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मेरे प्यारे देशवासियो, नमस्कार। 
‘मन की बात’ यानी आपके साथ 
मिलने का एक शुभ अवसर और अपने 
परिवारजनों के साथ जब मिलते हैं, तो वो 
कितना सुखद होता है, कितना संतोषदाई 
होता है। ‘मन की बात’ के द्वारा आपसे 
मिलकर मैं यही अनुभुति करता हूँ 
और आज तो हमारी साझा यात्रा का ये 
108वाँ एपिसोड है। हमारे यहाँ 108 अंक 
का महत्त्व, उसकी पवित्रता, एक गहन 
अध्ययन का विषय है। माला में 108 
मनके, 108 बार जप, 108 दिव्य क्षेत्र, 
मंदिरों में 108 सीढ़ियाँ, 108 घंटियाँ, 108 
का ये अंक असीम आस्था से जुड़ा हुआ 
है। इसलिए ‘मन की बात’ का 108वाँ 
एपिसोड मेरे लिए और खास हो गया है। 

मेरे प्यारे देशवासियो, नमस्कार

इन 108 एपिसोड में हमने जनभागीदारी 
के कितने ही उदाहरण देखे हैं, उनसे 
प्रेरणा पाई है। अब इस पड़ाव पर पहुँचने 
के बाद हमें नए सिरे से नई ऊर्जा के 
साथ और तेज़ गति से बढ़ने का संकल्प 
लेना है और ये कितना सुखद संयोग है 
कि कल का सूर्योदय, 2024 का, प्रथम 
सूर्योदय होगा– हम वर्ष 2024 में प्रवेश 
कर चुके होंगे। आप सभी को 2024 की 
बहुत-बहुत शुभकामनाएँ।

साथियो, ‘मन की बात’ सुनने वाले 
कई लोगों ने मुझे पत्र लिखकर अपने 
यादगार पल साझा किए हैं। ये 140 
करोड़ भारतीयों की ताकत है कि इस 
वर्ष हमारे देश ने कई विशेष उपलब्धियाँ 
हासिल की हैं। इसी साल ‘नारी शक्ति 

प्रधानमंत्री
का सन्देश
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वंदन अधिनियम’ पास हुआ, जिसकी 
प्रतीक्षा बरसों से थी। बहुत सारे लोगों ने 
पत्र लिखकर भारत के 5वीं सबसे बड़ी 
अर्थव्यवस्था बनने पर खुशी जाहिर की। 
अनेक लोगों ने मुझे G20 समिट की 
सफलता याद दिलाई। साथियो, आज 
भारत का कोना-कोना, आत्मविश्वास से 
भरा हुआ है, विकसित भारत की भावना 
से आत्मनिर्भरता की भावना से ओत-
प्रोत है। 2024 में भी हमें इसी भावना और 
मोमेन्टम को बनाए रखना है। दिवाली 
पर रिकॉर्ड कारोबार ने ये साबित किया 
कि हर भारतीय ‘वोकल फ़ॉर लोकल’ 
के मंत्र को महत्त्व दे रहा है।

साथियो, आज भी कई लोग मुझे 
चंद्रयान-3 की सफलता को लेकर 
सन्देश भेजते रहे हैं। मुझे विश्वास है कि 
मेरी तरह आप भी हमारे वैज्ञाानिकों और 
विशेषकर महिला वैज्ञाानिकों को लेकर 
गर्व का अनुभव करते होंगे।

साथियो, जब नाटू-नाटू को ऑस्कर 
मिला तो पूरा देश खुशी से झूम उठा। 

32

‘द एलिफेंट व्हिस्परर्स’ को सम्मान की 
बात जब सुनी तो कौन खुश नहीं हुआ। 
इनके माध्यम से दुनिया ने भारत की 
क्रिएटिविटी को देखा और पर्यावरण 
के साथ हमारे जुड़ाव को समझा। इस 
साल स्पोर्ट्स में भी हमारे एथलीटों ने 
जबरदस्त प्रदर्शन किया। एशियाई गेम्स 
में हमारे खिलाड़ियों ने 107 और एशियाई 
पैरा गेम्स में 111 मैडल जीते। क्रिकेट 
वर्ल्ड कप में भारतीय खिलाड़ियों ने 
अपने प्रदर्शन से सबका दिल जीत लिया। 
अंडर-19 टी-20 वर्ल्ड कप में हमारी 
महिला क्रिकेट टीम की जीत बहुत प्रेरित 
करने वाली है। कई खेलों में खिलाड़ियों 
की उपलब्धियों ने देश का नाम बढ़ाया। 
अब 2024 में पेरिस ओलम्पिक का 
आयोजन होगा, जिसके लिए पूरा देश 
अपने खिलाड़ियों का हौसला बढ़ा रहा है।

साथियो, जब भी हमने मिलकर 
प्रयास किया, हमारे देश की विकास यात्रा 
पर बहुत सकारात्मक प्रभाव हुआ। हमने 
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‘आजादी का अमृत महोत्सव’ और ‘मेरी 
माटी मेरा देश’ ऐसे सफल अभियान का  
अनुभव किया। इसमें करोड़ों लोगों की 
भागीदारी के हम सब साक्षी हैं। 70 हज़ार 
अमृत सरोवरों का निर्माण भी हमारी 
सामूहिक उपलब्धि है।

साथियो, मेरा ये विश्वास रहा है कि 
जो देश इनोवेशन को महत्त्व नहीं देता, 
उसका विकास रुक जाता है। भारत 
का इनोवेशन हब बनना, इस बात का 
प्रतीक है कि हम रुकने वाले नहीं हैं। 
2015 में हम ग्लोबल इनोवेशन इंडेक्स 
में 81वें रैंक पर थे– आज हमारी रैंक 
40 है। इस वर्ष भारत में फाइल होने 
वाले पेटेंट्स की संख्या ज्यादा रही है, 

जिसमें करीब 60 प्रतिशत डोमेस्टिक 
फंड्स के थे। क्यूएस एशिया यूनिवर्सिटी 
रैंकिंग में इस बार सबसे अधिक संख्या 
में भारतीय यूनिवर्सिटी शामिल हुई हैं। 
अगर इन उपलब्धियों की लिस्ट बनाना 
शुरू करें तो ये कभी पूरी ही नहीं होगी। 
ये तो सिर्फ झलक है, भारत का सामर्थ्य 
कितना प्रभावी है– हमें देश की इन 
सफलताओं से देश के लोगों की इन 
उपलब्धियों से प्रेरणा लेनी है, गर्व करना 
है, नए संकल्प लेने हैं। मैं एक बार फिर 
आप सबको 2024 की शुभकामनाएँ  
देता हूँ।

मेरे परिवारजनो, हमने अभी भारत 
को लेकर हर तरफ जो आशा और 
उत्साह है, उसकी चर्चा की, ये आशा 
और उम्मीद बहुत अच्छी है। जब भारत 
विकसित होगा तो इसका सबसे अधिक 
लाभ युवाओं को ही होगा, लेकिन 
युवाओं को इसका लाभ तब और ज्यादा 
मिलेगा, जब वो फिट होंगे। आजकल 
हम देखते हैं कि लाइफस्टाइल रिलेटेड 
डिज़ीज़ के बारे में कितनी बातें होती हैं, 
यह हम सभी के लिए, खासकर युवाओं 
के लिए ज्यादा चिंता की बात है। इस 
‘मन की बात’ के लिए मैंने आप सभी 

से फिट इंडिया से जुड़े इनपुट भेजने 
का आग्रह किया था। आप लोगों ने जो 
रिस्पोंस दिया, उसने मुझे उत्साह से भर 
दिया है। NaMo एप पर बड़ी संख्या में 
मुझे स्टार्टअप्स ने भी अपने सुझाव भेजे 
हैं। उन्होंने अपने कई तरह के अनूठे 
प्रयासों की चर्चा की है।

साथियो, भारत के प्रयास से 2023 
को इंटरनेशनल इयर ऑफ़ मिलेट्स 
के रूप में मनाया गया। इसस इस क्षेत्र 
में काम करने वाले स्टार्टअप्स को बहुत 
सारे अवसर मिले हैं। इनमें लखनऊ से 
शुरू हुए ‘कीरोज फूड्स’ प्रयागराज के 
‘ग्रैंडमा मिलेट्स’ और ‘न य्ूट्रास्यूटिकल 
रिच आॅर्गेनिक इंडिया’ जैसे कई 
स्टार्टअप्स शामिल हैं। ‘अल्पिनो हेल्थ 
फूड्स’ ‘अर्बोरेयल’ और ‘कीरोज फ़ूड’ 
से जुड़े युवा हेल्थी फ़ूड के ऑप्शन को 
लेकर नए-नए इनोवेशन भी कर रहे हैं। 
बेंगलुरु के ‘अनबॉक्स हेल्थ’ से जुड़े 
युवाओं ने ये भी बताया है कि कैसे वे 
लोगों को उनकी पसंदीदा डाइट चुनने 
में मदद कर रहे हैं। फ़िज़िकल हेल्थ को 

लेकर दिलचस्पी जिस तरह से बढ़ रही 
है, उसस इस क्षेत्र से जुड़े कोचेज़ और 
ट्रेनर्स की डिमांड भी बढ़ रही है। ‘जोगो 
टेक्नोलॉजीज’ जैसे स्टार्टअप्स इस 
माँग को पूरा करने में मदद कर रहे हैं।

साथियो, आज फिज़िकल हेल्थ 
और वेल-बीइंग की चर्चा तो खूब होती है, 
लेकिन इससे जुड़ा एक और बड़ा पहलू 
है मेंटल हेल्थ का। मुझे यह जानकर 
बहुत ख़ुशी हुई है कि मुम्बई के ‘इन्फ़ी-
हील’ और ‘YourDOST’ जैसे स्टार्टअप्स 
मेंटल हेल्थ और वेल-बीइंग को इम्प्रूव 
करने के लिए काम कर रहे हैं। इतना ही 
नहीं, आज इसके लिए आर्टिफीशियल 
इंटेलिजेंस जैसी टेक्नोलॉजी का 
इस्तेमाल भी किया जा रहा है। साथियो, 
मैं यहाँ कुछ ही स्टार्टअप्स का नाम ले 
सकता हूँ, क्योंकि लिस्ट बहुत लम्बी 
है। मैं आप सभी से आग्रह करूँगा कि 
फिट इंडिया के सपने को साकार करने 
की दिशा में इनोवेटिव हेल्थ केयर 
स्टार्टअप्स के बारे में मुझे जरूर लिखते 
रहें। मैं आपके साथ फिज़िकल और 

�व� शरीर �व� शरीर के �लएके �लए  
�व� �दमाग�व� �दमाग

54

भारत एक वैश्विक  
नवाचार केंद्र के रूप में उभर रहा है

7 वर्षों में रैंकिंग 
में 41 स्थान 
का सुधार
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मेंटल हेल्थ के बारे में बात करने वाले 
जाने-माने लोगों के अनुभव भी साझा 
करना चाहता हूँ।

ये पहला मैसेज सद्गुरु जग्गी 
वासुदेव जी का है। ये फिटनेस, विशेष 
रूप से फिटनेस ऑफ़ द माइंड, यानी 
मानसिक स्वास्थ्य को लेकर अपने 
विचार साझा करेंगे।

सद्गुरु जग्गी वासुदेव को सुनने के िलए QR 

कोड स्केन करें

इस ‘मन की बात’ में मन के 

स्वास्थ्य पर बात करना हमारा सौभाग्य 

है। Mental illnesses and how we 

keep our neurological system 

are very directly related. How 

alert, static free and disturbance 

free we keep neurological 

system will decide how pleasant 

we feel within ourselves. What 

we call as peace, love, joy, 

blissfulness, agony, depression, 

ecstasies- all have a chemical 

and neurological basis. 

Pharmacology is essentially 

trying to fix the chemical 

imbalance within the body by 

adding chemicals from outside.   

Mental illnesses are being 

managed this way but we must 

realise that taking chemicals 

from outside in the form of 

medications is necessary when 

one is in extreme situation. 

Working for an internal mental 

health situation or working 

for an equanimous chemistry 

within ourselves, a chemistry 

of peacefulness, joyfulness, 

blissfulness is something that 

has to be brought into every 

individual’s life into the cultural 

life of a society and the Nations 

around the world and the entire 

humanity. It’s very important we 

understand our mental health, 

our sanity is a fragile privilege- 

we must protect it, we must 

nurture it. For this, there are many 

levels of practices in the Yogik 

system completely internalize  

processes that people can do as 

simple practices with  which they 

can bring certain equanimity 

to their chemistry and certain 

calmness to their neurological 

system. The technologies of 

inner wellbeing are what we call 

as the Yogik sciences. Let’s make 

it happen.

सामान्य तौर पर सद्गुरु जी ऐसे 

ही बेहतरीन तरीके से अपनी बातों को 

सामने रखने के लिए जाने जाते हैं।

आइए, अब हम जानी-मानी क्रिकेट 

खिलाड़ी हरमनप्रीत कौर जी को सनुत ेहैं।

हरमनप्रीत कौर को सुनने के िलए QR कोड 

स्केन करें

नमस्कार। मैं अपने देशवासियों को 
‘मन की बात’ के माध्यम से कुछ कहना 
चाहती हूँ। माननीय प्रधानमंत्री नरेन्द्र 
मोदी जी के फिट इंडिया की पहल ने मुझे 
अपने फिटनेस मंत्र आप सभी के साथ 
शेयर करने के लिए प्रोत्साहित किया है। 
आप सभी को मेरा पहला सजेशन यही 
है ‘one cannot out-train a bad 
diet’. इसका अर्थ ये है कि आप कब 
खाते हो और क्या खाते हो, इसके बारे में 
आपको बहुत सावधान रहना होगा। हाल 
ही में माननीय प्रधानमंत्री मोदी जी ने 
सभी को बाजरा खाने के लिए इनकरेज 
किया है, जो कि इम्युनिटी बढ़ाता है और 
टिकाऊ खेती करने में सहायता करता 
है और पचाने में भी आसान है। रेगुलर 
एक्सरसाइज और 7 घंटे की पूरी नींद 
बॉडी के लिए बहुत जरूरी है और फिट 
रहने के लिए मदद करती है। इसके 
लिए बहुत डिसिप्लिन एंड कंसिस्टेंसी  
की जरूरत होगी। जब आपको इसका 
रिजल्ट मिलने लग जाएगा तो आप डेली 
खुद ही एक्सरसाइज करना स्टार्ट कर 
दोगे। मुझे आप सबसे बात करने और 
अपना फिटनेस मंत्र शेयर करने का 
अवसर देने के लिए माननीय प्रधानमंत्री 
जी का बहुत धन्यवाद।

हरमनप्रीत जी जैसी प्रतिभाशाली 
खिलाड़ी की बातें, निश्चित रूप से आप 
सभी को प्रेरित करेंगी।

आइए, गैंडमास्टर विश्वनाथन 
आनंद जी को सुनें। हम सभी जानते हैं 
कि उनके खेल ‘शतरंज’ के लिए मेंटल 
फिटनेस का कितना महत्त्व है।
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विश्वनाथन आनंद को सुनने के िलए QR कोड 

स्केन करें

Namaste, I am Vishwanathan 
Anand. You have seen me play 
Chess and very often I am asked, 
what is your fitness routine? Now 
Chess requires a lot of focus and 
patience, so I do the following 
which keeps me fit and agile. I 
do yoga two times a week, I do 
cardio two times a week and two 
times a week, I focus on flexibility, 
stretching, weight training 
and I tend to take one day off 
per week. All of these are very 
important for chess. You need 
to have the stamina to last 6 or 
7 hours of intense mental effort, 
but you also need to be flexible 
to able to sit comfortably and the 

ability to regulate your breath to 
calm down is helpful when you 
want to focus on some problem, 
which is usually a Chess game. 
My fitness tip to all ‘Mann Ki Baat’ 
listeners would be to keep calm 
and focus on the task ahead. The 
best fitness tip for me absolutely 
the most important fitness tip is 
to get a good night sleep. Do not 
start sleeping for four and five 
hours a night, I think seven or 
eight is a absolute minimum so 
we should try as hard as possible 
to get good night sleep, because 
that is when the next day you 
are able to get through the day 
in calm fashion. You don’t make 
impulsive decisions; you are in 
control of your emotions. For 
me sleep is the most important 
fitness tip.

आइए, अब अक्षय कुमार जी को 
सुनते हैं।

अक्षय कुमार को सुनने के िलए QR कोड स्केन 

करें

नमस्कार, मैं हू ँअक्षय कुमार। सबसे 

पहल ेतो मैं हमार ेआदरणीय प्रधानमतं्री 

जी का बहतु शकु्रिया करता हू ँकि उनके 

‘मन की बात’ में मझु ेभी अपन े‘मन की 

बात’ आपको कह पान ेका एक छोटा सा 

मौका मिला। आप लोग जानत ेहैं कि मैं 

फिटनसे के लिए जितना पशैनटे हू ँ, उसस 

भी कई ज्यादा पशैनटे हँू नचेरुल तरीके 

स े फिट रहन ेके लिए। मझु ेना य ेफैंसी 

गेम स े ज्यादा पसंद ह–ै बाहर स्विमिगं 

करना, बडैमिटन खलेना, सीढ़िया ँचढ़ना, 

मगु्दर स े कसरत करना, अच्छा हले्दी 

खाना, जसै ेमरेा यह मानना ह ै कि शदु्ध 

घी अगर सही मात्रा में खाया जाए तो हमें 

फायदा करता ह,ै लकेिन मैं दखेता हू ँकि 

बहतु स ेयगं लड़क-लड़किया इस वजह 

स ेघी नहीं खात े कि कहीं वो मोटे ना हो 

जाए।ँ बहतु ज़रूरी है कि हम यह समझें 

कि क्या हमारी फिटनसे के लिए अच्छा 

ह ैऔर क्या बरुा ह।ै डॉक्टर्स की सलाह 

स ेआप अपना लाइफस्टाइल बदलो, ना 

कि किसी फिल्म स्टार की बॉडी देखकर।  

एक्टर स्क्रीन पर जसै ेदिखत ेहैं, वसै ेतो 

कई बार होत े भी नहीं हैं। कई तरह के 

फ़िल्टर और स्पेशल इफेक्ट्स यजू़ होते 

हैं और हम उस ेदखेकर अपन ेशरीर को 

बदलन े के लिए गलत तरीके, शॉर्टकट 

का इस्तेमाल करना शरुू कर दते े हैं। 

आजकल इतन े सार े लोग स्टेरॉयड 

लकेर यह सिक्स पकै, आठ पकै इसक 

लिए चल पड़त े हैं। यार ऐस े शॉर्टकट 

स े बॉडी ऊपर स े फूल जाती ह,ै लकेिन 

अदंर स ेखोखली रह जाती ह।ै आप लोग 

याद रखिएगा कि shortcut can cut 

your life short। आपको शॉर्टकट नहीं 

long lasting fitness चाहिए। दोस्तो 

फिटनसे एक तरह की तपस्या ह,ै इसं्टेंट 

कॉफ़ी या दो मिनट का नडूल्स नहीं ह।ै 

इस नए साल में अपन-ेआप स ेवादा करो 

नो कैमिकल्स, नो शॉर्टकट कसरत, 

योग, अच्छा खाना, वक्त पर सोना, थोड़ा 

मडेिटशन और सबस ेजरूरी, जसै ेआप 

दिखत ेहो ना, उसे खशुी स ेएक्सेप्ट करो। 

आज के बाद फ़िल्टर वाली लाइफ नहीं, 

फिटर वाली लाइफ जियो। टेक केयर 

जय महाकाल।

इस सेक्टर में कई और स्टार्ट-अप्स 

हैं, इसलिए मैंने सोचा कि एक युवा स्टार्ट-

अप फाउंडर से भी चर्चा की जाए, जो इस 

क्षेत्र में बेहतरीन काम कर रहे हैं।
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ऋषभ मल्होत्रा को सुनने के िलए QR कोड 

स्केन करें

नमस्कार, मेरा नाम ऋषभ 
मल्होत्रा है और मैं बेंगलुरु का रहने 
वाला हूँ। मुझे यह जानकर बेहद खुशी 
हुई कि ‘मन की बात’ में फिटनेस पर 
चर्चा हो रही है। मैं खुद फिटनेस की 
दुनिया से बिलोंग करता हूँ  और बेंगलरुु 

में हमारा एक स्टार्ट-अप ह,ै जिसका नाम 

ह ै ‘तगड़ा रहो’। हमारा स्टार्टअप भारत 
के पारम्परिक व्यायाम को आग ेलान ेके 
लिए बनाया गया ह।ै भारत के पारम्परिक 
व्यायाम में एक बहतु ही अद‌्भतु व्यायाम 
ह,ै जो ह ै‘गदा व्यायाम’ और हमारा परूा 
फोकस गदा और मगु्दर व्यायाम पर ही 
ह।ै लोगों को जानकर आश्चर्य होता है 
कि आप गदा स ेसारी ट्रेनिगं कैस ेकर 
लते े हैं। मैं यह बताना चाहूगँा कि गदा 
व्यायाम हज़ारों साल परुाना व्यायाम है 
और य ेहज़ारों सालों स ेभारत में चलता 
आ रहा ह।ै आपन ेइसे छोटे-बड़े अखाड़ों 

में दखेा होगा और हमार े स्टार्टअप के 
माध्यम स ेहम इसे एक आधुनिक फॉर्म 
में वापस लकेर आए हैं। हमें परू ेदशे से 
बहतु प्यार मिला ह,ै बहतु अच्छा रिस्पोंस 
मिला ह।ै ‘मन की बात’ के माध्यम से 
मैं यह बताना चाहूगँा कि इसक अलावा 
भी भारत में बहतु स ेऐसे प्राचीन व्यायाम 
हैं, हले्थ और फिटनसे स े रिलटेेड विधि 
हैं, जो हमें अपनानी चाहिए और दनुिया में 
आग ेभी सिखानी चाहिए। मैं फिटनसे की 
दनुिया स ेहू ँतो आपको एक पर्सनल टिप 
दनेा चाहूगँा। गदा व्यायाम स ेआप अपना 
बल, अपनी ताकत, अपना पोस्चर और 
अपनी ब्रीदिग को भी ठीक कर सकते 
हैं, तो गदा व्यायाम को अपनाए ँऔर इसे 
आग ेबढ़ाए।ँ जय हिन्द।

साथियो, हर किसी ने अपने विचार 
रखे हैं, लेकिन सबका एक ही मंत्र 
है– ‘हेल्थी रहें, फिट रहें’। 2024 की 
शुरुआत करने के लिए आपके पास 
अपनी फिटनेस से बड़ा संकल्प और 
क्या होगा।  

मेरे परिवारजनो, कुछ दिन पहले 
काशी में एक एक्सपेरिमेंट हुआ था, 
जिसे मैं ‘मन की बात’ के श्रोताओं को 
जरूर बताना चाहता हूँ। आप जानते हैं 
कि काशी-तमिल संगमम में हिस्सा लेने 
के लिए हजारों लोग तमिलनाडु से काशी 
पहुँचे थे। वहाँ मैंने उन लोगों से संवाद के 

लिए आर्टिफीशियल इंटेलिजेंस AI टूल 
भाषिणी का सार्वजनिक रूप से पहली 
बार उपयोग किया। मैं मंच से हिन्दी में 
सम्बोधन कर रहा था, लेकिन AI टूल 
भाषिणी की वजह से वहाँ मौजूद तमिलनाडु 
के लोगों को मेरा वही सम्बोधन उसी 
समय तमिल भाषा में सुनाई दे रहा था। 
काशी-तमिल संगमम में आए लोग 
इस प्रयोग से बहुत उत्साहित दिखे। वो 
दिन दूर नहीं, जब किसी एक भाषा में 
सम्बोधन हुआ करेगा और जनता रियल 
टाइम में उसी भाषण को अपनी भाषा में 
सुना करेगी। ऐसा ही फिल्मों के साथ भी 
होगा, जब जनता सिनेमा हॉल में AI की 
मदद से रियल टाइम ट्रांसलेशन सुना 
करेगी। आप अंदाजा लगा सकते हैं कि 
जब ये टेक्नोलॉजी हमारे स्कूलों, हमारे 
अस्पतालों, हमारी अदालतों में व्यापक 
रूप से इस्तेमाल होने लगेगी, तो कितना 
बड़ा परिवर्तन आएगा। मैं आज की युवा-
पीढ़ी से आग्रह करूँगा कि रियल टाइम 
ट्रांसलेशन से जुड़े AI टूल्स को और 
एक्स्प्लोर करें, उन्हें 100 प्रतिशत फुल 
प्रूफ बनाएँ।

1110

प्राचीन प्रतिध्वनि,
आधुनिक स्वर
भारत की भाषाई 
विरासत का पुनरुत्थान
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बच निकली थीं। वे संगठन बनाने और 
मारुथु ब्रदर्स यानी अपने कमांडरों के 
साथ सेना तैयार करने में कई सालों 
तक जुटी रहीं। उन्होंने पूरी तैयारी के 
साथ अंग्रेजों के खिलाफ़ युद्ध शुरू किया 
और बहुत ही हिम्मत और संकल्प-शक्ति 
के साथ लड़ाई लड़ी। रानी वेलु नाचियार 
का नाम उन लोगों में शामिल है, जिन्होंने 
अपनी सेना में पहली बार आॅल-विमेन 
ग्रुप बनाया था। मैं इन दोनों वीरांगनाओं 
को श्रद्धासुमन अर्पित करता हूँ।

मेरे परिवारजनो, गुजरात में डायराे 
की परम्परा है। रात भर हज़ारों लोग 
डायरो में शामिल हो करके मनोरंजन 
के साथ ज्ञाान को अर्जित करते हैं। इस 
डायराे में लोक संगीत, लोक साहित्य 
और हास्य की त्रिवेणी, हर किसी के मन 
को आनंद से भर देती है। इस डायराे के 
एक प्रसिद्द कलाकार हैं भाई जगदीश 
त्रिवेदी जी। हास्य कलाकार के रूप में 

साथियो, बदलते हुए समय में हमें 
अपनी भाषाएँ बचानी भी हैं और उनका 
सम्वर्द्धन भी करना है। अब मैं आपको 
झारखंड के एक आदिवासी गाँव के 
बारे में बताना चाहता हूँ। इस गाँव ने 
अपने बच्चों को मातृभाषा में शिक्षा देने 
के लिए एक अनूठी पहल की है। गढ़वा 
जिले के मंगलो गाँव में बच्चों को कुड़ुख 
भाषा में शिक्षा दी जा रही है। इस स्कूल 
का नाम है, ‘कार्तिक उराँव आदिवासी 
कुड़ुख स्कूल’। इस स्कूल में 300 
आदिवासी बच्चे पढ़ते हैं। कुड़ुख भाषा, 
उराँव आदिवासी  समुदाय की मातृभाषा 
है। कुड़ुख भाषा की अपनी लिपि भी है, 
जिसे ‘तोलंग सिकी’ नाम से जाना जाता 
है। ये भाषा धीरे-धीरे विलुप्त होती जा रही 
थी, जिसे बचाने के लिए इस समुदाय ने 
अपनी भाषा में बच्चों को शिक्षा देने का 
फैसला किया है। इस स्कूल को शुरू 
करने वाले अरविंद उराँव कहते हैं कि 
आदिवासी बच्चों को अंग्रेजी भाषा में 
दिक्कत आती थी, इसलिए उन्होंने गाँव 
के बच्चों को अपनी मातृभाषा में पढ़ाना 
शुरू कर दिया। उनके इस प्रयास से 
बेहतर परिणाम मिलने लगे तो गाँव वाले 

भी उनके साथ जुड़ गए। अपनी भाषा 
में पढ़ाई की वजह से बच्चों के सीखने 
की गति भी तेज़ हो गई। हमारे देश में 
कई बच्चे भाषा की मुश्किलों की वजह 
से पढ़ाई बीच में ही छोड़ देते थे। ऐसी 
परेशानियों को दूर करने में नई राष्ट्रीय 
शिक्षा नीति से भी मदद मिल रही है। 
हमारा प्रयास है कि भाषा किसी भी बच्चे 
की शिक्षा और प्रगति में बाधा नहीं बननी 
चाहिए।

साथियो, हमारी भारतभूमि को हर 
कालखंड में देश की विलक्षण बेटियों ने 
गौरव से भर दिया है। सावित्रीबाई फुले 
जी और रानी वेलु नाचियार जी देश की 
ऐसी ही दो विभूतियाँ हैं। उनका व्यक्तित्व 
ऐसे प्रकाश स्तम्भ की तरह है, जो हर युग 
में नारी शक्ति को आगे बढ़ाने का मार्ग 
दिखाता रहेगा। आज से कुछ ही दिनों 
बाद, 3 जनवरी को हम सभी इन दोनों की 
जन्म-जयंती मनाएँगे। सावित्रीबाई फुले 
जी का नाम आते ही सबसे पहले शिक्षा 
और समाज सुधार के क्षेत्र में उनका 
योगदान हमारे सामने आता है। वे हमेशा 
महिलाओं और वंचितों की शिक्षा के लिए 
जोरदार तरीके से आवाज़ उठाती रहीं। वे 

अपने समय से बहुत आगे थीं और उन 
गलत प्रथाओं के विरोध में हमेशा मुखर 
रहीं। शिक्षा से समाज के सशक्तीकरण 
पर उनका गहरा विश्वास था। महात्मा 
फुले जी के साथ मिलकर उन्होंने बेटियों 
के लिए कई स्कूल शुरू किए। उनकी 
कविताएँ लोगों में जागरूकता बढ़ाने 
और आत्मविश्वास भरने वाली होती थीं। 
लोगों से हमेशा उनका यह आग्रह रहा 
कि वे जरूरत में एक-दूसरे की मदद 
करें और प्रकृति के साथ भी समरसता 
से रहें। वे कितनी दयालु थीं, इसे शब्दों 
में नहीं समेटा जा सकता। जब महाराष्ट्र 
में अकाल पड़ा तो सावित्रीबाई और 
महात्मा फुले ने ज़रूरतमंदों की मदद के 
लिए अपने घरों के दरवाजे खोल दिए। 
सामाजिक न्याय का ऐसा उदाहरण 
विरले ही देखने को मिलता है। जब वहाँ 
प्लेग का भय व्याप्त था तो उन्होंने खुद 
को लोगों की सेवा में झोंक दिया। इस 
दौरान वे खुद इस बीमारी की चपेट में आ 
गईं। मानवता को समर्पित उनका जीवन 
आज भी हम सभी को प्रेरित कर रहा है।

साथियो, विदेशी शासन के खिलाफ़ 
संघर्ष करने वाली देश की कई महान 
विभूतियों में से एक नाम रानी वेलु 
नाचियार का भी है। तमिलनाडु के मेरे 
भाई-बहन आज भी उन्हें वीरा मंगई 
यानी वीर नारी के नाम से याद करते हैं। 
अंग्रेजों के खिलाफ़ रानी वेलु नाचियार 
जिस बहादुरी से लड़ीं और जो पराक्रम 
दिखाया, वो बहुत ही प्रेरित करने वाला है। 
अंग्रेजों ने शिवगंगा साम्राज्य पर हमले 
के दौरान उनके पति की हत्या कर दी थी, 
जो वहाँ के राजा थे। रानी वेलु नाचियार 
और उनकी बेटी किसी तरह दुश्मनों से 
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भाई जगदीश त्रिवेदी जी ने 30 साल से भी 
ज्यादा समय से अपना प्रभाव जमा रखा 
है। हाल ही में भाई जगदीश त्रिवेदी जी का 
मुझे एक पत्र मिला और साथ में उन्होंने 
अपनी एक किताब भी भेजी है। किताब 
का नाम है– सोशल ऑडिट ऑफ़ 
सोशल सर्विस। ये किताब बड़ी अनूठी 
है। इसमें हिसाब-किताब है। ये किताब 
एक तरह की बैलेंस शीट है। पिछले 6 
सालों में भाई जगदीश त्रिवेदी जी को 
किस-किस कार्यक्रम से कितनी आय 
हुई और वो कहाँ-कहाँ खर्च हुआ, इसका 
पूरा लेखा-जोखा किताब में है। ये बैलेंस 
शीट इसलिए अनोखी है, क्योंकि उन्होंने 
अपनी पूरी आय, एक-एक रुपया समाज 
के लिए– स्कूल, हॉस्पिटल, लाइब्रेरी, 
दिव्यांग जनों से जुड़ी संस्थाओं, समाज 
सेवा में खर्च कर दिया– पूरे 6 साल का 
हिसाब है। जैसे किताब में एक स्थान 
पर लिखा ह–ै 2022 में उनको अपने 
कार्यक्रमों से आय हुई दो करोड़ पैंतीस 
लाख उन्यासी हज़ार छह सौ चौहत्तर 
रुपये और उन्होंने स्कूल, हॉस्पिटल, 
लाइब्रेरी पर खर्च किए दो करोड़ पैंतीस 
लाख उन्यासी हज़ार छह सौ चौहत्तर 
रुपये। उन्होंने एक रुपया भी अपने पास 
नहीं रखा। दरअसल इसके पीछे भी एक 

दिलचस्प वाकया है। हुआ यूँ कि एक बार 
भाई जगदीश त्रिवेदी जी ने कहा कि जब 
2017 में वो 50 साल के हो जाएँगे तो उसके 
बाद उनके कार्यक्रमों से होने वाली आय 
को वो घर नहीं ले जाएँगे, बल्कि समाज 
पर खर्च करेंगे। 2017 के बाद से अब तक 
वो लगभग पौने नौ करोड़ रुपये अलग-
अलग सामाजिक कार्यों पर खर्च कर 
चुके हैं। एक हास्य कलाकार अपनी बातों 
से हर किसी को हँसने के लिए मज़बूर 
कर देता है, लेकिन वो भीतर कितनी 
संवेदनाओं को जीता है, ये भाई जगदीश 
त्रिवेदी जी के जीवन से पता चलता है। 
आपको ये जानकर हैरानी होगी कि 
उनके पास PhD की तीन डिग्रियाँ भी हैं। 
वो 75 किताबें लिख चुके हैं, जिनमें से 
कई पुस्तकों को सम्मान भी मिला है। 
उन्हें सामाजिक कार्यों के लिए भी कई 
पुरस्कारों से सम्मानित किया जा चुका 
है। मैं भाई जगदीश त्रिवेदी जी को उनके 
सामाजिक कार्यों के लिए बहुत-बहुत 
शुभकामनाएँ देता हूँ।

मेरे परिवारजनो, अयोध्या में राम 
मन्दिर को लेकर पूरे देश में उत्साह 
है, उमंग है। लोग अपनी भावनाओं को 
अलग-अलग तरह से व्यक्त कर रहे 

‘मन की बात’ सुनने के िलए  
QR कोड स्कैन करें।

हैं। आपने देखा होगा, बीते कुछ दिनों में  
श्रीराम और अयोध्या को लेकर कई 
सारे नए गीत, नए भजन बनाए गए हैं। 
बहुत से लोग नई कविताएँ भी लिख रहे 
हैं। इसमें बड़े-बड़े अनुभवी कलाकार 
भी हैं तो, नए उभरते युवा साथियों ने भी 
मन को मोह लेने वाले भजनों की रचना 
की है। कुछ गीतों और भजनों को तो 
मैंने भी अपने सोशल मीडिया पर शेयर 
किया है। ऐसा लगता है कि कला जगत 
अपनी अनूठी शैली में इस ऐतिहासिक 
क्षण का सहभागी बन रहा है। मेरे मन 
में एक बात आ रही है कि क्या हम सभी 
लोग ऐसी सारी रचनाओं को एक कॉमन 
हैश टैग के साथ शेयर करें। मेरा आपसे 
अनुरोध है कि हैशटैग श्रीराम भजन 
(#shriRamBhajan) के साथ आप अपनी 
रचनाओं को सोशल मीडिया पर शेयर 
करें। ये संकलन, भावों का, भक्ति का, 
ऐसा प्रवाह बनेगा, जिसमें हर कोई राम-
मय हो जाएगा।       

मेरे प्यारे देशवासियो, आज ‘मन 
की बात’ में मेरे साथ बस इतना ही। 
2024 अब कुछ ही घंटे दूर है। भारत की 

उपलब्धियांँ हर भारतवासी की उपलब्धि 
है। हमें पंच प्राणों का ध्यान रखते हुए 
भारत के विकास के लिए निरंतर जुटे 
रहना है। हम कोई भी काम करें, कोई भी 
फैसला लें, हमारी सबसे पहली कसौटी 
यही होनी चाहिए कि इससे देश को क्या 
मिलेगा, इससे देश का क्या लाभ होगा। 
राष्ट्र प्रथम– नेशन फर्स्ट, इससे बड़ा 
कोई मंत्र नहीं। इसी मंत्र पर चलते हुए 
हम भारतीय, अपने देश को विकसित 
बनाएँगे, आत्मनिर्भर बनाएँगे। आप 
सभी 2024 में सफलताओं की नई ऊँचाई 
पर पहुँचें, आप सभी स्वस्थ रहें, फिट रहें, 
खूब आनंद से रहें, मेरी यही प्रार्थना है। 
2024 में हम फिर एक बार देश के लोगों 
की नई उपलब्धियों पर चर्चा करेंगे। बहुत 
बहुत धन्यवाद।
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फिटनेस की ओर भारत की यात्रा
प्राचीन ज्ञान से आधुनिक पहलों तक

यह सर्वविदित है कि फिट रहना 

किसी व्यक्ति के समग्र कल्याण की 

कुंजी है। स्वास्थ्य के दो मूलभूत आयाम 

हैं– शारीरिक फिटनेस और मानसिक 

फिटनेस। दोनों कारक समान रूप से 

महत्त्वपूर्ण हैं और एक-दूसरे के बिना 

किसी का अस्तित्व नहीं रह सकता।

भारत प्राचीन ज्ञाान की भूमि है, जो 

फिटनेस के महत्त्व को पहचानती है। 

प्राचीन भारत के संतों और विद्वानों ने 

अन्य बातों के अलावा शारीरिक और 

मानसिक स्वास्थ्य के इन दोनों क्षेत्रों में 

गहराई से अध्ययन किया, योग और 

ध्यान के अभ्यास को विकसित और 

प्रतिष्ठित किया। ये भारत में पीढ़ियों से 

चले आ रहे हैं, लेकिन पिछले कुछ वर्षों 

में जैसे-जैसे अधिक संख्या में भारतीय 

निष्क्रिय जीवन-शैली की ओर बढ़े, 

आध्यात्मिकता की समृद्ध विरासत को 

कम महत्त्व दिया गया। ऐसे में मोटापा, 

स्ट्रोक, हृदय रोग आदि जैसी जीवनशैली 

से जुड़ी बीमारियों ने अधिक-से-अधिक 

भारतीयों को प्रभावित करना शुरू कर 

दिया। 

भारत प्रगति की ओर अग्रसर 

है। प्रधानमंत्री नरेन्द्र मोदी के नेतृत्व 

में सरकार शारीरिक और मानसिक 

जब भारत विकसित होगा तो 
इसका सबसे अधिक लाभ यवुाओं को 
ही होगा, लकेिन यवुाओं को इसका लाभ 
तब और ज्यादा मिलगेा, जब वो फिट 
होंगे। ‘हेल्थी रहें, फिट रहें’। 2024 की 
शरुुआत करन े के लिए आपके पास 
अपनी फिटनसे स े बड़ा सकंल्प और 
क्या होगा?

-प्रधानमंत्री नरेन्द्र मोदी 
(‘मन की बात’ सम्बोधन में )

“प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी के नेतृत्व 
में स्वास्थ्य बुनियादी ढाँचे और 
कार्यबल विकास में दीर्घकालिक 
निवेश पर ध्यान स्पष्ट है। सरकार ने 
देश के मानसिक स्वास्थ्य में सुधार 
के लिए पिछले एक दशक में कई 
कदम उठाए हैं। एक दशक पहले 
की तुलना में सुलभ और किफायती 
मानसिक स्वास्थ्य देखभाल की 
समग्र पहुँच और पहुँच में काफी हद 
तक सुधार हुआ है।”

-डॉ. मनसुख मांडविया
केंद्रीय स्वास्थ्य एवं  

परिवार कल्याण मंत्री

20 21

स्वास्थ्य दोनों को शामिल करते हुए 

समग्र कल्याण के महत्त्व को भली-

भाँति पहचान रही है। ‘मन की बात’ के 

108वें एपिसोड में प्रधानमंत्री ने शारीरिक 

और मानसिक क्षमताओं को फिट और 

बीमारियों से मुक्त रखने के महत्त्व के 

बारे में बात की। उन्होंने विशेष रूप से 

युवाओं से खेलों और योग जैसी अन्य 

शारीरिक गतिविधियों में सक्रिय रूप 

से भाग लेने का आह्वान किया। अपने 

सम्बोधन में प्रधानमंत्री ने जीवनशैली 

से जुड़ी बीमारियों पर चिन्ता जताई 

और इसे ‘बड़ी चिन्ता का विषय’ 

बताया। उन्होंने फिट इंडिया आन्दोलन 

में नागरिकों की अधिक-से-अधिक 

भागीदारी की भी सराहना की।

फिट इंडिया मूवमेंट अगस्त, 2019 

में प्रधानमंत्री द्वारा भारतीयों, विशेष 

रूप से युवाओं की दैनिक जीवनशैली 

में शारीरिक और मानसिक फिटनेस 

की संस्कृति को विकसित करने 

के मिशन के साथ शुरू किया गया 

था। फिट इंडिया फ्रीडम रन के लिए 

इस्तेमाल की गई सरकार की कहावत,  

‘रनिंग : मानव शरीर की स्वतंत्रता की 

असल पहचान’ भारतीयों को पसंद आई 

है। 2020, 2021 और 2023 में आयोजित 

तीन फिट इंडिया फ्रीडम रन में सात 

करोड़ से अधिक नागरिकों ने भाग 

लिया। फिट इंडिया अब एक राष्ट्रीय 

आंदोलन बन गया है। इसका विज़न, 

ऐसे लोगों का एक फिट समाज बनाना 

है, जो अपनी शारीरिक और मानसिक 

क्षमताओं पर पूर्ण नियंत्रण रखते हों। 

समृद्धि से परिपूर्ण हमारे सपनों का 

भारत बनाने के लिए ऐसा समाज सबसे 

महत्त्वपूर्ण आधार है, जहाँ नागरिक 

संतुष्ट और स्वस्थ हों।
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ऐसा कहना अनुचित नहीं होगा कि 

भारत अब एक खेल महाशक्ति बनने 

की राह पर है। देश ने एशियाई खेलों में 

107 पदक और एशियाई पैरा खेलों में 111 

पदक जीते हैं, जो बाद में भारतीय खेलों 

में सबसे बड़ा पदक इतिहास बन गया 

है। खेलो इंडिया जैसी पहल के साथ-

साथ भारत सरकार द्वारा विशेष रूप 

से जमीनी स्तर पर खेल के बुनियादी 

ढाँचे को विकसित करने की दिशा में भी 

प्रयास किए गए हैं।

शारीरिक स्वास्थ्य के साथ-साथ 

मानसिक कल्याण को प्राथमिकता 

देने की आवश्यकता भी हाल के वर्षों 

में सबसे आगे आई है। स्वास्थ्य और 

परिवार कल्याण के मुद्दे पर गठित 

स्थायी समिति ने 2023 की रिपोर्ट 

में माना कि मानसिक स्वास्थ्य से 

सम्बन्धित मुद्दे बढ़ रहे हैं। यह विशेष 

रूप से कोविड के बाद के युग में स्पष्ट 

हुआ है, जबकि मानसिक स्वास्थ्य 

देखभाल अधिनियम, 2017 जैसे कानून 

का लक्ष्य ऐसी चुनौतियों का समाधान 

करना है। समिति के अनुसार भारत 

में प्रति एक लाख लोगों पर केवल 

0.75 मनोचिकित्सक हैं। इसस देश में 

मानसिक स्वास्थ्य सेवा में सुधार की 

आवश्यकता है।

मानसिक स्वास्थ्य सेवाएँ प्रदान 

करने के लिए एक समग्र ढाँचा स्थापित 

करने के लिए सरकार ने आयुष्मान 

भारत– एचडब्ल्यूसी योजना के तहत 

व्यापक प्राथमिक स्वास्थ्य देखभाल 

पैकेज के तहत मानसिक स्वास्थ्य 

सेवाओं को जोड़ा है।

स्वस्थ दिमाग बनाए रखने के 

महत्त्व को 2022 के केंद्रीय बजट में 

भी स्थान मिला। वित्तमंत्री निर्मला 

सीतारमण ने ‘राष्ट्रीय टेली मानसिक 

स्वास्थ्य कार्यक्रम’ की घोषणा की। 

इसे ‘टेली मानस’ भी कहा जाता है, 

इस कार्यक्रम का उद्देश्य पूरे भारत में 

गुणवत्तापूर्ण मानसिक स्वास्थ्य परामर्श 

और देखभाल सेवाओं तक पहुँच में और 
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सबस ेपहल ेकॉलर टेली 
मानस हले्पलाइन नम्बर 
डायल करता है आईवीआरएस प्रणाली से 

जडु़ता है

काउंसलर (प्रशिक्षित और 
मान्यता प्राप्त)

ई-सजंीवनी एप
व्यक्तिगत सवेाओं में (एचडब्ल य्ूसी, पीएचसी, 
सीएचसी, एसडीएच, मार्गदर्शक ससं्थान और 
ततृीयक सवुिधा केंद्र)

मानसिक स्वास्थ्य 
विशेषज्ञा (क्लिनिकल 
साइकोलॉजिस्ट, 
साइकाइट्रिक सोशल 
वर्कर, साइकाइट्रिक नर्स 
अथवा साइकाइट्रिस्ट)

सुधार करना है। अक्टूबर, 2022 में 

इसकी शुरुआत के बाद से 25 राज्यों 

और केंद्रशासित प्रदेशों में कम-से-कम 

36 ऐसे केंद्र बनाए गए हैं। सरकार ने 

716 जिलों में जिला मानसिक स्वास्थ्य 

मिशन घटक के कार्यान्वयन को 

मंजूरी दे दी है। सरकार का संकल्प 

राष्ट्रीय मानसिक स्वास्थ्य मिशन को 

जमीनी स्तर तक मज़बूत करना और 

सुनिश्चित करना है।

योग को अक्सर मन को शरीर से 

जोड़ने का माध्यम माना जाता है। यह 

भारत की सबसे महान विरासतों में 

से एक है, जो उसने दुनिया को दी है। 

भारत की विरासत को फिर से खोजने 

के साथ-साथ ‘वसुधैव कुटुम्बकम्’ के 

दर्शन को अपनाते हुए भारत ने योग की 

अपनी परम्परा को वैश्विक स्तर पर 

प्रतिष्ठित किया। संयुक्त राष्ट्र ने 21 जून, 

2015 को ‘अंतरराष्ट्रीय योग दिवस’ के 

रूप में घोषित किया।

हमेशा जोर देकर कहा गया 

है– ‘स्वास्थ्य ही धन है’। सरकार 

को इसका एहसास है। उसने भारत 

को एक समग्र रूप से विकसित और 

स्वस्थ समाज की नई ऊँचाइयों पर 

ले जाने के लिए एक योजना बनाई है, 

जो नागरिकों को अस्तित्व के सबसे 

सहज अर्थ में लाभान्वित करती है। 

एक बार जीवनशैली और फिटनेस की 

यह सुरक्षा हासिल हो गई, तो भारत 

अभूतपूर्व ऊचँाइयों को छू लेगा।



24 2524 25



26 27 27

12 दिसम्बर, 2023

01 नवम्बर, 2023

13 िसतम्बर, 2023

21 जलूाई, 2023

26 अप्रैल, 2023
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कॉल

कॉल

कॉल

कॉल

10 अक ट्ूबर, 2022 

को लॉन्च किया गयाटेली मानस

ससु्थापित विभाग हैं। हाल ही में सरकार 
न ेNIMHANS, CIP राँची और LGB ससं्थान 
तजेपरु सहित मानसिक स्वास्थ्य ससं्थानों 
में डिजिटल अकादमिया ँ शरुू की हैं। 
इन डिजिटल अकादमियों का उद्देश्य 
चिकित्सा अधिकारियों, मनोवजै्ञाानिकों, 
सामाजिक कार्यकर्ताओं और नर्सों 
सहित मानसिक स्वास्थ्य स े जडु़े मानव 
ससंाधनों में तजे़ी से वदृ्धि करना ह।ै

सरकार 2014 में राष्ट्रीय मानसिक 
स्वास्थ्य नीति लकेर आई, जो प्रासगंिक 
और उपयोगी स्थानीय ज्ञाान और 
कार्यप्रणालियों के महत्त्व को स्वीकार 
करती ह।ै यह प्रकति में समावशेी ह ैऔर 
इसमें एकीकृत भागीदारी, अधिकार और 
साक्ष्य-आधारित दषृ्टिकोण शामिल हैं। 
मानसिक स्वास्थ्य देखभाल अधिनियम, 
2017 मानसिक बीमारी वाल े व्यक्तियों 
के लिए मानसिक स्वास्थ्य देखभाल 
और सवेाएँ प्रदान करने और मानसिक 
स्वास्थ्य दखेभाल और सवेाओं के 
वितरण के दौरान व्यक्तियों के अधिकारों 
की रक्षा, उनकी जागरूकता और सवुिधा 
प्रदान करन े के लिए एक प्रगतिशील 
और अधिकार-आधारित अधिनियम ह।ै 
यह अधिनियम मानसिक स्वास्थ्य सवेा 
की उपलब्धता बढ़ाने का मार्ग प्रशस्त 
करता ह ैऔर दशे में मानसिक बीमारियों 
स ेपीड़ित सभी लोगों के लिए आवश्यक 
सवेाएँ सनुिश्चित करता ह।ै उपचार की 
कमी को दरू करने के लिए आधारभूत 
सवेाएँ घर-घर पहँुचान ेके लिए राज्यों पर 
कई दायित्व डाल े गए हैं। अब स्वास्थ्य 
बीमा की सुविधा प्रदान की जा रही ह।ै

व्यापक प्राथमिक स्वास्थ्य देखभाल 
की आवश्यकता को ध्यान में  
रखत ेहुए मानसिक स्वास्थ्य  
को अब आयुष्मान  
भारत की आयुष्मान 
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भ्रांतियों से जागरूकता तक  
समग्र मानसिक स्वास्थ्य सेवा की ओर भारत की यात्रा

प्रधानमतं्री नरने्द्र मोदी न े ‘मन की 
बात’ के अपन े 108वें एपिसोड में देश में 
मानसिक स्वास्थ्य दखेभाल के उज्ज्वल 
भविष्य को आकार दने ेके लिए शारीरिक 
और मानसिक कल्याण के महत्त्व पर 
ज़ोर दिया है। उन्होंन ेनए नवाचारों और AI 
के महत्त्व पर भी प्रकाश डाला।

कोविड-19 महामारी ने मानसिक 
स्वास्थ्य पर बोझ बढ़ा दिया और महामारी 
के बाद तीसरे वर्ष में मानसिक स्वास्थ्य 
पर कुप्रभाव की व्यापकता निश्चित तौर 
पर इस दिशा में पहल की आवश्यकता पर 
जोर देती है। स्टिग्मा, अस्वीकार्यता और 
जागरूकता की कमी सहित सामाजिक 
परिवेश मानसिक स्वास्थ्य के रोगियों 
के लिए महत्त्वपरू्ण बाधाएँ उत्पन्न करते 
हैं। अवसाद और तनाव जैस े मानसिक 
स्वास्थ्य के मदु्दों को इलाज़ योग्य 

बीमारियों के रूप में स्वीकार करना एक 
अनिवार्यता ह।ै इफं्रास्ट्रक्चर और प्रशिक्षित 
मानव ससंाधनों में महत्त्वपरू्ण अंतर को 
पाटना आवश्यक ह।ै

मानसिक स्वास्थ्य के वशै्विक 
महत्त्व को पहचानत े हएु विश्व स्वास्थ्य 
सगंठन ने इस े सतत विकास लक्ष्यों में 
शामिल किया और मानसिक स्वास्थ्य 
के लिए विश्व स्वास्थ्य सगंठन की विशेष 
पहल (2019-23) शरुू की। भारत में 1982 में 
राष्ट्रीय मानसिक स्वास्थ्य कार्यक्रम शुरू 
किया गया। इन प्रयासों के बावजूद पूरे 
दशे में मानसिक स्वास्थ्य दखेभाल तक 
पहुचँ में एक बड़ा अतंराल ह।ै

चिकित्सा, स्वास्थ्य दखेभाल और 
डिजिटल प्रौद्योगिकी के क्षेत्र में हाल 
की प्रगति न े स्वास्थ्य दखेभाल में 
परिवर्तनकारी बदलाव का मार्ग प्रशस्त 
किया ह।ै प्रधानमतं्री नरने्द्र मोदी के नतेतृ्व 
में स्वास्थ्य सम्बन्धी इंफ्रास्ट्रक्चर और 
कार्यबल के विकास में दीर्घकालिक निवशे 
पर स्पष्ट तौर पर ध्यान दिया गया ह।ै

सरकार ने दशे में मानसिक स्वास्थ्य 
के सदंर्भ में सधुार के लिए पिछल े एक 
दशक में कई कदम उठाए हैं। एक दशक 
पहले की तलुना में सलुभ और किफायती 
मानसिक स्वास्थ्य दखेभाल की समग्र 
पहुचँ और उपलब्धि में कई गुना सधुार 
हआु है। उदाहरण के लिए, राष्ट्रीय 
मानसिक स्वास्थ्य कार्यक्रम दशे के 700 
स ेअधिक जिलों में संचालित ह।ै

सभी 22 AIIMS में स्थानीय मानसिक 
स्वास्थ्य सम्बन्धी आवश्यकताओं को 
परूा करन े के लिए मनोचिकित्सा के 

डॉ. मनसुख मांडविया
केंद्रीय स्वास्थ्य एवं परिवार कल्याण मंत्री

आरोग्य मन्दिर योजना के तहत 12 
पकेैजों में स ेएक के रूप में शामिल किया 
गया ह।ै

हाल ही में भारत ने ‘नेशनल टेली 
मेंटल हले्थ प्रोग्राम’ (टेली मानस) लॉन्च 
किया ह।ै इस कार्यक्रम का उद्देश्य, 
मानसिक स्वास्थ्य समस्याओं स े जझू 
रह ेएक व्यक्ति को 24x7 टोल फ्री मदद 
पहुचँाना ह।ै यह टेली मानस हले्पलाइन 
के प्रभाव और प्रगति का प्रमाण है कि 
सिस्टम पर परामर्शों की सखं्या में 
लगातार वदृ्धि हो रही ह ैऔर इसक लॉन्च 
के बाद स े5,80,000 स ेअधिक कॉल प्राप्त 
हईु हैं। यह सवुिधा 20 भाषाओं में उपलब्ध 
ह,ै जहाँ आनुपातिक रूप स े18-24 वर्ष के 
आय ुवर्ग में अधिक सखं्या में सवेाओं की 
मागँ की जाती ह।ै

निवारक और प्रोत्साहन मानसिक 
स्वास्थ्य एक ऐसा क्षेत्र है, जहा ँ आयुष 
के इस्तेमाल की बड़ी गुजंाइश ह।ै 
हमें जागरूकता बढ़ाने और एक जन 
आंदोलन खड़ा करने की ज़रूरत ह,ै 
ताकि लोग स्वस्थ शरीर में रहने वाले 
स्वस्थ दिमाग के महत्त्व की सराहना 
करें, इन कार्यक्रमों में भाग लें और 
इसस ेजडु़ें, ताकि मानसिक स्वास्थ्य के 
बारे में भ्रांतिया ँ कम हों। मझु े विश्वास 
ह ै कि उपरोक्त नीतियों और कार्यक्रमों 
के परिणामस्वरूप लोगों का मानसिक 
स्वास्थ्य मनोनुकूल होगा, जो विकसित 
भारत के लक्ष्य को प्राप्त करने के लिए 
अनिवार्य और अपरिहार्य ह।ै
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राष्ट्रीय शिक्षा नीति 2020 और भारतीय 
भाषाओ ंका प्रचार

प्रधानमंत्री ने राष्ट्र के नाम अपने 
हाल के सम्बोधन में काशी में हुए एक 
प्रयोग के बारे में चर्चा की। प्रधानमंत्री 
ने वहाँ हिन्दी में बात की थी। उनकी 
बात को कई गैर-हिन्दीभाषी दर्शकों ने 
एक उपकरण के माध्यम से तमिल में 
सुनने का विकल्प चुना। यह उपकरण 
उनके द्वारा बोले गए प्रत्येक शब्द का 
तत्काल तमिल में अनुवाद कर रहा था। 
प्रधानमंत्री ने इस प्रयोग के माध्यम से 
यह दर्शाया कि आधुनिक तकनीक अपने 
सभी नागरिकों को उनकी सम्बन्धित 
स्थानीय भाषा में संवाद तक पहुँच प्रदान 
कर सकती है।

प्रधानमंत्री ने एक और अनूठे 
प्रयास की चर्चा की, जो झारखंड के एक 

दूरदराज के गाँव में हुआ। वहाँ एक 
शिक्षक ने एक आदिवासी गाँव के बच्चों 
को उनकी मातृभाषा, यानी कुड़ुख में 
पढ़ाने की पहल की।

इससे दो पेचीदा प्रश्न सामने आते 
हैं– क्या तकनीक भाषा की बाधाओं को 
दूर कर सकती है और भारत की सभी 
प्रमुख और छोटी भाषाएँ स्कूल स्तर पर 
शिक्षा के शेष माध्यमों के बीच कैसे फल-
फूल सकती हैं? तकनीक एक संरचना 
है, एक उपकरण है, जो इस बात में अंतर 
नहीं करता कि इसे कहाँ लागू किया 
गया है। एक तकनीक, जो एक भाषा 
के लिए काम करती है, यदि आवश्यक 
इनपुट दिए जाएँ तो वह दूसरी भाषा के 
लिए भी काम कर सकती है। उस भाषा 
के डिजिटल टेक्स्ट और भाषण का एक 
विशाल भंडार यानी एक जीवंत डिजिटल 
लाइब्रेरी के लिए भी काम कर सकती 
है, जिसे हम डेटासेट कहते हैं। ये इनपुट 
पाठ्य-पुस्तक, शब्दकोश, शब्दावली, 
बोली जाने वाली ऑडियो फाइलें, 
वीडियो फाइलें, समुदाय द्वारा भाषण, 
कक्षा रिकॉर्डिंग और उनका प्रतिलेखन, 
इत्यादि कुछ भी हो सकते हैं। ऐसे टेक्स्ट 
और भाषण डेटा के आगे एनोटेशन और 
वर्गीकरण से ऐसे डेटासेट का मूल्य 
संवर्धन हो जाता है, जो तकनीक-निर्माण 
से जुड़े डेवलपर को किसी भी भाषा में 
कोई भी तकनीक लाने में मदद करता 
है।

भाषिणी इलेक्ट्रॉनिक्स और सूचना 
प्रौद्योगिकी मंत्रालय का एक प्रमुख 

प्रो. शैलेन्द्र मोहन
निदेशक, केंद्रीय भारतीय भाषा संस्थान

कार्यक्रम ह,ै जिस ेपहल ेTDIL के नाम से 
जाना जाता था। कार्यक्रम समदुाय के 
सदस्यों, भागीदार एजेंसियों, शकै्षणिक 
ससं्थानों आदि की मदद स ेविभिन्न प्रकार 
के डेटा विकसित करने पर केंद्रित ह।ै 
यह एक प्रौद्योगिकी स्टैक भी बनाता ह,ै 
जिसका उपयोग कोई भी व्यक्ति किसी 
भी भारतीय भाषा का तकनीकी समर्थन 
विकसित करन ेके लिए कर सकता ह।ै

हालाँकि भाषिणी के काम को 
समुदाय के सदस्यों, मानकीकरण और 
केंद्रीय भारतीय भाषा संस्थान (CIIL) 
एवं वैज्ञाानिक तथा तकनीकी शब्दावली 
आयोग (CSTT) जैसी विशेषज्ञा एजेंसियों 
द्वारा ऐसे प्रौद्योगिकी के विकास के लिए 
आधार बनाने का समर्थन प्राप्त है। शिक्षा 
मंत्रालय के तहत काम करने वाली 
CIIL और CSTT जैसी एजेंसियाँ दी गई 
भाषाओं के विशेषज्ञाों के साथ जुड़ती हैं। 
इसके बाद वे विभिन्न प्रकार के संसाधन 
तैयार करती हैं, जो इन भाषाओं के लिए 
विभिन्न प्रकार के मानक विकसित 
करने में मददगार हैं।

नई राष्ट्रीय शिक्षा नीति 2020 भी 
मातृभाषा में प्रारम्भिक शिक्षा पर ज़ोर 
देती है। केंद्र सरकार ने विभिन्न भारतीय 
भाषाओं में शैक्षिक सामग्री तैयार करना 
शुरू कर दिया है। जनगणना रिपोर्ट 
2011 के अनुसार, भारत में कुल 121 
भारतीय भाषाएँ हैं, जिन्हें कम से 
कम 10 हज़ार लोग बोलते हैं। इसमें 
22 अनुसूचित भाषाएँ शामिल हैं। ये 
121 भाषाएँ कुल 270 मातृभाषाओं 
को कवर करती हैं। राष्ट्रीय 
शिक्षा नीति इस बात पर ज़ोर 
देती है कि प्रत्येक बच्चे को 
प्रारम्भिक शिक्षा मातृभाषा में 

प्रदान की जाए। इसे सुनिश्चित करने 
के लिए राष्ट्रीय शिक्षा नीति-2020 के 
दिशानिर्देश सम्बन्धित राज्य सरकार 
और जिला प्रशासन को सिफारिशें प्रदान 
करते हैं। ग्राम पंचायतों को भी गाँवों में 
इसे सुविधाजनक बनाने में मदद करनी 
चाहिए, ताकि यह सुनिश्चित किया जा 
सके कि भाषा सम्बन्धी कठिनाइयों के 
कारण बच्चों के स्कूल छोड़ने का मामला 
सामने न आए।

श्री अरविंद उराँव के गाँव के स्कूल 
से प्रेरित होकर हम एक ऐसी शिक्षा 
प्रणाली की कल्पना कर सकते हैं, जो 
प्रत्येक बच्चे के मन में गुँजायमान हो, 
अपनी मातृभाषा की परिचित लय से 
पोषित होकर वह कुछ नई सीख के साथ 
फले-फूले। भारत भर में लाखों लोगों 
द्वारा बोली जाने वाली कुड़ुख जैसी भाषाएँ 
कक्षाओं में जगह पाने की हकदार हैं, 
उनकी अनूठी संस्कृतियाँ संरक्षित और 
प्रचारित हों। प्रौद्योगिकी से लैस सरकारी 
एजेंसियाँ मार्ग प्रशस्त कर रही हैं। वे यह 
सुनिश्चित करते हुए कि प्रत्येक आवाज़ 
को अपना कोरस मिले, भारत की भाषाई 
विरासत काे एक समृद्ध प्रणाली के रूप 
में वर्णित कर रही हैं।
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