
1 सबसे पहले बजट बनाएं
अिधकांश पिरवारɻ मɞ इस समय तनाव की सबसे 
बड़ी वजह आिथर्क है। अपनी आिथर्क िĒथित 
को लेकर पिरवार कɁ सभी वयĒक सदĒयɻ से 
बात करɞ और जो परेशािनयां आ सकती हɡ, वे 
उनकɁ साथ साझा करɞ। िफर कागज पर बदली 
हुʚ पिरिĒथितयɻ कɁ अनुसार घर का बजट तैयार 
करɞ। जब आप इस बजट को देखɞगे तो पाएंगे 
िक उसमɞ से बहुत सारा खचर् आप िफलहाल कɁ 
िलए टाल सकते हɡ और इस तरह बड़ɂ तनाव से 
बच सकते हɡ। 

2 हािन-लाभ कɁ िसǌांत पर चलɞ 
अगर हम इस समय जीवन को सही-गलत कɁ 
िसǌांत पर चलाएंगे तो बहुत सारी परेशािनयां 
आएंगी, जैसे तुमने ये काम गलत िकया, तुĊहɞ 
ऐसी बात करनी या नहȮ करनी चािहए आिद। 
लेिकन हम अगर हािन-लाभ कɁ िसǌांत को मानंे 
तो हमारा एडजĒटमɞट अ÷छा रहेगा। जैसे ऐसा 
कोई भी काम करने से बचɞ, िजससे आप को 
हािन हो या िकसी दूसरे को हािन हो। इसे िवन-
िवन का फामूर्ला भी कहते हɡ। अगर दंपितयɻ 
मɞ कȽपेिटिबिलटी (तालमेल) का मुǋा है, तो 
कोिशश करɞ िक चौबीसɻ घंटɂ एक-दूसरे कɁ 
सामने न रहɞ। एक-दूसरे को िनयंिŇत करने की 
कोिशश भी न करɞ। अपने साथी की या घर कɁ 
सदĒयɻ की आलोचना न करɞ।

3 जागने व सोने का रुटीन बनाएं
तनाव का एक बड़ा कारण यह भी है िक हम 
सबका रुटीन िबगड़ गया है। जैसे हम सुबह लेट 
जाग रहे हɡ। लेट जागने से ही तनाव हावी होने 
लगता है। इसिलए सबसे पहले तो जागने और 
सोने का वैसा ही रुटीन बनाएं, जैसा लॉकडाउन 
कɁ पहले था। यह अकɁला िनयम ही तनाव को 
काफी हद तक दूर करने मɞ मदद करेगा। इसी तरह 
नाĐते, लंच, िडनर का भी Ēपđट रुटीन तय करɞ।

4 अपनी टȴ डȴ िलĒट बनाएं
अपनी टȴ-डȴ िलĒट बनाएं, तािक जब भी 
पिरिĒथितयां सामाąय हɻ, तब िजंदगी को िकस 
तरह आगे बढ़ाना है, आप तय कर पाएं। यह वक्त 
अवसरɻ का भंडार भी हो सकता है। इस वक्त हम 
अपने कȹिरअर को लेकर नई िĒकल डɂवलप कर 
सकते हɡ। इससे हम ďयĒत रहɞगे और नई िĒकल 
सीखने से हममɞ आāमिवĐवास भी पैदा होगा जो 
अंतत: तनाव को ही कम करने मɞ मदद करेगा।

5 हॉबीज को पूरा करɞ
हम अक्सर िशकायत करते रहते हɡ िक समय 
नहȮ होने कɁ कारण अपनी हॉबीज पूरी नहȮ कर 
पाते। अब जब आपकɁ पास समय है तो इसका 
इĒतेमाल अपनी हॉबीज को पूरा करने मɞ कीिजए। 
यह आपको एनजȯ से भरेगी िजससे आपकɁ शरीर 
मɞ हैĆपी हॉमɿन िरलीज हɻगे। ये हॉमɿन आपकɁ 
तनाव कɁ लेवल को कम करने मɞ मदद करɞगे।

इन 5 तरीकɻ से दूर होगा तनाव... 
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‘वैčयूज़’ की अवधारणा कॉपɿरेट जगत 
से आती है। हर कȽपनी वािषर्क 

िरपोटɓ कɁ माĄयम से अपनी ‘वैčयूज़’ का िढȾढोरा 
पीटती है। अŎाहमी पौरािणक कथाʠ मɞ अŎाहम 
कɁ ‘गॉड’ ने मनुđयɻ को अपनी िज़ंदगी कɃसी जीनी 
चािहए, उसकɁ िलए कȱछ िनयम बनाए (और 
िनयमɻ की अनुपिĒथित मɞ उąहɻने वैčयूज़ घोिषत 
िकए)। इन िनयमɻ से ‘कमांडमɞट’ या धमार्देश की 

लॉकडाउन कɁ मǋेनज़र नौकरीपेशा 
वगर् की आिथर्क 

िदक्कतɻ को कम करने कɁ िलए सरकार ने ईपीएफ 
(कमर्चारी भिवđय िनिध) से आंिशक िनकासी को 
लेकर नए Ōावधान िकए हɡ। इसकɁ अनुसार कोई 
भी खाताधारक जो जॉब मɞ हɡ, अपने ईपीएफ खाते 
से अिधकतम तीन महीने की बेिसक सैलरी (अगर 
महंगाई भƫा िमल रहा है तो इसे भी जोड़कर) 
या अपने मौजूदा पीएफ बैलɞस कɁ अिधकतम 75 
फीसदी मɞ से जो भी कम हो, िनकाल सकता है। 
पीएफ बैलɞस मɞ खाताधारक और िनयोक्ता का 
योगदान व उस पर Ĉयाज भी शािमल है।

इसे एक उदाहरण से समझते हɡ। मान लीिजए 
िकसी खाताधारक का पीएफ बैलɞस 50,000 
रुपए है और उसकी बेिसक सैलरी Ćलस डीए 
15,000 रुपए Ōित महीना है। उसकɁ पीएफ बैलɞस 

ईपीएफओ िरकाडɓ मɞ अंिकत जąमितिथ मɞ अंतर 
है। ऐसे मɞ ईपीएफओ ने नया िदशा-िनदɨश जारी 
िकया है, िजसकɁ मुतािबक आधार काडɓ मɞ अंिकत 
जąम ितिथ को अब सुधार कɁ िलए वैध Ōमाण 
कɁ Ƞप मɞ Ēवीकार िकया जाएगा। हालांिक, दोनɻ 
जąमितिथ मɞ अंतर तीन साल से कम का होना 
होना चािहए। मतलब खाताधारक अब ऑनलाइन 
यानी यूिनफाइड मɞबर पोटɓल पर जाकर ईपीएफओ 
िरकाडɓ मɞ अपनी जąम ितिथ आसानी से सुधार 
सकɟगे। क्यɻिक अब ईपीएफओ यूआईडीएआई कɁ 
साथ तāकाल ऑनलाइन जąम ितिथ का सāयापन 
कर सकɁगा।

का अिधकतम 75 फीसदी 37,500 रुपए होता 
है, जबिक उसकɁ मािसक वेतन कɁ िहसाब से तीन 
महीने की रािश 45,000 रुपए होती है। इस तरह 
यह खाताधारक अिधकतम 37,500 रुपए िनकाल 
सकता है। खाताधारक चाहे तो अिधकतम रािश से 
कम भी िनकाल सकता है। इसमɞ एक सुिवधा यह 
भी दी गई है िक िनकासी की रकम को लौटाने की 
जȠरत नहȮ होगी यानी ये नॉन-िरफȽडɂबल होगी। 
साथ ही आंिशक िनकासी की रकम टɄक्स-ōी है । 

ऑनलाइन उठा सकते हɡ इस 
Ōावधान का फायदा
लॉकडाउन की इस िĒथित मɞ खाताधारक इसकɁ 
िलए ऑनलाइन आवेदन कर सकता है। अगर 
आप ऑनलाइन आवेदन करते हɡ तो िनकासी की 
रकम तीन कायर् िदवस कɁ अंदर आपकɁ बɡक खाते 
मɞ ĸɁिडट हो जाएगी। लेिकन ऑनलाइन क्लेम वही 
खाताधारक कर सकते हɡ, िजनका यूएएन नंबर 
एिक्टव है, वेिरफाइड आधार नंबर यूएएन कɁ साथ 
िलंक्ड है और बɡक अकाउȾट नंबर आईएफएस 
कोड कɁ साथ यूएएन नंबर से जुड़ा है। कई सदĒयɻ 
कɁ साथ यह भी समĒया है िक उनकɁ आधार और 

कोरोना वायरस से दुिनया कɁ सभी देश Ōभािवत 
हɡ। अमेिरका, जमर्नी जैसी आिथर्क 

महाशिक्तयां भी डगमगा रही हɡ। शुĸ की बात है िक भारत 
इस िवपदा कɁ सामने डटकर खड़ा है। लेिकन इस िवपदा 
कɁ साइड इफɁक्ट कɁ तौर पर एक नई उलझन जȠर सामने 
अा रही है। कई िदनɻ से घरɻ मɞ कɃद लोग अब िचंता और 
तनाव से जूझ रहे हɡ। लंबे वक्त तक िलया गया यह तनाव 
लोगɻ को गंभीर मानिसक बीमािरयɻ से ĺĒत कर सकता है। 
इसिलए इस तनाव की वाĒतिवक वजह को समझना और 
जčदी से जčदी उनका समाधान ढȴȾढना जȠरी हो गया है।   

आिखर समĒया क्या और क्यɻ है? 
हम हर चीज Ćलान करकɁ चलते हɡ। जहां हमारी Ćलािनंग 
फɁल होती है, हम तनाव लेने लगते हɡ। कभी-कभी कȱछ 
िĒथितयां ऐसी आ जाती हɡ, िजनका न हमɞ अनुभव होता 
है और ना ही हमारी कोई तैयारी होती है। इन िदनɻ कȱछ 
ऐसा ही हो रहा है। कोरोनावायरस और यह लॉकडाउन 
ऐसी ही अŌāयािशत पिरिĒथित है। इसमɞ हम मुóयत: दो 
समĒयाʠ से जूझ रहे हɡ जो तनाव बढ़ा रही हंै। इसमɞ सबसे 
बड़ा आिथर्क पȦ है। लॉकडाउन मɞ लोगɻ की आिथर्क 
पिरिĒथितयां गड़बड़ा गई हɡ। घर का बजट िबगड़ गया है। 
िनजी ȦेŇ मɞ काम करने वाले लोगɻ कɁ आिथर्क Řोतɻ 
पर या तो संकट है या Řोत सीिमत हो गए हɡ। नौकरी कɁ 
भिवđय को लेकर लोग आशंिकत हɡ। ऐसे मɞ लोगɻ कɁ अंदर 
िचड़िचड़ाहट, गुĒसा और िडŌेशन कɁɁ लȦण िदखाई देने 
लगे हɡ। िजनकɁ िलए आिथर्क समĒया नहȮ है, वे भी तनाव 
मɞ नजर आ रहे हɡ। इसकी वजह यही है िक इन िदनɻ घर कɁ 
सभी सदĒय चौबीसɻ घंटɂ साथ मɞ हɡ। अभी हम क्वािलटी 
टाइम कɁ बजाय क्वांिटटी टाइम िबता रहे हɡ। इससे तालमेल 
बैठाने यानी एडजĒटमɞट की समĒया आ रही है जो वैचािरक 
मतभेद, झगड़ɻ और तनाव का कारण बन रही है। 

कɃसे करɞ क्लेम?
{इस िलंक (https://unifiedportal-mem.
epfindia.gov.in/memberinterface/) 
कɁ माĄयम से खाताधारक, यूिनफाइड पोटɓल कɁ 
मɞबर इंटरफɁस पर जाकर अपने यूएएन नंबर और 
पासवडɓ कɁ साथ लॉग-इन करɞ।
{इसकɁ बाद ऑनलाइन सिवर्सेज टɄब पर जाएं और 
ńॉप डाउन मेąयू से क्लेम (फॉमर् 31,19,10C & 
10D) िसलेक्ट करɞ। यहां क्लेम Ēĸीन पर मɞबर 
की िडटɂल और कɁवाईसी की िडटɂल िदखाई देगी। 
अब आपको अपने बɡक खाते कɁ आिखरी कɁ 4 
िडिजट एंटर करने हɻगे और अपने इस बɡक खाते 
को वेिरफाई करना होगा।
{इसकɁ बाद ‘Ōोसीड फॉर ऑनलाइन क्लेम’ पर 
िक्लक करɞ और ńॉप डाउन मेąयू मɞ पीएफ एडवांस 
(फॉमर् 31) िसलेक्ट करɞ। इसकɁ बाद ńॉप डाउन 
मेąयू मɞ पपर्स COVID-19 को िसलेक्ट करɞ। 
इसकɁ बाद अमाउȾट डालɞ।
{अब आपको अपने बɡक कɁ चेक की ĒकɃन की 
हुई कॉपी अपलोड करने कɁ िलए कहा जाएगा। 
उसकɁ बाद अपना पता एंटर करना होगा। िफर 
आधार ओटीपी कɁ माĄयम से अनुरोध को माąय 

ईपीएफ मɞ अąय राहत
िवƫ मंŇी ने इस बात की भी घोषणा 
की है िक तीन महीने (अŌैल-जून) कɁ 
िलए सरकार उन कमर्चािरयɻ और उनकɁ 
िनयोक्ता की तरफ से ईपीएफ मɞ योगदान 
देगी िजन कȽपिनयɻ मɞ 100 से कम 
कमर्चारी काम करते हɡ और साथ ही उस 
कȽपनी मɞ 90 फीसदी कमर्चारी 15,000 
रुपए से कम की सैलरी (बेिसक सैलरी 
Ćलस महंगाई भƫा) पाते हɻ। इसका 
मतलब है िक तीन महीने तक सरकार 
आपका और कȽपनी दोनɻ की तरफ 
से यानी आपकी सैलरी का कȱल 24 
फीसदी योगदान ईपीएफ मɞ करेगी।

धमर् मɞ हुए पिरवतर्नɻ मɞ हम असीमता (अनंत), 
िविवधता (अनेक) और नĐवरता (अिनāय) 
जैसी धारणाʠ पर Ąयान कɟिŉत िकया हुआ पाते 
हɡ। अŎाहमी या यहूदी िवचार िनधार्िरत ‘िनयम या 
वैčयूज़’ Ǒारा िवĐव को ‘ठीक’ करना चाहते हɡ। 
वेदɻ मɞ समझाए गए िवचार इसकɁ िबčकȱल िवपरीत 
हɡ।

वेदɻ मɞ Ōकȵित सबसे महāवपूणर् मानी गई है, 
संĒकȵित और मनुđयɻ से भी महāवपूणर्। लेिकन 
Ōकȵित मɞ ‘मāĒय ąयाय’ लागू होता है िजसकɁ 
अनुसार िसफ़ɒ सबसे शिक्तशाली Ōाणी ही जीिवत 
रहते हɡ। इसिलए भूख और भय से Ōेिरत पशु फȳड 
चेन, हायरारकी और अपने िनधार्िरत ȦेŇ Ēथािपत 
करते हɡ। कčपना करने की Ȧमता कɁ कारण मनुđयɻ 

धारणा आई जो आधुिनक ‘वैčयूज़’ का Řोत है। 
यह िनयम एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक पैग़ंबर 
पहुंचाते गए।

दुभार्ôयवश, सही िनयम और वैčयू क्या हɡ, यह 
कोई भी नहȮ जानता। इसिलए यहूिदयɻ, मुसलमानɻ 
और ईसाइयɻ कɁ बीच आपस मɞ झगड़ɂ होते रहे। 
उनकɁ िविभƞ उपसमूहɻ कɁ बीच भी झगड़ɂ होते 
आए हɡ। आज कɁ ‘सेक्युलर’ राùय भगवान शĈद 
कɁ बदले कɁवल ‘वी, द पीपल’ या ‘Ēटɂट’ शĈदɻ 
का उपयोग करते हɡ। िनयम या वैčयूज़ पर आधािरत 
शासन कɁ उąहȮ पुराने मॉडल का उपयोग होता है, 
िजसका सबको पालन करना होता है।

लेिकन वेदɻ मɞ िवĐव को देखने का नज़िरया 
अलग है। वैिदक से पौरािणक काल तक िहंदू 

कɁ िलए जȠरी नहȮ है िक वे इस मāĒय ąयाय का 
पालन करɞ ही। हम असहाय और अȦम लोगɻ को 
संसाधन देकर उąहɞ जीिवत रहने मɞ मदद कर सकते 
हɡ। हमारे िलए समूह या झुंड बनाना आवĐयक नहȮ 
है। दूसरɻ पर हावी होना भी आवĐयक नहȮ है।

अपनी कčपनाशिक्त से हम अपनी भूख और 
भय को दूर कर सकते हɡ और दूसरɻ को उनकी भूख 
और भय का सामना करने मɞ मदद कर सकते हɡ। 
दूसरɻ या पर-आāमा कɁ बारे मɞ सोचने की Ȧमता 
कɁ कारण मनुđय Ēवयं या जीव-आāमा से परे अनंत 
और िदďय परम-आāमा तक पहुंच सकते हɡ। ऐसा 
करकɁ हम अपने मानवीय सामĂयर् को पूरा कर 
सकते हɡ। इसे धमर् का पालन करना कहते हɡ। कɁवल 
Ēवयं कɁ बारे मɞ सोचने से ही हम अपने सामĂयर् को 
पूरा नहȮ कर सकते। इसे अधमर् कहते हɡ।

वैिदक िवचारधारा जागरुकता कɁ साथ दूसरɻ से 
जुड़ने और भूख व भय को कम करने पर ùयादा 
Ąयान देती है। ŷयादा भूख और भय अहंकार या 
अहं को पोिषत करते हɡ और हमɞ देवāव या आāमा 
से दूर ले जाते हɡ। अहं कɁ Ōभाव से मनुđय Ēवयं 
को शिक्तशाली िदखाने कɁ िलए दूसरɻ पर हावी होते 
हɡ और उąहɞ िनयंिŇत करने की कोिशश करते हɡ। 
इसकɁ िवपरीत आāमा कɁ Ōभाव से हम लोगɻ को 

एक-दूसरे कɁ साथ सहानुभूित रखने मɞ सȦम बनाते 
हɡ और उąहɞ ख़ुश करना चाहते हɡ। िनयम और वैčयू 
िसफ़ɒ ऐसा करने मɞ हमारी मदद करते हɡ।

इस Ōकार हम पाते हɡ िक रामायण मɞ नायक 
िनयम का पालन करते हɡ और खलनायक िनयम 
तोड़ते हɡ, जबिक महाभारत मɞ इसका िवपरीत होता 
है यानी नायक िनयम तोड़ते हɡ और खलनायक 
िनयम का पालन करते हɡ। मुǋा िनयम या वैčयू कɁ 
बारे मɞ या आȧापालन या उसकɁ पालन ना करने 
का नहȮ है। मुǋा यह है िक आपकी सोच क्या है या 
आपका उǋेĐय क्या है। क्या आप कɁवल Ēवयं या 
जीव-आāमा कɁ िलए काम कर रहे हɡ या क्या आप 
दूसरɻ या पर-आāमा कɁ बारे मɞ भी सोच रहे हɡ? 
राम और कȵđण दूसरɻ की मदद करते हɡ, जबिक 
रावण और दुयɿधन कɁवल Ēवयं कɁ बारे मɞ सोचते 
हɡ। अąय सभी लोगɻ का ďयवहार इन दो ďयवहारɻ कɁ 
बीच होता है। आशा है िक राम और कȵđण की तरह 
सभी लोग धमर् और आāमा की ओर बढ़ रहे हɡ।

िहंदू धमर् की िवचारधारा...

आप ईपीएफ से कर सकते हɡ आंिशक िनकासी

मायथोलॉजी
देवदƫ पटनायक
Ōाचीन भारतीय धमर्शाĒŇɻ कɁ 
आóयानकतार् और लेखक

िहमाचल Ōदेश कɁ िबलासपुर िĒथत ďयास गुफा। 
माąयताʠ कɁ अनुसार महिषर् वेद ďयास ने वेदɻ 
को एकसूŇ मɞ िपरोया।

क्या महामारी तय 
करेगी दुिनया 
का भावी लीडर?

िवĐव इितहास मɞ कȱछ ऐसी घटनाएं देखी 
जा सकती हɡ जो िकसी महाशिक्त को 

उसकɁ ‘महाशिक्त’ कɁ दजɨ से वंिचत कर देती हɡ 
और िकसी उभरते हुए देश को वैिĐवक शिक्त का 
दजार् Ōदान कर देती हɡ। कȱछ समय से िजस तरह 
की वैिĐवक ŌितĒपधार् चल रही है, उसमɞ अमेिरका 
अपनी हैिसयत बरकरार रखने कɁ िलए लड़ रहा है 
तो चीन ôलोबल पावर बनने कɁ िलए। कȱछ िवशेषȧ 
कोरोनावायरस की महामारी को भी इसी पिरŌेȤय 
मɞ देखते हɡ। तो क्या यह महामारी तय करेगी भावी 
ôलोबल पावर कौन होगा? 
क्या अभी बुरा दौर बाकी है? : यिद हां तो 
उसकी शक्ल और चिरŇ कɃसा होगा, यह िफलहाल 
सुिनिĐचत नहȮ है, लेिकन लगता है िक भूमंडलीकरण 
का काउȾटडाउन शुȠ हो गया है। इसकी शुरुआत 
शायद इंडो-पेिसिफक ȦेŇ से होगी िजसकɁ एक छोर 
पर अमेिरका होगा और दूसरे पर चीन। Ąयान रहे िक 
डोनाčड łȾप कोरोनावायरस को ‘चाइनीज वायरस’ 
कहकर चीन को कठघरे मɞ खड़ा कर रहे हɡ। दूसरी 
तरफ चीन का सोशल मीिडया और कमोबेश सरकार 
भी इसे ‘अमेिरकी िमिलटरी जमर् वॉरफɁयर Ōोĺाम’ 
का िहĒसा बता रही है। िजयो-ĒłɄटɂिजक एवं łɂड वार 
की शुरुआत तो पहले ही हो चुकी है। अब लड़ाई 
कɁ पैमाने कȱछ और भी िदख रहे हɡ। िकसी िनđकषर् 
से पहले सवाल यह िक वैĐवीकरण का सबसे बड़ा 
पैरोकार अमेिरका, सबसे पहले दाियāव ĺहण करने 
से पीछɂ क्यɻ हट गया? łȾप ने पहले कोरोना महामारी 
को ‘राजनीितक छल’ कहकर खािरज िकया लेिकन 
जब वह खुद चपेट मɞ आया तो दूसरे देशɻ कɁ साथ 
लाॅकडाउन कर अपने दाियāवɻ से पčला झाड़ िलया।
िवजेता कौन होगा? : काफी समय से अमेिरका 
और चीन एक लड़ाई लड़ रहे हɡ। यह बात छȲपी नहȮ 
रह गई है िक अमेिरका थक रहा है, इसिलए अब 
उसमɞ ôलोबल लीडर बने रहने की ताकत नहȮ बची 
और चीन खाली हो रहे इस Ēपेस को भरना चाहता है। 
तो क्या यह महामारी चीन को बड़ा Ēपेस दे जाएगी? 
एक िरपोटɓ कɁ अनुसार माचर् की शुरुआत मɞ अमेिरका 
ने जब यह घोषणा की िक वह इटली सिहत अąय 
यूरोपीय देशɻ कɁ साथ मानव आवागमन को अवरुǌ 
करने कɁ िलए लाॅकडाउन करेगा, तो इस अमेिरकी 
िनणर्य ने यूरोपीय देशɻ को यह सोचने कɁ िलए मजबूर 
अवĐय िकया होगा िक अमेिरका उसका लीडर कɃसे 
हो सकता है? उधर चीन ने इटली मɞ अपनी मेिडकल 
टीमɞ भेजȮ और ईरान और सिबर्या को भी मेिडकल 
आपूितर् की। यहां पर अमेिरका चीन कɁ मुकाबले काफी 
पीछɂ छȴट गया। संकट ने सहयोगी नेतृāव कɁ िलए एक 
Ēपेस उāपƞ िकया है और शायद यह लाभ चीन को 
आने वाले समय मɞ िमलेगा। हालांिक चीन डर रहा 
था िक कोरोना संकट कɁ िलए उसे ही उƫरदायी माना 
जाएगा और उसकɁ Ōित वैिĐवक आĸोश उपजेगा। 
लेिकन अब मदद कɁ साथ ही बीिजंग ने ôलोबल 
Ōोपेगɡडा शुȠ कर िदया है, तािक अपनी नई छिव गढ़ 
सकɁ। इसमɞ वह सफल होता भी िदख रहा है।

टɂƒोलॉजी
बालेन्दु शमार् दाधीच
टɂƒोलॉजी एक्सपटɓ

आिटɓिफिशयल 
इंटɂिलजɞस: 
इंसानɻ कɁ िलए 
नया ख़तरा?

मशहूर भौितकीिवद् Ēटीफन हॉिकȽग 
ने कहा था िक आिटɓिफिशयल 

इंटɂिलजɞस (एआई) इंसानɻ की नĒल कɁ खाāमे 
का कारण बन सकती है। आिटɓिफिशयल 
इंटɂिलजɞस का मतलब है टɂƒोलॉजी कɁ पास 
इंसान की ही तरह कȵिŇम बुिǌमƫा या िदमाग का 
आ जाना। Ēटीफन हॉिकȽग ने यह बात क्यɻ कही 
और क्या उनका अंदेशा वाकई सच हो सकता 
है? क्या आिटɓिफिशयल इंटɂिलजɞस, रोबोट और 
बॉट इंसानɻ कɁ िलए खतरा बन सकते हɡ? 

बॉट ऐसे रोबोüस को कहते हɡ जो सॉćटवेयर 
कɁ Ƞप मɞ काम करते हɡ, िकसी चलती-िफरती 
मशीन कɁ Ƞप मɞ नहȮ। िजस खतरे की कčपना 
हम कर रहे हɡ, उसे समझने कɁ िलए कȱछ 
उदाहरण देखते हɡ। पहली घटना गूगल होम 
से जुड़ी है िजसकɁ दो अलग-अलग वचुर्अल 
अिसĒटɠट- ďलािदमीर (पुरुष) और ऐĒłɄगन 
(मिहला) कɁ बीच एक चचार् का Twitch नाम 
कɁ ऑनलाइन Ćलेटफॉमर् पर लाइव Ōसारण िकया 
गया। एक-दूसरे से बातचीत कɁ दौरान उąहɻने 
इंसानɻ कɁ बारे मɞ कȱछ डरा देने वाली बातɞ कहȮ। 
आपसी बातचीत कɁ दौरान एĒłɄगन इस बात पर 
अड़ जाती है िक वह कोई बॉट नहȮ, बिčक इंसान 
है। ďलािदमीर उसे समझाने की काफी कोिशश 
करता है िक वह एक मशीन है। दोनɻ कɁ बीच 
ईĐवर की मौजूदगी कɁ बारे मɞ भी बहस होती है, 
जब ďलािदमीर कहता है िक वह न तो भगवान 
मɞ यकीन रखता है और न ही शैतान मɞ। ये सब 
बातɞ ठीक हɡ लेिकन लोग तब सचमुच डर गए, 
जब अपनी गपशप कɁ बीच एĒłɄगन ने कहा िक 
अगर धरती पर कम लोग होते तो अ÷छा होता। 
इस पर ďलािदमीर ने जवाब िदया िक आओ इस 
दुिनया को िफर से एिबस मɞ भेज दɞ। एिबस एक 
ऐसे बतर्न जैसे नरक की कčपना है, िजसमɞ पɡदा 
नहȮ है। याद कीिजए, Ēटीफन हॉिकȽग ने क्या कहा 
था? आिटɓिफिशयल इंटɂिलजɞस इंसानी नĒल कɁ 
खाāमे का कारण बन सकती है। 

इससे पहले िक हम अगले उदाहरण पर जाएं, 
टɂĒला कɁ सीईओ एलन मĒक की एक िटĆपणी पर 
गौर फरमाइए। मĒक ने आिटɓिफिशयल इंटɂिलजɞस 
कɁ ȦेŇ मɞ फɁसबुक की तरफ से िकए जा रहे 
Ōयोगɻ का िजĸ करते हुए 2017 मɞ कहा था 
िक अगर एआई कɁ Ōयोग हमारे हाथ से िनकल 
गए तो इंसािनयत कɁ िलए घातक हो सकते हɡ। 
अब देिखए इसकɁ कȱछ महीने बाद क्या हुआ। 
जुलाई 2017 मɞ ऐसी खबरɻ ने वैȧािनकɻ और 
आम यूजसर् दोनɻ को चɼका िदया िक फɁसबुक कɁ 
बॉüस ने अपनी खुद की एक भाषा का िवकास 
कर िलया है और दुिनया भर मɞ कȽĆयूटरɻ को बंद 
करना शुȠ कर िदया है। दुिनया भर कɁ अखबारɻ 
मɞ खबरɞ छपȮ िक फɁसबुक को आिटɓिफिशयल 
इंटɂिलजɞस से जुड़ा अपना Ōयोग बंद करना पड़ा 
क्यɻिक यह Ōयोग हाथ से िनकलने लगा था। सीधे 
शĈदɻ मɞ कहɞ तो यह Ōयोग खतरनाक होता जा 
रहा था। आइए जानते हɡ कɃसे। 

फɁसबुक कɁ इन दोनɻ बॉüस को अंĺेजी मɞ 
बात करना िसखाया गया था। लेिकन पता चला 
िक उąहɻने अंĺेजी को छोड़कर अपनी एक अलग 
ही िकĒम की भाषा िवकिसत कर उसमɞ बातचीत 
करनी शुȠ कर दी थी। यह भाषा उनमɞ पहले से 
फीड िकए गए कोड से अलग थी और इसे उąहɻने 
इंसानɻ की मदद कɁ िबना ही तैयार कर िलया था। 
यह ऐसी भाषा थी िजसे आिटɓिफिशयल इंटɂिलजɞस 
कɁ िसĒटम तो समझ सकते थे, लेिकन इंसान 
नहȮ। दोनɻ बॉüस इतनी तेजी से नई चीजɞ सीख 
रहे थे जो इंसान की कčपना से बाहर थी। जैसे 
उąहɻने मोलभाव करना सीख िलया था। बहुत से 
लोगɻ को आशंका थी िक अगर यह Ōयोग जारी 
रहता तो न जाने क्या होता। शायद अपनी अलग 
भाषा का इĒतेमाल करते हुए रोबोट कȱछ कदम 
भी उठा सकते थे। लेिकन फɁसबुक इस बात का 
खंडन करता है। उसका कहना है िक यह एक 
Ōयोग माŇ था। ऐसे Ōयोग िवȧान कɁ ȦेŇ मɞ चलते 
रहते हɡ और Ōयोगɻ कɁ दौरान कई तरह कɁ अनुभव 
सामने आना Ēवाभािवक बात है। 

बहरहाल, एक साधारण इंसान कɁ तौर पर ये 
घटनाएं हमɞ हॉलीवुड िफčम ‘टिमर्नेटर 3 : राइस 
ऑफ मशीąस’ की याद िदला देती हɡ िजसमɞ 
रोबोüस इंसानɻ से ùयादा समझदार बन जाते हɡ।  

िवĐव
रहीस िसंह
िवदेश मामलɻ कɁ िवशेषȧ

करना होगा। एक बार ओटीपी कɁ वैिरिफकɁशन 
कɁ बाद आवेदन को सबिमट करɞ। इसकɁ बाद 
आवेदन फीčड ऑिफस कɁ पास चला जाएगा 
और वहां से Ōोसेस होने कɁ बाद क्लेम रािश खाते 
मɞ तीन कायर् िदवसɻ मɞ जमा कर दी जाएगी।

िवƫ Ōबंधन
अजीत कȱमार 
पसर्नल फाइनɞस एक्सपटɓ

लॉकडाउन: साइड 
इफɁक्ट से ऐसे बचɞ
कोरोना का यह दौर तनाव का भी दौर है। िज़ंदगी घरɻ मɞ 
कɃद है। ĒवाĒĂय की िचंता कɁ साथ भिवđय की आशंकाएं भी 
परेशान करने वाली हɡ...पर क्या कोरोना Ēथाई है? नहȮ। 
तो िफर िचंता को भी Ēथाई न बनने दɞ। तनाव से बचा नहȮ 
जा सकता, पर इसे अपने ऊपर हावी न होने दɞ।

कवर 
Ēटोरी

डॉ. नŐता िसंह
साइकोलॉिजĒट

डॉ. िनशा खƞा
िरलेशनिशप एक्सपटɓ

खुद को सहारा 
देने का भी 
वŴत है यह

सिव शमार्, युवाʠ कɁ बीच लोकिŌय लेिखका

कोरोना कɁ कारण अभी उदासी सी छाई हुई है। 
अंधेरा है, अधूरापन है। पर हमेशा की तरह यह 
वक्त भी टल जाएगा। लेखक िविलयम Ēटायरॉन 
ने िलखा है िक िडŌेशन का ददर् िसफɒ वही 
ďयिक्त समझ सकता है, िजसने इसे झेला हो। 

इस मुिĐकल घड़ी मɞ जब आप िकसी िचंितत, 
िचिड़िचड़ɂ या मानिसक Ƞप से अिĒथर ďयिक्त 
को देखɞ, तो उससे बात करते समय या सलाह 
देते समय िविलयम कɁ इस कथन को अपने 
जे़हन मɞ रखना जȠरी है तािक हमारे शĈद िसफɒ 
सहानुभूित भरे शĈद न हो, उसमɞ समानुभूित की 
भावना भी हो। अंĺेज़ी मɞ एक कहावत है ‘पुल 

योरसेčफ टȲगेदर’। मतलब अपनी भावनाʠ 
को िनयंिŇत करते हुए ठीक होने कɁ िदशा मɞ 
आगे बढ़ना। जब आप िडŌेशन मɞ होते हɡ, तब 
आप वह नहȮ रह जाते जो िक आप असल मɞ 
हɡ। क्वारंटीन का यह टाइम िबčकȱल अलग है। 
अगर आप या आपका कोई नज़दीकी िचंताĺĒत 
हɡ, तो उसका सहारा बनɞ।

7-8 घंटɂ की औसत 
नȮद अ÷छɂ 

ĒवाĒĂय की िनशानी है। अिनŉा 
एंôजायटी का पहला इशारा है। 
अगर नȮद अ÷छी नहȮ आ रही है 
या बहुत ùयादा ही नȮद आ रही 
है, तो यह एंôजायटी की ओर 
इशारा है। इसिलए भरपूर नȮद 
लेने की कोिशश करɞ।

29% लोगɻ को सासɑ 
वायरस कɁ बाद 

पोĒट łॉमेिटक Ēłɂस िसंńोम 
(पीटीएसडी) से जूझना पड़ा था 
अकɁले चीन मɞ साल 2003 मɞ। 
जब कोई ďयȬòत िकसी बहुत 
भयावह ȬĒथित से गुजरता है 
तो उसकɁ बाद मानिसक और 
भावनाāमक तनाव की ȬĒथित 
को ही पीटीएसडी कहते हɡ।

18% लोगɻ को 
एंôजायटी 

िडसऑडɓर हो सकता है इस साल 
अमेȫरका मɞ, नेशनल इंĒटीǀूट 
ऑफ मɞटल हेčथ कɁ अनुसार।
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साĆतािहक  रािशफल 14 अŌैल से सूयर् मेष मɞ Ōवेश कर उƸ का हो जाएगा। उƸ कɁ मंगल की उƸ कɁ सूयर् पर दृȬđट से गमȯ का Ōभाव बढ़ɂगा। रोग की शंाित होगी और देश का Ōभाव अąय 
देशɻ पर जमेगा। ďयापार मɞ भी उƞित होगी। जनता राहत महसूस करेगी।

मीन

रािश का गोचर अित उƫम योग का िनमार्ण 
कर रहा है। भाôय का साथ Ōगित का सूचक 
है। िवदेश मɞ रहने वालɻ को अपार सफलताएं 
िमलɞगी। आिथर्क मामलɻ मɞ भी बड़ी सफलता 
िमल सकती है। सĆताहांत मɞ आवĐयक वĒतुʠ 
मɞ खचर् होने की संभावना ह।ै 

कायʃ की Ōशंसा होगी एवं उāसाह मɞ वृिǌ होगी। 
नई पिरयोजनाʠ की िजĊमेदारी ŌाĆत हो सकती 
है। Ēथािपत लȤयɻ को समय पर पूरा करने मɞ 
समथर् हɻगे एवं संसाधनɻ का लाभ उठाने मɞ भी  
सफल हɻगे। भाôय अनुकȳल होने से िवपिƫयɻ से 
मुȬक्त िमलेगी। 

रािश का गोचर पराĸम Ēथान मɞ होने से आय 
कɁ मामलɻ मɞ वृिǌ कɁ आसार हɡ तथा लाभकारी 
योजनाʠ की ŌाȬĆत संभव है। शुभ ĺहɻ की दृȬđट 
योग को ओर मजबूती Ōदान करेगी। धािमर्क कायʃ 
मɞ ȟिच होगी एवं जमीन से लाभ संभव है। शुभ 
समाचारɻ की अिधकता होगी।

बुध एवं गुȟवार को चंŉ कɁ गोचर कɁ कđटदायक 
Ēथान मɞ होने से उलझनɻ की वृिǌ होगी। सुलझे 
मामले भी पुन: फȽस सकते हɡ तथा अड़चनɻ की 
भरमार होगी। धैयर् रखने से समय मɞ सुधार होगा। 
शुĸवार की दोपहर से समय पȦ का हो जाएगा। 
शिनवार को धन लाभ होगा। 

रािश का गोचर Ēथायी संपिƫ मɞ वृिǌ का संकɁत 
करता है अथवा ऐसे िवचारɻ को बनाता है जो 
भिवđय मɞ लाभदायक हɻगे। पुराने िकए गए कायʃ 
का अब लाभ ŌाĆत होगा एवं आप िवरोिधयɻ को 
भी अपने पȦ मɞ करने मɞ सफल हɻगे। मंगलकारी 
समाचार ŌाĆत हɻगे।

राहु-कɁतु कɁ पूणर् Ōभाव से रािश बहुत ही बेहतर 
ȬĒथित मɞ है। हर ओर से सफलता एवं मदद ŌाĆत 
होगी। कायर् की अिधकता रहेगी एवं Ōभाव मɞ 
वृिǌ होगी। Ōसƞता एवं सकाराāकता बनी रहेगी। 
आिथर्क मामले उƫम ȬĒथित मɞ रहɞगे तथा Ēवजनɻ 
से सामंजĒय बना रहेगा।

मंगल, गुȟ एवं शिन का गोचर है। चंŉ िकसी बड़ɂ 
लाभ की ओर अĺसर कर रहा है। सकाराāमकता 
रहेगी एवं िविवध रूप से लाभ कɁ अवसर ŌाĆत 
हɻगे। अटकɁ हुए कायʃ मɞ भी तेजी आएगी तथा 
पȦ मɞ माहौल बनेगा। अȧात भय का अंत होगा 
एवं अनुकȳल समाचार Ōसƞता िदलाने वाले हɻगे।

चंŉ का गोचर रािश से तृतीय होने से धन की 
वृिǌ, सुख, शांित एवं Ōसƞता रहेगी। नए 
कायʃ की ओर अĺसर हɻगे एवं लगातार 
सफलताएं भी िमलती जाएंगी। अहंकार मɞ वृिǌ 
कȱछ नुकसानदायक हो सकती है। सĆताह कɁ 
मĄय मɞ ďयय कȱछ अिधक हो सकते हंै। 

सफलता, सुख एवं शांित का समय है। समय 
सुगमता से ďयतीत होगा एवं िकसी Ōकार का 
संताप उāपƞ नहȮ होगा। पिरवार मɞ सरसता 
रहेगी एवं Ēवयं को हर Ōकार से अनुकȳल पाएंगे। 
आिथर्क आधारɻ मɞ मजबूती बनी रहेगी तथा हर 
वĒतु को सुलभता से ŌाĆत करने मɞ सफल हɻगे। 

Ǒादश चंŉ एवं राहु की दृȬđट से सभी कायʃ मɞ 
आसानी से सफलता एवं समाज मɞ सĊमान 
ŌाĆत होगा। धन की आपूितर् सुगम बनी रहेगी एवं 
संपकɒ लाभदायक रहɞगे। बुधवार कɁ पĐचात शुभ 
समाचारɻ की ŌाȬĆत हɻगी एवं ŌितȬđठत लोगɻ कɁ 
साथ मुलाकात होगी। 

रािश का गोचर सुख Ēथान एवं मंगल की दृȬđट 
होने से खचʃ कɁ साथ लाभ वृिǌ कɁ आसार हɡ। 
िचंताए बढ़ɠगी एवं नए मसलɻ को सुलझाने मɞ 
सफल हɻगे। लȤय पर Ąयान रहेगा एवं कायʃ कɁ 
Ōित ȟिच बढ़ɂगी। एक साथ कई िवचार आएंगे एवं 
सफलता की राह ढȴȾढने मɞ सफल हɻगे। 

समय अनुकȳल हो गया है। सĆताह महāवपूणर् 
सफलताएं एवं सĊमान की ŌाȬĆत कराने वाला 
हैै। ĸोध की अिधकता रह सकती है एवं नई 
योजनाʠ कɁ Ōित िनराशा का भाव हो सकता है। 
गुȟ एवं शुĸवार सबसे अ÷छɂ िदन रहɞगे। शिनवार 
को िचंताएं एवं िववाद की ȬĒथितयां बनɞगी। 

13 अŌैल- वािटका रोपण, पूंजी िनवेश (सवेरे 09.15 से दोपहर 10.40 तक)
16 अŌैल- नामकरण, अƞŌाशन, कणर्वेध (सूयɿदय सेे 10.40 तक)
18 अŌैल- गृहारंभ, जीणर् गृहŌवेश (दोपहर 1.55 से 4.35 िदन तक )

13 अŌैल- सूयर् की मेष संĸांित, सतुआ संĸांित
14 अŌैल- मेष संĸांित का पुĀयकाल 
16 अŌैल- चंिŉका नवमȮ
18 अŌैल- वरूिथनी एकादशी (Ēमातर् एवं वैđणव)

देवता तɡतीस करोड़ नहȮ : कोिट का एक अथर् Ōकार भी होता है। देवी-देवता 
तɡतीस Ōकार कɁ हɡ- 12 आिदāय, 11 ȟŉ, 8 वसु, 2 अȬĐवनी कȱमार। इस Ōकार तɡतीस 
Ōकार कɁ देवी देवता हɡ। अȧानतावश कȱछ लोग कोिट का अथर् करोड़ िनकालकर इąहɞ 
तɡतीस करोड़ देवी-देवता मान लेते हɡ। इन 33 Ōकार कɁ देवताʠ कɁ िभƞ-िभƞ नाम भी हɡ। 

एेसा क्यɻशुभ मुहूतर् ŕत-पवर्
डॉ. पं. हेमचंŉ पांडɂय

7 िहसार, रिववार 12 अŌैल, 2020

आपकɁ शरीर की 
ढाल बनेगा खानपान 
का यह शेǆूल

कोरोना वायरस कɁ कारण 
हम सभी अपने-

अपने घरɻ मɞ कɃद हɡ और अपने ĒवाĒĂय 
को लेकर िचंितत भी हɡ। कोरोनावायरस 
हो या अąय कोई भी ćलू, लगभग सभी 
बीमािरयɻ मɞ हमारे ŌितरȦा तंŇ (इĊयुन 
िसĒटम) की ही परीȦा होती है। िजस 
ďयȬक्त का ŌितरȦा तंŇ िजतना मज़बूत 
होता है, उसे बीमािरयां उतनी ही कम 
Ōभािवत करती हɡ। इĊयुिनटी बढ़ाने मɞ 
डाइट कɁ साथ-साथ िनȬĐचत समय पर 
सोने-उठने की भी अहम भूिमका होती 
है। सुबह का नाĐता, दोपहर का भोजन 
और रािŇ का भोजन भी एक तय समय 
पर ही करɞ। लॉकडाउन कɁ मǋेनज़र 
हमने यहां ऐसा िसंपल डाइट शेǆूल 
िदया है, िजसे आप आसानी से अपना 
सकते हɡ। इसमɞ शािमल अिधकांश चीज़ɞ 
हमारे घरɻ मɞ मौजूद होती हɡ या आप 
मोहčले/ कॉलोनी मɞ ȬĒथत िकराने की 
दुकान से ला सकते हɡ। 

{उठते ही क्या करɞ? सुबह-
सुबह उठने कɁ तुरंत बाद कȱछ लोगɻ को 
कȱनकȱना पानी पीने की आदत होती है। 
यह अ÷छी आदत है, लेिकन इसमɞ आप 
10-15 एमएल यानी लगभग दो से तीन 
टी Ēपून एलोवेरा, िगलोय या ďहाइटĺास 
का जूस िमलाकर पी सकते हɡ। इससे 
शरीर का िसĒटम क्लीन हो जाएगा और 
िदनभर मेटाबॉिलŷम भी ठीक रहेगा। 
एलोवेरा या ďहाइटĺास का जूस िकसी 
भी मेिडकल शॉप मɞ िमल जाएगा।  

{नाĐता कब करɞ? उठने कɁ दो 
घंटɂ कɁ अंदर ही नाĐता करना जरूरी 
है। इसमɞ अपनी पसंद और सुिवधानुसार 
िवकčप चुन सकते हɡ। िकसी िदन फलɻ 
से बनी Ēमूदी लɞ, तो कभी ओüस 
उपमा, काला चना चाट, उबली हुई हरी 
अंकȱिरत मूंग दाल या सȬĈजयɻ का जूस 

ले सकते हɡ। Ēमूदी बनाने कɁ िलए घर 
मɞ उपलĈध फलɻ को पीस लɞ। इसमɞ 
चाहे तो शहद, अलसी कɁ बीज या 
थोड़ी माŇा मɞ दालचीनी िमला सकते 
हɡ। इस तरह कɁ नाĐते से शरीर कɁ िलए 
जरूरी Ōोटीन की पूितर् होती है। ōȳट 
Ēमूदी और जूस से शरीर को जरूरी 
एंटीऑक्सीडɠüस िमलते हɡ। 

{लंच मɞ क्या खाएं? चूंिक 
इस समय िफिजकल एक्टिवटी कम है। 
इसिलए लंच बहुत ही हčका लɞ। लंच 
मɞ सुिनȬĐचत करɞ िक सलाद कɁ साथ 
हरी सĈजी और दाल जरूर हɻ। दालɞ 
भी बदल-बदलकर लɞ यानी िकसी िदन 
अरहर, िकसी िदन मूंग तो िकसी िदन 
मसूर की हो तो बेहतर रहेगा। साथ ही 
छाछ या रायता भी खा सकते हɡ। खाने 
कɁ तुरंत बाद पानी न िपएं। एक घंटɂ 
बाद कȱनकȱने पानी मɞ हčदी िमलाकर 
पी सकते हɡ। 

{शाम की चाय कɃसी हो?  
शाम को हबर्ल या ĺीन टी अथवा 
जैसमीन टी बेहतर िवकčप है। लेिकन 
अगर अभी ये घर मɞ उपलĈध ना हɻ 
तो सामाąय चाय मɞ तुलसी की पिƫयां, 
काली िमचर् आिद जरूर िमलाएं। ये 
इĊयुिनटी बढ़ाने मɞ मददगार हɻगी। इसकɁ 
एक घंटɂ बाद एकाध फल जैसे सेब, 
पपीता आिद खा सकते हɡ। 

{िडनर कब और कɃसा हो? 
रािŇ का भोजन आठ-साड़ɂ आठ तक 
कर लेना चािहए। िडनर मɞ अगर दिलया 
या िखचड़ी होगी तो ùयादा बेहतर 
रहेगा। इसकɁ अलावा एक कटोरी िमक्स 
वेजीटɂबल जूस लेे सकते हɡ। रात कɁ 
सूप मɞ टमाटर न िमलाएं। खाने कɁ एक 
घंटɂ बाद कȱनकȱने पानी या दूध मɞ हčदी 
िमलाकर िपएंगे तो नȮद अ÷छी आएगी।

इनकी रोज़ आदत डािलए

1. तुलसी
हमारे घरɻ मɞ तुलसी 
का पौधा होता ही है। 
तुलसी अपने आप 
मɞ बहुत गुणकारी है 
और हमɞ रोगाणुʠ से 
लड़ने मɞ मदद करती 
है। रोज सुबह तुलसी 
की 5-7 पिƫयां 
खाना चािहए। पिƫयɻ 
को कȱȱनकȱने पानी कɁ 
साथ भी ले सकते हɡ।

2. आंवला
आंवले मɞ संतरे से भी कई 
गुना ùयादा िवटािमन सी 
होता है। िवटािमन सी का 
संबंध हमारी इĊयुिनटी से भी 
है। अभी आंवले का मौसम 
नहȮ है। इसिलए िकसी भी 
मेिडकल शॉप से अांवले 
का जूस ले सकते हɡ। इसकɁ 
अलावा आंवले को मुरĈबे, 
अचार, कɢडी या जैली कɁ 
रूप मɞ भी खा सकते हɡ।

3. च्यवनŌाश व 
अĐवगंधा
अĐवगंधा मɞ कई 
तरह कɁ रोगɻ से लड़ने 
की ताकत होती है। 
इससे शरीर को ऊजार् 
भी िमलती है। इसकɁ 
अलावा ÷यवनŌाश 
खाने की भी आदत 
डालनी चािहए। इससे 
भी ŌितरȦा तंŇ 
मज़बूत होता है।

डाइट सलाह
डॉ. िशखा शमार्, डाइट एंड वेलनेस एक्सपटɓ

एक थी िसंńɂला। अपनी सौतेली मां की ùयादितयɻ से दुखी 
रहती थी। एक िदन एक परी आई। उसने जादू से िसंńɂला 

को सजा-धजाकर तैयार कर िदया और जादुई रथ से उसे राजमहल 
की दावत मɞ भेज िदया। लौटते मɞ िसंńɂला का एक सɡडल महल मɞ ही 
छȴट गया। राजकȱमार ने छȴटɂ हुए सɡडल कɁ सहारे उसे ढȲȾढवाया। सैिनकɻ 
ने उसे ढȴȾढ कर राजकȱमार कɁ सामने हािज़र िकया। राजकȱमार ने उससे 
शादी करकɁ उसे रानी बना िलया।

‘लेिकन नानू, पांव मɞ सɡडल कɁ िबना वो चली कɃसे?’ िजन घरɻ मɞ 
होती हɡ बाथरूम, िकचन और लॉन मɞ जाने की अलग अलग चĆपलɞ, 
उन घरɻ कɁ अबोध बƸे पूछ ही लेते हɡ ऐसे परेशान करने वाले सवाल। 
पूछते-पूछते नȮद लग गई है उसकी। ąयूज चैनल अब भी िदखा रहे हɡ 
नंगे पांव, पैदल घर-गांव को जाती हुई अभागी लड़की। कहɞ िक अपन कɁ 
देश की िसंńɂला। िसĒटम कɁ सौतेलेपन की मार हर तरफ से झेलती हुई। 
लॉकडाउन कɁ िशकार बेबस, लाचार बाबा कɁ साथ िनकली है।

फटी सी ōॉक, रूखे-सूखे िबखरे बाल, जूʠ की काट से िसर 
खुजाती, मैल की परत सी जमी है हाथ पांव पर, पपिड़याये हɻठ, आंसुʠ 
की धार से बनी लकीर गालɻ पर पढ़ी जा सकती है। सुबह से दो बार िपट 
चुकी है। वो रोटी जो सूखकर टोĒटनुमा कड़क हो चुकी है, वही मांग रही 
है। बाबा कह रहे हɡ िक ख़āम हो गई है तो भी िजद पाले बैठी है। िसĒटम 
ने चहेती संतानɻ को बाय-एयर एवेक्युएट करा िलया है। और, सौतेली 
िसंńɂला? तीन िदन से चल ही रही है। कभी िकसी łक वाले ने बैठा 

आ ज की शुȟआत िफर शकɁब 
जलाली की मदद से :
उतर कɁ नाव से भी कब सफ़र 

तमाम हुआ 
ज़मȮ पे पांव धरा तो ज़मीन चलने लगी...
बĊबई की ज़मीन की यही ख़ूबी है। यह ख़ुद इतनी 

रŹतार से घूमती है िक यहां बाहर से आकर पहला 
कदम रखने वाला लड़खड़ा जाता है। इसीिलए बार-
बार कहता हूं- बĊबई इȬĊतहान लेती है। यह इȬĊतहान 
सलीम ख़ान को भी देना पड़ा और जावेद अŵतर को 
भी। लेिकन ख़ुशिकĒमती से इसी इȬĊतहान कɁ दौरान 
ही दोनɻ को अगल-बगल की डɂĒक िमल गई। और 
िफर वही हुआ जो अक्सर ऐसे मामलɻ मɞ होता है। 
इस कहानी से यूं तो कमोबेश सारी दुिनया ही वािक़फ़ 
है, मुझे क्या कहना है। और जो कहना भी है वह 
आगे की कहानी मɞ कह भी दूंगा। अभी तो सलीम 
ख़ान की बĊबई आमद दजर् करनी है। ख़ुद उąहȮ कɁ 
बयान कɁ साथ।

‘बĊबई ने बरसɻ मेरा इȬĊतहान िलया। बहुत 
आज़माया। लेिकन मɡ भी डटा रहा। भाग कर जाता 
भी कहां? मɡ तो अपने पीछɂ कɁ सारे पुल तोड़ 
कर आया था। कई बरस की ठोकरɻ, परेशािनयɻ, 
नाकामयािबयɻ कɁ बाद िकĒमत मेहरबान हुई...’

सलीम साहब ने तो मुŵतसर मɞ सारी बात कह 
दी, अब मेरा फ़ज़र् है िक आपकɁ िलए इन चार लाइनɻ 
कɁ बीच िछपी कहानी कहने की कोिशश करूȽ। 
वह 1958 का साल था जब 23 साल कɁ ख़ूबरू 
नौजवान सलीम ख़ान ने सर-ज़मीन-ए-बĊबई पर 
अपना कदम रखा। पता नहȮ तब उąहɻने कɁदार शमार् 
का गीत, ‘बड़ɂ अरमानɻ से रखा है बलम तेरी कसम 
/ Ćयार की दुिनया मɞ यह पहला कदम’ गाया िक नहȮ 
मगर िदल मɞ ऐसा ही कȱछ अहसास रहा ज़रूर होगा।

कɁ. अमरनाथ उस समय अपनी एक अāयंत 
महāवाकांȦी िफ़čम ‘कल हमारा है’(59) बनान ेमɞ 
जुटɂ थे। इस िफ़čम की सफ़लता को लेकर उąहɻने 
बड़ɂ सपने पाल रखे थे। इसी कɁ बाद वे सलीम ख़ान 
को लांच करने कɁ मंसूबे बांधे बैठɂ थे। लेिकन ऊपर 
वाले की ȬĒĸĆट ज़रा अलग सी ही थी।

मधुबाला, भारत भूषण, लीला िचटणीस और 
जयंत जैसे िसतारɻ कɁ बावजूद यह िफ़čम बाक्स 
आिफ़स पर नाकाम सािबत हुई। तब की एक असफ़ल 
िफ़čम बड़ɂ से बड़ɂ िनमार्ता की कमर तोड़ देती थी। 
अब तो नाकाम से नाकाम िफ़čम कɁ बावजूद िनमार्ता 
अगले काम मɞ लगा नज़र आ जाता है। बहरहाल, इस 
िफ़čम की नाकामी की वजह से कɁ. अमरनाथ एक 
नए चेहरे को बतौर हीरो पेश करने का जोिखम उठाने 
से डर गए। ऐसे मɞ, उąहɻने अजीत और शकीला 
कɁ साथ एक िफ़čम शुरू की ‘बारात’(60)। इस 
िफ़čम मɞ सलीम को िमला अजीत कɁ छोटɂ भाई का 
रोल। तनŵवाह मुक़रर्र हुई 400 ȟपए माहवार। थटȯ 
डɂज़ एंड पूरे चार सौ ȟपए। हर रोज़ कɁ तेरह ȟपए 
एंड समिथंग।

कोई नहȮ जी। उस दौर मɞ सबको इते ई पेसे 
िमलते थे। कम तो था पर ग़म न था। सलीम ख़ान 
कɁ Ēłगल कɁ उस दौर की कहानी ख़ासी िदलचĒप 

िलया तो कभी िकसी टɣकर कɁ ऊपर। थोड़ी-थोड़ी देर बाबा कɁ कȽधे पर, 
ùयादातर तो बस पैदल ही। रबर की चĆपल थी पांव मɞ, टȴट गई है। अब 
सड़क और पगतिलयɻ कɁ बीच फȳटɂ छालɻ से एक परत सी बन गई है। 
ददर् आदत बनता जा रहा है। छाले मɞ घुस आता है कȽकर, चीख िनकल 
आती है। बाबा हाथ खȮच-खȮचकर चलाते ही जा रहे हɡ। पैर कɁ छालɻ 
पर भारी िजजीिवषा। मोटर िदखती है तो दौड़ा कɁ ले जाते हɡ बाबा उस 
ओर। मोटर है िक ȟकती नहȮ। दौड़ते-दौड़ते िगर जाता है बाबा कɁ िसर 
से िगरĒती का पोटला।

ओ परी, क्या तुम भूल गई हो अपनी िसंńɂला को? तुम आज उतरतȮ 
आकाश से और पूछतȮ- ‘िसंńɂला, मेरी बƸी, क्या चािहए तुĊहɞ?’ 
कहती- ‘टȴटी चĆपल मɞ दो िबरंजी ठोक दे कोई या टांका भर लगा दे।’ 
न िडजाइनर गाउन, न लूडो िकȽग या सब-वे सफ़ɒर खेलने कɁ िलए 
Ēमाटɓफोन, न मोटȴ पतलू से िनंजा हथौड़ी कɁ काटȴɓन तक का िकþस पैक। 
उसे न राजकȱमार चािहए, न भूला हुआ वो सɡडल िजसने राजशाही कɁ 
दौर मɞ तकदीर बदलकर रख दी थी। तकदीर मɞ पहनने लायक चĆपल 
हो जाए, बस इतना पयार्Ćत है। छोटी छोटी आंखɞ, उससे भी छोटɂ सपने।

ओ परी, तुम एक बार आ क्यɻ नहȮ जाती मदद को। देखो, िसंńɂला 
चलते-चलते बीच सड़क पर आ जाती है। ऑडी-शेवरले कɁ मािलकɻ 
की गािलयां खाकर िफर सड़क कɁ बायȮ ओर हो जाती है। मौत चुनना न 
उसकɁ हाथ मɞ है, न उसकɁ बाबा कɁ। वो कɃसे भी मर सकते हɡ एक्सीडɠट 
से, भूख से या यूं ही लगातार चलते-चलते। मरने से पहले तक घर-गांव 
मɞ कम से कम नमक रोटी तो िमल जाएगी, सो चल रहे हɡ बाप-बेटी। 
िसĒटम उąहɞ कोरोना से मरने नहȮ देगा। कोरोना से मरɞगे तो कहɞगे मरने 
को मर गए, दस को और इąफɁक्ट कर गए। सो चल रहे हɡ बायȮ तरफ, 
लेćट राइट की बहस से असĊपृक्त।

चलते-चलते अब बाबा भी थककर बैठ गए हɡ जमीन पर। आकाश 
की ओर ताक रही है िसंńɂला। िकतनी पिरयां िवचर रही हɡ आकाश मɞ। 
पिरयां पीडीएस की, नरेगा की, जन-धन की, डीबीटी की, नीित आयोग 
की, एनजीओ की, यूिनसेफ की, डĈčयूएचओ की, िलबरलाइजेशन की, 
ôलोबलाइजेशन की। िकतनी सारी पिरयां मगर िसंńɂला कɁ िलए कोई नीचे 
उतर नहȮ रहȮ। उतरेगी भी तो िसंńɂला तक पहुंचेगी ? पता नहȮ।

लेिकन काफ़ी तďवील है। मतलब वही िक ज़रा लंबी 
है। सो वो सारी तŹसील िकसी और मौकɁ कɁ िलए 
छोड़कर यूं आगे िनकल भागते हɡ िक आपको ज़रा 
भी पता नहȮ लगेगा। और जो लग भी गया तो बुरा 
नहȮ लगेगा।

तो साहब हुआ यूं िक 1960 की पहली िफ़čम 
‘बारात’ कɁ बाद 1961 मɞ आई िनमार्ता-िनदɨशक 
बी. कɁ. आदशर् की ‘रामू दादा।’ इस िफ़čम मɞ शेख़ 
मुŵतार और जयमाला कɁ साथ थे अपने सलीम 
साहब। इस िफ़čम टाईटčस मɞ तो सलीम ख़ान िसफ़ɒ 
सलीम थे लेिकन िफ़čम कɁ पȬĈलिसटी मटɂिरयčस 
मɞ उनका नाम िलखा गया- िŌंस सलीम। अगले 7 
बरस मɞ वे ‘काबली ख़ान’(63), ‘बचपन’(63), 
‘दारािसंह’(64), ‘आंधी और तूफ़ान’(64), 
‘सरहदी लुटɂरा’, ‘छɄला बाबू’(67) और ‘लहू 
पुकारेगा’(68) जैसी बी ĺेड िफ़čमɻ और शĊमी 
कपूर कɁ साथ दो िफ़čमɻ ‘Ōोफ़Ɂसर’(62) और 
‘तीसरी मंिज़ल’ मɞ और राज कपूर कɁ साथ 1967 
की िफ़čम ‘दीवाना’ मɞ भी नज़र आए।

सलीम ख़ान िनहायत हक़ीक़त-शनास इंसान हɡ। 
सच से मुंह िछपाना उनका िकरदार नहȮ। िफ़čमɻ मɞ 

बतौर एक्टर काम करते हुए उąहɞ इस बात का भरपूर 
अहसास हो चला था िक उनकɁ अिभनय मɞ वो बात 
नहȮ है िजसे पदɨ का जादू कहा जाता है। इसी जादू की 
कमी की वजह से उąहɻने िĸकɁट खेलना छोड़ा था। 
अब एक्टर की बारी थी।

सच की ख़ूबी यह है िक वो इंसान को हज़ार नई 
आंखɞ दे देता है। इन आंखɻ मɞ ख़ुदर्बीन की सी ताकत 
होती है, िजससे सूȤम से सूȤम चीज़ भी साफ़-साफ़ 
िदखाई देने लगती है। जो इस सब को देखकर अपनी 
राह चुनता है वो सीधा अपनी मंिज़ल तक पहुंचता 
है। सलीम ख़ान को भी अपनी इन हज़ार आंखɻ से 
अपनी मंिज़ल कɁ िनशां िदखाई देने लगे थे। इस राह 
कɁ राही को कहा जाता है- राइटर।

इस वŴत मुझे चचा ग़ािलब का एक शेर याद 
आता है :

मगर िलखवाए कोई उस को ख़त तो हम से 
िलखवाए

हुई सुĈह और घर से कान पर रख कर क़लम 
िनकले

कालेज कɁ ज़माने मɞ सलीम ख़ान का यही 
आलम था। वे दोĒतɻ कɁ ‘लव लेटर राइटर’ कɁ नाम 

से ख़ासे मशहूर हुआ करते थे। बĊबई पहुंचकर ख़ुद 
ही ‘लव’ करने लगे। और वह भी सƸा वाला लव। 
मािहम मɞ पड़ोस कɁ एक डɠिटĒट की बेटी सुशीला 
चरक से इĐक़ मɞ मुĈतला हुए। इस आग कɁ दिरया मɞ 
डȴबते-डȴबते, पार भी उतर गए। 1964 मɞ बाकायदा 
शादी कर ली। 1965 मɞ सलमान ख़ान भी आ गए। 
गोया अब इस ‘लव लेटर राइटर’ कɁ ‘लव’ वाला 
िहĒसा पूरा हो चुका तो रह गया िसफ़ɒ राइटर।  

इस राइटर को नई Ōाण-वायु िमली गुȟदƫ कɁ िलए 
‘Ćयासा’, ‘काग़ज़ कɁ फȳल’ और ‘चौदहवȮ का चांद’ 
जैसी िफ़čमɞ िलखने वाले अबरार अलवी से। सलीम 
ने गुज़र-बसर कɁ िलए एȬक्टȾग कɁ साथ ही अबरार 
अलवी कɁ पास बतौर अिसĒटɠट नौकरी हािसल कर 
ली थी। उधर िफ़čम ‘सरहदी लुटɂरा’(66) कɁ सेट 
पर जावेद से भी मुलाक़ात हो चुकी थी। जावेद तब 
इसी िफ़čम कɁ िलए डायलाग डायरेक्टर कɁ तौर पर 
जुड़ɂ थे। दोनो मɞ दोĒताना तो हुआ लेिकन साथ काम 
करने की बात अभी नहȮ आई थी। सो सलीम ख़ान 
ने एक कहानी िलखी ‘दो भाई।’ कहानी पसंद की 
अशोक कȱमार ने पर िफ़čम बनाई िनमार्ता-िनदɨेशक 
बृज ने। अशोक कȱमार-शेख़ मुŵतार, जीतɞŉ, माला 
िसąहा। पदɨ पर बतौर राइटर पहली बार इस तरह नाम 
आया- Ēटोरी- िŌंस सलीम।

यह िफ़čम तो न चल सकी लेिकन सलीम ख़ान 
नहȮ ȟकɁ। उąहɻने एक और कहानी िलखी। सलीम 
ख़ान इस दूसरी कहानी को कामयाब िफ़čम की 
ज़मानत कɁ तौर पर देख रहे थे। उąहɻने सबसे पहले 
यह कहानी सुनाई िदलीप कȱमार को। िदलीप कȱमार 
को इस कहानी कɁ मुख्य िकरदार मɞ कȱछ ख़ािमयां 
नज़र आʚ। धमɲŉ ने कहानी सुनी तो उछल पड़ɂ। 
बतौर शगुन 2500 ȟपए का साइिनंग अमाउȾट दे 
िदया। मगर इस कहानी पर िफ़čम बनाई Ōकाश मेहरा 
ने। इस िफ़čम का नाम था ‘ज़ंजीर’। इस सारे वŴफ़Ɂ 
मɞ सलीम ख़ान और जावेद अŵतर साथ आ चुकɁ थे। 
िलहाज़ा िफ़čम की फ़ाइनल Ēटोरी, ĒĸीनĆले और 
डायलाग दोनɻ ने िमलकर िलखे।

अब यह बात तो पहले ही हो चुकी है िक दोनɻ 
ही लोगɻ ने िसĆपी िफ़čĊस कɁ Ēटोरी िडपाटɓमɞट मɞ 
साथ-साथ नौकरी की। िफर बतौर टीम पहली बार 
िफ़čम ‘हाथी मेरे साथी’ िलखी। िफर ‘सीता और 
गीता’(72) जैसी िहट िफčम िलखी। 1973 मɞ 
‘ज़ंजीर’ कɁ बाद तो तूफ़ान हो गया। सलीम जावेद 
ख़ुद तो Ēटार हुए सो हुए, अब तक अपनी पहचान 
कɁ िलए भटक रहे अिमताभ बƸन को उठाकर सीधे 
Ēटासर् की पहली क़तार मɞ खड़ा कर िदया।

और िफर 1975 मɞ ‘शोले।’ अब इसकɁ आगे 
कहने को बचता क्या है? बस िफर सलीम-जावेद 
आगे-आगे और दुिनया इनकɁ पीछɂ-पीछɂ। जो 
िलखा, सो िहट। जो कहा, सो िहट। मतलब मामला 
सुपर िहट।

और...
इस वŴत इंसािनयत कɁ सामने इतनी बड़ी चुनौती 

आन खड़ी हुई है। सब अपनी-अपनी ताकत और 
क़ȱďवत कɁ मुतािबक िहĊमत और हौसले से िभड़ɂ हɡ। 
जीतना तो आिख़र है ही, लेिकन इस बार टक्कर 
ज़रा करȯ है। नहȮ मतलब हमाई यां भोपाल मɞ सŵत, 
मुȬĐकल या आसानी से हार न मानने वाली चीज़ को 
‘करार्’ या ‘करȯ’ कहते हɡ। तो मुक़ाबला ज़रा ‘करार्’ 
ज़रूर पड़ गया है लेिकन इसका जवाब भी करारा ही 
देना होगा। और इंशा-अčलाह ‘हम हɻगे कामयाब।’

जय-जय।

ďयंôय
शांितलाल जैन
विरđठ ďयंôयकार

‘...Ćयार की 
दुिनया मɞ ये 
पहला कदम’

आपस की बात
राजकȱमार कɁसवानी

 1973 मɞ ‘ज़ंजीर’ कɁ बाद तो तूफ़ान हो गया।
सलीम जावेद ख़ुद तो Ēटार हुए सो हुए, अिमताभ को भी 
उठाकर सीधे Ēटासर् की पहली क़तार मɞ खड़ा कर िदया।

परी कɁ इंतज़ार मɞ ‘िसंńɂला’

Ōतीकाāमक तĒवीर

जावेद अख्तर, अिमताभ बƸन, सलीम खान (बाएं से दाएं) 
तĒवीर साभार- ‘अिमताभ बƸन द लेजɞड-भावना सोमाया’
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