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                                                                            Date: 28-06-24 

Physical, Failed 

Can a country get sedentary before it gets rich? Yes. And it’s terrible for health 

TOI Editorials 

Physical inactivity is called “the silent killer”. Because of how its effects can creep up unnoticed year after 
year, decade upon decade. Until one day, one is diagnosed with a serious non-communicable disease. But 
aren’t sedentary lifestyles kind of the zeitgeist too? Readers will surely have seen sedentariness increase 
around them since their own childhood. And yet a pooled analysis of 507 surveys across 163 countries 
and territories, published in Lancet this week, surprises with the scale of its estimate of the malaise. As 
much as a third of the global population and half of India’s adults do not meet WHO recommended levels 
of physical activity. 

Shock treatment | Another surprise is that insufficient physical activity is generally higher among 
women. South Asia shows the maximum sex difference, of 14 percentage points. In Afghanistan and 
Pakistan, it is 20 percentage points. Why are we surprised? Because India is an agricultural society and 
even other kinds of physical labour are a significant income source, we wonder how so many Indians can 
afford to be sedentary. Because women have so much household responsibility, and many have farm 
responsibility on top, we wonder how women of non-rich countries can be lagging men in physical 
activity. 

Alien medicine | These disjunctions call for deeper health profiles. They need to be taken seriously 
because they track with other studies. One shows that India’s rural areas are closing in on urban BMIs, 
another that abdominal obesity is 40% among women compared to 12% in men. Dietary transformations 
are underway at supersonic speed. Women’s liberty and safety are advancing, but at snail’s pace in some 
places, and even reversing in others. Maidans for playing are also in retreat, be it in villages or cities. In 
other words, we need to begin investigating less physical activity as disprivilege rather than luxury. 

Tech therapy | Better documentation has to be the building block for effective diagnosis and treatment. 
Here, the smartphone whose addiction has cut our sprightliness at the knees, can help pool together 
stronger national health data, and also help us be healthier. From counting our calories to steps, serving 
the alert to changes in our gait or menstrual cycle, the phone can redeem itself. 
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Sports Can Push Our Young Out of Torpor 

ET Editorials 

India is unfit. A Lancet Global Health study published this week 
reveals that half of our adult population doesn’t meet WHO 
guidelines for sufficient physical activity. They get less than 150 
mins of moderately-intense activity, 75 mins of vigorous-
intensity activity, or an equivalent combination, per week. Such 
asedentary lifestyle puts adults at greater risk of heart attacks 
and strokes, Type 2 diabetes, dementia, and breast and colon 
cancers. But as far as incentives go, warnings haven’t been much 
useful. They are either seen as applicable to ‘other people’, or as 
‘first world’ concerns. It’s time to take a different tack. 

Physical activity regimes are usually conducted sporadically, if at all. Increasingly for our young, it’s on 
par with ‘Eat your greens’, something that gets little traction outside adult surveillance. Instead, why not 
approach the problem through the more seductive means of competitive sports? India is showing its 
sporting prowess beyond cricket, throwing up role models for youngsters to emulate. Add the catalyst of 
‘fun’ — instead of duty — and sports can provide the perfect push to get young people out of their 
sedentary habits — and their heads out of smartphones. On their part, schools must inculcate the 
‘gymnasium’ approach to treating bodies on par with minds. For this to take root, parents must realise 
that playing sports isn’t a waste of time. Infrastructure — fields, parks, pools — must be accessible and 
affordable. 

Benefits of physical activity are immense: improved mental health and building defence against diseases, 
especially as Indians are genetically more prone to non-communicable diseases. Our growing physical 
prowess should match our growing affluence. The generational change can start now. 

 

 

Date: 28-06-24 

श ा म बदहाल  का सीधा संबंध बेरोजगार  से है 

अभय कुमार दबुे, ( अ बेडकर व व, द ल  म ोफेसर ) 
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नालदंा व व व यालय के प रसर का उ घाटन करत ेहुए धानमं ी ने अपने 
ेरक सकं प  क  सचूी म एक इजाफा और कर दया है। उ ह ने भारत को 
ान और श ा का विै वक क  बनाने क  शपथ ले ल  है। ले कन उनके 

व त य क  पृ ठभू म दोहर  और एक-दसूरे को काटने वाल  है। 

एक तरफ हमारे एक ाचीन व व व यालय के जीण धार क  मह वाकां ी 
योजना है। दसूर  तरफ डॉ टर  क  नीट पर ा और यजूीसी-नेट पर ा के 
बहुच चत और बहु ववा दत घोटाल  के कारण मचा हुआ हंगामा है। इसी समय 
12वीं तक पढ़ाई कर चुक  क य मं मडंल क  एक सद य वारा ‘बटे  

बचाओ, बेट  पढ़ाओ’ जैस ेचार आसान श द भी ठ क स ेन लख पाने का करण भारतीय श ा के एक दखुद पक क  
तरह हमारे सामने आ गया है। 

जा हर है क आज क  तार ख म हमार  परू  श ा णाल  के तर पर एक बड़ा सवा लया नशान लगा हुआ है। इस लए 
इस वरोधाभास क  रोशनी म धानमं ी के सकं प और जमीनी हक कत के सबंधं  पर गौर करना ज र  है। मोटे तौर 
पर हम श ा क  यव था को तीन चरण  म बांटकर समझ सकत ेह। 

पहला चरण ाथ मक और मा य मक श ा को मलाकर बनता है। बु नयाद  ताल म के लए ज र  इस दौर को पार 
करते-करते व याथ  शश ुसे कशोर वय के आ खर म पहंुच जाता है। फर शु  होता है व व व यालय णाल  के तहत 
उ च श ा का दौर। इसके तहत बीए, एमए और पीएचडी वगरैह क  ड यां मलती ह। 

दरअसल, मा य मक श ा ख म होत-ेहोत ेहमारे यवुा और यवु तयां तय करने लगत ेह क वे श क बनगे या यापार , 
पु लस म जाएगंे या फौज म, वक ल या यायाधीश, लक या नौकरशाह। या फर वे डॉ टर, इंजी नयर, चाटड एकाउंटट, 
मनेैजर आ द बनना पसदं करगे। यह ं स ेतरह-तरह क  तयोगी पर ाओ ंके चरण क  नणायक भू मका शु  होती है। 
ये तीन  चरण ससंाधन  क  कमी, बदइंतजामी और टाचार क  बहुतायत और तरह नता से बेहाल ह। 

धानमं ी िजस अथ यव था का पछले दस साल से सचंालन कर रहे ह, उसके तहत श ा पर जीडीपी का 3% के 
आसपास ह  नवशे हो रहा है। जब क इसे दोगनुा होना चा हए था। ाथ मक और मा य मक श ा क  हालत यह है क 
छा  उ ीण होकर आगे क  क ाओं म पहंुच जाते ह, ले कन उनम नीचे क  क ाओं के बराबर पढ़ने और ग णत क  
मता नह ं होती। 

ड यां लेने के बावजूद अकाद मक मताएं नचले तर क  होती ह। यादातर नातक बाजार के मानक  के लहाज स े
रोजगार पाने लायक नह ं होत।े तयोगी पर ाओं के लए तयैार  का माकट परू  तरह से नजी े  म है। पु लस या 
फौज के सपाह  से लकेर आईएएस-डॉ टर-इंजी नयर -मनेैजर तक क  को चगं नजी खच पर उपल ध है। ले कन जैसे ह  
े नगं लकेर हमारा यवुा वग तयोगी पर ाओं म बठैता है, वह पछले बीस साल से मतुवा तर चल रहे रा य घोटाल े

क  भट चढ़ जाता है। इस कडल का नाम है पेपर-ल क। 
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80 के दशक से पहले पेपर ल क क  घटना अपवाद व प ह  होती थी। आज पपेर ल क न हो, यह अपवाद है। नई 
श ा नी त लाग ूहुई है। मौजूदा श ा मं ी 2021 स ेइसके इंचाज ह। फर भी बरस  स े श ा का एक भू मगत बाजार 
स य है। 

सगं ठत होकर नकल कराने वाले मा फया के बारे म सभी को पता है। पर इस त य से लोग जानत ेहुए भी अनजान बन े
रहत ेह क पजंाब, बहार और यपूी जैस ेरा य  म न जाने कतने ऐसे अ यापक ह, िजनक  जगह कोई और पढ़ाता है। 
नयिु त पाने वाला केवल तन वाह उठाता है, और अपनी जगह पढ़ाने वाले को उसका एक ह सा दे देता है। धानाचाय 
क  भी इसम मल भगत होती है। 

मोट  रकम देकर कसी भी वषय म पीएचडी क  थी सस लखवाने का एक परूा कुच  मु दत  स ेचल रहा है। हजार -
लाख  म कोई-कोई थी सस ह  ढंग क  होती है। बाक  सभी तरह न, घस-े पटे शोध, कट-पे ट या खानापू त वाले फ ड 
वक पर आधा रत होती ह। 

हमारे व व व यालय ानाजन के क  नह ं रह गए ह। वे यादा से यादा कोस परूा कराने के लए होने वाल  ट चगं 
क  िज मेदार  ह  परू  कर पाते ह। उ ह मलने वाल  रे टगं एक छलावा भर है, य क वह पीएचडी क  ड यां बांटन े
क  सं या पर आधा रत होती है। मौ लकता और अकाद मक े ठता से परू  तरह से वं चत शोध- बधं  के आकलन क  
इस रे टगं म कोई भू मका नह ं होती। क थत उ च श ा पाया छा  जब मुहं खोलता है तो न ठ क स े हदं  बोल पाता 
है, न अं ेजी। 

श ा का अ धकांश ह सा सरकार  े  म है, उसका तेजी से नजीकरण कया जा रहा है। पर इससे या बदलेगा? 
श ा क  बदहाल  का सीधा सबंधं बेरोजगार  क  सम या स ेहै। फर भी श ा हमार  ाथ मकताओं म कह  ंनीचे है। 

 

 

Date: 28-06-24 

त बत क  आवाज बने भारत 

शंकर शरण, ( लेखक राजनी तशा  के ोफेसर ह ) 

अमे रक  सांसद  का एक दल िजस तरह दलाई लामा से धमशाला आकर मला, वह इस लए मह वपणू है, य क इस 
दल के सांसद  म नसी पलेोसी भी थीं, िज ह न ेअमे रक  ससंद म ' रसा व त बत ए ट' का वधेयक रखा है। इसम 
त बत सम या के समाधान के लए चीन पर दबाव डालने क  सफा रश है। 
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इस वधेयक पर अमे रक  रा प त के ह ता र हो जाने से चीन पर त ब तय  स ेबातचीत करने का दबाव बनाने क  
अमे रक  गभंीरता झलकेगी। इसका भाव दु नया के अनेक देश  पर भी पड़ सकेगा। इन देश  म सबसे मह वपणू भारत 
है। 

उ लेखनीय केवल यह नह  ं क भारत ने अमे रक  सासंद  के दल को धमशाला आकर दलाई लामा से मलुाकात करने क  
अनमु त द , बि क इस दल से धानमं ी मोद  ने भी भट क । डोकलाम और गलवान घाट  पर भारत-चीन तनाव के 
सदंभ म भी इसका सकेंत प ट है। 

य द भारत भी कूटनी त म चीन क  तरह यथाथवाद  कदम उठाए तो आपसी सबंधं सधुार क  सभंावना बढ़ेगी। केवल 
स द छा और सांके तक बात  से भारत को आज तक कुछ लाभ नह ं हुआ। व ततु: त बत ह  भारत-चीन सबंधं  क  बीच 
क  कड़ी है। इसक  अनदेखी से आपसी व वास नह ं बन सकेगा। 

यहां मरणीय है क बीिजगं म 1954 ई. म हुआ पचंशील समझौता भारत- त बत पर ह  था। इस समझौत ेका शीषक 
ह  है: ‘‘चीन के त बत े  और भारत के बीच यापार और सबंधं के बारे म।’’ छह अनु छेद  के इस सं त समझौत े
म कुल नौ बार त बत का नाम आया है। इसम पाचं अनु छेद केवल इसके वणन ह क भारत- त बत सबंधं पवूवत 
चलत ेरहगे। 

ऐ तहा सक ि ट से सौ-पचास साल कुछ नह ं होत।े इस लए यह त य मह वपणू है क 1951 तक त बत वतं  देश 
था। माच 1947 म द ल  म ‘ए शयन रलेशसं कां स’ म त बत और चीन, दोन  ने वतं  देश  क  तरह ह सा लया 
था। इससे पहले 1914 म शमला म चीन, त बत और भारत ने आपसी सीमाकंन समझौता भी कया था। 

य द चीन 1890 के द तावेज का हवाला देकर डोकलाम को अपना बताता है, तो 1914 केद तावेज के अनसुार त बत 
भी वतं  देश है। ऐस ेत य उठाकर ह  भारत, चीन और त बत, तीन  के बीच पहले क  तरह पर परता का सबंधं बनने 
का माग मल सकता है। 

यह ठ क है क 1949 म भारत से भलू  हुई जब उसने चीनी क यु न ट  को त बत हड़पने दया। उसके एवज म चीन 
ने भारत और त बत को सतंु ट करने के लए पचंशील का उपाय कया। उस समझौत ेका सार यह  था क त बत और 
भारत के सां कृ तक, यापा रक, सामािजक सबंधं पहले जैसे चलते रहग-े बना कसी पासपोट, वीजा, या पर मट आ द 
के। 

यह ऐ तहा सक स य है क भारत और त बत के सबंधं स दय  से खुले और पार प रक थे, िजसम चीन का कोई 
अवरोध न था। जब चीनी नेता पचंशील समझौत ेका हवाला देत ेह, तो भारतीय नेताओं को कहना चा हए क उसके 
अनु छेद 2 और 5 के अनु प त बती एव ंभारतीय तीथया य  क  बेरोक-टोक या ाएं पनु था पत क  जाएं। 

व ततु: याय और यवहा रकता, दोन  का तकाजा है क पचंशील समझौत े के सभी छह अनु छेद लाग ू कए जाएं, 
अ यथा त बत और उसक  सहायता के लए भारत समेत दु नया के अ य उदार देश उसी तरह वतं  ह, जैसे अ य देश 
कसी पी ड़त देश  क  मदद के लए होत ेह। 
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नमल वमा ने त बत को ‘ससंार का अं तम उप नवशे’ बताया था। भारत और त बत को अपनी साझी चतंाओं और 
सां कृ तक ज रत  पर बोलने का परूा अ धकार है। यह  परेू मामल ेको सलुझाने का सू  है, पर अ धकांश नेता और 
बु धजीवी ‘ त बत र जन आफ चाइना’ क  श दावल  म सदैव चाइना पकड़त ेह और त बत भलू जात ेह! वा तव म 
होना उलटा चा हए। 

सदैव त बत का नाम ल और चीन को टोक। भारत का पड़ोसी पहले त बत है। उसके पार चीन है। पचंशील समझौता 
होने पर कई प -प काओ ंम खबर का शीषक था- भारत- त बत समझौता। इसके दो-तीन दशक बाद भी दु नया भर के 
न श  म त बत अलग देश ह  रहा। 

दभुा यवश भारतीय बु धजीवी और नेता कई गभंीर चीज  का नाम लते ेह, पर उसके अथ पर यान नह ं देत,े जब क 
चीन यथाथवाद  होने के कारण त बत और भारत दोन  के अ धकार से अवगत है। इसी लए वह दलाई लामा पर 
सावधान रहता है। 

उनसे देशी- वदेशी नेताओं के मलने-जुलने का वरोध करता है, जब क भारत अपने कत य से चकू जाता है। यह व च  
है क िजस त बत को लकेर भारत का समझौता बीिजंग म हुआ था, उस त बत क  बात भारत ह  नह ं करता। 

चीन वारा त बत पर हमले के बाद सपंणू व व ने पहले भारत क  ओर ह  देखा था, य क उससे सवा धक भा वत 
होने वाला देश भारत था। भारत वारा चीन का समथन करत ेरहने से ह  दु नया चुप रह । वरना तब तक क यु न ट 
चीन महाशि त या, मा यता ा त देश तक नह ं था! 

सयंु त रा  म भी 1971 तक फारमोसा (ताइवान) को मा यता थी। अमे रका ने 1978 तक क यु न ट चीन स े
कूटनी तक सबंधं तक नह ं बनाए थे। य द त बत पर भारत आवाज उठाता, तो चीन मनमानी नह ं कर सकता था। वह 
भलू सधुारना भारत का अ नवाय कत य है। उस पर चु पी रखने से भारत क  हा न होती है। 

य द भारत ने सहजता से त बत का मु दा उठाया होता, तो चीन को भारत के साथ स भाव बनाने क  चतंा होती। 
त बत क  ि थ त भी सधुरती। िजस मु दे पर भारत ने धोखा खाया, उसी को उठाकर यानी त बत स ेअपने सबंधं को 
मह व देकर ह  सह  माग पाया जा सकता है। 

अभी त बत असहाय लगता है, पर य द भारत न ेइसे व व-मचं पर उठा दया, तो ऐसा नह ं रहेगा। चीनी स ा ने अपने 
देश म तानाशाह  को औजार बनाया है, तो अ भ यि त वतं ता भारत का साधन बन सकता है। 

त ब तय  को वचैा रक, सां कृ तक, राजनी तक अ भयान चलाने म सहायता देना भारत के हाथ म है। ऐसा न करना 
वय ंभारत क  नै तक त ा के व ध है। व वध सामािजक सां कृ तक सगंठन, गरै-राजनी तक लोग भी त बत पर 

आवाज उठा सकते ह। 

इसम सदेंह नह ं क भारत-चीन सबंधं और त बत क  वाय ता आपस म जुड़ ेह। वतमान ि थ त थाई नह ं है। चूं क 
कसी भी नए घटना म स ेहालत बदल सकत ेह, अतः सभी को अपना धम नभाना चा हए। इससे ह  वां छत बदलाव 
होत ेह। 
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                                                                                   Date: 28-06-24 

शहर  म बढ़ती गम  और या हो इसका समाधान 

अ मत कपूर, ववेक देवरॉय ( कपूर इं ट यूट फॉर कंपेट टवनेस इं डया के अ य  और देवरॉय धानमं ी क  
आ थक सलाहकार प रषद के अ य  ह। लेख म जे सका दु गल का भी योगदान ) 

भारत भीषण गम  का सामना कर रहा है। वशषेकर, मई ने कहर बरपाया और तापमान इतना बढ़ गया क पछले कई 
वष  के रकॉड टूट गए और पछले रकॉड क  तलुना म तापमान 1.5 ड ी सेि सयस अ धक दज कया गया। अल 
नीनो भाव स ेबेकाब ूहो रहे जलवाय ुसकंट के कारण पारा लगातार चढ़ता ह  जा रहा है और भीषण गम  स ेमानव स े
लेकर जीव-जंत ुतक परेशान ह। 

तापमान लगातार बढ़ने स े भारत समते परू  दु नया म हाहाकार मच गया है िजससे जलवाय ु अनु प एव ं वकैि पक 
समाधान  क  त काल ज रत महससू क  जा रह  है ता क मानव, जीव-जंत ुस हत पयावरण को और नकुसान स ेबचाया 
जा सके। 

व व म शहर  आबाद  बढ़ने के साथ अ धक लोग  को मौसम म आए तकूल बदलाव  का सामना करना पड़ रहा है। 
मौसम का स त मजाज कमजोर एव ंवं चत लोग  को अ धक भा वत कर रहा है। 

सी40 (शहर  का जलवाय ुनेतृ व समहू) के एक सव ण के अनसुार इस समय दु नया के 350 से अ धक शहर अ य धक 
गम  क  जद म आ गए ह। इस अ ययन के अनसुार 2050 तक ऐसे शहर  क  सं या बढ़कर 970 तक पहंुच सकती है। 
सट 40 विै वक तर पर 96 शहर  का सगंठन है, जो जलवाय ुप रवतन से जड़ु ेजो खम एव ंशहर  समाधान लाग ूकरने 
के लए सकंि पत है। इसी अ ययन म कहा गया है क शहर  म रहने वाले 2.6 करोड़ स ेअ धक गर ब लोग अ य धक 
गम  से जझू रहे ह। वष 2050 तक यह सं या बढ़कर लगभग 21.5 करोड़ तक पहंुच जाएगी। 

सयंु त रा  क  सं था यू नसफे का कहना है क लगभग 56 करोड़ ब चे बार-बार ल ूका सामना कर रहे ह और आशकंा 
जताई जा रह  है क यह सं या 2050 तक बढ़कर 2 अरब तक पहंुच सकती है। ऐसी चरम ि थ तया ंइस बात का 
सकेंत ह क वतमान समय म अ य धक तापमान का सामना करने वाले लोग  को नकट भ व य म और भीषण गम  
झेलने के लए तयैार रहना होगा। 

ठंड े देश  म रहने वाले लोग भी अ धक गम  का अनभुव करगे िजसके व ेआद  नह ं रहे ह। ऐसी आशकंा के बीच 
योजनाकार  को तकूल प रि थ तय  से नपटने के लए तयैार  दु त रखनी होगी। 
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शहर  नयोजन या म भीषण गम  स े नपटन ेके लए एक सम  नज रया अपनाया जाना चा हए िजसम बदलती 
प रि थ तय  म अनकूुल यवहार और आधु नक जीवन क  मलूभतू आव यकताओं म बेहतर तालमेल बठैाना आसान हो 
जाए। इस बदलाव के क  म एक टकाऊ शहर  ढांचा होना चा हए। 

शहर  को ऐसे भ व य क  नींव रखनी चा हए िजसम सामािजक-आ थक पृ ठभू म से इतर येक यि त क  उन 
आव यक सवेाओं तक पहंुच हो, जो रोजमरा का जीवन आसान बनाने के साथ ह  चरम जलवाय ुप रवतन के भाव  स े
बचाने म मददगार ह । यह न केवल समाधान है बि क रोकथाम एव ंमदद का ज रया भी है िजसस ेउन लोग  के लए 
एक सरु ा च  तयैार हो जाएगा जो भीषण गम  के दौरान उपे ा का शकार हो सकते ह। 

सावज नक प रवहन णाल  भी मह वपणू भू मका नभाती है। एक व वसनीय एव ंस म प रवहन तं  नजी वाहन  पर 
नभरता कम करता है और उ सजन एव ंनगर य उ मा वीप भाव भी कम करता है। 

मौजूदा सकंट हम चरम तापमान से नपटने म ह रत अवसरंचना पर वचार करने के लए े रत कर रहा है। ह रत 
अवसरंचना म कृ त के अनकूुल उपाय  का समागम होता है िजनका मकसद शहर  एव ंजलवाय-ुसबंधंी चुनौ तय  स े
नपटना है। इन उपाय  म वषा जल बधंन, जलवाय ुअनकूुलन, गम  का भाव नयं त करना रखना, जैव- व वधता 
बढ़ाना और मानव क त उपाय  (जैस ेछाया एव ंआ य) के साथ टकाऊ ऊजा उ पादन बढ़ावा शा मल ह। 

ह रत अवसरंचना एक पा रि थ तक -तं  आधा रत ढाचंा तैयार करता है। यह ढांचा समदुाय  के सामािजक, आ थक एव ं
पयावरण से जुड़ े हत  क  र ा करता है। इसे देखत ेहुए यह लािजमी हो गया है क शहर  े  म जलवाय ुप रवतन एवं 
बढ़त ेतापमान पर अकुंश लगाने के उपाय शहर करण क  या म अ नवाय प से शा मल कए जाएं। 

पयावरण अ भयां क  के मा यम से शहर  नयोजन पेचीदा शहर  चुनौ तय  स े नपटने क  दशा म टकाऊ वक प  का 
माग श त करता है। जलवाय ुप रवतन पर अतंर-सरकार  स म त ने छठ  समी ा रपोट म पा रि थ तक -तं  आधा रत 
ि टकोण जसैे शहर  नयोजन, शहर  वन एव ंआ भू म दोबारा बहाल करने और शु आती चेतावनी णाल  पर जोर दया 

है। 

विै वक तर पर हो रहे नवाचार हम रहने लायक अ धक से अ धक शहर तयैार करने क  मह वपणू सीख देते ह। 
सगंापरु ह रत छत और ऊ वाधर उ यान (व टकल गाडन) के ज रये गम  क  सम या स े नपट रहा है। 

ययूॉक सट  म ‘कूल फ’ काय म शु  कया गया िजसम धूप का असर कम करने के लए घर  क  छत  को सफेद 
रंग दया गया है। इसी तरह, मलेबन म साल 2012 म 20 वष  क  एक रणनी त अपनाई गई िजसम शहर  वन े  
बढ़ाने पर जोर दया गया और 2040 तक कैनोपी कवर (बढ़त ेपौध  स ेछायां कत े ) बढ़ाकर 60 फ सद  करने का 
ल य रखा गया है। 

शहर  े  म तापमान कम करने क  भावी रणनी त म ह रत अवसरंचना तयैार करना शा मल है। पाक, उ यान और 
ह रत छत  क  सं या बढ़ाकर शहर  म तापमान काफ  हद तक कम कया जा सकता है। इसी तरह, शहर  म सड़क  एव ं
ग लय  के कनार  और सावज नक थान  पर ह रयाल  बढ़ाकर न केवल तापमान कम कया जा सकेगा बि क इसस े
वाय ुक  गणुव ा भी सधुरेगी। इससे शहर अ धक सुदंर भी दखगे। 
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एक दसूरा ज र  मा यम छत  एव ंसतह को गम होने से बचाना है। ठंडी छत सामा य छत  क  तलुना म सयू क  
रोशनी पीछे धकेल देती है और कम गम  अवशो षत करती ह। इन छत  म वशषे साम ी या परत का इ तमेाल होता है 
जो तापमान रोधी होत ेह। इस तकनीक का इ तमेाल कर पा कग, फुटपाथ एव ंग लय  म भी सतह ठंडी रखी जा सकती 
है। 

अ य धक गम  क  सम या दरू करने म भावी जल बधंन भी एक मह वपणू भू मका नभाता है। शहर  जल इकाइयां 
वा पशील शीतलन (इवपैरे टव कू लगं) के ज रये आस-पास क  जगह  को ठंडा रख सकती ह। इसके अलावा, तफूानी 
बा रश से आए जल का बधंन एव ंइसका बहाव रोकने के लए वषा उ यान एव ंबायो वाल जैसे ढाचंे भी शहर  म जल 
एव ंपेड़-पौध  के साथ तापमान कम रखने म मदद करत ेह। 

अगर शहर  का आकार थोड़ा छोटा रखा जाए तो यह नगर य ऊ मा भाव कम करने म मदद कर सकता है। इसका एक 
फायदा यह होगा क लबें-चौड़ ेप रवहन तं  क  आव यकता नह ं रह जाएगी। घर  एव ंइमारत  को अ धक हवादार बनाया 
जाए तो वातकूु लत मशीन  (AC) का इ तमेाल कम होगा िजससे उ मा उ सजन भी घटेगा। 

इन व वध रणनी तय  क  मदद से शहर  े  भीषण गम  एव ंल ूके असर को कम कर सकत ेह और शहर  जीवन को 
अ धक सगुम बना सकत े ह। इन रणनी तय  का एक और फायदा यह होगा क जलवाय ु प रवतन क  चुनौ तय  स े
नपटने के लए हमार  तयैार  मजबतू होगी और भ व य के लए अ धक सु ढ़ शहर  तं  तयैार हो पाएगा। 

 

                                                                          Date: 28-06-24 

सु ती का रोग 

संपादक य  

जब कसी यि त को सु त देखा जाता है, तो इसका सीधा अथ यह  लगाया जाता है क शायद उसक  तबीयत ठ क 
नह ं है या फर वह आलसी है। मगर यह इस लए भी सभंव है क उसक  स यता म कई वजह  स ेकमी आ रह  हो 
और उसका कारण कोई शार रक बीमार  नह ं हो। हालां क बीमार  क  वजह से अगर स यता म कमी आती है तो यह 
भी सह  है क स यता म कमी स ेशर र म बीमार  घर बनाती है। वडबंना यह है क व त के साथ व ततृ होते दायरे 
के बीच यादातर लोग  क  य तता तो बढ़  है, मगर उनक  शार रक स यता म तजेी से कमी आई है। 'द लांसेट 
लोबल हे थ' जनल म का शत एक अ ययन म यह उजागर हुआ है क सन 2022 म भारत क  स ावन फ सद 
म हलाएं शार रक प से पया त स य नह ं थीं, जब क पु ष  म यह दर बयाल स फ सद थी। अ ययन म यह अनमुान 
लगाया गया है क अगर मौजूदा प रपाट  जार  रह  तो 2030 तक भारत म अपया त शार रक स यता वाले वय क  
क  सं या बढ़ कर साठ फ सद तक पहंुच जाएगी। 
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अदंाजा लगाया जा सकता है क कसी देश क  साठ फ सद आबाद  अगर शार रक प स ेपया त स य नह ं रहे तो 
आने वाल ेव त म वहां आ थक, सामािजक और राजनी तक प स ेकैसी त वीर बनेगी। आमतौर पर अ धक आबाद  
वाले देश  म रोजी-रोट  का मसला इस तरह ज टल होता है क यादातर लोग  को जीवन चलाने के लए शार रक प 
ज रत स े यादा स य रहना पड़ता है। सवाल है क आ खर भारत म ऐस ेहालात कैस ेपदैा हो रहे ह क यहां इतनी 
बड़ी तादाद म लोग सु त होत ेजा रहे ह! व च  यह भी है क लोग  क  य तता म एक अजीब क म क  बढ़ोतर  हुई 
है। ऐसे तमाम लोग ह, िजनका आधे घटें का कोई काम टलता रहता है, मगर रोजाना व ेपाचं या सात घटें या इसस े
यादा समय अपने माटफोन या अ य तकनीक  ससंाधन  पर, सोशल मी डया या अ य आभासी मचं  पर बबाद करते 

ह। महामार  के दौरान घर से काम करने क  यव था जब चलन म आई थी, उसने भी लोग  के यादा श थल होने म 
भू मका नभाई। शार रक स यता म कमी क  वजह  और नतीज  पर अगर गौर नह ं कया गया तो इन सबका 
समु चय आ खर यि त को वचार स ेकमजोर करेगा, शर र को बीमार बनाएगा। 

 


