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हुत से लोग समय की कमी की चशकायत करते है।् इनका
कहना होता है चक कम समय मे ् इतना सारा काम नही्
चकया जा सकता। ऐसा कहने वाले यह भूल जाते है ् चक

नेिर ने सभी को रोज के चलए समान रप् से िौबीस घंटे का समय
चदया है। अब यह हम पर चनभ्मर करता है, अपने इस कुल समय का
सदुपयोग हम कैसे करते है ्चक सारे काम समय पर पूरे हो जाएं। चनच््ित
ही इसमे ्टाइम मैनेजमेट् बहुत मायने रखता है। आपके काम समय से
पूरे हो,् इसके चलए कुछ बातो ्का धय्ान रखना बहुत जरर्ी है, जैसे-
वकत् की कीरत सरझ�े्: समय पर काम करने के चलए सबसे पहले
वकत् की कीमत समझे।् एक
अनुशासन के साथ हर काम
समय पर करने की आदत
बनाएं। इससे आपकी कई
समसय्ाओ ् का समाधान अपने
आप हो जाएगा। 
अपनाएं डनयडरत डिनचया्ा:
अपने काम सही समय पर करने
के चलए सही समय पर सोने
और जागने की आदत बनाएं।
इससे आपको अपना हर काम
पूरा करने के चलए पया्मपत् समय चमल जाएगा। रोज सुबह सोकर उठने
के बाद पूरे चदन मे ्चकए जाने वाले कामो ्को चदमाग मे ्रखे,् एक चलसट्
बना ले।् इसी के मुताचबक प््ाथचमकता के आधार पर बारी-बारी से
सभी काम पूरे करती िले।् अगर चकसी वजह से कोई काम अधूरा रह
गया हो तो उसे अगले चदन जरर् पूरा कर ले।्
कार टालने की आित से बच�े्: आज का काम कल पर टालने की
आदत से आपके पास अधूरे कामो ्का बोझ हो जाएगा, बाद मे ्चजनह्े्
पूरा करने मे ्कचठनाई होगी। इसचलए पूरी ततप्रता के साथ कोचशश
यही होनी िाचहए चक आज के काम को आज ही पूरा कर ले,् ताचक
अगले चदन आप नई ऊजा्म के साथ नए कामो ्मे ्जुट जाएं। 
अपनाएं रलट्ीटासक्कंग सक्कलस् : समय बिाने के चलए एक साथ
कई कामो ् को पूरा करने की आदत बनाएं। जैसे चकिन मे ् गैस पर

सबज्ी पकाने के चलए
कुकर रखकर चसंक मे्
पड्े कप-पल्ेट या दूसरे
बत्मन धो ले ् या अगले
चदन सुबह के चलए
सबज्ी काट ले।् इसी
तरह आप वाचशंग
मशीन मे ् कपडे
डालकर घर के दूसरे

हलक्े और जरर्ी काम भी चनपटा सकती है।् एक साथ कई 
छोटे-छोटे कामो ्को पूरा करने से समय की बित होगी और आपके
चलए सही समय पर काम पूरा करना आसान हो जाएगा। आप
तनावमुकत् रहेग्ी। a

ऐसे कर्े अपने काम समय पर पूरे 
एडिाइस / विनीता

ब

ताबे ्पढना, खुद को हर तरह से समृद्् करना
है। कभी चजमम्ेदाचरयो ्की भाग-दौड के िलते
तो कभी मन की उलझनो ्के कारण, मचहलाओ्
का चकताबो ् से चरशत्ा टूट जाता है। सक्ूल-

कॉलेज के समय खूब चकताबे ्पढने वाली लडचकयां भी एक समय
के बाद काम-काजी जीवन की आपा-धापी या गृहसथ्ी की भाग-
दौड मे ्चकताबो ्और शबद्ो ्से चरशत्ा नही ्रख पाती।् ऐसा नही ्होना
िाचहए। चकताबो ् से जुडे रहने का रास््ा ढूंढ ् ही लेना िाचहए,
कय्ोच्क चकताबे ्पढना, चविारो ्को समृद्् करने से लेकर वय्कक्ततव्
के चनखार तक, हर मोि््े  पर मददगार होता है। आप जीवन मे ्जो
भी भूचमका चनभा रही हो,् चकताबो ्से चमला माग्मदश्मन और मनोबल
मन को चहमम्त देता है। शबद्ो ्का यह साथ जीवन को साथ्मक चदशा
देने वाला साचबत होता है।  
विकवसत होता है साथंथक नजवरया 
मचहलाओ ्के जीवन मे ्एक मोड के बाद ठहराव-सा जाता है। ऐसे
मे ्ठहरे-से जीवन मे ्भी सीखने-समझने की यात््ा जारी रखने के
चलए चकताबे ् बहुत अचछ्ी चमत्् साचबत होती है।् चकताबे ् तो
जानकाचरयो ् का खजाना होती है।् कुछ नया जानने-सीखने का
रोमांि कायम रखती है।् अकेलापन दूर करती है।् मन को खुशी
और संतुच््ि देती है।् कहते है,् ‘हम खुचशयां नही ्खरीद सकते पर
चकताबे ् खरीद सकते है।् चकताबे ् हमे ् खुशी देती है।्’ आज के
उलझन भरे दौर मे ् मन को खुशी देते हुए हमारे चलए सीखने-
समझने का सफर जारी रखने वाली चकताबे ्और जरर्ी हो गई है।्
यूं भी कुछ नया जानना-सीखना मन को खुशी ही नही ् देता है,
आतम्चवश््ास भी बढाता है। इससे सकारातम्क सोि की सौगात
हमारे चहसस्े मे ्आती है। चरशत्ो ्और चजमम्ेदाचरयो ्से जुडी आपा-
धापी मे ्अवसाद और अकेलापन, मचहलाओ ्के चलए भी समसय्ा
बन गया है। चकताबे ्इन सबसे उबरने का बेहतरीन माधय्म है।् साथ
ही शबद्ो ्से बने सुखद मेल-जोल से आप घर-पचरवार संभालते
या नौकरी करते हुए भी नीरसता भरी सोि से बिी रहेग्ी। इंसान
की सोि और वय्वहार दोनो ् मे ् नयापन जोडने वाली चकताबे्

जीवन यात््ा को भी रोिकता, समझ और जानकाचरयो ्से
भरपूर रखती है।् पनन्े-दर-पनन्े चजंदगी से जुडी चकतनी
ही बातो ्से र-्ब-र ्करवाती है ् चकताबे।् चजंदगी जीने
का एक साथ्मक नजचरया चवकचसत करती है ्चकताबे।्
वकताब को बनाएं अपना साथी 
मन-मच््सषक् को मांजने वाली पुस््को ् को अपनी
सहेली-सा समझे।् हर समय कोई चकताब साथ रखना,
चकताब पढना आसान कर देता है। िाहे पैरेट्-टीिर
मीचटंग मे ्अपनी बारी का इंतजार करना हो या चकसी और
जगह समय चबताने के चलए चकताब पढना सबसे अचछ्ा
तरीका है। समय के सदुपयोग के साथ ही चकताबे ्हमारे
मन-जीवन को पचरषक्ृत करती है।् एक अधय्यन के
मुताचबक 6 चमनट पुस््क पढने से तनाव 75 प््चतशत
तक कम हो जाता है। इतना ही नही,् चकताबे ् पढने से
चदमाग की ‘थॉटस् टू एकश्न’ पावर यानी चकसी काम को
करने के चलए चदमाग मे ्चविार आने की गचतचवचधयां भी तेज होती
है।् ज््ान का दायरा बढने के साथ ही, अपनी सोि को चवस््ार
चमलने से अचछ्ा और कय्ा हो सकता है। इसीचलए हमेशा कोई
चकताब साथ रखे ् और उसे पूरा पढने का एक चमशन बना ले।्
अपनी पसंद को प््ाथचमकता देते हुए चकताब का चवषय िुने।् रच्ि
का कंटेट् पढना, आपको पुस््को ्से जोडे रखेगा। साथ ही अपने
शौक के चवषय को आप और बेहतर समझ पाएंगी।
पास आएं वकताबों के, संकंंीन से बनाएं दूरी 
समय अनमोल है। इसे साथ्मक काय््ो ् मे ् लगाने से अचछ्ा कुछ
नही।् यह जानने-समझने के बावजूद सक्््ीन सक्््ॉचलंग की आदत

ने हमे ् चकताबे ् पढने की साथ्मक गचतचवचध से दूर कर चदया है।
मचहलाओ ्मे ्भी पनन्ो ्पर उतरे शबद्ो ्के माधय्म से कुछ सीखने मे्
रच्ि घटी है। अब इस ओर लौटना आवशय्क है। पुस््को ्का साथ
ज््ान, मान, सव्ासथ्य् और सुकून सब कुछ देता है। इसीचलए
तकनीक से चघरी इस दुचनया मे ्सक्््ीन सक्््ॉचलंग मे ्समय गंवाने के
बजाय यह वकत् चकताब पढने मे ्लगाएं। शोधकता्म नय्ूरोसाइंचटसट्
बरोनेस सुसान ग््ीनफीलड् के मुताचबक, ‘सोशल मीचडया और
सम्ाट्म गैजेटस् के इस दौर मे ्चकताबे ्पढने की आदत दवा की तरह
असर चदखा सकती है। चकताबे ् पढने से सोिने और चकसी
पचरकस्थचत को समझने की क््मता बेहतर होती है। हमारा मन और
मच््सषक् दोनो ्जाने-अनजाने पढ्े जा रहे शबद्ो ्के भाव से जुडा्व
महसूस करते है,् उनके प््भाव मे ् आते है।्’ यूचनवचस्मटी ऑफ
कैचलफोचन्मया के एक अधय्यन के अनुसार चकताब पढने से
भावनातम्क समझ बढती है। मचहलाओ ्के चलए यह समझ चरशत्ो-्
नातो ् को समझने और अपनी बात समझाने मे ् भी मददगार बन
सकती है। घर बसा लेने या काम-काजी हो जाने का मतलब यह
नही ् है चक कोई मचहला अपनी वैिाचरक समझ से दूर हो जाए।
चजतना आप अपने पचरवेश और अनय् क््ेत््ो ् से जुडी् जानकारी
रखेग्ी, उतना ही बच््े हो ्या बड्े, सबसे बेहतर संवाद सथ्ाचपत कर
पाएंगी। साथ ही सक्््ीन सक्््ॉचलंग से होने वाली बहुत-सी
मानचसक, शारीचरक और मनोवैज््ाचनक समसय्ाओ ् से भी 
बिी रहेग्ी। a

किताबें पढंने िा मतलब, नई-नई बातों िी जानिारी, जीवन िे हर पहलू से रं-ब-रं
होना, कजंदगी जीने िी िला सीखना। किताबें हमारी दोसंं बन हमारा अिेलापन दूर िरती

हंै, हमें संवसंथ, जीवंत बनाती हंै। आइए, हम कदन-रात मोबाइल संकंंीन िी संकंंॉकलंग ना
िरिे, अपनी आदत किताबें पढंने िी िालंे, जीवन िो कनखारें, खुकशयों से भरें। 

आप बेहतर है् लेवकन और
ज्यािा बेहतर हो सकती है्

मृता को मीना ने एक साधारण-सी
दोस््ाना सलाह दी तो वह चिढ ्गई।
उसकी कुलीग मीना ने उससे बस

इतना ही कहा था, ‘अमृता, तुम और बेहतर ढंग से
काम कर सकती हो, तुममे ्अचछ्ी क््मता है। इससे
वक्कपल्ेस पर तुमह्ारी बहुत ही शानदार और एक
अलग इमेज बन जाएगी।’ इस पर अमृता गुसस्ा गई,
बोली, ‘कय्ा मै ् तुमह्े ् अंडर परफॉम्मर या कामिोर
लगती हूं? कय्ा ऑचफस मे ्मेरी इमेज ठीक नही ्है?’

अमृता भूल गई चक हम िाहे चकतने भी बेहतर
परफॉमम्र और इंटेलीजेट् कय्ो ् ना हो,् लेचकन
बेहतरीन की गुंजाइश हमेशा बनी रहती है। दुचनया के
कामयाब लोग िाहे वे वैज््ाचनक, चिचकतस्क,
इंजीचनयर, लेखक, प््ोफेसर या चकसी भी क््ेत्् से
जुड्े हो,् ये सभी खूबसूरत मुकाम तभी हाचसल कर
पाते है,् जब वे चनरंतर अचछ्े से अचछ्ा करने के चलए
प््यासरत रहते है,् चनत नई िीजे ् सीखने और
अनुभव प््ापत् करने के चलए ततप्र रहते है।् इसी तरह
आप भी अपने कचरयर को नई ऊंिाई देने, वय्कक्ततव्
को चनखारने के चलए कुछ उपाय अपना सकती है।् 
परफॉर््ेस् लगातार इंप््ूव कर�े्: कभी भी यह ना
मानकर बैठे ् चक आप जो कर रही है,् वही आपका
बेसट् है। खुद को कंफट्म जोन से बाहर लाएं और
अपनी परफॉम््ेस् को इंप््ूव करने के तरीको ् पर
चविार करे।् लोगो ् की सलाह ले।् अपने बॉस,
सहयोचगयो ्या कल्ाइंटस् के फीडबैक पर धय्ान दे।्
अपने डाकक् एचरयाज को पहिाने ् और उन
कमजोचरयो ् को दूर करे।् आपके भीतर खुद को
बेहतर बनाने और अपनी प््ोडकक्टचवटी बढा्ने का
एक जुनून होना िाचहए। ये बाते ्आपकी सफलता
का माग्म प््शस्् करेग्ी।
वैलय्ू एडिशन कर�े्: आप अगर अपने कचरयर मे्
प््ोग््ेस िाहती है ् तो अपनी
पसम्नाचलटी और वचक्िग्
सट्ाइल मे ्वैलय्ू एचडशन करे।्
बेसट् सेलर बुक ‘सो गुड दे

कांट इगन्ोर यू’ के राइटर काल नय्ूपोट्म ने चलखा है
चक महतव् इस बात का है चक आप अपने चदए गए
काम को चकतने बेहतर तरीके से करते है,् उतप्ादन
की गुणवत््ा मे ् चकतनी वैलय्ू एड कर पाते है।् आप
अपनी आजीचवका के चलए कुछ भी करे,् लेचकन
खुद को इतना बेहतर बनाने की कोचशश करे ् चक
कोई आपको इगन्ोर ना कर सके। आपकी इमेज
बेहतरीन परफॉम्मर की होनी िाचहए।
डनरंतर सीख�े् नए सक्कल: दुचनया पल-पल बदल
रही है, प््गचत कर रही है। समय बीतने के साथ ही हर
नई तकनीक पुरानी होती िली जाती है। जाचहर है,

इसी के मुताचबक प््ोफेशनल या
चबजनेस फीलड् मे ्भी नई सेवाओ्
और नए उतप्ादो ् की मांग बढत्ी
है। पुरानी िीजो ्की मांग लगातार
घटती िली जाती है। इसचलए
आपको समय के साथ तालमेल
बनाकर िलने के चलए चनयचमत
रप् से नई कस्कल सीखनी

िाचहए। आपकी कस्कल और नवीनतम
जानकारी ही आपकी वास््चवक पूंजी है।
कार को पूरे रन से कर�े्: सफल होना है तो
अपने पैशन को फॉलो करे।् आप जो कर रही
है,् अगर वो आपका पैशन नही ् है तो भी
आपको इस काम के प््चत अचभरच्ि जगानी
िाचहए। चकसी काम को बोझ की तरह या
महज ड््ूटी चनभाने के माइंडसेट से करेग्ी
तो आप कभी सफल नही ् हो पाएंगी।
इसचलए काम के प््चत लगाव रखे,् अपने
एंपल्ॉयर को जय्ादा से जय्ादा और बेहतर
चरजलट् देने का प््यास करे।् a

अ

िव्कि्ग िूमेन  / अंजू जैन

हम यह मान लें कि अपने
पंंोफेशन में बेहतर परफॉमंम िर
रहे हैं, इससे और बेहतर
िरने िी िोई जरंरत नहीं
है, यह सोच गलत है। पंंोगंंेस
िे कलए जरंरी है, हम समय
िी किमांि िे अनुसार अपनी
बेहतर से बेहतर परफॉमंंेंस दें। 

कि
किर स्टोरी / डॉ. मोवनका शम्ाा 

जीिन को वनखार िेती है्
वकताबे् 

विशेष: विश्् पुस््क वििस, 23 अपै््ल

आपके ककताबो् से जुडाव बनाए रखने का एक सकारात्मक असर यह री होगा लक बच््े
री पुस््के् पढने मे् र्लच ले्गे। अध्ययन बताते है् लक माताओ् की यह आदत बच््ो् को री
पुस््को् से जोडती है। यूं री बच््ो् का पूरा व्यस्कतत्व और सोच अपनी मां की गलतलवलधयो्
से प््रालवत होता है। आपकी रीलिंग हैलबि छोिी उम्् से ही बच््ो् मे् री कोस्भ की लकताबो्
से इतर कुछ पढने-गुनने मे् र्लच जगाएगी। बचपन मे् ही पुस््को् के साथ बना लरश्ता
उम््रर बच््ो् को लकताबो् से जोडे रखता है। बच््ो् को क्माि्भ गैजेट्स से दूर रखने के ललए
री उनकी रीलिंग स्ककल्स और र्लच को बढाना आवश्यक है। लकताबो् का साथ नई पीढी
को नुकसान पहुंचाने वाली बहुत सारी एस्किलविीज से दूर रखता है। बच््ो् के साथ बैठकर
लकताब पढने से पैरे्ट्स के साथ उनकी बॉस्डिंग री मजबूत होती है। बच््ो् का व्यस्कतत्व
लनखरता है और इमोशनल इंिेललजे्स बढती है।  

बचंंों को पुसंंकों से जोड़ें
पर्सनल लाइफ हो या प््ोफेशनल, हमे् अपने हर काम के ललए
कुछ लोगो् के सहयोग की जर्रत पड्ती है। ऐसे मे् लोगो् के
साथ हमारा व्यवहार, बोलचाल का तरीका और संबंध कैसा है,
इस पर हमारी कामयाबी लनर्भर करती है। प््बंधन गुर् ऑग
मेलिनो कहते है्, ‘लबजनेस मे् 90 फीसदी ग््ोथ आपके मानवीय
संबंधो् पर लिकी होती है।’ हाव्भि्भ यूलनवल्सभिी के शोधकत्ाभओ्
द््ारा 10,000 लोगो् पर लकए गए सव््े मे् पाया गया लक हमारी
तरक््ी मे् पढ्ाई-ललखाई, अनुरव और स्ककल हमारी लसफ्फ 15
प््लतशत मदद कर सकती है। बाकी 85 फीसदी योगदान लोगो्
के साथ मानवीय संबंधो् पर लनर्भर होता है, इसललए अपना
व्यवहार हमेशा नम्् और लववेकशील रखे्। इस 21वी् सदी मे्
आप लसफ्फ बुल््ि के बल पर लकसी से नही् जीत पाएंगे, क्यो्लक
हर तीसरा व्यस्कत लकसी न लकसी क््ेत्् मे् आपसे ज्यादा
बुल््िमान है।

लोगों के साथ
अचंछे संबंध रखें
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डाइट सजेशन / फशल्पी गोयल डाइटीफशयन, रायपुर

मंंी के मौसम मे ं तेज
तापमान और पसीने की
वजह से शरीर मे ं पानी

की कमी हो सकती है। शरीर मे ंपानी
की कमी होने से फडहाइडंेंशन की
समसयंा होती है। गफमंियो ंमे ंकई लोगों
को इस तरह की समसयंा का सामना
करना पडतंा है। समर सीजन के दौरान
आपको अपने शरीर मे ं पानी की
उपलबधंता को हर घंटे पूरा करते रहना

चाफहए। अगर आप शरीर मे ंपानी की
कमी यानी फडहाइडंंेशन की समसयंा
को नजरअंदाज करे ंतो इससे आपको
चकंंर आना, थकान, बेहोश होना,
मसलसं क्ंंंप, लो बलंड पंंेशर, हाटंि रेट
का तेज होना जैसी समसयंाएं हो
सकती है।ं इन
समसयंाओ ंसे बचने के
फलए आप अपनी डाइट
मे ं कुछ वाटर फरच
ि्डसं और फ्ंंटसं को
शाफमल कर सकती है।ं
ये पानी से भरपूर िल
आपके शरीर मे ं पानी
की कमी को तुरंत पूरा
करते है ंऔर आपको एनजंंी से भरपूर
भी रखते है।ं 
तरबूज
एक कप कटे हुए तरबूज मे ंआधा कप
पानी की मातंंा होती है। यही नही,ं
इसमे ंिाइबर, फवटाफमन सी, फवटाफमन

ई, मैगनंीफशयम और कैलोरी भी अचछंी
मातंंा मे ं पाया जाता है, जो हमे ं तुरंत
रीचाजंि होने मे ंमदद करता है। इसफलए
आप इन गफमंियो ंमे ंरोजाना तरबूज खा
सकती है।ं 
खीरा
खीरे मे ंभी 95 पंंफतशत पानी की मातंंा
होती है। इसके अलावा इसमे ंफवटाफमन
के, पोटैफशयम, मैगनंीफशयम आफद

पोषक ततवं भी भरपूर
मातंंा मे ं होते है।ं
इसफलए गमंंी के मौसम
मे ं खीरा भी आपको
जररं खाना चाफहए।
िही
गमंंी के मौसम मे ं दही
का सेवन करना भी

िायदेमंद होता है। इसमे ंभरपूर पंंोटीन,
फवटाफमंस और नयंूफंंिएंटसं पाए जाते है,ं
जो कई तरह से हेलथं के फलए
िायदेमंद होते है।ं आप टमाटर,
लौकी, बेल, ि्लगोभी, पतंंा गोभी,
नाफरयल पानी आफद के सेवन से भी

शरीर मे ं पानी की कमी को पूरा कर
सकती है।ं 

इनके अलावा िलो ंका जयंादा से
जयंादा सेवन करना, छाछ, नीबू 
पानी और सादा पानी पयांिपतं मातंंा 
मे ं लेने से फडहाइडंंेशन से बचा जा
सकता है। a

ग

वाटर फरच िूड्स से
नही् होगा फडहाइड््ेशन

ज घर की बफगया मे ंमौसमी हरी सकबंजयां
उगाना केवल शौक भर नही,ं यह
समंाटंिनेस का फसंबल भी बन गया है।

फलंैटसं  सपंेस मे ंआई कमी, गलंोबल वाफमंिगं, फबगडता
एंवॉयनिंमेटं और हेलथं अवेयरनेस जैसी बातो ं ने
फमलकर फकचेन गाडंिन का महतवं बढ़ा फदया है। यही
कारण है फक आज फसिंक महानगरो ं मे ं ही नही ं 80
िीसदी से जयंादा छोटे और मझोले शहरो ंमे ंभी घरो ंकी
बालकफनयां, समंाटंि फकचन गाडंिन का रपं ले चुकी है।ं
इसफलए अगर आपने अभी तक खुद को इस फदशा में
आगे नही ंबढ़ाया तो इस बारे मे ंजररं सोचे ंऔर अपनी
बफगया बना ले।ं इस बारे मे ं यहां हम आपको कुछ
उपयोगी फटपसं दे रहे है,ं फजनके जफरए आप एक समंाटंि
फकचन गाडंिन बना सकती है।ं 
सही संथान को चुनें
फकचन गाडंिन बनाने के फलए सबसे पहले अपने घर की
वह महतवंपूणंि जगह चुने,ं जहां फकचन गाडंिन अपना
रपं साकार कर सकता है। अगर आप जमीन के घर में
रहती है ंऔर 8-10 िीट जगह घर के फकसी कोने में
खाली पडी है तो समफझए आपका काम और आसान
हो जाएगा, कयंोफंक फजतना बेहतर, कम देख-रेख के
बावजूद घर के फकसी कोने मे ंजमीन मे ंमौजूद फकचन
गाडंिन होता है, वैसा सुंदर और भरा-पूरा फकचन गाडंिन
फलंैटसं मे ं संभव नही ं है। लेफकन इसका मतलब 
यह नही ंहै फक अगर आप फकसी हाई राइस अपाटंिमेटं में
रह रही है,ं तो वहां फकचन गाडंिन नही ंबना सकती।ं वहां
भी बना सकती है,ं लेफकन गमलो ं मे।ं कहने का 
मतलब है फक अगर आप फलंैटसं मे ं रहती है ं
फकचन गाडंिन बनाने के फलए जमीन नही ंहै तो गमलों
का चयन करे।ं

तैयार करें उपजाऊ फमटंंी
फकचन गाडंिन के फलए सही जगह चुनने के बाद अचछंी
उपजाऊ फमटंंी का इंतजाम भी जररंी है। अगर आपका
घर जमीन का है, तब तो जयंादा कोई फदकंंत नहीं
होगी, लेफकन अगर बहुमंफजला इमारत के फकसी फलंैट
मे ंरहती है ंतो पहले फमटंंी अचछंी तरह से बना ले,ं फिर
उसे गमलो ं या बैगसं मे ं भरे।ं अपंंैल-मई के महीनो ं में
पौधो ंको भरपूर पानी सही समय पर देती रहे।ं उगाए गए
पौधो ंपर खाद डालने के पहले पौधो ंको उगाने के फलए
बनाई जा रही फमटंंी मे ं पंंाकृफतक खाद डालकर उसे
उवंिर बनाएं। अब तैयार फमटंंी मे ं कीटनाशको ं पर
फनयंतंंण करने वाले रासायफनक पदाथंि डाले ं और 
पौधो ं को लगाने के फलए बीज या कफटंग के बारे में
फडसाइड करे।ं 

बीज या पौधे का करें चयन
अब अगर बीज के जफरए पौधे उगाने है,ं तो उसका
तरीका दूसरा है और अगर
फकसी नसिंरी से लाकर
पौधे फकचन गाडिंन में
लगाने है ं तो वहां उसका
तरीका अलग होगा। अगर
आपके घर मे ं फकचन
गाडंिन के फलए जगह है तो
बेहतर यही होगा फक खुद
अपनी फमटंंी मे ं बीज के
जफरए पौधे उगा ले।ं अगर
गमलो ंमे ंफकचन गाडंिन बनाना है तो थोडे बडे आकार
के गमले चुने ंऔर फिर उनमे ं50 िीसदी कोकोपीट,

50 िीसदी वमंंी कंपोसटं, अचछंी तरह से फमला दे ंऔर
इस फमटंंी को कम से कम एक हफतंे तक के फलए नमी
मे ंदबा दे,ं फजससे यह ठीक-ठाक तरीके से उवंिर फमटंंी
मे ंतबदंील हो जाएगी। एक हफतंे के बाद उवंिर हो चुकी
फमटंंी को गमलो ंमे ंभर दे ंऔर अब गमले या जमीन जो
भी है,ं वहां बीजो ंको बो दे ं या नसंिरी से पौधे लाकर
लगा दे।ं
आजमाएं संमाटंट तरीका
फकचन गाडंिन कही ंभी बनाया जा सकता है, फिर चाहे
आपका फलंैट फकतना ही छोटा कयंो ंन हो। इन फदनो ंएक
बने बनाए यानी सवंचाफलत फकचन गाडंिन का कंसेपटं
भी आया है, फजसमे ं कुछ एकसंपटंि मोबाइल एप के

जफरए दूर बैठे हुए भी आपके
फकचन गाडंिन की गाइडेसं
देते है।ं फकचन गाडंिन की
शुरआंत करने के फलए यूं तो
सही समय उतंंर भारत में
आषाढ़ (जून-जुलाई) का
महीना होता है, लेफकन अब
ऐसी बाउंडेशन नही ं रह गई
है। तकनीक, सुफवधाओ ंऔर
समंाटंि तरीके से अब कभी भी

फकचेन गाडंिन की शुरआंत कर सकती है।ं तो देर फकस
बात की, आप भी बनाइए अपना समंाटंि गाडंिन। a

ई लोग कसंलम और फंंिम फदखने के फलए
बडीं मशकंंत करते है,ं हाडंि वकंकआउट
करते है।ं लेफकन मै ंऐसा नही ंकरती। मेरा

मानना है फक कसंलम और फंंिम फदखना अचछंा तो लगता
है लेफकन ऐसा फदखने से भी जयंादा जररंी है हेलदंी और
फिट रहना, कयंोफंक जब आप हेलदंी और फिट रहेगंी
तब आप खुद को एनजंंेफटक िील करेगंी। आपके फदन
की शुरआंत अचछंी होगी, पूरे फदन चुसंंी और सिं्फतंि
बनी रहेगी।
िेली िाइट पंलान 
मेरा कोई टि डाइट पलंान नही ंहै। डाइट को लेकर मेरा
िंडा यह है फक आप फदन मे ंहैवी और हेलदंी डाइट ले
सकते है।ं यानी, बंंेकिासटं और लंच हैवी कर सकते
है।ं शाम का नाशतंा थोडा लाइट लेना चाफहए। फडनर
अगर देर मे ंकरना हो तो लाइट ही लेना चाफहए। अगर
शाम 7 बजे से पहले फडनर कर रहे है ंतो मीफडयम ले
सकते है।ं शाम को िल या सलाद खा सकते है,ं
लेफकन वो भी कम मातंंा मे।ं सुबह नाशतंे मे ंमै ंओटसं
या फ्ंंटसं खाना पंंेिर करती हूं। लंच मे ं जयंादातर
सबजंी, रोटी खाती हूं। कभी अगर मूड हुआ तो चावल
भी ले लेती हूं। मेरा मानना है फक फदन के समय हैवी
डाइट ले सकते है ंताफक फदन भर एनजंंी बनी रहे लेफकन
शाम की डाइट लाइट ही होनी चाफहए।
वकंकआउट िेडंंूल 
फजस फदन मै ं शूट नही ं कर
रही होती हूं, उस फदन मैं
कोफशश करती हूं फक उठने
के बाद फेंंश होकर फजम
चली जाऊं। अगर सुबह
नही ं जा पाई, तो शाम को
चली जाती हूं। फजस फदन
शूफटंग कर रही होती हूं, उस
फदन फजम जाना थोडा
मुकशंकल होता है। लेफकन
फजस फदन जलदंी पैकअप हो
जाता है, उस फदन तो मै ंशाम
को फजम चली ही जाती हूं।

कोफशश जररं करती हूं फक रोज फजम जाकर कुछ देर
वकंकआउट करं।ं
मेंटल फिटनेस
मेरा मानना है फक फिफजकल के साथ मेटंल फिटनेस
पर धयंान देना भी सभी के फलए बहुत जररंी होता है।
फजस तरह फिफजकल फिटनेस के फलए अपनी डाइट
और वकंकआउट पर धयंान देती हूं। उसी तरह मेटंली
फिट रहने के फलए हमेशा खुश रहने की कोफशश करती
हूं। जो भी करं,ं फदल से और पॉफजफटफवटी के साथ
करने की कोफशश करती हूं। इसके अलावा मेटंली फिट

रहने के फलए मै ंपहले रेकी
फकया करती थी, हालांफक
अब इतना टाइम नहीं
फमल पाता है। लेफकन
कोफशश करती हूं, जब-
जब समय फमले कुछ देर
मेफडटेशन जररं करं।ं
इसके अलावा अचछंी
मूवी देखकर, अचछंे-
अचछंे गाने सुनकर खुद
को खुश रखने का पंंयास
करती हूं। a

प््स््ुति: सहेली 
फीचस्स

कलू का फजकंं आते ही
अकसर फेंंंच फंंाईज, आलू
के परांठे या समोसे पर
धयंान चला जाता है। आलू

के पकवान पूरे फवशंं के फकचेन मे ंपकाए जाते
है।ं लेफकन आलू फवटाफमन, फमनरल, आयरन,
िासिोरस आफद गुणो ं से भरपूर होते है,ं
फजनसे कसंकन, बालो ं और अनयं बयंूटी
समसयंाओ ंका घर बैठे आसानी से कम लागत

मे ं पंंभावी उपचार फकया जा
सकता है। 
कई तरह से उपयोगी
आलू मे ं मौजूद हलकंे
बलंीफचंग गुणो ं की वजह से
यह हाइपर फपगमंेटंेशन को
रोकता है और तवंचा की रंगत
मे ं फनखार लाता है। आलू में
मौजूद एंजाइम कसंकन में
ताजगी और चमक लाते है।ं साथ ही चेहरे पर
काले धबबंो,ं कील-मुंहासो ंको भी रोकता है।

आलू मे ंपाया जाने वाला फवटाफमन ‘सी’
कसंकन मे ं कोलेजन कोफशकाओ ं को
बढ़ाकर समय से पहले चेहरे की
झुफरंियां और बुढ़ांपे को रेाकता है। साथ
ही यंगनेस को लंबे समय तक बनाए
रखता है। आलू के जूस को अनयं फ्ंंट
जूसो ंके फमशंंण के साथ पीने से सौदंयंि

मे ंफनखार आता है। तवंचा संबंधी अनेक
सौदंयंि समसयंाओ ं को आलू के बाहरी
उपयोग से ठीक फकया जा सकता है।
ऐसे करें अपंलाई

हम आपको यहां आलू से रपं
फनखारने वाले कुछ आसान घरेलू

उपायो ंके बारे मे ंबता रहे है।ं
4आलू और अंडे के िेसपैक

को चेहरे पर लगाने से चेहरे
की तवंचा मे ंफखंचाव आता

है, कसंकन मे ं यंग
फेंंशनेस लौट आती

है। इसके फलए आधे
आलू के रस मे ंएक
अंडे का सिेद

फहससंा फमलाकर फमशंंण बना ले।ं इस
फमशंंण को चेहरे पर आधा घंटा तक
लगाकर चेहरे को साि ताजे पानी से धो
डाफलए। इससे चेहरे के कसंकन पोसंि में
फखंचाव आएगा और आप यंग फदखेगंी। 

4आधे आलू के रस मे ं दो चममंच दूध
फमलाकर बने फमशंंण को कॉटन की मदद
से पूरे चेहरे और गदंिन पर लगाइए। इस
फमशंंण को आधे घंटे
बाद पानी से धो
डाफलए। इसे हफतंे में
दो बार लगाने से चेहरे
की कसंकन मे ंफेंंशनेस
और यंगनेस का
अहसास होता है।  

4आलू के जूस को
चेहरे पर लगाने से चेहरे की तवंचा में
फखंचाव आता है और चेहरे की झुफरंियां दूर
होती है।ं आलू के उपयोग से गमंंी से
झुलसी तवंचा को राहत फमलती है और
कसंकन सपंॉटसं को छुडाने मे ंसहायक फसदंं
होते है।ं 

4आलू के उपयोग से आंखो ं के इदंि-फगदंि
सूजन को कम करने मे ं मदद फमलती है।
आलू और खीरे के जूस को बराबर मातंंा में

फमलाकर पंंफतफदन आंखो ं के इदिं-फगदिं
लगाने से आंखो ंकी सुंदरता बढ़ती है।

4आलू के फछलको ंसे बालो ंकी रंगत काली
बनी रहती है। इसके फलए आलू के
फछलको को पानी मे ंउबालकर ठंडा होने दें
और इस पानी को शैपंू करने के बाद बालों
को धोने से बालो ंमे ंचमक तथा कोमलता
आती है। 

4आलू और हलदंी के िेसपैक से तवंचा की
रंगत मे ंफनखार आता है। इसके फलए आधे
आलू के रस मे ं थोडां-सा हलदंी पावडर
डालकर बने फमशंंण को आधा घंटे तक
चेहरे पर लगाकर बाद मे ंताजे पानी से धो
डाफलए। इस पैक को हफतंे मे ंदो बार लगाने
से तवंचा की रंगत साि होनी शुर ंहो जाती
है और आप यंग  लगने लगती है।ं 

4आलू के जूस को पंंफतफदन चेहरे और
बाहरी तवंचा पर लगाकर 20 फमनट बाद

ताजे साि पानी से धो
डाफलए। इससे चेहरे की
झुफरंियां खतमं होगंी।
4आलू के फछलके को
बलंैडं कर चेहरे पर कुछ
समय तक हलकंी-हलकंी
मसाज कीफजए और
इसके बाद ताजे, साि

पानी से धो डाफलए। इससे तवंचा को साि
रखने और काले धबबंो ंको साि करने में
मदद फमलेगी।

4आलू को कदंंंकस करके दही मे ंफमलाकर
तैयार फमशंंण को चेहरे पर 20 फमनट तक
लगा रहने दीफजए। इसके बाद सवंचछं ताजे
पानी से धो डाफलए, इससे तवंचा पर नमी
बनी रहेगी और डंंाय कसंकन से आपको
फनजात फमलेगी। a

आ

स्सलम-फ््िम फिखने से ज्यािा
जर्री है हेल्िी-फिट रहना 

इन पदनों सोनी सब चैनल िर टेलीकासंट हो रहे शो ‘आंगन अिनों का’ में दीपिका के रोल
में नीता शेटंंी नजर आ रही हैं। शो में वे काफी पफट पदख रही हंै। अिनी पफटनेस को मेंटेन

करने के पलए कंया कुछ करती हंै नीता शेटंंी, यहां बता रही हंै अिनी जुबानी।

आसानी से बना सकती है्
घर मे् अपना फकचेन गाड्डन

हफरयाणा, फिलंली, छतंंीसगढं व मधंय पंंिेि से एक साथ पंंकाफित

यथाशीघ्् अपना बायोडाटा मेल कर्े-
E-Mail: haribhoomifeaturedep@gmail.com

अगर आप अपने आस-पास की बदलती दुफनया पर निर रखते हैं। आप
हटकर सोचते हैं, आपके भीतर फववेचन और लेखन की कंंमता है, आप

पतंंकाफरता-लेखन के पंंफत पंंफतबदंं हैं, तो िुफंिए दैफनक हररभरूम से। 
हमें फदलंली में अपने फीचर रवभाग के फलए आवशंयकता है-

4वफरषंं उप संपादक / उप संपादक
4पंंफिकुंं उप संपादक

4फहंदी टाइफपंग मंे कुिल ऑपरेटर
भी आवेदन कर सकते हंै।

गाड्डफनंग / अनु आर.

आलू ऐसी सबंजी है, पजसे हर घर में उियोग पकया जाता है। लेपकन सबंजी के अलावा
आलू में रंि पनखारने के भी अनेक गुण मौजूद होते हैं। आि आलू का उियोग
अिना रंि पनखारने और बंयूटी संबंधी समसंयाओं को दूर करने में भी कर सकती

हैं। इस बारे में बहुत ही यूजफुल पटपंस के बारे में जापनए।

देखो मै ं कयंा लेकर
आई हूं!’ ऑफिस

से लौटकर नैना ने अपनी
सासू मां को आवाज दी।

‘अरे! कौन पढ़ेगा इतनी
सारी फकताबे?ं’ ससुर जी ने
अपनी भौहंे ंचढ़ाकर पूछा।

‘मां पढ़ेगंी फपता जी..।’
नैना ने जवाब फदया और सारी
फकताबे ं जाकर अपनी सासू
मां के कमरे की अलमारी में
सजा दी।ं 

सुनीता जी की आंखें
फकताबे ं देखकर चमक उठी।ं
उनहंे ंपढ़ने का बहुत शौक है,
लेफकन बचपन से ही मानो
सभी उनकी पढ़ाई के दुशमंन
रहे। पहले फपता फिर सास-
ससुर और पफत, यहां तक फक
बचंंे भी। सबको यही डर
सताता फक कही ं इन फकताबों
मे ं खोकर वह अपनी
फजममंेदाफरयां ना भूल जाएं,
परंतु सुनीता जी को पढ़नंे का
ऐसा जुनून था फक जो सामने
पडतंा, उसे पढ़ ं डालती।ं
अखबार मे ंसमाचारो ंके अलावा फवजंंापन तक पढ़ ंडालती।ं फकराने
की दुकान से आए सामान, जो अखबार मे ं फलपटे होते, उनहंे ं भी
सहेजकर रखती ंऔर खाली समय मे ंपढ़ती।ं बचंंो ंकी नई ककंंा में
फमलने वाली फकताबे,ं सबसे पहले वह ही पढ़तंी।ं आस-पडोंस के
घरो ं मे ं फजनके पास फकताबे ं फदख जाती,ं पढ़नंे के फलए ले आती।ं

फकताबो ं के जंंान ने उनके
फवचारो ं को समृदंं और 
पंंखर बना फदया था।
अधयंयनशीलता से सुनीता
जी का वयंककंततवं तपकर
कुंदन हो गया था। उनके
आचार-फवचार एक आम
घरेलू मफहला से बहुत अलग
थे। हालांफक सुनीता जी ने
कभी अपना पुसंंक पंेंम
पंंदफशंित नही ं फकया, ना ही
पफरवार मे ं कभी फकसी से
पुसंंके ं खरीदकर पढ़नंे की
फजद की। लेफकन बहू नैना ने
ना जाने कैसे जान फलया फक
वह पुसंंक पंंेमी है।ं 

सुनीता जी भाव-फवभोर
होकर सोचती है,ं ‘कौन
कहता है फक नई पीढ़ीं बडंे-
बुजुगंंो ंकी उपेकंंा करती है या
पठन-पाठन की संसकंृफत से
दूर है। बहू नैना तो खुद
फकताबो ं की शौकीन है।
फकताबे ं पढ़नंे की अफभरफंच
ने सास-बहू के फरशतंे को
और पंंगाढ़, मधुर बना फदया

है। आज की पीढ़ीं सजग और मुखर है, यह हमारे भफवषयं के फलए
बहुत अचछंा शगुन है।’ 

सुनीता जी की पयंार भरी फनगाहे ंनैना पर केफंंंित थी।ं वह मन ही
मन उसे आशीष दे रही है,ं ‘हमारी बहू खूब तरकंंी करे, एक बडीं
पहचान पाए।’ a

मां

अच्छा शगुन

लघुकथा / फतन्नी श््ीवास््व 

गमंंी के मौसम में अकसर लोगों को परहाइडंंेशन की समसंया
का सामना करना िडंता है। इससे बचने के पलए आि अिनी

रेली राइट में वाटर परच फूडंस को जरंर शापमल करें।

आ

मेरी फिटनेस आइफियल हैं
फिलंपा िेटंंी

वसै े मरेा कोई फिटनेस
आइफियल नहीं है, लेफकन
फिस तरह से फिलंपा िेटंंी
योगा और फिम के िफरए
अपने आपको फिट रखती
हैं, मुझे उससे कािी
इंसंपपरेिन फमलती है।
उनंहोंने ही सबसे पहले सोिल मीफिया पर
योगा के टंंेंि की िुरंआत की थी।

ब्यूटी
शहनाज हुसैन
कॉस्मेटोलॉफजस्ट आलू मे् छुपे होते है् 

र्प फनखारने के गुण
फिटनेस िंडा/ नीता शेट््ी

आि चाहे जमीन से जुडंे मकान
में रहती हैं या फंलैट में, अगर
आिको िेडं-िौधों से लगाव है तो
अिने घर में ही छोटा-सा पकचेन
गारंडन तैयार कर सकती हैं।
इसके पलए बहुत मेहनत भी
नहीं लगेगी। बस, यहां बताई
जा रही बातों को फॉलो करें। 

मायके में पिता, शादी बाद सास-ससुर और िपत, यहां तक की बचंंों
को भी सुनीता जी का पकताबें िढंना िसंद नहीं था। लेपकन घर में

बहू ने आकर जो कर पदखाया, हतपंंभ करने वाला था। 
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