमेशन और
टेकनंोलॉजी का इसंंेमाल बहुत जयंादा बढ़ गया है,
वहां तो आपका डटकना भी मुसकंकल हो सकता है।
डिडजटल डलटरेसी न होने पर आपके साथ कई
तरह के ऑनलाइन फंंॉि कभी भी हो सकते है।ं k

कफरयर गुुोथ के फलए 
जरुरी फडफजटल फलटरेसी 

सेल्फ इंप््ूवमे्ट
कीड्तिशेखर

जिस तरह एक समय तक अच्छी िॉब-कजरयर के जिए पढ्ा-जिखा होना
िर्री होता था, आि के दौर मे् जिजिटि जिटरेसी का कजरयर ग््ोथ मे्

बहुत ज्यादा महत्व हो गया है। इसकी इंपॉट््े्स के बारे मे् िाजनए।

कम हो रहा लव-बेसुड फिलुमोु का जादू! 

मोहब्बर की यादगार दास््ान ‘मुगल-ए-आजम’ एक ट््ैजजक प््ेम कहानी ‘देवदास’

दर्तको् को खूब आए पसंद ’बजरंगी भाईजान’

एयर होस्टेस के कर्तव्य की कहानी ‘नीरजा’

आ

ऐसे सुधारे् डिडिटल डलटरेसी
कई तरह के उपलब्ध ऑनलाइन कोस््ेस मसलन यूिेमी,
स्सकल्स शेयर और कोरसेरा जैसे प्लेटफॉम्स्स का फायदा
उठाएं। बेडसक कंप्यूटर स्सकल्स से लेकर एिवांस टूल्स तक
सब कुछ सीख सकते है्, बशत््े कोडशश करे्। माइक््ोसॉफ्ट
ऑडफस के डवडभन्न सॉफ्टवेयर जैसे वि्स, एक्सेल, पावर
प्वाइंट और गूगल वक्क स्पेस और वीडियो कांफ््््डसंग एप जैसे
जूम, एमएस स्ट््ीम का अभ्यास करे्। इसी तरह फेसबुक,
इंस्टाग््ाम और डलंक्ि इन जैसे प्लेटफॉम्स का उपयोग करे् और एसईओ, पीपीसी और कंटे्ट माक््ेडटंग जैसे
टूल्स सीखे्। इसके अलावा साइबर सुरक््ा की समझ बढ़ाएं और डरयल लाइफ मे् ज्यादा से ज्यादा डिडजटल
लाइफ की प््ैस्कटस करे्। मसलन, ऑनलाइन डबल पेमे्ट करे्, डिडजटल कैले्िर का इस््ेमाल करे् और ई-
कॉमस्स साइट्स पर शॉडपंग करे्। इन गडतडवडधयो् से आप डिडजटली डलटरेट हो जाएंगे।

वीडियो गेम्स मे् भूल-भुलैया
कई शुरुआती वीडियो गेम्स म्े भी भूल-
भुलैया बनाई जाती थी। 1970 के दशक म्े,
पेन-एंि-पेपर भूल-भुलैया वाली डकताब्े
चलन म्े आ गई थी्। बच््े और वयस्क
समान र्प से अलग-अलग भूल-भुलैया
डचत््ो् के माध्यम से एक रेखा खी्चते थे,
डजतना संभव हो, उतना कम गलत मोड् लेने
की कोडशश करते थे। लगभग उसी समय,
शुर्आती वीडियो गेम कंपडनयो् ने सरल 2D
भूल-भुलैया गेम बनाना शुर् कर डदया, जो पेन-एंि-पेपर गेम के समान ही थे, डजसमे्
भूल-भुलैया या भूल-भुलैया पहेडलयो् के माध्यम से दौड् शाडमल थी।
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