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र इंसान से जीिन मे् कोई ना कोई गरती हो जाती है। ऐसी
गरती भी हो जाती है, वजसमे् अपना ही नही्, अपने वकसी

व््पय का नुकसान हो जाता है। यह गरती जानबूझ कर नही्, अनजाने
मे् हो जाती है वफर भी हम अपने आपको दोषी मानते है्। एक तरह से
अपराधबोध से ग््स्् हो जाते है्। रंबे समय तक ऐसी मन:क्सिवत
मे्टर हेल्ि के वरए ठीक नही् है, इससे जल्द से जल्द उबरना जर्री
है। रेवकन उबरे् कैसे, जावनए- 
हमेशा खुद को दोषी ना समझ��े:ं कुछ रोग वकसी भी काम मे् कोई
गरती होने पर खुद को
दोषी मान रेते है्, इन्हे्
अपने आपसे वशकायत हो
जाती है। ऐसे रोग अपने
आपको कोसने रगते है्।
ऐसी क्सिवत मे् उनके
व्यिहार मे् वचड़वचड़ापन
आ जाता है। इसवरए अगर
आपसे कभी कोई गरती हो
भी जाए तो रगातार उसके
बारे मे् सोचकर उदास-
वनराश होने के बजाय उसे
सुधार कर आगे बढ़ जाएं। 
सवंयं रख�ें अपना धयंान:
आज की इस भागम-भाग
िारी वजंदगी मे् रोगो् के
पास दूसरो् के वरए समय
नही् है। अवधकांश रोग
वसफ्क अपने बारे मे् सोचते
है्, इसवरए आपको अपना
ध्यान खुद ही रखना होगा,
तभी आप खुश रहे्गी,
जीिन मे् कामयाब हो्गी।
इसके वरए आपको अपनी
कवमयो् और गरवतयो् के प््वत सचेत रहना होगा, अपनी आदतो् को
वनरंतर सुधारने की कोवशश करनी होगी। 
खुद को द�ेंशाबासी: हमेशा कुछ नया सीखने और करने का प््यास
करे्। अपना आत्मविश््ास और आत्मबर बढ़्ाएं। इसके वरए जब
भी वकसी काय्ल मे् आपको सफरता वमरे तो उसके बारे मे् सोचकर
खुद पर गि्ल महसूस करे्। अपने आप को शाबासी भी दे्। जब आप
खुश होकर अपने बारे मे् सकारात्मक नजवरया रखे्गी तो आपके मन
मे् खुद के प््वत कोई वशकायत नही् रहेगी, कोई गरती होने पर रंबे
समय तक अपने आपको दोषी मानते हुए तनाि मे् नही् रहे्गी,
हीनभािना का वशकार नही् हो्गी। a
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ककसी गलती के वरए खुद को रंबे
समय तक दोषी समझने या
अपराधबोध से ग््स्् होने के कारण
मन मे् हीनभािना जन्म रे रेती है।
इससे व्यक्तत को ऐसा रगता है वक
िह वदमागी र्प से बहुत कमजोर
है, इसी कारण अकसर उसी से ही
गरवतयां होती है्। िह असक््म है।
अपने बारे मे् ऐसी बाते् ना सोचे्।
यह तभी संभि होगा, जब आप
अपने वरए कुछ अच्छा सोचे्गी।
अपनी सोच सकारात्मक रखे्गी।

हीनभािना से बचे्
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जि करे् मजाक 
रखे् इन िातो् का ध्यान

ड़े-बुजुग्ल सही कहते है् वक हंसी-
मजाक एक सीमा तक ही अच्छे रगते
है्। अगर आपने इसकी हद पार कर दी

तो यह हंसी-मजाक संबंधो् के वरए घातक भी हो
सकता ह।ै आपने भी कई बार महसूस वकया होगा
वक वकसी-वकसी का मजाक आपके वदर मे् चुभकर
रह गया। ऐसे तमाम वकस्से भी सुने हो्गे वक वकसी
ने, वकसी दूसरे का इतना मजाक उड़ाया वक मजाक
से पीवड़्त व्यक्तत ने गुस्से मे् मजाक बनाने िारे से
मारपीट तक कर री। इसवरए जब भी वकसी से
मजाक करे्, कुछ बातो् का जर्र ध्यान रखे्।
सीमा पार ना कर�ें: मजाक हमेशा एक सीमा तक
ही अच्छा रगता है। जैसे ही
आपने वकसी का मजाक बनाते
हुए सीमाएं, मय्ालदाएं पार की्
तो मजाक बनाए जाने िारा
व्यक्तत बहुत अपमावनत
महसूस करता है। इसवरए जब
भी वकसी से मजाक करे्,
उसका सम्मान करते हुए महज मनोरंजन की सीमा
तक ही यह करे्। खास करके ऐसे व्यक्तत का तो
मजाक कभी नही् उड़ाना चावहए, जो मजबूर हो और
परटकर आपको जिाब ना दे सके। इसी तरह वकसी
शख्स मे् अगर कोई जन्मजात कमी है, मसरन िह
अंधा है, रंगड़ा है या िह बोर नही् पाता, मोटा है,
कारा है, कद बहुत छोटा है, ऐसी शारीवरक
क्सिवतयो् का तो कभी भी मजाक नही् उड़ाना
चावहए। त्यो्वक ऐसे व्यक्ततयो् का जब कोई मजाक
उड़ाता है तो िह मजाक उन्हे् गुदगुदाता नही् है,
अपमावनत महसूस कराता है। 
वही मजाक कर�े,ं जो आप भी सहन कर सकें:
वकसी भी व्यक्तत का उन्ही् बातो् और संदभ््ो् को
रेकर मजाक उड़ाना चावहए, वजन बातो् और संदभ््ो्
को रेकर वकए गए मजाक को आप खुद भी सहन
कर सके्। वकसी का ऐसी वकसी बात के वरए मजाक
ना उड़ाएं जैसी बात के वरए आप खुद मजाक सहन
नही् कर सकती्। हम यह ना भूरे्, जब हम वकसी

का मजाक उड़ाते है् तो इसका हमारे संबंधो् पर
असर पड़ता है। जब हम वजसका मजाक उड़ाते है्,
अगर उसके मन मे् यह भािना आती है वक आप
उसका अपमान कर रही है्, तो चाहे िह वकतना
अच्छा दोस्् हो, उससे आपके वरश्ते सरामत नही्
रहे्गे। मजाक से विश््ास और दोस््ी दोनो् के टूटने
का खतरा रहता है। भरे कुछ रोग कहते हो् वक
मजाक करके िह माहौर को हल्का-फुल्का और
तनािमुत्त बनाना चाहते है्, रेवकन यह एक बड़ा
झूठ है। जब हम वकसी का मजाक उड़ाते है् तो
माहौर हल्का नही् होता, उस व्यक्तत के वरए तो
बहुत ही तनािभरा हो जाता है।  

लोगो ंको मौका ना द�ें : जब कोई व्यक्तत पहरी
बार आपका मजाक उड़ाने की कोवशश करे और
आपको रगे वक आप उससे आहत हो रही है् तो
तुरंत उसे टोक दे्। अगर पहरी बार मे् ही टोक दे्गी
तो िो भविष्य मे् ना वसफ्क आगे बढ़ने से र्क जाएगा
बक्लक यहां से भी पीछे रौट जाएगा। अगर आपने
उसे आगे बढ़ने वदया तो िह भविष्य मे् अगर पीछे
रौटने का हौसरा भी वदखाएगा तो बार-बार इससे
पीछे भी हट जाएगा। वकसी से दबकर तो अपना
मजाक कभी भी नही् उड़िाना चावहए। त्यो्वक अगर
सामने िारे को रग गया वक आप उससे दबे हुए है्,
इसवरए उसकी मजाक को सहन कर रहे है् तो िह
वफर और दबाता जाएगा। यह कभी नही् भूरे्,
मजाक हंसने-हंसाने के वरए होते है्, वदर को
दुखाने के वरए नही्। a

सी विद््ान ने कहा है, ‘अगर तुम्हारे हो्ठो् पर
मुस्कान है और ह्दय मे् एक कोई अच्छा गीत
तो वनव््ित र्प से तुम ऊंची आिाज मे्
गाओ।’ देखा जाए तो आज यही मुस्कान-हंसी

बहुत दुर्लभ हो गई है। वजंदगी की आपा-धापी और तमाम तरह के
तनािो् के बीच आदमी हंसना भूरता जा रहा है। 
हंसी-खुशी के बदल गए है् मायने 
आज इंसान के वरए हंसी-खुशी के मायने बदर चुके है्। धनी
और अवधक पैसा कमाने की, मध्य िग्ल सीवमत आमदनी
मे् ढंग से रहने की और गरीब वनध्लनता से मुक्तत पाने,
जीने की कशमकश मे् रगा रहता है। धनी िग्ल त्रबो्,
पाव्टियो् और होटरो् मे् हंसी खोजने जाता है। गरीब के
वरए अपने बच््ो् के पेट भरने पर री जाने िारी चैन की
सांस ही उसके हो्ठो् की मुस्कान बन जाती है। आजकर
वचंताएं वबना वकसी र्कािट के वबन मांगे ही वमर जाती
है्, रेवकन हंसी दुर्लभ है।
हंसी पर क्या कहते है् शोध 
व्यक्तत कब हंसता है? वकतना हंसता है? आदमी ज्यादा
हंसते है् या मवहराएं? विदेशो् मे् शोधकत्ाल हंसी से
संबंवधत इन्ही् सब बातो् पर शोध करने मे् रगे है्। हंसने
पर शोध करने िारे िज््ीवनया विश््विद््ारय के
िेड.सी. मैकी का कहना है वक अनेक क्सिवतयो् मे्
मवहराएं पुर्षो् से जल्दी और अवधक हंसती है्।
रुइवसयाना स्टेट विश््विद््ारय के शोधकत्ाल भी हंसी पर
अनुसंधान कर रहे है्। अपने शोध के दौरान इन शोधकत्ालओ् ने
ढाई वमनट तक दो पुर्षो् की मनोरंजक बातचीत टेप की और उसे
कुछ अकेरे बैठे पुर्षो् को सुनाया। इसी टेप को शोधकत्ालओ् ने
बाद मे् मवहराओ् को सुनाया, जो अकेरी बैठी िी् तो उन्हो्ने पाया
वक अकेरी बैठी मवहराएं उस टेप को सुनकर अकेरे बैठे पुर्षो्
की अपेक््ा अवधक खुर कर हंसी्। शोध से यह भी वनष्कष्ल सामने
आया है वक मवहराएं अन्य मवहराओ् के साि वमरकर ज्यादा
हंसती है्, जबवक पुर्ष अपने िग्ल मे् बैठ कर सामान्य स््र तक ही
हंसते है्। अब आप ही बताएं, कही् चार मवहराएं बैठी ठहाके रगा
रही हो् तो रोग त्यो् जरते है्? मवहराओ् पर ‘खारी बैठे ठठ््े
मारने’ का इल्जाम त्यो् रगाया जाता है? ऐसा इल्जाम या हंसी के
मामरे मे् मवहराओ् से जरन गरत है। त्या खुशवमजाज होना

गरत है? 
एक हंसी दूसरी हंसी को जन्म देती है 
अमेवरका मे् रुइवसयाना के ग््ामीण क््ेत््ो् मे् और िज््ीवनया के
शहरी क््ेत््ो् मे् वकए गए एक अध्ययन के अनुसार एक हंसी दूसरी
हंसी को जन्म देती है। िैसे हंसने मे् मवहराएं ज्यादा सव््िय देखी
जाती है्। शोधकत्ालओ् ने एक सड़क पर कुछ वनयत शब्दो् मे्
ियस्को् का स्िागत वकया। कभी हंस कर, कभी वबना हंसे।
आमतौर पर हंसी का उत््र हंसी मे् वमरा, रेवकन मवहराएं पुर्षो्
से ज्यादा हंसी्। शोध मे् एक और वनष्कष्ल वनकरा वक पुर्ष यवद
पुर्ष को देखकर मुस्कराता है तो अच्छा रेस्पांस वमरता है।
रेवकन पुर्ष मवहरा को देखकर मुस्कराए तो प््त्येक मवहरा
हंसकर रेस्पांस नही् देती, इसका कारण हमारे बनाए सामावजक

दायरे है्। मवहराओ् को देखना होता है वक िह
कहां और वकसके साि है्? कही् कोई उन पर
अंगुरी ना उठा दे। रेवकन यह तय है वक हंसना
मवहराओ् के स्िभाि मे् है। इसवरए उन्हे् टोकना
नही् चावहए। 
सि्वत्् लागू होती है 
ज्यादा हंसने िाली बात
कोई कुछ भी कहे, मवहराएं कई मामरो् मे् पुर्षो्
से बाजी मार ही रेती है्। मसरन, पुर्षो् की
अपेक््ा मवहराएं बोरती ज्यादा है्, रड़ती ज्यादा
है्, सहती ज्यादा है्, रोती ज्यादा है्, इसी तरह
हंसती भी ज्यादा है्। यह बात पूि्ल-पव््िम,
उत््र-दव््कण सि्लत्् समान र्प से रागू होती है।
अवधक हंसने की आदत के कारण कुछ
मवहराओ् के ‘हंसमुखी’ या ‘फुरझड़ी’ जैसे

नाम पड़ जाते है्।
हंसी हजार वनयामत 
हंसने पर शोध की बात पर याद आती है अपनी एक पवरवचता, जो
हर बात पर हंसती है। हंसने िारी बात पर हंसे तो मुनावसब है,
रेवकन िह दुख की बात पर भी हंस पड़ती है। उसका मानना है,
दुख भी हंस कर सहो। अरे भई, हंस कर दुख सहने का यह
मतरब तो नही् वक हर समय बत््ीसी वदखाते रहो। त्या कहे् उसे
जो वकसी को वगरता देख रे तो उसे हंसी आ जाए। वगरने िारा
चाहे उसका भाई हो या पड़ोसी, जिान हो या बच््ा, वकसी को
बुरा रगे या भरा, उसे कोई फक्क नही् पड़्ता। उसका कहना होता
है, ‘मै् त्या करं्, वकसी को वगरता देख सबसे पहरे मेरी हंसी ही
छूटती है।’ है न इस मवहरा की हंसी गजब की। काश! शोधकत्ाल

पुर्षो् से कही् ज्यादा 
हंसती है् मवहलाएं ब

हंसी हमारे भीतर बैठे तनाव को खत्म ही नही्
करती, हमे् कई तरह की बीमाररयो् से बचाकर
स्वस्थ भी रखती है। अच्छी बात यह है रक हंसने
के मामले म्े मरहलाएं कुदरती तौर पर पुर्षो् से
कही् आगे होती है्, खुलकर हंसना उनके
स्वभाव मे् होता है। इस बात की पुर््ि कई शोधो्
से रमलती है। मरहलाओ् पर हुए ये शोध रकन
बातो् को आधार बनाकर हुए, यह जानते हुए
हम भी यह माने् रक हंसी हजार रनयामत है।

विहेववयर / वववेक कुमार

अपनों के साथ हम मजाक करते ही हैं,
यह हंसने-हंसाने का एक पंयारा-सा
जररया है। लेरकन मजाक कभी ऐसा ना
करंे रक सामने वाला हंसने के बजाय
आहत हो। ऐसे मजाक रबलंकुल ना
करंे, रजसे आप संवयं भी ना सह पाएं।
मजाक एक सीमा मंे रहकर करंे।

कवर स्टोरी / ववमला रस््ोगी 

स्पेशल 
वर्ल्ड लाफ्टर-ले, 5 मई

कि

मनोविज््ान के मुताबिक कोई स्वस्थ व्यक्तत बकसी का
मजाक नही् उड़ा सकता। हां, अगर कोई ऐसा व्यक्तत

जो वाकई मनोरंजन के बिए या
माहौि को हल्का-फुल्का करने
के बिए मजाक का सहारा िेता है,
तो वह दूसरो् की िजाय सिसे
ज्यादा खुद का ही मजाक उड़ाता
है। मनोबवज््ान यह भी स्पष््
करता है बक दूसरो का मजाक
उड़ाकर हम अपने आपको

महत्वपूर्ण िनाने की कोबिि करते है्। िेबकन ऐसी
कोई कोबिि कभी सफि नही् होती। 

क्या कहता है मनोविज््ान 
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मतौर पर मेनोपॉज को हश््ियो्
की कमजोरी और ि््ेस्ट कै्सर

की बड्ी वजह माना जाता रहा है,
लेशकन सच यह है शक अगर ध्यान न
शदया जाए तो मेनोपॉज मशहलाओ् के
शलए कई अन्य स्वास्थ्य समस्याओ्
का सबब भी बन सकती है।
गमस् ि््ॉबि्म: नॉथ्स अमेशरकन
मेनोपॉज सोसायटी की एग्जीक्यूशटव
डायरेक्टर जोएन वी. शपंकट्सन कहती
है्, ‘मेनोपॉज की फ्सथशत मे् जब
मशहलाओ् मे् एस्ट््ोजन हाम््ोन का
लेवल कम हो जाता है तो उनमे् दांत
ढीले होने और गब्स ि््ॉब्लब्स होने
लगती है्। कुछ
मशहलाएं ड््ाइ माउथ,
मसूढ़्ो् मे् जलन और
दद्स भी महसूस करती
है्। ऐसे मे् उन्हे् ओरल
हाइजीन पर ज्यादा
ध्यान देना चाशहए।’
सि्ीप एपप्नया:
शवस्को्शसन स्लीप
कोहट्स स्टडी के आधार
पर शपंकट्सन बताती है्
शक मेनोपॉज के बाद मशहलाओ् मे्
ि््ोजेस्ट््ॉन हाम््ोन का लेवल भी कम
हो जाता है, शजससे ि््ीशदंग शडस्टब्स
होती है और स्लीप एफ्पनया की समस्या
हो जाती है। कई मशहलाओ् मे् शदन मे्
नी्द ज्यादा आने, शसरदद्स और
एंग्जायटी की समस्या होने लगती है।
डायलबटीज: अमेशरका की नेशनल
हेल्थ स्टडी मे् वूमे्स हेल्थ
इनीशशएशटव के मुताशबक शजन
मशहलाओ् मे् 46 साल की उम्् से
पहले या 55 साल के बाद मेनोपॉज
होता है, उनमे् टाइप 2 डायशबटीज का
शरस्क बढ़् जाता है। गायनेकोलॉशजस्ट
डॉ. शकरण कोएलो कहती है्,
‘एस्ट््ोजन हाम््ोन ग्लूकोज लेवल को
फ्सथर रखता है। इस हाम््ोन का स््र
कम होने पर शरीर मे् ग्लूकोज का

संतुलन शबगड् जाता है। साथ ही
फैट भी ज्यादा जमा होने लगती
है। इसके अलावा इससे
पोलीशसफ्सटक ओवरी शसंड््ोम,
हाई बीपी और जेस्टेशनल
डायशबटीज का शरस्क भी बढ़्
जाता है। इसशलए रेग्युलर चेक-
अप करवाना चाशहए और
ओवरवेट होने से भी बचे्।’
हाटस् लडजीज: मेनोपॉज से

पहले, एस्ट््ोजन हाम््ोन से शरीर मे्
अच्छे कोलेस्ट््ॉल की मात््ा बढ़्ती है,
खराब कोलेस्ट््ॉल का लेवल कम
होता है और हाई बीपी कंट््ोल होता है।
लेशकन जब मेनोपॉज के कारण
एस्ट््ोजन का लेवल कम होने लगता
है तो हाट्स शडजीज का खतरा बढ़् जाता
है। ऐसे मे् शनयशमत 30 शमनट की
एक्सरसाइज, प्लांट बेस्ड डाइट लेना
और स्मोशकंग से बचना जर्री है।
ईलटंग लडसऑडस्र: इंटरनेशनल
जन्सल ऑफ ईशटंग शडसऑड्सस्स मे्
ि् ्काशशत अध्ययन के मुताशबक,
मेनोपॉज के बाद मशहलाओ् मे् जो
शारीशरक पशरवत्सन आते है्, उनसे
ईशटंग शडसऑड्सर और नेगेशटव बॉडी

इमेज की समस्या भी
होती है। दरअसल, यह
फ्सथशत शसफ्फ शारीशरक
ना होकर मानशसक
और सामाशजक भी हो
जाती है। मशहलाओ् के
शदमाग मे् बेचैनी और
उथल-पुथल होने
लगती है। खुद को शफट
और खूबसूरत शदखाने
के शलए मशहलाएं हेल्दी

ईशटंग नही् करती् और डाइशटंग करने
लगती है्।
यूरीनरी ि््ॉबि्मस्: स््््ी रोग शवशेरज््
डॉक्टर फ्समता गुटगुशटया के अनुसार,
‘मेनोपॉज के बाद यूरीनेशन पर कंट््ोल
कम होने की समस्या कई मशहलाओ्
को होती है। ऐसा एस्ट््ोजन का लेवल
कम होने से यूरेथ््ा के पतले होने के
कारण होता है। साथ ही एशजंग, नॉम्सल
शडलीवरी आशद के कारण पेफ्लवक
फ्लोर मसल्स कमजोर होने से भी
ऐसा होता है। साथ ही इस उम्् मे् बार-
बार यूरीनरी ट््ैक्ट इंफेक्शन भी होता
है। इस समस्या से राहत के शलए
कीगल एक्सरसाइज, पय्ासप्त पानी
पीना और गायनेकोलॉशजस्ट की
सलाह से सावधाशनयां बरतना
हेल्पफुल हो सकता है।’a

मेनोपॉज के बाद 
ऐसे करें सेलंफ केयर

श्मसयो् मे् ऐसे पद््े हमारे मन को सुकून देते
है्, जो लाइट-सॉफ्ट कलर के होते है्।
इसशलए इस दौरान अगर घर के पद््ो् को

मौसम के अनुकूल कर शलया जाए तो इससे गम््ी का
सामना करने मे् थोडी आसानी हो जाती है। 
इसलिए जरर्ी है पद््े बदिना : गम््ी के शदनो् मे्
अपने कमरे के पद््ो् को बदलने के पीछे दो कारण हो
सकते है्। एक, गम््ी मे् कमरे को पूरी तरह से डाक्फ
रखना चाहते हो् या दूसरा, कमरे को बेहद लाइट कलर
का करना चाहते हो्। गम््ी मे् दोपहर के समय जब धूप
अपने चरम पर होती है तो उस वक्त कमरे को डाक्फर्म
लुक देना अच्छा लगता है। इससे आराम करते वक्त
कमरे का वातावरण कूल और स्मूद रहता है। लेशकन
शाम होते ही मन होता है शक सुहाने नजारे का लुत्फ
उठाया जाए तो इसके शलए हल्के और पतले फैश््िक
वाले पद््े का इस््ेमाल बेहतर लगता है। इसशलए गम््ी
के मौसम मे् दो तरह के पद््ो् का इस््ेमाल करना
चाशहए। गहरे रंग के मोटे पद््े के इस््ेमाल से जहां धूप

से बचाव होता है, वही् शाम
के वक्त हल्के पद््े से शखडकी
से हवा आने से कमरे मे्
ठंडक का एहसास होता है। 
किर-लडजाइन का रख�े्
धय्ान : वैसे तो है्डलूम के
पद््े शदखने मे् अच्छे लगते है्
लेशकन पसंद और बजट के
अनुसार शसल्क के पद््ेे ज्यादा
ट््े्डी लगते है्। आंध्् ि््देश के
कलमकारी शडजाइन वाले
पद््े बेहद खूबसूरत लगते है्
और कमरे को ट््ेशडशनल लुक भी देते है्। पद््े के
सेलेक्शन मे् घर की दीवारो् के रंग का शवशेर ख्याल
रखना चाशहए। कमरे की दीवारे् जर्री नही् शक एक ही
रंग मे् हो्। लेशकन दीवार के रंग से मैशचंग करता हुआ
पद्ास ज्यादा अच्छा लगता है। 
हर रम् के लिए अिग पदा्स: शखडकी पर लंबे पद््े
सुंदर लगते है्। ड््ॉइंग र्म फॉम्सल होता है, इसशलए
कोशशश करे् शक यहां पर लगे पद््े लाइट कलर के हो्।

इससे कमरा बडा और
खुला-खुला लगता है।
रॉयल शसल्क के पद््े ड््ॉइंग
र्म मे् अशधक जंचते है्।
बेड र्म मे् डाक्फ कलड्स
कट््े्स आपके रोमांशटक
मूड को बढ़ाते है्। वैसे
शपंक कलर बेडर्म के
शलए सबसे परफेक्ट माना
जाता है। आप चाहे् तो
श््िंटेड कट््े्स भी इस््ेमाल
कर सकती है्। बच््ो् के

कमरे मे् कॉट्सून कैरेक्टर की श््िंट वाले पद््े अच्छे और
प्यारे लगते है्। लेशकन यह ध्यान रखे् शक गम््ी के
शहसाब से कलर लाइट ही हो्। 
लिक भी है अचछ्ा ऑपश्न : अगर पद््ो् के अलावा
कुछ यूज करना चाहती है् तो गश्मसयो् मे् इनकी जगह
शचक का ि््योग शकया जा सकता है। शलशवंग र्म और
बरामदे के बीच शचक का इस््ेमाल सबसे बेहतर होता
है। इससे हल्की रोशनी कमरे के अंदर आती रहती है

और जब इच्छा हुई इसे रोल करके आसानी से समेट
भी सकते है्। शचक मे् ि््युक्त बांस के कारण कमरे मे्
गम््ी भी नही् आएगी। शचक के बॉड्सर को फन््ीचर के
साथ मैच शकया जा सकता है। 
इससे लनखरेगी खूबसूरती : पद््े या शचक सेलेक्शन
के अलावा कुछ बातो् का ध्यान रखकर आप इंटीशरयर
को और अट््ैफ्कटव बना सकती है्। शमसाल के तौर पर
अगर सोफा के कवर या कुशन कवर पर गुजराती श््िंट
की फैश््िक का इस््ेमाल शकया गया है तो इसके बॉड्सर
पर भी इसी का ि््योग करना डेकोरेशन के शलहाज  से
परफेक्ट माना जाता है। इसके अलावा कुशन कवर के
चारो् ओर लगे पाइशपन या शफर शचक के बॉड्सर पर
घुंघर् लगाकर कमरे की सुंदरता मे् चार चांद लगा
सकती है्। इसी तरह गोल्ड बॉड्सर, शसल्क बॉड्सर, एंटीक
गोल्ड की कढ़ाई वाला शचक बॉड्सर आज के फैशन मे्
काफी ट््े्ड मे् है। अगर आप श््कएशटव है् तो कटपीस का
ि््योग करके शचक के बॉड्सर के साथ कुशन कवर के
बॉड्सर पर भी पैच वक्फ कर शडजाइनर बना सकती है्।
इसके इस््ेमाल से कमरे को गम््ी मे् ठंडा और आकर्सक
बनाया जा सकता है। a

सीजन बदलने के साथ इंरीहरयर रे् भी चे्ज करना जर्री होता है। इन गह्रटयो्
रे् अगर आप घर के हलए सुरेबल पद््े (कर््े्स) सेलेक्र करे् तो इससे इंरीहरयर

को अच्छा लुक तो हरलेगा ही, आपको कूल फीहलंग भी होगी।
हर रहहला के जीवन रे् रेनोपॉज स्रेज के दौरान और
उसके बाद कई हफहजकल-रे्रल च्ेज होते है्। इससे कई

प््ॉब्लम्स हो सकती है्। इसके हलए यहां हदए जा रहे
सजेशंस आपके हलए यूजफुल हो सकते है्।

ग

म््ी के मौसम मे् हर कोई ऐसी ड््ेसेस
और एक्सेसरीज सेलेक्ट करना चाहता
है, शजससे सुकून शमले। लेशकन यह

सुकून शसफ्फ कॉटन की ड््ेस पहनने भर से नही्
शमलता है। इसशलए इनके कलर और एक्सेसरीज पर
भी ध्यान देना जर्री है। 
सुकून देने वािे किस्स : अपनी ड््ेस कलर च्वाइस
से भी आप गम््ी को मात दे सकती है्। गश्मसयो् मे्
शडजाइन कैसी भी हो, मैटेशरयल कैसा भी हो लेशकन
अगर कलर सुटेबल नही् हो तो सुकून नही् शमलता
है, परेशान करने वाली बेचैनी बनी रहती है। इसशलए
बेहतर है शक व्हाइट कलर ड््ेसेस को ि््ेफरे्स दे्। यह
कलर गम््ी को सोखता नही् है, उसे शरफ्लेक्ट कर
देता है इसशलए गश्मसयो् मे् इस कलर की ड््ेसेस ही
चुने्। डाक्फ और ब्लैक कलर ड््ेसेस को अवॉयड ही
करे्। ब्लू कलर भी ज्यादा यूवी शकरणो् को सोखता
है, इसशलए इस मौसम मे् गहरे रंगो् से दूर रहे्। लाइट
ग््ीन, ऑरे्ज, यलो और स्काई ब्लू कलर ही इन शदनो्
सुकून पहुंचाते है्। 
ऑि शोलड्र टॉप-हाि पैट्स् : इस मौसम मे्
बहुत चुस्् और शफटेड ड््ेसेस ना अच्छे लगते है् और
ना ही आरामदायक होते है्। इस शलहाज से कॉटन
मेड ऑफ शोल्डर टॉप और हाफ पै्ट्स, उन टीनएज
गल्स्स और यंग वूमेन के शलए परफेक्ट ड््ेस है, जो
गश्मसयो् मे् आउशटंग पर जा रही हो्। हालांशक इसे
िे्््ड्स के साथ गेट-टू-गेदर मे् भी कैरी कर सकती है्,
क्यो्शक इस ड््ेस मे्
यंग वूमेन खूब फबती
है्। यह ड््ेस
कॉफ्बबनेशन मॉडन्स
लुक तो देती ही है,
इससे सुकून भी
शमलता है। इसके
अलावा लॉन्ग कुत््ी, प्लीटेड स्कट्स, व्हाइट शट्स,
शलनेन जैकेट और कॉटन टी-शट्स शवद पलाजो,
गश्मसयो् के शलए अच्छी च्वाइस है्।
हीलस् को कह�े् बाय-बाय: अि््ैल, मई और
जून माह मे् उत््र, मध्य और पश््िम भारत मे् शजस
तरह की गम््ी पडती है, वैसे मौसम मे् हाई हील्स को
बाय-बाय कहने मे् ही समझदारी है। दरअसल, गम््ी
के मौसम मे् देर तक हील्स पहनने से पैर की
अंगुशलयो् पर बहुत दबाव महसूस होता है। इस दौरान
लगातार हील्स पहनने से पैरो् की शेप तक शबगड
जाती है। चूंशक हील्स पहनने से से्टर ऑफ ग््ेशवटी

का आगे की ओर शखसक जाता है, इसशलए खडे
होने पर न चाहते हुए भी पीठ झुक जाती है। यह कई
बार असहनीय पीठ दद्स का कारण बन जाता है।
इसशलए हील्स पहनने से बचे्। 
कंिट््ेबि िुटलवयर : शॉट्स ड््ेसेस की तरह गम््ी
के मौसम मे् फुटशवयर भी कंफट््ेबल ही पहने्।
फुटशवयर हमारे पैरो् को राहत ही नही् देते, ये हमे्
स्टाइशलश भी बनाते है्। इसशलए स्नीकस्स पहनते
समय जमीन से सटी सै्शडल या हाई हील्स की तरफ
भूलकर भी ना दे्खे्। बेचैन करने वाली गश्मसयो् मे्
यह पक््ा शडसाइड कर ले् शक इस मौसम मे् जो
कुछ पहने्गी कंफट््ेबल ही पहने्गी। 
पैरो ् को द�े् नमी :  गम््ी मे् बढ़्ते तापमान पर

आपका कंट््ोल नही्
रहता है। लेशकन सही
ड््ेसेस सेलेक्ट करना
आपके हाथ मे् ही है।
इसशलए अगर इस
मौसम मे् तरोताजा रहना
है तो शॉट्स ड््ेसेस खूब

शौक से पहन सकती है् लेशकन याद रखे् शॉट्स ड््ेस
पहनते समय सबसे ज्यादा इसकी कीमत पैरो् को
चुकानी पडती है। क्यो्शक ज्यादातर समय पैर सीधे
धूप, शमट््ी और गम्स हवाओ् को सहती है्। इसशलए
अपने पैरो् को इन परेशाशनयो् से बचाने के शलए लेग्स
को शनयशमत मॉयि््राइज करती रहे् वरना आपके
पैरो् की फ्सकन ड््ाय और डल हो जाएगी। a

म््ी के मौसम मे् फ्सकन िे्््डली
कॉटन सबका पसंदीदा फैश््िक
होता है। हर कोई इन शदनो् बेचैन
करती गश्मसयो् मे् सॉफ्ट, लाइट

और कंफट््ेबल ड््ेसेस पहनना चाहता है और ऐसी
ज्यादातर ड््ेसेस आसानी से कॉटन मे् शमलती है्।
इसशलए समर सीजन मे् कॉटन ड््ेसेस की
शडमांड बढ़ जाती है। शसफ्फ सुकून के शलए
ही नही् फैशन मे् भी अब कॉटन के
जलवे कम नही् है्। आइए जाने्, इन
गश्मसयो् मे् आप कौन-सी कॉटन ड््ेसेस
चुन सकती है्?
बि्ॉक ल््िंटेड ड््ेसेस : भले लकडी
से होने वाली ब्लॉक श््िंशटंग का ट््े्ड

खत्म हो गया हो, लेशकन फैशन मे्
यह अभी भी खूब धूम मचा रही

है। ऐसी ड््ेसेस खास तौर पर
गश्मसयो् मे् खूब पसंद शकए

जाते है्, शजनमे् एक तय
स्पेस के भीतर अलग-

अलग ब्लॉक श् ्िंट
शडजाइन बने होते है्।

अपने अच्छे लुक
के कारण यह

आज भी खूब
पसंद की जाती है।
गम््ी के मौसम मे्
जो ब्लॉक श् ्िंट

ड््ेसेस खासतौर पर
खूब पसंद शकए जा रहे है्,

उनमे् राजस्थानी शडजाइन सबसे टॉप पर
है्। ब्लॉक श््िंट ड््ेसेस लंबी होती है् और ये

भी ज्यादातर स्लीवलेस होती है्। ऐसी ड््ेसेस
मे् कमर के एशरया मे् एक स्टाइशलश बेल्ट होती

है, जो खासतौर पर बांधे जाने पर शकसी थीम
को ि््ेजे्ट करती है। ज्यादातर फैश््िक मे् ब्लैक एंड
वाइट श््िंट आउट ऑफ डेट हो गए है्, लेशकन
ब्लॉक श््िंशटंग मे् ये अब भी खूब पसंद की जाती है।

बोहेलमयन कॉटन ड््ेसेस : यह एक स्लीवलेस
लांग ड््ेस होती है, जो कैजुअल आउटशफट के
शलए परफेक्ट मानी जाती है। बोहेशमयन ड््ेसेस का
मतलब ढीले-ढाले और बोल्ड श््िंटेड शडजाइनर
ड््ेसेस से होता है। बीते कुछ वर््ो् से गम््ी के मौसम
मे् वोहो फैशन मेट््ो से लेकर छोटे शहरो् तक मे्
खूब ट््े्ड मे् है। इन शदनो् ऐसी ड््ेसेस मे् रेट््ो पैटन्स
और न्यूट््ल कलस्स खूब ट््े्ड मे् है्। इनके साथ

शानदार स्टेटमे्ट एक्सेसरीज कैरी करने का भी
ट््े्ड है। इनमे् वेवी फैश््िक मे् लंबे ट््ूशनक्स और
बैगी शट्स भी चलन मे् है्। बोहेशमयन ड््ेस के साथ
बैग, जैकेट, टॉप पर लटकन, झालर, पंख बेहद
अट््ैफ्कटव लगती है्। 
िांग पॉकेट कॉटन ड््ेसेस : वैसे शकसी ड््ेस मे्
पॉकेट सहूशलयत के शलए होती है्, लेशकन ये
शडजाइन का शहस्सा भी होती है्। लांग ड््ेसेस शवद
पॉकेट देश-शवदेश मे् इन शदनो् खूब शहट हो रहा है।
इन गश्मसयो् मे् खासतौर पर ऐसे लाइट कलर श््िंट
वाली लंबी ड््ेसेस मशहलाएं खूब पसंद करती है्।
इनमे् डेली पहनी जाने वाली डोमेफ्सटक ड््ेसेस हो
सकती है् और ऑशफस शवयर से लेकर घूमने-

शफरने जाने के समय पहनी जा सकने वाली
कैजुअल ड््ेसेस भी। ये सभी बेहद आकर्सक
लगती है् और इनमे् पॉकेट्स का पैटन्स होना
शानदार लगता है। कॉटन मे् पॉकेट ड््ेसेस अच्छी-
खासी वैरायटी मे् उपलब्ध है्।
रैप कॉटन ड््ेसेस : शवश्् ि््शसद्् आध्याफ्तमक गुर्
ओशो अपने आश््म मे् हमेशा एक लंबी चो्गे जैसी
ड््ेस पहना करते थे। अगर देखा जाए तो शवदेशी
धम्स ि््चारको् और धाश्मसक गशतशवशधयो् से जुडे
दूसरे लोगो् की भी ऐसी ड््ेस पहनना पसंद होता है।
लेशकन चो्गे जैसी रैप ड््ेस का चलन आम लोगो्
मे् भी खूब बढ़ रहा है। जब आसमान से आग बरस
रही हो तो तब कॉटन की बनी शसर से लेकर पैर
तक को कवर करने वाली ये चो्गेनुमा रैप ड््ेसेज
बेहद सुकून देती है्।
बॉडी लिटेड मलट्ी किर ड््ेसेस : कई शॉशपंग

वेबसाइट्स ने हाल के सालो् मे् यंग वुमेन के शलए
कम से कम दाम मे् खूब स्टाइशलश और
स्लीवलेस शमनी ड््ेसेस लांच की है्। ये ड््ेसेस इस
मौसम की पहचान बन गई है्। ऑनलाइन ही नही्
ऑफलाइन भी ऐसी ड््ेसेस की भरमार है, जो
मल्टी कलर और मल्टी शडजाइन मे् 500 से 6000
र्पए तक के बीच उपलब्ध है्। गश्मसयो् मे् खासकर
इवोरा शमनी ड््ेसेस की भरपूर मांग है। शफट से
लेकर कॉमन साइज तक मे् इवोरा ड््ेस 100 से
ज्यादा अलग-अलग शडजाइन मे् अवेलेबल है्।
इनमे् फेस ब्लैक, ग््ांड पे्ट, माइशरयर क््ॉप, सामरा
शमनी ड््ेस, ि््ज््ा शमनी ड््ेस जैसे कई सारे शडजाइन
खूब पॉपुलर है्। a

समर सीजन में किंंेंस से दें 
घर को कूि-अटंंैफंकिव िुक

शवयर करें कॉिन डंंेसेस
कूि फीशिंग-संमािंट िुक ग
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राए का मकान
बदलना हो या
ट््ांसफर होने पर

दूसरे शहर जाना पड्े, घर का
सामान शशफ्ट करना बहुत बड्ा
टास्क होता है। ऐसे मे् थोड्ी बहुत
टूट-फूट हो ही जाती है। यही नही्
शनयत जगह पहुंचने के बाद
अकसर जर्री चीजे् समय पर
नही् शमल पाती है्। इसकी वजह
है शक शशफ्फटंग की प्लाशनंग सही
तरीके से नही् की गई होती है।
इसके शलए कुछ बातो् का ध्यान
रखना जर्री है।
लिसट् बनाएं: आप अपने साथ
ले जाने वाले हर चीज की शलस्ट
जर्र बना ले्। क्यो्शक जब आप
शशफ्फटंग के शलए पैकस्स को
बुलाती है् तो वे फटाफट सामान
पैक करते है् और आशखरी मे्
नंबर डालते है्। इससे यह
कंफ्यूजन होता है शक कौन-सी
पैशकंग मे् कौन-सा सामान रखा
है? इसशलए पैकस्स के साथ आप
भी अपनी शलस्ट के अनुसार
पैशकंग पर अपनी शलस्ट के
अनुसार नंबर और उसमे् बंद
वस््ुओ् का कोई कोड बनाकर
शलख ले्। इसके शलए जहां तक

हो सके हर कमरे मे् सामानो् का
उशचत समूह जमा दे् और पैकस्स
से कह दे् शक सारी शडब्बे बंद हो
जाने के बाद उन्हे् उसी कमरे या
कोने मे् छोड् दे्। उदाहरण के तौर
पर कांच का सामान, शकचन का
सामान जब पैक हो जाए, तो
आप उस पर अपनी शलस्ट के
अनुसार संख्याएं डालकर, उसमे्
क्या रखा है, यह शलख ले्।
नाजुक सामान खुद पैक कर�े्:
पैकस्स हर काम जल्दी-जल्दी
करते है्। इस वजह से नाजुक

सामान अकसर उनके हाथो् से
टूट सकता है। शकसी का शदया
हुआ तोहफा, कांच के कीमती
बत्सन, शडजाइनर शो-पीस जैसे
सामान को पैकस्स से पैक
करवाने के बजाय बबल रै्प की
मदद से खुद ही पैक करे्। सामान
को गाड्ी पर लोड करते समय
भी ऐसे सामान सुरश््ित तरीके से
रखवाएं ताशक टूट-फूट ना हो।
यूजिेस सामान छोड ् द�े् :घर
का पुराना समान शशफ्फटंग से
पहले छांट कर अलग कर ले्।

जो काम मे् नही् आता उसे शकसी
जर्रतमंद को दे दे् या बेच दे्। 
भोजन सामग््ी का रख�े्धय्ान:
सामान शशफ्फटंग मे् भोजन
सामग््ी के लीक होने की
आशंका रहती है। अचार, घी,
तेल आशद के फैलने या इनके
जार टूटने का डर भी बना रहता
है। ऐसे मे् पैकस्स के हवाले करने
से पहले ही कांच के जार से इस
तरह की सामग््ी को प्लाफ्सटक के
शडब्बे मे् शशफ्ट कर दे्। इसके बाद
शडब्बो् को बंद करके उसके मुंह
पर टेप लगा दे् ताशक सामग््ी
बाहर न आ सके। 
इिेकट्््ॉलनकस् सामान की
केयर: अकसर लोग
इलेक्ट््ॉशनक सामान खरीदने
के बाद उसके बॉक्स को फे्क
देते है्, ऐसा करना सही नही् है।
इलेक्ट््ॉशनक सामान जैसे
टीवी, श््िज, वाशशंग मशीन,
होम शथएटर, इंडक्शन आशद के
वास््शवक पैशकंग वाले शडब्बे
को संभाल कर रख लेना
चाशहए। ये शशफ्फटंग के शलए
की जाने वाली पैशकंग मे् बहुत
काम आते है्। कंपनी की
पैशकंग वाले शडब्बे मे् सामान
की सुरि््ा के सारे इंतजाम होते
है्। इसमे् ये वस््ुएं पूरी तरह
सुरश््ित रहती है्। a

इंिीशरयर / अनु आर.

कि

गर््ी के रौसर रे् ऐसी डे््सेस कर ही होती है्, जो कंफर्ट और कूल फील तो कराएं ही, आपके
लुक को भी स्रार्ट हदखाएं। इस हलहाज से आप कॉरन फैह््िक वाली ड््ेसेस सेलेक्र कर सकती है्।

इन हदनो् राक््ेर र्े कॉरन ड््ेसेस र्े हकस तरह की वैरायरीज उपलब्ध है्, जाहनए। 

ग
फैिन / नीिोफर

सीजनि शिपंस / संधंया शसंह

रैप ड््ेस इवोरा बेल्टेड पफ ड््ेसलांग पॉकेट ड््ेसबोहेमियन ब्लॉक म््िंटेड ड््ेस

हरियाणा, रिल्ली, छत््ीसगढ् व मध्य प््िेश से एक साथ प््कारशत

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

अगर आि अिने आस-िास की बदलती दुहनया िर नजर रखते िैं। आि
िटकर सोचते िैं, आिके भीतर हववेचन और लेखन की कंंमता िै, आि

ितंंकाहरता-लेखन के पंंहत पंंहतबदंं िैं, तो जुहंिए दैहनक हरिभरूि से। 
िमें हदलंली में अिने फीचि रिभाग के हलए आवशंयकता िै-

4वहरषंं उि संिादक / उि संिादक
4पंंहशकुंं उि संिादक

4हिंदी टाइहिंग मंे कुशल ऑिरेटर
भी आवेदन कर सकते िंै।

सजेिन
िीिा शंंीवासंंव

अलग-अलग वजहो् से हरे् हशफ्टरंग करनी पड्ती है। ऐसे र्े आपके सभी
सारान सुरह््ित रहे् और नई जगह पर हबना परेशानी वो आसानी से हरल भी
जाएं, इसके हलए हशफ्टरंग के दौरान कुछ बातो् का ध्यान रखना जर्री है।

जब समर सीजन के शिए
सेिेकंि करें डंंेस-एकंसेसरीज 

गर््ी के रौसर रे् ड््ेस और एक्सेसरीज का सेलेक्शन बहुत सरझदारी से करना चाहहए।
ऐसा ना करने से आपका लुक तो हबगड्ेगा ही, आप अनकंफर््ेबल भी फील करे्गी। 

ऐसे करेंगी शिफंटिंग 
नहीं होगी परेिानी
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