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पाठांश क

भारतीयों में विटाममन डी की कमी
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विटाममन डी के कया लाभ हैं?
शरीर में विटाममन डी की आिश्यक मात्ा रक्तचाप 
को नन्यंत्ण में रख्ती है और हृद्य सिस्थ रह्ता है।  
मधुमेह ि कक्क  रोग से भी बचाि हो्ता है।  इसके 
अन्तररक्त संक्ामक रोगों से लड़ने की क्षम्ता बढ़्ती है 
और जीिनस्तर में सुधार आ्ता है।

[ – X – ]
भार्त में बड़ ेपमैाने पर हर उम्र, मलगं, जान्त और क्षेत् के लोग विटाममन डी की कमी से 
ग्रस्त हैं।  लगभग 80 प्रन्तश्त भार्ती्यों में विटाममन डी की कमी पाई जा्ती है।  अ्ंतरराष्ट्ी्य 
ऑससट्योपोरोमसस फ़ाउंडशेन की ररपोट्क के अनुसार अकेले उत्तर भार्त में ही 96 प्रन्तश्त निजा्त 
मशशुओ,ं 91 प्रन्तश्त सककू ल की सिस्थ छात्ाएं और 84 प्रन्तश्त गभ्कि्ती महहलाओ ंमें विटाममन 
डी की कमी पाई गई है।  

[ – 1 – ]
भार्त में धकूप की भरपकूर मात्ा होने के बािजकूद भी विटाममन-डी की कमी से गंभीर बीमारर्यों 
का संकट बना रह्ता है।  भार्ती्यों में विटाममन डी की कमी के सबसे आम कारण है तिचा में 
मेलेननन की उचच मात्ा के कारण सांिली तिचा, सनसक्ीन क्ीम का प्र्योग और पहनािा।   
भार्त में शाकाहारी भोजन को प्रा्थममक्ता दी जा्ती है।  मनोरंजन के मलए ्तकनीक पर 
अत्यधधक ननभ्कर्ता बचचों को धकूप से दकूर अदंर बठैाए रख्ती है।  इसके अन्तररक्त आजकल 
कामकाजी माहौल भी ्तनािपकूण्क बन्ता जा रहा है।  औद्योगीकरण की िजह से लोगों में पोषण 
ग्रहण करने में कमी आ गई है क्योंकक खाद्य उद्योग पकूरी ्तरह से नमक, चीनी, सस्ज़ि्यों की 
िसा और ररफाइंड अनाज पर ननभ्कर कर्ता है, जो विटाममन और खननज पदा्थथों के बहु्त ही कम 
गुणित्ता के स्ो्त हैं। 

[ – 2 – ] 
विटाममन डी की कमी के बािजकूद भी बहु्त से लोगों में कोई भी लक्षण नहीं पाए जा्त ेहैं, 
हालांकक सामान्य्तः पाए जाने िाले लक्षण हैं ्थकान, मांसपेमश्यों में ऐंठन, जोड़ों का दद्क, ननद्ा में 
विघन और एकाग्र्ता में कमी। 
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[ – 3 – ] 
विटाममन डी के कुछ ही स्ो्त हैं सजनसे हम विटाममन डी प्राप्त कर सक्त ेहैं, इसमें से ्तीन 
प्रमुख स्ो्त हैं सकू्य्क का प्रकाश, विटाममन डी से भरपकूर खाना जसेै मछली, पनीर, अडं ेका पीला 
हहससा और मशरूम।  विटाममन-डी का सबसे बड़ा स्ो्त सकू्य्क की रोशनी है और शरीर के मलए 
आिश्यक मात्ा का 95 प्रन्तश्त हहससा धकूप सेंकने से ममल सक्ता है।  बाकी का हहससा अन्य 
खाद्य पदा्थथों से प्राप्त कक्या जा सक्ता है। 

[ – 4 – ] 
अपने नज़िदीकी डॉकटर से ममलें और अपने विटाममन डी स्तर की जाँच करिाए।  विटाममन डी 
की कमी के मामले में डॉकटर दिारा ब्ताए गए ननददेशानुसार विटाममन डी कैपसकूल ्या दिाओ ंका 
प्र्योग करें।  

www.jansatta.com (2015)
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पाठांश ख

मोबाइल बैंककंग 

5

10

15

20

25

आध्थ्कक लेन-देन से ले कर खा्त ेसंबंधी छोटी-मोटी ज़िरूर्तों 
्तक के मलए बैंक में चककर लगाना सम्य, मेहन्त ि धन 
्तीनों की बबा्कदी सा लग्ता है।  ऐसे में हम ककस ्तरह बैंक 
से जुड़ ेकामकाज घर बठेै न्यकून्तम अिधध में करने में मदद 
कर्त ेहैं, ्यह जानना आपके मलए आिश्यक है।  मोबाइल 
बैंककंग एक ऐसी सेिा है जो एक सुरक्क्ष्त भुग्तान माध्यम है।  
इस्तमेाल करने में आसान और कभी भी ि कहीं भी ले जाने 
की सुविधा के चल्त े्युिाओ ंमें खास्तौर पर इसे बहु्त पसंद 
कक्या जा रहा है।  सरल श्दों में समझें ्तो मोबाइल बैंककंग 
का सामान्य सा म्तलब हुआ कक आप का खा्ता हमेशा आप के सा्थ गन्तमान रह्ता है।   
ररज़िि्क बैंक ऑफ़ इंडड्या के मु्ताबबक कुल 58.9 करोड़ बैंक खा्तों में 2.2 करोड़ खा्ताधारक 
मोबाइल ऐप का इस्तमेाल कर रहे हैं।  अधधक्तर बैंक अपनी िबैसाइटस में फ़ॉम्क डाउनलोड करने 
का विकलप भी दे्त ेहैं ्या कफर आप ्यह फ़ॉम्क विक््य प्रन्तननधध से मंगा सक्त ेहैं। 

इस फ़ॉम्क को भर कर अपनी ननकट्तम शाखा में जमा कर दें।  बैंक से ्यह सेिा शुरू होने के 
बाद मोबाइल बैंककंग का फा्यदा लेने के मलए आप के पास भी एक मलटीमीडड्या फ़ोन होना 
आिश्यक है।  ्यकूज़िर आईडी बनाने के बाद आप इस सुविधा का लाभ उठा सक्त ेहैं।  िसेै ्तो 
बैंक ्ेय सेिाएं मुफ्त में मुहै्या कर्त ेहैं लेककन कई बार सलै्युलर सेिाप्रदा्ता कुछ अन्तररक्त सेिाएं 
और इंटरनेट का प्रभार िसकूल्त ेहैं।  मोबाइल बैंककंग के फा्यदे इ्तने हैं कक आप इस के दिारा 
बैंक को अपनी जेब में ले कर कहीं भी जा सक्त ेहैं।  चाहे ऑनलाइन खरीददारी, बबल भुग्तान 
्या हटकट बुककंग हो ्या कफर मनी ट्ांसफर का काम, मोबाइल बैंककंग से चुटकी बजा्त ेपकूरा हो 
जा्ता है।  इसी ्तकनीक के दिारा आप मोबाइल पर रेलिे हटकट, खरीददारी, बीमा, के्डडट-काड्क 
भुग्तान, चेकबुक के मलए आग्रह जसैी न जाने कक्तनी सुविधाएं पा सक्त ेहैं।  एक अनुमान 
के अनुसार, देश की इ्तनी बड़ी आबादी की बैंककंग आिश्यक्ताओं को बैंक शाखा के दिारा पकूरा 
करना मुसशकल है।  ऐसे में मोबाइल बैंककंग भविष््य के दृसष्टकोण से शे्ष्ठ विकलप बन कर उभरा 
है।  कुछ साल पहले ्तक बैंक खुलने से पहले खा्ताधारकों की लमबी पंसक्त लग जा्ती ्थी और 
सम्य व्य्थ्क हो्ता ्था।  मोबाइल बैंककंग ने इस परेशानी को दकूर कर हद्या है।  बैंक अब 24 घंटे 
आप की मुट्ी में है।  इसमलए, मोबाइल बैंककंग से अगर आप अभी ्तक नहीं जुड़ ेहैं ्तो अपना 
सम्य ि मेहन्त व्य्थ्क कर रहें हैं।  हम आपसे आग्रह कर्त ेहैं कक आप इन सेिाओ ंका लाभ 
उठाएं और जीिन सहज ि खुशहाल बनाएं।

राजेश ्यादि, सरर्ता (2015) 
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पाठांश ग

उत्ाह के माहौल में हुआ बीज ि पौधा रोपण
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राजसमनद (राजस्थान): ननम्कल ग्राम-पंचा्य्त वपपलांत्ी 
दिारा विकमस्त चारागाह विकास क्षेत् में मंगलिार 30 
जुलाई को िहृद पौधा रोपण एिं बीज रोपण का्य्कक्म 
आ्योसज्त कक्या ग्या।  िहृद पौधा रोपण एिं बीज 
रोपण का्य्कक्म में िन-विभाग, जन-समुदा्य एिं सककू ली 
विद्याध्थ्क्यों ने उतसाहपकूि्कक भाग ले्त ेहुए सकैड़ों पौधे 
एिं बीज रोपे।  वपपलांत्ी गांि से सटी पहाडड़्यों पर 
सकैड़ों बीघा भकूमम पर विकमस्त चारागाह क्षेत् में हुए 
इस का्य्कक्म में ग्रामीण-विकास मंत्ाल्य हदलली से 
आए ननदेशक ने पौधे रोपकर अमभ्यान की शुरूआ्त की।  प्रारमभ में आगं्तुकों का सिाग्त कर्त ेहुए 
जलग्रहण कमेटी अध्यक्ष ने ब्ता्या कक ्यहां आम, नीम, महुआ, सेमल, पीपल, अशोक सहह्त विमभनन 
ककसमों के फल ि छा्यादार पौधे ्त्था बीज रोपे जा रहे हैं।  उपसस्थ्त छात्-छात्ाओ ंको विमभनन ककसमों 
के बीज वि्तरण ककए गए।  बीज एिं लोहे का कील लेकर ्ेय विद्या्थथी बीज रोपण के मलए पहंुचे और 
्तब पहाडड़्यों पर सि्कत् समकूह में ्ेय विद्या्थथी बीज रोप्ेत हदखाई हदए।  िन-विभाग ि जलग्रहण कमेटी 
के सदस्यों ने अपनी ननगरानी में व्यिसस्थ्त ्तरीके से बीज रोपण करा्या।  इस मौके पर ननदेशक ने 
विद्याध्थ्क्यों को पौधा रोपण की महत्ता समझा्त ेहुए प्या्किरण संरक्षण के मलए जीिन में ननरन्तर पौधा 
रोपण ज़िारी रखने की सीख दी।

हदलली ि ज्यपुर से आए ननदेशक सि्कप्र्थम वपपलांत्ी पहंुचे।  ्यहां ग्रामीणों ने उनका न्तलक कर सिाग्त 
कक्या।  जलग्रहण कमेटी अध्यक्ष ने माला ि साफा पहनाकर उनका सिाग्त कक्या।  इसके बाद चारागाह 
विकास क्षेत् में भ्रमण कर दोनों अधधकारर्यों ने इसके विकास ्त्था ्यहां उगे पेड़ों ि हाल ही में रोपे गए 
छा्या, फलदार ि औषधी्य पौधों के बारे में जानकारी ली।  ्यहां से क़ाकफ़ला संगमरमर खनन क्षेत् पहंुचा।  
िहां ककए गए पौधा रोपण को देखा।  उनहोंने इसे अनुकरणी्य का्य्क ब्ता्या।  इसके बाद िे वपपलांत्ी 
सस्थ्त "एलोिीरा प्रोसेस पलांट" पहंुचे।  िहां कमेटी अध्यक्ष ने ब्ता्या कक ि्त्कमान पररिेश में अत्याधधक 
लाभदा्यक साबब्त हो रहे एलोिीरा को बढ़ािा देने के मलए ्यहां लाखों की संख्या में एलोिीरा के पौधे रोपे 
गए हैं ्त्था ्यहां इस पौधे के उतपाद ्तै्यार करना प्रस्तावि्त है। 

इसके बाद पौधे ि बीज रोपण स्थल िाले चारागाह विकास क्षेत् की पहाडड़्यों पर अधधकारर्यों ने दकूर-दकूर 
्तक भ्रमण कर िहां अब ्तक हुए पौधा रोपण के सा्थ ही िहां चल रही अन्य गन्तविधध्यों को देखा।  
दोनों अधधकारी उस सम्य बेहद खुश ि प्रभावि्त हुए जब उनहोंने पहाडड़्यों के मध्य करीब 150 मीटर 
नीचे िाले स्थान पर "चेकडमे" ननमा्कण का्य्क चल्त ेदेखा।  खास बा्त ्यह रही कक पहाडड़्यों से इ्तना नीचे 
सीमेंट, कंक्ीट ि अन्य सामग्री पहंुचाने के मलए पहाड़ी पर ऊपर से नीचे की ्तरफ मुंह कर बड़ा गोलाकार
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पाइप लगा हुआ ममला।  अध्यक्ष ने ब्ता्या कक बबना रास्ता इ्तने ऊपर से नीचे रे्त, सीमेंट आहद सामग्री 
ले जाना संभि नहीं होने पर ्यह सामग्री इस पाइप में डालकर नीचे पहंुचाई जा रही है।  ्यह न्या प्र्योग 
देख दोनों अधधकारी दंग रह गए और इसके मलए सराहना की और धन्यिाद हद्या।  एलोिीरा पौधा रोपण 
कर रही ग्रामीण महहलाओ ंसे एलोिीरा की उप्योधग्ता के बारे में पकूछने पर जब सटीक जानकारी ममली 
्तो िे बहु्त प्रभावि्त हुए।  भ्रमण के बाद दोनों अधधकारर्यों ने वपपलांत्ी की गन्तविधध्यों को अनुकरणी्य 
ब्ता्या।  उनहोंने कहा कक िे प्र्यास करेंगे कक अन्य सज़िलों में भी इसी प्रकार प्या्किरण संरक्षण हो सके।

जसटराजसमनद.कॉम (2013)
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पारंपररक बाज़िार क्या है?  बाज़िार दरअसल बाहर की 
दनुन्या के रास्त ेखोल्ता है।  िे हमारी इचछाओ ंऔर 
आिश्यक्ताओं को पकूरा कर्त ेहैं और सा्थ ही नई 
इचछाओ ंऔर आिश्यक्ताओं के भी दरिाजे खोल दे्त े
हैं।  ककसी भी समाज में बाज़िारों की भकूममका मसफ्क  
खरीदने और बेचने ्तक सीमम्त नहीं है, इससे आगे 
बढ़कर एक बहृत्तर सामासजक भकूममका भी है।  घर 
की सीमा के बाहर उस सामासजक जगह की ज़िमीन 
भी बना रहे हो्त ेहैं, जहां लोग एक-दकूसरे से ममल्त ेहैं, बा्तें कर्त ेहैं, पररिार, ममत्ों,  
अपने समकूह के पररधच्त लोगों और कई बार अनजान लोगों के सा्थ भी खुमश्याँ बांट्त ेहैं।  
बाज़िार हमारी संसकृन्त के विविध रंगों को, हमारे उद्यमशील्ता के सिभाि और त्योहारों के 
उतसाह को अमभव्यक्त कर्त ेहैं।  एक ऐसे देश और सांसकृन्तक समाज में, जो बेहद प्राचीन हो, 
िहां ्यह कलपना करना असंभि है कक हमारे पुराने पारंपररक बाज़िार पकूरी ्तरह खतम हो जाएंगे, 
िे अपनी जगह और औधचत्य खो देंगे, हमारे जीिन में पुराने बाज़िारों की प्रासंधगक्ता समाप्त हो 
जाएगी।  मसफ्क  हमारे पुराने पारंपररक स्था्यी बाज़िार ही नहीं बसलक छोटे-छोटे हाट और  
खाने-पीने की जगहों की भी हमारे समाज के ्ताने-बाने में महततिपकूण्क भकूममका है।  उत्तर भार्त 
के शहरों के पुराने बाज़िारों की रंग्त आधुननक खुदरा के आगमन के सा्थ भी बनी हुई है।  िहां 
ऐसी बहु्त सी चीज़िें हैं, जो ककसी मॉल ्या डडपाट्कमेंट सटोर में नहीं हैं।  17िीं सदी में मुगल 
बादशाह शाहजहां के बसाए गए पुरानी हदलली के चांदनी चौक बाज़िार की रंग्त वपछले 400 सालों 
में बढ़्ती गई है।  1,000 से अधधक पंजीकृ्त दकुानों िाला मुगलों के ज़िमाने का लगभग 300 
साल पुराना बाज़िार अमीनाबाद लखनऊ और आसपास के शहरों के लोगों के मलए खरीददारी का 
सबसे लोकवप्र्य हठकाना है।  रंग-बबरंगे पत्थरों से लेकर चांदी के पारंपररक राजस्थानी आभकूषणों 
्तक ऐसी कोई चीज़ि नहीं, जो ज्यपुर के जौहरी बाज़िार में न ममले।  पकूरी दनुन्या में विख्या्त 
िाराणसी की पारंपररक बनारसी साड़ी की खोज ्तंग गमल्यों िाले पुराने शहर के बारी बाज़िार में 
ही जाकर पकूरी हो्ती है।     

आधुननक खुदरा बाज़िार के सबक पारंपररक बाज़िारों 
से ही सीखे हैं।  बदल्ती अ्थ्कव्यिस्था के सा्थ 
खरीददारी का सिभाि चाहे सज्तना भी बदल जाए, 
लेककन पारंपररक बाज़िारों में हर िह खकूबी है, सजससे 
अभी आने िाली कई पीहढ़्यों ्तक उनकी गकूँज सुनाई 
देगी और खकूब फलेंगे-फकू लेंगे।  उनका कौशल, समझ 
और उद्यमशील्ता का कोई मुकाबला नहीं है।
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अपनी विविध्ता और समाज को एक धागे में वपरोए रखने की ्ताक्त उनहें और प्रबल बना्ती है।  
भार्त लगा्तार विकमस्त हो रहा है और समवृधि की हदशा में आगे बढ़ रहा है।  प्रन्तहदन बाज़िार 
में नए उतपाद, नए खाद्य, नई व्यंजन विधध्यां और ्यहां ्तक कक नई आद्तें भी आ रही हैं।  
नई पीढ़ी के उपभोक्ताओ ंको नए उतपाद, बांड और सेिाएं चाहहए, उनके सिपन विशिस्तरी्य हैं।  
आधुननक खुदरा बाज़िार नए उतपादों और सेिाओ ंदिारा नई पीढ़ी की आिश्यक्ताओं को पकूरा कर 
रहा है।  इस बाज़िार ने पुराने बाज़िारों को खतम नहीं कक्या है, बसलक नए उपभोक्ताओं के मलए 
न्या बाज़िार पैदा कक्या है।  आधुननक खुदरा बाज़िार अब एक दशक से अधधक पुराना हो चुका 
है।  दोनों ककसम के बाज़िार देश में फकू ल-फल रहे हैं।  पारंपररक बाज़िार भी बदल्त ेसम्य के सा्थ 
उपभोक्ताओ ंकी जरूर्त अनुसार विशिसनी्य बनने के मलए अपना सिरूप बदल रहे हैं।  भार्त 
जसेै विविध्तापकूण्क बहुरंगी देश में हर ्तरह के बाज़िार के बाज़िारों और फलने-फकू लने के मलए प्या्कप्त 
संभािनाएं मौजकूद हैं।  

ककशोर बब्याणी और आशीष ममश्, इंडड्या टुड े(2015)
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उसका सा्थ, ्यद्यवप ्तीन ही िष्क रहा, पर उस संक्क्षप्त अिधध 
में भी हम दोनों अटकूट मतै्ी की डोर में बंध गए।  उन हदनों पकूरा 
आश्म ही संगी्तम्य ्था।  उन हदनों आश्म में सुरीले कंठों का 
अभाि नहीं ्था।  पहले ही हदन उसने संगी्त सभा में "बाउल"* 
गी्त गा्या ्तो पकूरा आश्म झकूम उठा और कफर ्तो िह  
देख्त-ेही-देख्त ेलोकवप्र्य गान्यकाओं में अग्रणी हो गई।  िह 
छात्ािास में कभी नहीं रही।  पहले खेल के मदैान के छोर पर 
और बाद में आश्म के सीमां्त पर बनी एक पुरानी कोठी को 
ककराए पर लेकर उसकी विधिा माँ अपने पररिार के सा्थ रहने 
लगीं।  उसी ने ब्ता्या कक िे अट्ारह भाई-बहन हैं, उनका  
रहन-सहन, ओढ़ना-पहनना, खान-पान एकदम ज़िमीनदाराना ्था।  
कई दास-दामस्यां ्थीं।  खाना पकाने िाला उडड़्या ठाकुर ्था, 
सजसकी अनकूठी पाक-कला से अरंध्ती की पकूरी ममत्-मंडली बुरी ्तरह प्रभावि्त हो चली ्थी।   
एक ओर उनका आमभजात्य, दकूसरी ओर िसैी ही विनम्र मशष्ट्ता।  उसकी मां, सजनहें हम "माशी 
मां" कह्त े्ेथ, बहु्त कम बोल्ती ्थीं, पर सनेह-धारा जसेै उनकी विषादपकूण्क आखंों से ननरं्तर झर्ती 
रह्ती ्थी।  प्रा्य: ही हमें खाने को बुला्तीं और सि्यं हा्थ का पंखा झल्तीं।  हमें परम्तसृप्त से 
खा्त ेदेख सि्यं भी ्तपृ्त हो उठ्तीं।  अरंध्ती का चेहरा विधा्ता ने अिकाश ही में गढ़ा होगा।  
खडग की धार-सी नाक और मद-भरी आखंें।  न कोई मेकअप, न सजजा, कफर भी देिी का सा 
हदव्य रूप।

एक बार ्यही "िंदेमा्तरम" गान गाने के मलए हमें मशउड़ी ग्राम जाना पड़ा ्था।  बैलगाड़ी में 
हहचकोले खा्त-ेखा्त ेजब मशउड़ी पहंुचे, ्तो संध्या हो गई।  लौट्त ेसम्य माग्क में अधेंरा हो 
ग्या।  सहसा आधंी आई और बैलगाड़ी में लटकी लालटेन भी बुझ गई।  ्यद्यवप हमारे सा्थ 
और भी लोग ्ेथ, पर सुना ्था िह माग्क बहु्त सुविधा का नहीं हैं।  बार-बार गाड़ीिान कह रहा 
्था, “डररएगा म्त, कुछ नहीं होगा” पर जब ्तक बोलपुर नहीं पहंुचे, हम दोनों एक दकूसरे का हा्थ 
पकड़ ेभ्य से कांप्ती रही।  अरंध्ती ने अपने जीिन-काल में ही प्रचुर ख्यान्त बटोरी ्थी।  पहले 
सि्यं चलधचत्ों के माध्यम से अपने अपकूि्क अमभन्य दिारा, कफर गान्यका के रूप में और चलधचत्ों 
की ननददेमशका के रूप में।  “देखना, कभी ्तरेे ककसी उपन्यास पर भी कफलम बनाऊँगी” मेरे 
उपन्यास धरे ही रह गए, अरंध्ती चली गई।  जब उसे मुंबई में देखा, ्तो धकका लगा ्था।   
कहां ग्या िह रूप, िह रंग! 
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30 बहु्त पहले पक्षाघा्त का एक सशक्त झटका उसके परैों में भी अपने कुहटल हस्ताक्षर छोड़ ग्या 
्था।  “देख रही है, परैों की कैसी दरुिस्था हो गई है!” मेरे आखंों में आसंकू आ गए।  पर अरंध्ती 
की आखंें अब भी िसैी ही ्थीं – ठीक जसेै ककसी ऐन्तहामसक बुलंद इमार्त के खंडहर में सजे 
झरोखे, ज्यों के त्यों धरे हों।

मशिानी, अमभव्यसक्त. कॉम (2002)

* “बाउल”: बंगाल का लोकगी्त
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