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रिीय संस्कृति और परंपराओ् मे् माघ, सूय्ड
की मतहमा, स््ुति और उसकी ऊष्मा का
गुणगान करने का माह है। माघ यानी मकर

संक््ांति पव्ड का मास। मकर संक््ांति सूय्ड की आराधना
का सबसे बड्ा पव्ड माना जािा है। इस तिन सूय्ड, धनु
रातश से मकर रातश मे् प््वेश करिा है और अगले छह
मास िक पृथ्वी के उत््राध्ड की ओर झुक जािा है। इस
कारण धरिी पर सूय्ड की गम््ी अतधक पहुंचिी है, प््कृति
मे् िेजी से नवसृजन होिा है। इस नवसृजन का प््भाव
प््कृति के हर जीव पर पड्िा है, चाहे वह सूक्््म हो या
वृहि। प््कृति मे् हुए इस बिलाव का उत्सव मकर
संक््ांति के र्प मे् मनाया जािा है।
सेहत-स़वाद और आत़मीयता 
मकर संक््ांति का पव्ड तिलकुट, गजक, रेवड्ी, मूंगफली,
तखचड्ी  और लड्््ओ् के स्वाि मे् सराबोर होकर आिा
है। संयुक्ि पतरवारो् मे् अब भी मीठी सेव, तिल और

चावल के लड््् बनाने के तलए बड्े-बड्े पिीले चूल्हे पर
चि्िे है्। घर की सारी मतहलाएं तवतभन्न प््कार के लड्््
बनाने के तलए एकत्् होिी है्। हंसी-तठठोली करिे हुए
सेहि और स्वाि से भरी चीजे् कनस््र भर-भर कर बना
ली जािी है्, समय का पिा ही नही् चलिा। शहर मे् रहने
वाली काम-काजी मतहलाएं अगर घर पर संक््ांति के
पकवान बनाने का समय नही् तनकाल पािी है् िो बाजार
से सारी चीजे् खरीि लािी है् या ऑर्डर िेकर बनवािी है्।

फास्ट फूर के जमाने मे् भी िेसी स्नैक्स के के््ज को
बरकरार रखने के पीछे हमारे घर की बड्ी-बूि्ी
मतहलाओ् का तवशेर योगिान होिा है। िभी िो संक््ांति
आिे ही बाजार गजक, रेवडी और मूंगफली के आइटम
से भर जािे है्।

दान की परंपरा
मकर संक््ांति पर नतियो् मे् स्नान
के बाि िान करने की परंपरा रही
है। आज की बिली पतरस्सितियो्
मे् छोटे-बड्े शहरो् मे् भले ही
नतियां नही् है्, लेतकन िान की
परंपरा हर जगह बरकरार है।
मकर संक््ांति के तिन मतहलाएं तिल, मूंगफली, गजक
और बेसन से बने सूखे व्यंजन अपनी काम वाली बाई,
गेटकीपर, गार्ड जैसे लोगो् को िान कर संक््ांति की
परंपराओ् को जीतवि रखे हुए है्। मकर संक््ांति पर बेटी के

ससुराल मे् त्यौहारी पहुंचाने से
लेकर चौक पर बैठी बुत्िया और
उनके िीन हीन बच््ो् को गुड्,
तिलकुट, रेवड्ी, तमठाई और
कपड्े पहुंचािी है्। तसफ्फ संक््ांति
पर ही नही्, पूरे वर्ड घर-पतरवार,
पास-पड्ोस सबको वो िेने का
तवशेर ख्याल रखिी है्। तरश्िो्

को समय, बच््ो् को प््ेम, बड्ो् को सम्मान, छोटो् को मान
मतहलाएं ही िो िेिी है्। 

सरस़वती रमेश
कवर स़टोरी 
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जुड़ाव का पव़व
मकर संक््ांति सिर्फ स्नान, ध्यान और प््कृसि िे
जुड्ने का पर्व नही् है, यह सरश्िो् िे भी जुड्ने का

िमय होिा है। देखा जाए िो यह पर्व हमे् स्राद
िे जोड्ने के िाथ-िाथ सरश्िो् िे भी जोड्िा है।
गांर के उि आंगन और रिोईघर की स्मृसियां
िाजी हो जािी है्, जब िंक््ांसि के बहाने कई
पसररारो् का भोजन एक ही चूल्हे पर पकिा था।
िंक््ांसि पर अकिर पौस््िक सखचड्ी, िाग आसद
चीजे् बनाई जािी थी्। िबिे पहले बच््े िाथ
समलकर खािे थे। सरर घर के बड्ो् को भोजन
परोिा जािा था। अंि मे् घर की िारी मसहलाएं
बोरिी की आंच के इद्व-सगद्व बैठकर भोजन
करिी थी्। कड्ाके की ठंड मे् भी आत्मीयिा की
आंच िबको ऊष्मा िे भर देिी थी। शहर मे् रहने
राले पसररार उन सबछड्े सदनो् को याद कर कई
बार िंक््ांसि मनाने गांर की ओर चल पड्िे है् िो
कई पसररार अपने शहर के घरो् मे् ही िंक््ांसि
के उल्लाि का माहौल बनाने की कोसशश करिे
है्। पासररासरक प््ेम और िहयोग की पसरत््
भारना िंक््ांसि पर्व पर सदखिी है। 

मकर संक््ांति 
तिशेष

प््कृति के स्वर्प के साथ सूर्य की
गति बदलने का उल्लास पव्य है-
मकर संक््ांति। इस पव्य से जुड्ी हमारी
प्रारी-मनोहारी सांस्कृतिक परंपराएं न
केवल हमे् स्वस्थ-ऊज्ायवान रहने के
तलए प््ेतरि करिी है्। अपने घर,
पतरवार, तरश्िो्, आस-पड्ोस और
समाज से जुड्ाव को प््गाढ् बनाने का
भी संदेश देिी है्। आइए आज इस पव्य
को हम भी अपनो् के संग भरपूर
उमंग-उल्लास के साथ मनाएं।
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ड़ो् के मुकाबले बच््े, ठंड के
मौसम मे् जक्दी बीमार हो जािे
है्। ऐसे मे् पैरे्ट्स के तलए बच््ो्

की सेहि का ध्यान रखना जर्री और काफी
चैले्तजंग हो जािा है, क्यो्तक बच््े खुद
अपनी सेहि का ध्यान नही् रख सकिे। 
बढत्य कई बीियलररो ्कय लरसक्: बच््ो् की
इम्यूतनटी वीक होने की वजह से ठंड के
मौसम मे् उनमे् फ्लू के मामले काफी देखने
को तमलिे है्। इसकी वजह से िेज बुखार,
तसर दद्व, कमजोरी, बदन दद्व, गले मे् खराश,
नाक बंद होना और कफ की समस्या हो
सकिी है। बाहर खेलने-कूदने के दौरान,
बच््ो् मे् ल्सकन इंफेक्शन का खिरा भी रहिा
है। वायु मे् मौजूद प््दूषण के कणो् के कारण
बच््ो् को ल्सकन एलज््ी हो सकिी है। ठंड की
वजह से तनमोतनया जैसे कई वायरस बच््ो् मे्
सांस से जुड़्ी तदक््िे् भी पैदा करिे है्। बच््ो्
को सद््ी-खांसी होने के साथ, सांस लेने मे्
मुल्ककल आ सकिी है। वायरल हेपेटाइतटस ए
और ई भी बच््ो् को बदलिे मौसम मे् हो
सकिा है। इस वायरस के कारण, बच््ो् को
भूख मे् कमी, उक्टी और पीतलया हो सकिा
है। इसतलए पैरे्ट्स का एलट्व रहना जर्री है। 
जलि्ी होते है ् इंफेकट्ेड: बड़्ो् के तवपरीि,

बच््े संक््ामक सिह, चीजो् और वायरस के
संपक्क मे् ज्यादा रहिे है्। यतद बच््ो् मे् बंद या
बहिी नाक, भीगी आंखे्, गले मे् खराश,
बुखार, त्वचा पर चकत््े और डायतरया जैसे
लक््ण एक सप्िाह से ज्यादा समय िक
बने रहे्, िो उन्हे् ित्काल डॉक्टर के
पास ले जाना चातहए, क्यो्तक ये लक््ण
वायरल इंफेक्शन के हो सकिे है्।
बचयव के लिए रख�े् धर्यन: बच््ो् को
मौसमी बीमातरयो् और इंफेक्शन से
बचाने के तलए उनकी लाइफस्टाइल मे्
कई बदलाव तकए जा सकिे है्। इन बदलावो्
से वे बीमातरयो् की चपेट मे् आसानी से नही्
आएंगे और उनकी इम्यूतनटी भी बढ़्ेगी।
ठंड से बचयएं: इस मौसम मे् ठंड लगने की
वजह से ही बच््े ज्यादा बीमार होिे है्। इन
सबसे बचाव के तलए सत्दवयो् मे् बच््ो् को
गरम कपड़्े जर्र पहनाएं। नाक बंद होने पर
नेजल ड््ॉप्स डाले्। अगर बच््े को बुखार,
सद््ी, जुकाम है, िो उसे स्कूल, डे केयर या
अन्य साव्वजतनक स्थानो् पर ना भेजे्।
वयइपस्, लटशू पेपर ि�े्: अतधकांश पैरे्ट्स

सद््ी-जुकाम मे् अपने बच््े की बहिी नाक
और आंख को बार-बार पो्छने के तलए कोई
सूिी र्माल दे देिे है्, जो वायरस को बढ़ाने
का काम करिा है। ऐसे मे् मेतडकेटेड ल्सकन
केयर वाइप्स और तटशू पेपर का यूज करना

सही रहिा है। क्यो्तक इन्हे् एक बार उपयोग
करने के बाद फे्का जा सकिा है।
सयफ-सफयई बनयए रख�े्: बच््ो् मे्
हातनकारक बैक्टीतरया और वायरल इंफेक्शन
के तलए मच्छर, मक्खी और कॉकरोच सबसे
सत््कय वाहक होिे है् और बच््े इनका
आसानी से तशकार बन जािे है्। इसतलए घरो्
मे् मच्छरो् को पनपने से रोकने के तलए घर के
अंदर तकसी भी बंद नाली या चैनल और घर
के आस-पास जमा पानी की जांच करे्।
अपने पास-पड़्ोस को कूड़्े, फे्के गए कंटेनरो्
और गंदगी के ढेर से मुक्ि रखे्। बच््ो् के
आस-पास की जगह और उनके तखलौनो्,
हाई चेयर और वक्कटॉप आतद को साफ-
सुथरा रखे्। सुबह और शाम के समय अपने
बच््ो् को घर से बाहर कम ही तनकलने दे्। 
इमर्ूलनटी िजबूत कर�े्: बच््ो् को तकसी भी
िरह के सीजनल इंफेक्शन से बचाव के
सबसे प््भावी िरीको् मे् से एक है, बच््ो् के
इम्यूतनटी तसस्टम को मजबूि करना और
इसके तलए सबसे सही िरीका है उनकी डाइट
मे् बदलाव। बच््ो् को प््ोटीन, तवटातमन,
तमनरक्स से भरपूर पौत््िक और संिुतलि
डाइट दे्। बच््ो् की डाइट मे् साबुि अनाज,
हरी सल्बजयो्, तवटातमन-सी वाले फलो्, ड््ाई
फू््ट को अवक्य शातमल करे्।
भरपूर नीि् की आित डयि�े्: बच््ो् का
अच्छी नी्द लेना बेहद आवक्यक है। अच्छी
नी्द लेने से शरीर वायरस से लड़्ने मे् सक््म
बनिा है और इम्यूतनटी भी मजबूि होिी है।
बच््ो ् को हयइड्े्टेड रख�े्: बच््ो् को
सीजनल इंफेक्शन से बचाने के तलए उन्हे्
पय्ावप्ि मात््ा मे् पानी पीने की आदि डाले्
क्यो्तक अगर शरीर हाइड््ेट रहिा है िो कई
िरह के इंफेक्शन से बचा जा सकिा है।
वैकस्ीनेशन करयएं: कई बीमातरयो् से बचने
के तलए बच््ो् को समय पर जर्री वैक्सीन
जर्र लगवाएं। तचकन पॉक्स, हेपेटाइतटस-ए
और सालाना तदए जाने वाले फ्लू शॉट बच््ो्
के तलए बहुि जर्री होिे है्। a

प््स््ुलत : िलितय गोरि

कर संक््ांति केवल एक पारंपतरक
त्योहार भर नही् है। यह सेहि

बनाने और संवारने का पाठ भी पढ़ािा है।
हातलया बरसो् मे् रोग प््तिरोधक क््मिा
अच्छी होने के मायने हमने अच्छे से समझ
तलए है्। परंपरागि खान-पान और अच्छी
जीवनशैली का महत्व भी अब और गहराई से
समझ आया है। ऐसे मे् मकर संक््ांति जैसे
पव्व से जुड़ी हमारी मान्यिाएं, स्वास्थ्य
सहेजने मे् मदद करने वाली है्।
संतुलित लिनचरय्ा की अहलिरत:
यह त्यौहार न केवल हमारे रहन-
सहन, खान-पान और तदनचय्ाव मे्
बदलाव लेकर आिा है बल्कक
सेहि के तलए भी कई
संदेश तलए है। गुनगुनी
धूप वाली इस र्ि मे्
हमारी तदनचय्ाव ही
बदल जािी है। यह
पव्व प््कृति के जतरए
स्वास्थ्य को सहेजने
की सीख देिा है।
मकर संक््ांति पर
सूय्व के उत््र तदशा मे्
जाने से तदन बड़्े होने लगिे

है् और इसी के साथ वसंि ऋिु का भी
आगमन होिा है। मकर-संक््ांति से प््कृति

भी करवट बदलिी है्। ऊज्ाव और
उजास का यह पव्व, मौसम के
बदलाव संग सामंजस्य बनािे हुए
अनुशातसि जीवन जीने की सीख

देिा है। वैज््ातनक अध्ययन और
तचतकत्सको् की सलाह भी िन-मन को

सहेजने के तलए संिुतलि
तदनचय्ाव को सबसे
जर्री बिािे है्।
धूप की जरर्त
पर धर्यन: इस पव्व
पर पिंग उड़ाने की
परंपरा है। यह
केवल मनोरंजन
भर नही् है। पिंग
उड़ाने की यह रीि
सेहि से भी जुड़ी

है। खुले आसमान िले छि पर या मैदान मे्
पिंग उड़ाना और सूय्व की तकरणो् का सीधे
हमारे शरीर के संपक्क
मे् आना भी सेहि के
तलए बहुि फायदेमंद
है। अब िो वैज््ातनक
भी इस बाि की पुत््ि
कर चुके है् तक धूप मे्
बैठने से शरीर को
तवटातमन-डी तमलिा
है। कई िरह के कीटाणु खत्म होिे है् और मन
भी अवसाद से दूर रहिा है। नी्द अच्छी आिी
है। ब्लड सक्कुलेशन अच्छा होिा है, तजससे
शरीर मे् ऑक्सीजन की मात््ा बढ़िी है। रोग
प््तिरोधक क््मिा बढ़िी है। यह प््ाकृतिक
उजास समग्् जीवन को संवारिी है।
मनोभावो् मे् संिुलन लािी है। अवसाद और
थकान को दूर कर ऊज्ाववान जीवनचय्ाव से
जोड़िी है। 

ियनलसक सव्यसथ्र् कय खर्यि: सत्दवयो् का
मौसम एक ठहराव लािा है। इसमे् मन-
अनमना सा रहिा है। संक््ांति पव्व से मौसम
का बदलाव और तखली धूप की रंगि मन को
सुकून देिी है। उत््रायण मे् सूय्व के होने से
व्यल्कि मे् नई ऊज्ाव का संचार होिा है। इस
समय तखली धूप से मन को सकारात्मकिा
की उजास तमलिी है। सूरज की तकरणे् पड़्ने
पर अच्छा महसूस कराने वाले हाम््ोन,
सेरोटोतनन और एंडोत्फकन का स््ाव बढ़िा है।
तजससे हमारे मन को खुशनुमा अहसास की

सौगाि तमलिी है।
खयन-पयन से बढ्े
इमर्ूलनटी: देश भर मे्
लोग मकर संक््ांति के
त्यौहार पर तिल,
मूंगफली, गुड़, चावल
और उड़्द की दाल
जैसी चीजो् का सेवन

करिे है्। इन सभी चीजो् मे् सबसे ज्यादा
महत्व तिल को तदया जािा है। जो शरीर को
तनरोग रखिा है। इस पव्व पर तजन चीजो् को
खाने मे् शातमल तकया जािा है, वे पौत््िक
होने के साथ ही साथ शरीर को ऊज्ाव देने
वाले और रोग-प््तिरोधक क््मिा बढ़ाने वाले
है्। समझना मुल्ककल नही् तक सांस्कृतिक
तवरासि ही नही् सेहिमंद रहने के मोच््े पर भी
यह त्योहार बहुि महत्वपूण्व है। a

एचओडी-पीनडयान््िक्स
एलबीएस अस्पताल, नदल्ली

डॉ. आलोक कुमार
हेल्थ क्वेस्ट

जब बच््े को हो 
जुकाम-बुखार

मेरे बेटे की उम्् 6 वर्ष है। सर््ी के मौसम मे्
उसे अकसर जुकाम-बुखार होता रहता है।
रो-तीन दरन मे ्अपने आप ठीक भी हो जाता
है। कृपया बताएं ऐसा कय्ो ् होता है? 
इसका कोई प््भावी उपचार भी बताएं।        

-रोशनी, रंतेवाडा्    
छोटे बचंंे बहुत ही सेदंसदटव होते है,ं थोडीं सी सिंंी
मे ं उनहंे ं ठंड िग जाती है।ं इसदिए उसे सिंंी
िगने से बचाएं। उसका एकसंपोजर कम से कम
हो। घर मे ंमोजे पहनाए रखे।ं जमीन पर नंगे
पैर न चिे। अगर घर से बाहर जा रहा है तो
ऊनी टोपी िगा िे,ं इस तरह कुछ सावधानी
बरतनी पडंेगी। साथ मे ं उसके खान-पान पर
धयंान िे।ं उसे ठंडी चीजे ंखाने को न िे।ं इस
तरह आपके बचंंे को कुछ राहत दमिेगी।                     
मेरी बेटी की उम्् 8 वर्ष है। उसे अकसर पेट
मे ्रर्ष होता रहता है। इसदिए वह खाना भी
सही से नही ् खाती है, जबदक बाहर का
खाना बहुत शौक से खाती ह�ै। उसकी ये
समसय्ा कैसे रूर हो सकती है?

-दिनी, दहसार
जैसा आप बता रही है ंदक बचंंे के पेट मे ंििंि होता
है, इसदिए खाना नही ं खा पाती है। िेदकन
बाहर खाना खा िेती है, इसका मतिब यह है
दक उसे घर का खाना पसंि नही ंहै। इसदिए पेट
ििंि की दशकायत करती है। िेदकन बाहर खाना
नुकसानिायक हो सकता है। इसदिए बाजार से
दमिने वािी चीज आप घर मे ंही बनाकर उसे
दखिाएं। अगर आपने दपछिे 6 महीने मे ंकीडे
की िवा उसे न िी हो तो िे सकती है।ं
मेरे बेटे की उम्् 11 वर्ष है। उसके पैरो ्मे ्रर्ष
रहता है। इस वजह से वह बाहर खेिने भी
नही ् जाता है। ऐसे मे ् मुझे कय्ा करना
चादहए, कृपया इस बारे मे् सजेसट् करे?्

-सुमन, भोपाि    
कई बार शरीर मे ंखून की कमी होने पर भी
इस तरह की समसयंा िेखी जाती है। आप बेटे के
खून की जांच कराएं। साथ ही बेटे की बॉडी मास
इंडेकसं भी चेक करवा िे।ं अगर खून की कमी
नही ंहै और बॉडी मास इंडेकसं भी सही है, तो
जररं आपको एक बार बाि रोग दवशेषजंं से
संपकंक कर जांच करा िेनी चादहए। इससे उसका
सही ढंग से उपचार दकया जा सकेगा। 

प््स््ुदत : दरचा पांडे

यमद आप हेलंथ से जुडंी मकसी
पंंॉबंलम से परेशान हैं तो तुरंत

अपनी पंंॉबंलम हमें मेल करें। हमारी
ई-मेल आईडी है-

haribhoomifeature-
dep@gmail.com 

वैसे तो मकर संकंंांदत धादमंिक और सांसकंृदतक पवंि है। िेदकन इससे
जुडीं परंपराएं और गदतदवदधयां ऐसी है,ं दजनमे ंहमे ंअपनी सेहत संवारने

के सूतंं भी दमिते है।ं इनके बारे मे ंआपको भी जानना चादहए।म

ब

इन दिनो ंबहुत ठंड पड ंरही 
है। ठंड की वजह से जरा सी

असावधानी बरतने से बचंंे कई
तरह की बीमादरयो ंकी चपेट 

मे ंआ जाते है।ं इस मौसम में
बचंंो ंको कौन-से इंफेकशंन का

खतरा रहता है और इनसे बचने
के दिए कयंा करे,ं जादनए।

डॉ.जे.के. गुप्ता
निनजनशयन, नदल्ली

मेनडकल एडवाइस

है्ड वॉश की आदत डाले्
बच््े बाहर खेलते समय कई चीजों को छूते
हैं और वहीं अनंय संकंंममत बचंंों को छूने
की वजह से भी उनंहें वायरल इंफेकंशन हो

सकता है। इसमलए
अपने बचंंों को
बार-बार हैंड वॉश
करने की आदत
मसखानी चामहए।
खासतौर पर खाने
से पहले और
वाशरंम जाने के

बाद मडसइंफेकंटेंट साबुन या मलकंकवड से
हाथ धोने की आदत जरंर डालें। हाथों के
जमरए ही सबसे जंयादा वायरस फैलते हैं,
इसमलए हाथों की साफ-सफाई बेहद
जरंरी हैं। बचंंों को मौसमी बीमामरयां सबसे
जंयादा गंदे हाथ के कारण ही होती हैं।

सीजनल इंफेक्शन से 
बच््ो् को ऐसे बचाएं 

डॉ. मोननका शम्ाा
सजेशन

मकर संक््ांति देिा है
सेहि संवारने के सूत््
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ज कडकजटिाइजेरन का दौर है।
कडकजटिाइजेरन के अनेक फायदे हमे्

हमारे रोजमर्ाश के जीवन मे् देिने को कमिते है्। जैसे
अि हमे् अपने साि कैर िेकर चिने की जर्रत
नही् होती। हर ककसी के पास यूपीआई पेमे्ट की
सुकवधा होती है, कजससे सेके्डो् मे् पेमे्ट िड्ी ही
आसानी से हो जाती है। इतनी सुकवधाओ् के िावजूद
कई िार इससे नुकसान भी हमे् उठाना पड् सकता है,
जि हम उनका उपयोग सावधानीपूव्शक नही् करते है्
या उपयोग करते हुए िापरवाही िरतते है्। ऑनिाइन
क््ाइम्स मे् से एक कडकजटि अरेथ्ट भी है। इसके िारे
मे् आपको जर्र जानना चाकहए।
कय्ा है खिखजटल अरेसट्: कडकजटि अरेथ्ट एक
कडकजटि थ्कैम है, कजसके जकरए अपराधी, िोगो् को
डराकर िािो्-करोड्ो् र्पए िूट िेते है्। इसमे् फोन
करने वािा व्यस्कत कभी पुकिस, कभी सीिीआई, कभी
आरिीआई, कभी नारकोकटक्स ब्यूरो के अकधकारी तो
कभी इनकम टैक्स या एटीएस अकधकारी िनकर
वाट्सएप या थ्काइप कॉि करता है। वो कुछ इस तरह से
िात करता है कक असिी अकधकारी िगता है। वे िोग
व्यस्कत को मे्टिी डराते-धमकाते है्। वे कॉि पर कनेक्ट
व्यस्कत को इस िात का यकीन कदिाते है् कक उनके साि
या उनके पकरजनो् के साि िहुत िुरा हो सकता है क्यो्कक
वे ड््ग्स, मनी िांक््डंग, अवैध पास्शि, सेक्स रैकेट या कफर
ककसी ऐसे मामिे मे् फंस गए है्, कजस वजह से उन पर
कानूनी काय्शवाही होना कनक््ित है। ऐसे मे् ज्यादातर िोग
डर जाते है्, उनके जाि मे् फंसते चिे जाते है् और कफर
जैसे-जैसे वे कहते है्, वो करने िगते है्। यही है
कडकजटि अरेथ्ट।

बचने के तरीके: कुछ िातो् का ध्यान रिकर आप िहुत
हद तक थ्वयं को कडकजटि अरेथ्ट से िचा सकती है्। 
िर�े् नही:् साइिर ठग अकसर आपके डर और घिराहट
का ही फायदा उठाते है्। वे इस िात की धमकी देते है् कक
आप पर या आपके पकरजनो् पर कानूनी काय्शवाही की
जाएगी, कगरफ्तारी की जाएगी ऐसी िातो् से न डरे्, न ही
घिराएं और न ही ककसी प््कार की कोई ओटीपी, अपना
िै्क कडटेि या यूपीआई कडटेि रेयर करे्।
खनजी जानकारी देने िे बच�े्: ककसी भी अनजान नंिर
से आए कॉि या कवकडयो कॉि पर िातचीत के दौरान
पूछे गए सवािो् के उत््र देने की जल्दिाजी न करे्।
केवि सुने् और रांत रहे्। ककसी भी तरह की कनजी
जानकारी देने से िचे्। रक होने पर फोन काट दे् और
िंिी िातचीत करने से िचे्।
खिकायत दज्ज करवाएं: ककसी भी प््कार के फ््ॉड कॉि
या वीकडयो कॉि के करकार होने पर चुप न िैठे्। सरकारी
पोट्शि चक््ु पर या हेल्पिाइन नंिर 1930 पर करकायत
अवश्य दज्श कराएं। a

प््ेमलता यदु
एलट्टनेस

पा हर वक्त मानो पायिट मोड मे् रहती है।
इसकिए उसके घर वािे उसे हड्िक्डया
कहते है्। उसके पकत उसे फटफकटया यानी

फटाफट काम करने वािी कहते है्। दरअसि, दीपा कोई
भी काम हाि मे् आते ही उसे जल्दी से जल्दी ित्म करने
की कोकरर करती है, मानो कोई अवॉड्श हाकसि करना हो।
वह हर ककसी को कहती है, ‘मेरे पास कोई काम कभी
पे्कडंग नही् रहता।’ इसी तरह का एक और उदाहरण-
मनीषा को कही् से न्यौता कमि जाए या ककसी के साि
अपॉइंटमे्ट हो तो वह कनयत समय से एक-डेढ् घंटा पहिे
से ही तैयार हो कर इधर-उधर टहिना रुर् कर देती है।
ककसी तरह से वक्त होने का
इंतजार करती है। कई िार तो
समय से काफी पहिे ही घर से
कनकि पड्ती है। हर वक्त हड्िड्ी
मे् रहने के ऐसे िक््ण िताते है् कक
आप ‘हरी कसकनेस’ के करकार है्।
कय्ा है हरी खिकनेि: यह ऐसी
मानकसक स्थिकत है, कजसमे् व्यस्कत
हर काम को िहुत जल्दिाजी मे्
करता है। ऐसा व्यस्कत ककसी भी काम को करते वक्त
उक््िग्नता, कचंता या हड्िड्ी महसूस करता है। जि तक वो
ककसी भी तरह काम को कर नही् िेता, ति तक िेचैन
रहता है। पास मे् काफी समय हो तो भी व्यस्कत उस काम
को जल्दी मे् करने की कचंता मे् रहता है। 

हरी खिकनेि के लक््ण: हरी
कसकनेस का करकार व्यस्कत
अकसर जल्दी-जल्दी िोिता है,
इतनी जल्दी कक रब्द भी ठीक से
उच््ाकरत नही् कर पाता और िहुत सारे रब्द उसके मुंह मे्
ही रह जाते है्। ऐसे िोग जल्दी-जल्दी िाते है् मानो िाना
ित्म हो जाएगा या कफर िाने का वक्त ही नही् है। इन्हे्
ककसी चीज मे् जरा-सी भी देर हो जाए तो इकरटेट हो जाते
है्। ऐसे िोग अकसर एक साि कई काम करने की
कोकरर करते है् और ककसी काम को भी सही ढंग से पूरा
नही् कर पाते। हरी कसकनेस के करकार िोग दूसरो् को
अपनी िात ित्म करने नही् देते और िीच मे् िुद ही
िोिने िगते है्। अगर ये रेथ्टोरे्ट मे् िाने जाएं या इन्हे्
ककसी िाइन मे् इंतजार करना पड् जाए तो झल्िाने िगते

है्। ये हमेरा एक तरह की
हड्िड्ाहट-घिराहट मे् रहते है्।
नुकिान: हरी कसकनेस और
हड्िड्ी के कई तरह के नुकसान
होते है्। इसका सिसे िड्ा असर
कदमाग और सेहत पर ति पड्ता है,
जि जल्दी-जल्दी काम करने पर
ररीर और कदमाग िक जाता है।
इससे माइग््ेन की समथ्या भी हो

जाती है। कई िोगो् मे् इम्यून कसथ्टम कमजोर होने िगता
है, पेट हमेरा िराि रहने िगता है। इन्हे् भूि नही् िगती
और सांस फूि जाती है। अकसर ऐसे िोग िहुत जल्दी
घिरा जाते है्। समय पर इस आदत को सुधारा न जाए तो
यह आदत आगे चिकर हाई ब्िड प््ेरर और हाट्श कडजीज

आ

का कारण िन सकती है।
जरा धीरज रखिए: कवयतनाम के िौद्् संत किक न्यात
हान्ह ने कहा है, ‘कजंदगी मे् ज्यादा भागम-भाग करने की
जर्रत नही् है। आप जहां है्, वही् ठीक है्। आपको अपनी
जगह पर ज्यादा ध्यान का अभ्यास करना चाकहए।’
ज्यादातर िोग इस िात पर कवश््ास नही् करते कक कसफ्फ
चिना ही पय्ाशप्त है, ऐसे जैसे आपको कही् जाने की

जल्दी है ही नही्। वे कहते है् कक कभी-कभी जमीन पर
ऐसे चकिए जैसे उसे चूम रहे हो्। जरा र्कने का भी
अभ्यास ककरए। चाय आकहस््ा-आकहस््ा पीकजए। ऐसे
कपएं जैसे यही वह धुरी है, कजस पर पृथ्वी घूमती है। भकवष्य
की ओर भागे किना वास््कवक क््णो् को कजएं। यह जो क््ण
है, वही कजंदगी है।

जापानी दर्शन गमन मे् भी धैय्श, कनरंतरता और दृढ्ता
का पाठ पढ्ाया जाता है। इसमे् कहा गया है कक प््कतकूि
पकरस्थिकतयो् मे् भी हमे् कचड्कचड्ापन, झुंझिाहट या गुथ्सा
करने से िचना चाकहए और रांत मन से स्थिकत का सामना
करना चाकहए। इसी प््कार जापानी कसद््ांत ओिेतोरी मे्
कहा गया है कक जैसे फूिो् को कििने के किए समय
चाकहए, वे कनयत समय पर ही कििे्गे, इसी प््कार मनुष्य
को भी अपनी तरक््ी और काय्श संपन्न होने के किए समय
का इंतजार करना चाकहए। हमारे मूल्य, हमारी मानकसकता,
अनुभव, पसंद और दृक््िकोण के साि-साि हमारी
सफिताएं भी उतनी ही महत्वपूण्श है्, कजतनी
असफिताएं। दो िोग एक जैसे नही् हो सकते। दूसरो् से
तुिना करके हड्िड्ी करना, समझदारी नही् है।  इसकिए
हड्िड्ाहट छोक्डए, हर काम रांत मन से कीकजए। a

किकजटल अरेसट् से 
रहे ्सावधान 

दी
शिखर चंद जैन
लाइफस्टाइल
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यह सही है कि आज अकिितर लोग भाग-दौड़ भरी जीवनशैली जीते है़।
लेकिन हर िाम, हर बात मे़ जल़दबाजी या हड़बड़ी कदखाना सही नही़ है। ऐसा
‘हरी कसिनेस’ िी वजह से हो सिता है। ‘हरी कसिनेस’ िी मानकसिता से

बचने िे कलए आपिो िुछ बातो़ िा ध़यान रखना होगा।

इतनी जलद्ी किस बात िी है... 
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ब अवसर हो मकर संक््ांमत जैसे
पारंपमरक त्यौहार का तो ऐसे मे्
आपका लुक भी ट््ेमिशनल ही

नजर आना चामहए। दरअसल,  ऐसे त्यौहारो्
पर ट््ेमिशनल लुक ही अच्छा लगता है।
इसीमलए हम आपको यहां बता रहे है्,
ट् ्ेमिशनल ड््ेसेस मे् कुछ
ऑप्शंस के बारे मे्। इनमे् से
अपनी पसंद की कोई भी ड््ेस
आप चुन सकती है्।
अनारकली सूट
अगर आप इस मौके पर सूट
पहनना चाहती है् तो
अनारकली स्टाइल के
सूट्स कैरी कर सकती है्।
अगर आप अनारकली
सूट खरीद रही है् या
मफर मिजाइन करवा
रही है् तो बनारसी
फैम््बक वाला सूट ही
पहने्। बनारसी
फैम््बक अपने आप
मे् ट््ेमिशनल नजर आता है।
बनारसी फैम््बक मे् अनारकली
सूट बेहद आकर्सक नजर आता
है। अगर आप इसमे् नेकलाइन
पर दबका वक्क वाला

अनारकली सूट पहने्गी तो यह
और भी सुंदर लगेगा। बनारसी फैम््बक
वाले अनारकली सूट मे्

गुलबी, हल्का हरा और पीला रंग बेहद
खूबसूरत नजर आते है्।
लॉन्ग श््ग
स्कट्ट टॉप
अभी मौसम काफी
ठंिा है तो ऐसे मे् आप
चाहे्गी मक कुछ ऐसा
पहना जाए, जो आप

पर सूट करे और ठंि
से भी बचाए। इस
मलहाज से श््ग
स्टाइल ड््ेस कैरी
करना सही रहेगा।
इसे कैरी करना
आसान होता है। यह

आपको स्टाइमलश मदखाने के साथ ही सद््ी से
भी बचाएगा। इसके मलए आप मोटे फैम््बक का
स्कट्स टॉप कैरी करे् और उस पर सुंदर सा श््ग
पहन ले्। श््ग का फैम््बक भी थोड़ा मोटा होना
चामहए, मजससे आपको ठंि न लग सके्।
मौसम को देखते हुए आजकल वेलवेट
फैम् ्बक का

श््ग काफी पसंद मकया जा रहा है, तो आप
मिजाइनर वेलवेट फैम््बक की श््ग पहन
सकती है्। 
लाइट वेटेड लहंगा
अगर आपको लहंगा पहनना पसंद है तो इस
मौके पर आप इसे भी पहन सकती है्।
आजकल लाइट वेटेि लहंगे कैरी करने का
ट््े्ि है, जो देखने मे् काफी अट््ैक्कटव लगते
है्। इन्हेे् आप कलरफुल या मफर एक ही
कलर मे् पहन सकती है्। अगर आपका
लहंगा लाइटवेटेि है तो ध्यान रखे् मक
उस पर ब्लाउज हैवी पहने्, यह काफी
मिफरे्ट नजर आता है। इससे आपका
लहंगा लुक अमिक आकर्सक नजर
आएगा, लेमकन दुपट््ा ज्यादा हैवी ना ले्।

अगर आपका लहंगा और
ब्लाउज दोनो् लाइट है् तो ऐसे
मे् आप दुपट््ा हैवी लुक का
कैरी कर सकती है्। इससे
आपका लहंगा ज्यादा हैवी
नही् मदखेगा।
लसल्क साडी
एवरग््ीन फैम््बक माना जाता
है मसल्क। जब आप मसल्क
फैम््बक मे् साड़ी कैरी करती है्
तो आपका लुक रॉयल और
क्लासी नजर आता है।
मसल्क साड़ी मे् आपको
बहुत सारे मिजाइन और
पैटन्स देखने को ममल
जाएंगे। अवसर मकर

संक््ामत का है तो ऐसे मे् जर्री है् मक
आप साड़्ी के रंगो् पर भी ध्यान दे्।
त्यौहार के मलहाज से लाल, पीला,
गहरा भूरा, हरे रंग शुभ माने जाते है्।
इन रंगो् के साथ ही इस अवसर पर
बॉि्सर वाली साड़ी पहन सकती
है्। ये देखने मे् बेहद खूबसूरत
लगती है्। आप कंट््ास्ट कलर
की साड़्ी भी पहन सकती है्। यह
भी बेहद सुंदर नजर आती है। a

(फैिन शडजाइनर ररता आनंद िे 
बातचीत पर आधाशरत)

पके ओवरऑल ड््ेसअप लुक मे्
है्ि बैग भी इंपॉट््े्ट रोल प्ले करते है्।

लेमकन क्या आप जानती है् मक इसके
सेलेक्शन मे् आपको अपनी हाइट, मफगर का
ख्याल भी रखना चामहए? अपने मलए कोई भी
है्ि बैग सेलेक्ट करते समय यहां बताई जा रही
बातो् का ध्यान रखे्।
4अगर आपकी हाइट कम है तो आप छोटा
है्ि बैग ही कैरी करे्। छोटे पस्स मे् भी क्सलंग बैग
को प््ेफर करे्, आप होबो और टोट बैग्स भी
सेलेक्ट कर सकती है्। 
4अगर आपकी हाइट एवरेज है तो मीमियम
साइज के है्ि बैग कैरी कर सकती है्। 
4अगर आपकी हाइट अच्छी तो बड़्े साइज
के है्ि बैग ही सेलेक्ट करे्। 

4अगर आप बहुत क्सलम है् तो ब््ॉि है्ि बैग
कैरी करे्। लेमकन इनमे् बहुत लंबी चेन ना लगी
हो, इस बात का ख्याल रखे्। इससे आपका
लुक अच्छा नजर आएगा। आप हेल्दी है् तो
ओवर साइज बैग कैरी ना करे्, इसके बजाय
ऐसे बैग ले्, जो देखने मे् पतले हो्। a

प़़स़़ुशत : िहेली फीचि़म

जब करे् है्ि बैग्स का सेलेक्िन 
लटप्स

आ

सद््ी के मौसम मे्
स्टकन ड््ाईनेस की
वजह से मेकअप करना
िफ हो जािा है। अगर
आप भी इस प््ॉब्लम को
फेस कर रही है् िो
हम आपको कुछ
इफेस्किव तिप्स बिा
रहे है्। इन्हे् फॉलो
करने से ड््ाई स्टकन
पर भी आपका
मेकअप ग्लो करेगा।

द््ी के मौसम मे् अमिकतर लोग क्सकन
पर ड््ाईनेस की समस्या से परेशान रहते
है्। ऐसे मे् ड््ाई क्सकन पर मेकअप करने

के बाद भी ग्लो नही् आ पाता है। इसमलए मेकअप को
अट््ैक्कटव बनाने के मलए क्सकन का ध्यान रखना बेहद
जर्री हो जाता है। अगर आपकी भी क्सकन ड््ाई है तो
मेकअप करने से पहले कुछ आसान मटप्स अपनाकर
चाम्मि्ग मेकअप लुक पा
सकती है्।
यूज कर�े़ फेि वॉि: ड््ाई
क्सकन होने के कारण कुछ
लोग सम्दसयो् मे् फेस वॉश
लगाना कम कर देते है्,
लेमकन आप ऐसा मबल्कुल
न करे् क्यो्मक फेस को
क्लीन करना बहुत जर्री
होता है। खासतौर पर
मेकअप करने से पहले
फेस वॉश करना न भूले। ड््ाईनेस कम करने के मलए
आप हाइड््ेमटंग या वाटर बेस्ि फेस वॉश यूज कर
सकती है्।
सस़कन पर कर�े़ रिाज: आपने नोमटस मकया होगा मक
ड््ाई क्सकन पर कई बार मेकअप के बाद कै््क मदखने
लगते है्, मजससे क्सकन सुंदर मदखने की बजाय पैची
मदखने लगती है्। ऐसे मे् आप जब भी मेकअप करे्,
उससे पहले मकसी अच्छे मॉइश््राइजर से हल्की-सी
मसाज कर ले्। मसाज के बाद फेस को हाथो् से
थपथपा ले्। इससे चेहरे का ब्लि सक्कुलेशन अच्छा
हो जाता है और क्सकन सॉफ्ट हो जाती है। ऐसा करने

से मेकअप अच्छी
तरह सेट हो जाता है
और क्सकन ड््ाई

नही् रहती है। इससे मेकअप अपीमलंग
मदखता है।
शलसक़वड फाउंडेिन-प़़ाइरर: मवंटर
सीजन मे् ड््ाई क्सकन पर हमेशा मसाज के
बाद प््ाइमर जर्र लगाएं। मफर क््ीमी
मलक्कवि फाउंिेशन का यूज करे्। इससे
आपकी क्सकन ग्लो करने लगेगी और
उस पर जब आप मेकअप करे्गी तो
उसका बहुत अच्छा मरजल्ट मदखेगा। 
रेकअप प़़ोडकट़ हो ़ गल़ािी: मवंटर

सीजन मे् क्सकन ड््ाईनेस
को देखते हुए ग्लासी
मेकअप करना अच्छा
ऑप्शन है। मेकअप
प््ोिक्ट्स मे् मवटाममन-
ई, मवटाममन-ए,
मवटाममन-सी और
एंटी ऑक्सीिे्ट्स
होने चामहए।
कंसीलर और
फाउंिेशन भी

मवटाममन-सी और मवटाममन-ई युक्त होने चामहए।
इनसे क्सकन ज्यादा ग्लो करती है और मेकअप भी
मनखर उठता है।
लूज पावडर यूज ना कर�े़: मवंटर सीजन मे् मेकअप
करने के दौरान ड््ाई क्सकन पर लूज पाविर का यूज
मबल्कुल न करे्, इससे आपका फेस और भी ड््ाई
नजर आने लगेगा। ये आपके मेकअप का सारा लुक
खराब कर सकता है। इसमलए मवंटर सीजन मे् लूज
पाविर को अवॉइि करना ही बेहतर होगा।

यहां बताई गई बातो् का ध्यान रखे्गी तो मवंटर
सीजन मे् ड््ाई क्सकन पर भी आपका मेकअप बहुत
अट््ैक्कटव मदखेगा। a

(रेकअप आशट़मसट़ ररता खनऩा िे 
बातचीत पर आधाशरत) 

सल्दियो् मे् जब करना हो
ड््ाई स्ककन पर मेकअप

कर संक््ांमत के त्यौहार पर जब
आप ट््ेमिशनल ड््ेस कैरी कर रही
है् तो जर्री हो जाता है मक आप

ज्वेलरी भी कुछ इसी तरह की कैरी करे्। इससे
आपका पूरा लुक ट््ेमिशनल नजर आएगा।
ज्वेलरी सेलेक्ट करते समय आप अपनी ड््ेस के
मिजाइन और कलर का भी ध्यान रखे्। 

टे््लििनल ड््ेसेस के संग
मैच करे्गी ये ज्वेलरी

मानसी

एसेसरीज

म

जब आप अपने तलए ज्वेलरी का सेलेक्शन करिी है् िो ड््ेस का पूरा
ध्यान रखे्। मकर संक््ांति जैसे पव्व पर अगर आप ट््ेतिशनल डे््स कैरी करने वाली है्

िो उसपर मैच करने वाली ज्वेलरी ऑप्शंस के बारे म्े आपको यहां बिा रहे ह्ै।

अगर आप अपने बालो् की ब््तशंग सही िरीके से करिी ह्ै िो इससे
बाल मजबूि होिे ह्ै और चमकदार भी तदखिे ह्ै। लेतकन ऐसा िभी
होिा है, जब आपको सही िरीके से हेयर ब््तशंग करना आिा हो।

ब््तशंग का सही िरीका क्या है? बिा रहे है् आपको।

पने अकसर कई हेयर एक्सपट्स
को सोशल मीमिया मे् यह
कहते हुए सुना होगा मक बालो्

की सेहत और सुंदरता के मलए ब््मशंग बहुत
जर्री होती है। लेमकन ब््मशंग का फायदा
तभी ममलता है, जब ब््मशंग करना सही
तरीके से आता हो। 
ब़़शिंग के फायदे: मनयममत
र्प से और सही तरीके से
ब््मशंग करने से स्कैल्प मे्
अच्छी तरह से रक्त प््वाह
होता है। इससे बालो् के
रोममछद््ो् को भरपूर
पोरण पहुंचता है, जो
बालो् की जड़ो् को
मजबूत बनाने मे् मदद
करता है और इनके
मवकास मे् सहायक होता है।
दरअसल, स्कैल्प मे् जब
क्सटमुलेशन यानी उत््ेजना होती
है तो बालो् के प््ाकृमतक तेल
यानी सीबम का सही तरीके से
मवतरण होता है और ये बालो्

की जड़ो् से मसरो् तक नमी
बनाए रखने मे् मददगार

होते है्। ऐसा होने से
बालो् मे् प् ्ाकृमतक
चमक आती है् और

उनका र्खापन गायब हो जाता
है। हेयर ब््मशंग कुछ इस तरह करे्-
शिरो ़ िे पोर तक फऱम सट़़़ोकि़
द�े़: बराबर भाग मे् हेयर ब््मशंग
करने से बाल मसमटे हुए और
पतले नजर आते है्। ब््श बालो्
को खी्चकर झाड़ने से वे उलझ
जाते है्। बालो् को वम्टिकल
पाम्टिशन मे् ब््श करे् यानी, स्कैल्प से ठोड़ी
(मचन) की तरफ मफर मचन से बालो् की मटप

तक। अगर आप एक
स्ट््ोक मे् बालो् को
सुलझाएंगी तो वे टूट
सकते है्। गीले बालो्
मे् ब््श ना करे्। बजाय
इसके हल्के गीले हो्
तभी ब््श करे्। हफ्ते
मे् एक बार ब््श को
िो ले्। अपना हेयर
ब््श शेयर ना करे्।

िाफ-िफाई का रख�े़ धय़ान: ब््मशंग से
बालो् मे् जमी हुई िूल-ममट््ी, िेि क्सकन और
अन्य गंदगी को हटाने मे् मदद ममलती है्।
मजस कारण बालो् को ताजगी और स्वच्छता
हामसल होती है्। बालो् से मनयममत र्प से
प््ाकृमतक तेल यानी सीबम मनकलता है, जो
बालो् को मॉयश््राइज और कंिीशन करता
है। इससे बाल नरम, मुलायम, घने और
चमकदार बने रहते है्। आप अपनी जर्रत
के महसाब से अलग-

अलग तरह के ब््श का इस््ेमाल करे्। 
फल़ैट ब़़ि: फ्लैट और फैला हुआ ब््श लंबे
बालो् के मलए बेस्ट है। ऐसा ब््श स्मूद और
स्ट््ेट स्टाइल के मलए भी उपयुक्त होता है।
ऐसा ब््श ममनी स्कैल्प मसाज देता है।
कुिन सट़ाइल ब़़ि: यह नेचुरली स्मूद ब््श
होता है और स्ट््ेट मीमियम लंबे बालो् के मलए
ठीक होता है।
सक़लप़शटंग ब़़िेज: बैक कांमबंग के मलए ये
ब््श बेहतरीन होते है्, जो बालो् को वॉल्यूम
भी देते है्।
थऱमल ब़़ि: ये ब््श, स्मॉल, मीमियम, लाज्स
और जंबो-साइज बैरेल्स मे् आते है्। इसका
छोटा गोलाकार ब््श ब्लो ड््ाई करते समय
रोलर का काम करता है। कल्स बनाने मे् मदद
करता है। बड़ा गोलाकार ब््श बालो् के लॉक
को मजबूती और वॉल्यूम देता है।
थऱमल फल़ैट ब़़ि: जब इसे ब्लो ड््ायर की
हीट के साथ इस््ेमाल करते है् तो यह बालो्
को स्ट््ेट करता है। a

प््लतमा अरोडा
केयर

आ

आज मकर संक््ांति है। इस ट््ेतिशनल-कल्चरल फेस्टिवल पर ट््ेतिशनल ड््ेसेस
ही अच्छी लगिी है्। इसतलए आप भी ट््ेतिशनल ड््ेस ही पहनना चाहे्गी। माक््ेि
मे् आपको इसमे् काफी ऑप्शंस तमल जाएंगे। हम आपको बिा रहे है् इनमे् से

कुछ ऑप्शंस के बारे मे्। इनमे् आप बहुि प्यारी नजर आएंगी।

मकर संक््ांलि पर 
कैरी करे् ट््ेलििनल ड््ेस

लनलि गोयल

फैशन

ज

सलरता गुप्ता

मेकअप

कुंदन ज्वेलरी
तय़ौहार पर सजने-संवरने की बात हो और कंुदन ज्वेलरी
की बात ना हो, ऐसा हो ही नही् सकता है। ऐसे मौको् के
मलए एवरग््ीन मानी जाने वाली कुंदन ज्वेलरी, ममहलाओ्
की पहली पसंद होती है्। एक समय था इनमे् शॉट्स ले्थ के
नेकलेस ही ज्यादा ममलते थे। लेमकन आजकल इनमे् बड़ी
ले्थ के हार भी आ रहे है्, जो देखने मे् बेहद खूबसूरत लगते
है्। जब आप इन्हे् अपनी लॉन्ग ड््ेस या साड़ी या मफर लहंगे
के साथ कैरी करती है् तो यह बहुत ही अट््ैक्कटव नजर आते
है्। अगर आप हार के साथ मांग टीका भी पहनना चाहती है्
तो कुंदन मे् मांग टीका पहन सकती है्। कुंदन के हार और
मांग टीका की पेयमरंग बहुत आकर्सक मदखेगी। a

टे्पल ज्वेलरी
आजकल टेप़ल ज्वेलरी का चलन काफी देखने को ममल
रहा है। त्यौहारो के अवसर पर यह बहुत सुटेबल नजर आती
है्। अगर आप मसल्क या मफर वेलवेट ड््ेस कैरी कर रही है् तो
उस पर टे्पल ज्वेलरी बहुत अच्छी लगती है। इससे आपको
बेहद मिफरे्ट लुक ममलेगा। इसमे् आपको बहुत सारी
वैरायटीज ममल जाएंगी। लाइट से हैवी सभी तरह की वैरायटी
इनमे् ममलती है्। लेमकन ध्यान रखे् मक आपकी ड््ेस पर अगर
गोल्िन वक्क है तो ही इसे कैरी करे्, क्यो्मक ये ज्वेलरी आपको
माक््ेट मे् गोल्िन कलर मे् ही ममलेगी। a

जड्ाऊ ज्वेलरी
जडा़ऊ जव़ेलरी का फैशन मफर से ट््े्ि मे् आ गया है। जड़्ाऊ ज्वेलरी आपको
अमिकतर गोल्ि पॉमलश या मफर एंटीक कलर पॉमलश मे् ही ममलती है्। इन्ही्
पॉमलश कलस्स मे् इन ज्वेलरीज का लुक सुंदर नजर आता है। अगर आपकी
ड््ेस का नेक िीप है और आप नेकलेस पहनना चाहती है् तो आप जड़्ाऊ
ज्वेलरी मे् शॉट्स नेकलेस कैरी कर सकती है्। ये देखने मे् बेहद खूबसूरत लगे्गे।
इनमे् आपको बहुत सारी वैरायटीज माक््ेट मे् ममल जाएंगी। a

हेल्दी-ब््ाइट बालो् के ललए
ऐसे करे् हेयर ब््लिंग 

स्टोन ज्वेलरी
स्टोन ज्वेलरी आपको एक ही कलर मे् ममल जाएगी
और कलरफुल लुक मे् भी आपको ममल जाएंगी। यह
आपकी पसंद पर
मिपे्ि करता है मक
आप इन्हे् कैसे कैरी
करना चाहती है्?
अगर आपका मन
एक ही कलर की
ज्वेलरी या ड््ेस से
मैमचंग ज्वेलरी
पहनने का है तो
आप एक ही कलर वाली स्टोन ज्वेलरी कैरी कर
सकती है्। इसमे् बड़े और छोटे साइज के स्टोन मे् ये
ज्वेलरी ममल जाएंगी। इनके साथ मैमचंग अंगूठी और
ब््ेसलेट भी आप कैरी कर सकती है्। यमद आपका मन
कलरफुल स्टोन वाली ज्वेलरी लेने का है तो आप
मकसी भी तरह की ट््ेमिशनल ड््ेस पर इसे पहन
सकती है्। a

अप्लाई करे् ललप ग्लॉस
विंटर सीजन में विपंस भी डंंाई हो जाते हैं। ऐसे में विपसंटटक िगाने से पहिे विप
गंिॉस अपंिाई करें विर विपसंटटक िगाएं। विंटर सीजन में मैट विपसंटटक की
बजाय गंिॉसी विपसंटटक िगानी चावहए। इससे आपके होंठ शाइन करेंगे।
विपसंटटक िगाने से पहिे आप विप बाम का यूज भी कर सकती हैं।

स
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तिलतमल कैप्सिकम स्लाइिेज

अखरोट तिल कबाब

तिल पुलाव

तिल मटर थेपला

िामग््ी
लाल और पीली कैप़पसकम-2, बारीक कटा प़याज-
1/2 कप, सफेद मतल-1/2 कप, उबाल कर मैश
मकए आलू-1 कप, उबाल कर मैश की गई मटर-
1/4 कप, बारीक कटा अदरक-1 छोटा चम़मच,
कटी हरी ममच़च-1 छोटा चम़मच, नमक स़रादानुसार,
जीरा पारडर-1 छोटा चम़मच, लाल ममच़च पारडर-
1/2 छोटा चम़मच, अनारदाना पारडर-1/2 छोटा
चम़मच, मरफाइंड तेल-1 बड़ा चम़मच

िामग््ी
उबली हुई मटर-1 कप, धुले मतल-
1/2 कप, मल़टीपरपज आटा-2 कप,
बारीक कटा प़लाज-1 बड़ा चम़मच,
बारीक कटा अदरक-1 छोटा
चम़मच, कटी हरी ममच़च-1 छोटा
चम़मच, बारीक कटा धमनया-1 बड़ा
चम़मच, नमक-स़रादानुसार, अमचूर
पारडर-1/2 छोटा चम़मच,
अजरायन-1/2 छोटा चम़मच,
जीरा-1/2 छोटा चम़मच, मरफाइंड
तेल-से़कने के मलए

सिसि
पहले फ़़ाइंग पैन मे़ 1 बड़ा चम़मच तेल डालकर
प़याज को भूने़। गुलाबी होने पर अदरक, हरी
ममच़च, आलू, मटर, नमक और सभी मसाले
डाले़, अच़छी तरह भून ले़। आंच से उतारकर
ठंडा होने दे़। कैप़पसकम को कम आंच पर
हल़का-हल़का भून ले़, ऊपरी मिल़ली उतारकर
2-2 सेमी. चौड़े स़लाइसेज काट ले़। तैयार
ममश़़ण को स़लाइसेज मे़ पय़ाचप़त मात़़ा मे़ भर ले़।
ऊपर से मतल डालकर दबा दे़। मचकनाई लगे
तरे पर रखकर मंदी आंच पर दोनो़ ओर से से़क
ले़ और गरम-गरम सऱच करे़। a

सिसि
सबसे पहले कुटे हुए अखरोट को पैन मे़ डालकर धीमी
आंच पर 2 ममनट ड़़ाई रोस़ट कर ले़। मफर मतल और
तेल छोडकर बाकी सारी सामग़़ी एक बाउल मे़
डालकर अच़छी तरह ममला ले़। इस ममश़़ण का एक-
एक बडा चम़मच हथेली पर लेकर मनचाहे आकार के
कबाब बना ले़। एक प़लेट मे़ मतल फैलाकर कबाब को
इन पर दबाकर रख ले़। कडाही मे़ तेल गरम करे़ और सारे
कबाब ब़़ाउन होने तक तले़। हरी चटनी के साथ गरम-गरम
अखरोट मतल कबाब सऱच करे़। a

िामग््ी
चारल-1 कप, मतल-1 बडा चम़मच, कटा अदरक-1 छोटा चम़मच, लाल

ममच़च मरंग़स-1 छोटा चम़मच, नमक-स़रादानुसार, गरम मसाला-1/2 छोटा
चम़मच, नीबू का रस-1 बडा चम़मच, घी-1 बडा चम़मच

िामग््ी
कुटे हुए अखरोट-आधा कप, भुने हुए सफेद मतल-2 बडे चम़मच, उबला मैश मकया आलू-1 कप, बारीक कटी हरी
ममच़च-2, बारीक कटा प़याज-2 बडे चम़मच, अदरक पेस़ट-आधा छोटा चम़मच, बारीक कटा हरा धमनया-2 बडे
चम़मच, चाट मसाला-1 बडा चम़मच, गरम मसाला-आधा छोटा चम़मच, कुटी लाल ममच़च-आधा छोटा चम़मच, ही़ग-
चुटकी भर, नमक-स़रादानुसार, तेल-तलने के मलए

सिसि
चारल धोकर 2 घंटे के मलए
उसकी मात़़ा के दोगुने पानी
मे़ मभगो दे़। अब पानी समहत
प़़ेशर कुकर मे़ डाले़। नमक
और 1 छोटा चम़मच घी
ममलाकर प़़ेशर बनने तक
पकाएं। कडाही मे़ घी गरम
करके अदरक और मतल
डाले़। लाल ममच़च मरंग़स भी
डाल दे़। मतल ब़़ाउन होने
तक भूने़। अब उबले
चारलो़ मे़ नीबू का रस
ममलाकर कड़ाही मे़ डाले़।
गरम मसाला बुरक कर
गरमा-गरम सऱच करे़। a

सिसि
उबली मटर को मैश कर ले़।
आटे मे़, तेल और मतल को
छोड़कर सभी सामग़़ी ममला ले़।
आरश़यकतानुसार पानी डालते
हुए आटा गूंथ ले़। तैयार आटे
की लोइयां बना ले़। प़़त़येक लोई
को मतल मे़ लपेटकर गरम तरे
पर डाले़। उलट-पलटकर दोनो़
ओर तेल लगाते हुए से़क ले़,
मफर गरमा-गरम परोसे़। aतिलतमल पोटेटो िामग््ी

उबले आलू-5 या 6, बारीक कटा
अदरक-1 छोटा चम़मच, कटी हरी ममच़च-1

छोटा चम़मच, मतल-1 बड़ा चम़मच,
नमक-स़रादानुसार, मपसी हल़दी-

1/2 छोटा चम़मच, जीरा-1
छोटा चम़मच, ही़ग-चुटकी

भर, धमनया पारडर-1
छोटा चम़मच, लाल
ममच़च पारडर-1/2
छोटा चम़मच, अमचूर

पारडर-1/4 छोटा
चम़मच, गरम मसाला-1/2

छोटा चम़मच, सौ़फ के पत़़े-1
बड़ा चम़मच, मरफाइंड तेल-1 बड़ा

चम़मच

सिसि
आलू छीलकर मनचाहे
आकार के टुकड़े काट ले़।
कड़ाही मे़ तेल गरम करके
जीरा, अदरक, हरी ममच़च,
ही़ग और मतल डाले़।
अदरक गुलाबी हो जाने पर
आलू, नमक और हल़दी
डालकर मंदी आंच पर
भूने़। अच़छी तरह भुन जाने
पर धमनया, लाल ममच़च,
अमचूर ममलाकर 2 ममनट
और भूने़। आंच से
उतारकर गरम मसाला और
सौ़फ के पत़़े ममलाएं और
सऱच करे़। a

ओम प््काश गुप्ता
रेसिपी

आज मकर संक््ांति है। इस पव्व पर तवशेष िौर पर तिल के व्यंजन
बनाए जािे ह्ै। इसीतलए हम आपको बिा रहे है्, तिल से बने कुछ

स्वातिष्् व्यंजनो् की रेतसपी। इससे आपके त्यौहार का मजा िो िोगुना
होगा ही, आपको गम्ावहट तमलेगी और ठंड से भी बचाव होगा।

स्वादिष््-लाजवाब 
दिल से बने व्यंजन
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र की खूबसूरती को बनखारने के
बलए पे़बटंग़स का सबदयो़ से
इस़़ेमाल बकया जाता रहा है।

पे़बटंग़स, वास़़व मे़ बकसी भी स़थान या ऱम के
पूरे लुक को बदलकर रख देती है़, चाहे बफर
उसका आकार-प़़कार कुछ भी हो। कुल
बमलाकर अगर कहे़ बक पे़बटंग़स सजाने से घर
की खूबसूरती खूब बनखर आती है तो गलत
नही़ होगा। 
पहले दीवारो ंको करें तैयार: पे़बटंग़स से घर
को सजाने के बलए सबसे पहले अपनी
पसंदीदा पे़बटंग का चुनाव करे़। इस चुनाव मे़
इस बात का ध़यान रखना चाबहए बक बजस भी
दीवार पर पे़बटंग लगानी हो, उस दीवार के रंग,
कमरे के साइज और फऩ़ीचर को ध़यान मे़
रखे़। कुल बमलाकर कहने की बात यह है बक
दीवार पर कोई पे़बटंग लगाने के पहले इसकी
अच़छे से तैयारी कर ले़। दीवार को साफ-

सुथरा कर ले़। देख
ले़, कही़ बकसी तरह

की नमी तो नही़ है,
क़यो़बक अगर दीवार मे़ नमी हुई तो अच़छी से
अच़छी पे़बटंग खराब हो जाएगी। बजस दीवार
पर पे़बटंग लगानी हो, यह भी सुबनब़़शत करे़ बक
उसमे़ प़़ीबमयम क़वाबलटी का पे़ट लगा हो,
नही़ तो पे़बटंग़स से भी दीवार मे़ हल़की सीलन
आ जाती है। 

घर की दीवारो़ पर लगाई जाने वाली
पे़बटंग़स का साइज, घर मे़ इस़़ेमाल बकए जाने
वाले सोफा सेट और फऩ़ीचर पर बनभ़वर करता
है। साथ ही यह बात भी मायने रखती है बक
आपके घर का ले-आउट कैसा है, उसी
बहसाब से पे़बटंग लगाएं। एक बात का और

ध़यान रखना चाबहए बक पे़बटंग लगाने से पहले
दीवार मे़ प़़ाइमर लगाना जऱरी है। इससे
दीवार मे़ पे़ट अच़छी तरह से पकड बनाकर

बचपका रहता है। जब भी दीवारो़ पर पे़ट
करवाना हो तो पहले प़़ाइमर करके कम से
कम चार घंटे दीवार को सूखने के बलए छोड
देना चाबहए। बाद मे़ जब इसके ऊपर पे़ट
करते है़ तो पे़ट बगरता नही़ है। प़़ाइमर के साथ
अच़छी तरह से बचपका रहता है और घर को
खूबसूरत लुक देता है। 
दीवारो ंपर कंंिएट कर�ें इफेकटं: अगर आप
स़प़़े, गन, ब़़श या रोलर का सही तरीके से
इस़़ेमाल करे़ तो दीवार पर टेक़सचर पे़बटंग का
प़़भाव उभरकर आता है। टेक़सचर पे़बटंग
दरअसल, बकसी पे़बटंग के बलए बैकग़़ाउंड या
पृष़़भूबम की भूबमका बनभाता है। मान लीबजए,

दीवार पर जंगल की पे़बटंग लगी हुई है तो इस
पे़बटंग के इद़व-बगद़व अगर पृष़़भूबम मे़ जंगली
जानवरो़ की मौजूदगी बदखती है तो पे़बटंग़स
अलग सी नही़ लगती बल़लक एक कंप़लीट
पैकेज लगती है। दीवार पर टेक़सचर पे़बटंग
करके भी यह प़़भाव हाबसल कर सकते है़।
लेबकन अगर आपके पास कोई पुरानी पे़बटंग
है, तो उसके बलए कोई खास जगह बनानी
चाबहए। यह स़पेस आमतौर पर पे़बटंग़स के
अनुपात का ले-आउट होता है। 
दीवार पर कहां-कयंा लगाएं: अगर कमरे
का साइज 12 से 14 फुट चौडा और 16 से 20
फुट लंबा है, तो उसमे़ साढे पांच-छह फुट
लंबा सोफा रखा जा सकता है। फऩ़ीचर के
ऊपर तीन फुट चौडी और दो फुट ऊंची पे़बटंग
लगा सकती है़। इससे अबधक लंबाई वाली
पे़बटंग को बकसी दूसरी दीवार पर लगाना
होगा। छोटे कमरे मे़ बडे साइज की पे़बटंग
अच़छी नही़ लगेगी। दीवार पर पे़बटंग लगाते
समय एक और बात ध़यान मे़ रखना चाबहए
बक उस कमरे मे़ लाइट की पोजीशन सही
रहनी चाबहए। बकसी पे़बटंग को उभारने मे़
लाइट बहुत बडी भूबमका अदा करती है। कभी
भी पे़बटंग पर सीधी लाइट नही़ पडनी चाबहए।
आजकल बपक़चर लाइट भी आने लगी है,
बजनका वोल़टेज बहुत कम होता है। इऩहे़
पे़बटंग के ऊपर लगाया जाता है। इनसे भी
पे़बटंग पर अच़छा प़़भाव बदखता है। a
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रती के चेहरे पर सुबह की सुनहरी धूप-सी
खुशी बबखरी हुई थी। ऊंचे नील गगन पर उसे

पतंग उड़ाता देख मां (भावना) का मन प़़फुल़ललत हो उठा।
आज मकर संक़़ांबत के बदन उसकी बेटी के मुखमंडल पर
जो आभा थी, उसे देख भावना को अपने बपता और वह
संक़़ांबत का पव़व स़मरण हो आया, जब वह करीब चौदह-
पंद़़ह वऱव की थी। 

एक संयुक़त पबरवार की लड़की होने की वजह से
भावना को कई बार अपनी इच़छाओ़ को मारना पड़ता था,
क़यो़बक उसे बाकी लड़बकयो़ की तरह गुड़़े-गुब़डयो़ से
खेलना या घर-घर खेलना पसंद नही़ था। उसे तो लड़को़
के संग गुल़ली-डंडा, ब़़ककेट-फुटबॉल और पतंग उड़ाना
बेहद भाता था, लेबकन मां अकसर उसे यह कह कर रोक
बदया करती थी, ‘तुम एक लड़की हो। इस तरह लड़को़ के
साथ लड़को़ का खेल खेलोगी तो पबरवार की बाकी
लड़बकयो़ पर इसका बुरा असर पड़ेगा।’  

समाज के डर, लोग क़या कहे़गे का भय, दादी, बड़ी
अम़मा और चाची की घूरती बनगाहे़ और उनके तानो़ की
बौछार से बचने के बलए भावना के बालमन पर प़़बतबंध
लगाने मे़ मां, अपना पूरा बल लगा देती, लेबकन इन सब
के बावजूद भावना सभी से नजरे़ चुराकर कभी ब़़ककेट,
तो कभी फुटबाल, बैडबमंटन तो कभी पतंग उड़ाने बनकल
जाती थी। भावना को ऊंचे आसमान मे़ पतंग उड़ाना बहुत
भाता था, भले ही उसके बाद दादी की डांट और मां की
मार ही क़यो़ न खानी पड़ती।

जैसे-जैसे भावना की उम़़ बढ़ रही थी। उस पर उसकी
मां और पबरवार वालो़ का दबाव और प़़बतबंध भी बदन-
प़़बतबदन बढ़ने लगा था। तभी वऱव के प़़थम माह मे़ मनाए
जाने वाला मकर संक़़ांबत का पव़व आने वाला था। मां ने
उसे साफ शब़दो़ मे़ पहले ही बहदायत दे दी थी, ‘तुम
पतंग को हाथ भी नही़ लगाओगी।’ यह सुन
भावना का मन दुखी हो गया और दुखी भी
ऐसे हुआ बक उसने तय कर बलया बक इस
साल वह संक़़ांबत का पव़व मनाएगी ही नही़
और न ही बतल, गुड़ के लड़़़ खाएगी। 

संक़़ांबत के बदन भावना सुबह से ही
मुंह फुलाकर बैठ गई। उसने ना तो बतल
के लड़़़ओ़ को हाथ लगाया और ना ही
घर पर बने बकसी पकवान को चखा।
भावना की चचेरी बहन मेघा, जो
उसकी हमउम़़ थी, उसने भावना को
समझाने की कोबशश की, ‘ठीक है
भावना, यबद तुम़हे़ पतंग उड़ाने की मनाही है
तो मत उड़ाना। वैसे भी हममे़ से कोई भी
लड़की पतंग नही़ उड़ाएगी। ज़यादा ही है तो जो

पतंग उड़ा रहा होगा, उसके मांजे की चकरी पकड़ कर तुम
पीछे खड़ी हो जाना।’

लेबकन भावना बकसी की पीछे चकरी पकड़ने वाली
कहां थी, वह तो सामने हाथो़ मे़ मांजा लेकर पतंग उड़ाना
चाहती थी। उसने मेघा की बात मानी नही़। ऐसे ही ऱठन-े
मनाने मे़ सारा बदन बनकल गया। शाम को जब भावना मुंह
फुलाए कमरे मे़ बैठी थी, तभी पापा हाथो़ मे़ एक बड़ी-सी
पतंग और मांजे से भरी हुई चकरी लेकर आए और ऱठी
हुई भावना के हाथो़ मे़ देकर, उसे बतल के लड़़़ बखलाते हुए
बोले, ‘हमारी प़यारी-सी बबबटया के बलए पतंग! अब चलो
चलकर पतंग उड़ाओ!’ 

अपने पापा के मुख से यह सुन भावना आश़़य़व से उऩहे़
देखने लगी। पापा उसके बसर पर हाथ रखते हुए बोले,

‘लोग क़या कहते है़, क़या सोचते है़, तुम़हे़ यह सब सोचने
की कोई जऱरत नही़, तुम बस वही करो, जो तुम़हे़

अच़छा लगता है। अब न तो तुम़हारी मम़मी तुम़हे़ कुछ
करने से रोके़गी और न ही पबरवार का कोई
सदस़य।’ उस बदन के बाद भावना की पतंग
आसमान को छूने लगी। अभी भावना यह सब
याद कर ही रही थी बक अपने पबत की आवाज से
वह वत़वमान मे़ लौटी। उसने पीछे मुड़ कर अपने
पबत की ओर देखा तो वह बोले, ‘अरे भावना,
वहां खड़ी-खड़ी तुम बकन ख़यालो़ मे़ खोई हुई हो,
यहां आओ। पतंगबाजी की प़़बतयोबगता शुऱ होने
जा रही है। जल़दी आकर अपना मांजा और पतंग
संभालो।’ पबत का इतना कहना था बक भावना ने

उसी पल अपनी पतंग ऊंचे आसमान की ओर उडा़ना
शुऱ कर बदया। वह गुनगुनाती जा रही थी, ‘चली-चली

रे पतंग.. मेरी चली रे...’। a

हर लड्की यही चाहती है रक उसे ज्यादा रोका-टोका न जाए ‘यह ना करो, वो ना
करो।’ वह खुले आसमान मे् ऐसी उड्ान्े भरना चाहती है, जो उसके व्यक्टतत्व को

रनखारे-संवारे और वह नई ऊंचाइयां छूए। लड्रकयो् की आजादी पर के्र््ित कहानी।

चली-चली रे पतंग.. मेरी चली रे... 
पंंेमलता यदु
कहानी

आ

मधु सिंह
डेकोरेशन

वैसे तो घर के इंटीररयर को अट््ैक्टटव बनाने के कई तरीके है्। लेरकन अगर
आप उसे आर्टिक्टटक टच देना चाहती है् तो पे्रटंग्स से अपना घर सजा सकती
है्, खूबसूरती रनखार सकती है्। लेरकन इसके रलए आपको यह पता होना

चारहए रक रकस तरह के र्म मे् रकस तरह से पे्रटंग्स सजायी जाए?

घ

पेंटिंगंस से टिखर उठेगी
घर की खूबसूरती

4कमरे की सारी लाइट एक साथ न
जलाएं। इससे कमरे में लगी पेंटटंग का

पंंभाव भी बदल जाता है। लाइट इस तरह जलाएं टक पेंटटंग पर परंाापंत रोशनी पडंे।
4नदी, पहाड, सनसेट जैसी नंरूटंंल पेंटटंग कहीं पर भी लगाई जा सकती हैं। 
4अगर आपने कमरे की दीवारों पर वंहाइट, कंंीम जैसे नंरूटंंल कलर करवाए हैं तो इनके साथ

गंंीन, बंलू, रेड कलर की कोई भी पेंटटंग लगाई जा सकती है। 
4नंरूटंंल कलसंा की दीवारों पर लाइट कलडंा पेंटटंग उभर नहीं पाएगी। पेंटटंग टकतनी उभरे, रह

पेंटटंग के फेंंम के संटाइल पर भी टनभंार करता है। 
4हमेशा फेंंम का संटाइल पेंटटंग से मैच करना चाटहए। मॉडनंा संटाइल का फेंंम एथटनक पेंटटंग पर

नहीं जमेगा। 

इन बातों का भी धंयान रखें
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स आधुतनक जीरनशैली में घर और कतरयर
के बीच संतुलन बनाए रखना एक चैलेंज
है। कंयोंतक रतंकिंग रूमेन को पंंोफेशनल और

पसंवनल दोनों ही लाइफ के बीच एक बैलेंस बनाना होता
है। एक तरफ कतरयर की, तो दूसरी तरफ पतररार की
तजमंमेदातरयां होती हैं। सराल यह हैं तक दोनों के बीच
तजमंमेदातरयां कैसे बैलेंस बनाकर तनभाई जाएं, जानें- 
समय पंंबंधन है महतवंपूरंण: समय एक सीतमत संसाधन
है। हर तकसी के पास तदन में चौबीस घंटे होते हैं, लेतकन
सफल इंसान रही है, जो समय पंंबंधन दंंारा समय का
सदुपयोग कर ले। समय पंंबंधन तसफंफ एक तकनीक नहीं,
बशंलक एक जीरनशैली है, जो जीरन को बेहतर और
उतंपादक बनाती है। समय के सही उपयोग से न केरल
आप अपने काम को कुशलता से करते हुए पंंगतत कर
सकती हैं, बशंलक अपनी फैतमली और पसंवनल लाइफ को
बेहतर ढंग से संभाल भी सकती हैं।
समय पंंबंधन से तनाव में कमी: जब आप अपने काम
और जीरन के बीच संतुलन बना लेती हैं, तो तनार
संराभातरक रंप से कम हो जाता है। सही ढंग से योजना
बनाकर आप पंंाथतमकता के आधार पर कम समय में
अतधक कायंव कर सकती हैं। इससे फैतमली और ऑतफस
रकंफ के बीच एक तालमेल बैिेगा, आपके अपने कुलीगंस

और फैतमली मेंबर के साथ संबंध मधुर
और मजबूत रहेंगे।  
समय पंंबंधन के तरीके: इसमें कोई दो
राय नहीं तक समय पंंबंधन यानी टाइम

मैनेजमेंट से हम अपनी
तजंदगी बहुत वंयरशंसथत ढंग
से जीते हुए सफलता की
राह बना सकते हैं। लेतकन
समय पंंबंधन तकया कैसे
जाए, इसके कंया तरीके हैं,
यह जानना जरंरी है। 
पंंाथममकताएं तय करके
बनाएं योजना: एक अचंछे
समय पंंबंधन के तलए सही
पंंाथतमकताएं तय करना
जरंरी है। सबसे पहले
महतंरपूणंव और जरंरी कायंंों को पूरा करें। कई ऐसे कायंव
होते हैं, तजनंहें तुरंत पूरा करना जरंरी होता है। इसके बाद
अनंय जरंरी कायंव भी पूरे करें। ये कायंव दीघंवकातलक लकंंंयों
से जुडंे होते हैं। इन कायंंों पर धंयान दें। उकंत कायंंों को
करने के तलए योजना बनाना भी जरंरी है। इसके तलए
सबसे पहले डेली और रीकली ‘टू डू’ तलसंट बनाएं।
इसके बाद महतंरपूणंव कायंंों को तदन के शुरंआती घंटों में
शेडंंूल करें, साथ ही हर सपंताह की शुरंआत में सपंताह
का लकंंंय तय करें, उसी के अनुसार अपने कायंंों को
तरभातजत कर उनंहें पूरा करें।
सपंषंं सीमाएं मनधांणमरत कर�ें: यह बहुत जरंरी है तक हम
फैतमली और कतरयर के बीच सीमाएं संपषंं करें। अपने

काम के घंटों के दौरान, तदमाग को पूरी तरह से अपने काम
पर केंतंंित करें। धंयान रखें तक घर के समय में, ऑतफस से
संबंतधत कामों को दूर रखें।
इससे पतररार को भी आपके
समय का पूरा लाभ और
आनंद दोनों तमल सकेगा। 
पमरवार को साझेदार बनाएं:
समय पंंबंधन का एक
महतंरपूणंव तहसंसा है, घर के
कायंंों में पतररार के सदसंयों की
साझेदारी हो। इसके तलए
अपने पतत और बचंंों को
घरेलू कायंंों में शातमल करें, तातक आप पतररार के साथ
ऑतफस के कामों को भी बेहतर ढंग से कर सकें। हफंते में
एक बार पतररार के साथ सापंतातहक बैिक करें, इससे
आप पतररार की जरंरतों और कायंंों को समझ सकेंगी।
इनंहें सही ढंग से पूरा कर सकेंगी।
पंंभावी संवाद कर�ें: संपूणंवता के साथ ऑतफस रकंफ और
घर के कामों दोनों का पंंबंधन करने के तलए पंंभारी संराद
महतंरपूणंव है। ऑतफस में अपनी पंंाथतमकताओं को संपषंं

करें तातक आपके सहकमंंी और रतरषंं अतधकारी आपके
समय का समंमान करें। घर में पतररार के सदसंयों से अपनी
आरकंयकताओं के बारे में खुलकर बात करें, पंंोफेशनल
और पसंवनल लाइफ की आरकंयकताओं को सभी के
सामने संपषंं करने से तकसी भी तरह के तनार, उलझन से
बचा जा सकता है।
तकनीकी साधनो ं का कर�ें उपयोग: आज के दौर में
समय पंंबंधन के तलए कई तकनीकी साधन उपलबंध हैं,
जो आपकी मदद कर सकते हैं। जैसे तक पंंोजेकंट मैनेजमेंट
टूलंस का उपयोग करें तातक कायंंों को टंंैक तकया जा सके।
कैलेंडर एपंस में अपने कायंंों को शेडंंूल करें तातक आप
समय पर अपने काम पूरा कर सकें। पॉमोडोरो तकनीक
का उपयोग करें, इस तकनीक में 25 तमनट का काम और
5 तमनट का बंंेक होता है। इस तकनीक से एकागंंता बढंती
है, थकान नहीं रहती है।
समयानुसार कायंण को मवभामजत कर�ें: तकसी भी कायंव
को सही ढंग से करने के तलए जरंरी है तक आप उसमें
लगने राले समय को मापें और उसका तरभाजन करें। बडंे
कायंंों को छोटे-छोटे तहसंसों में बांटें तातक उनंहें आसानी से
पूरा तकया जा सके। डेडलाइन तय करें तातक आप अपने
लकंंंयों को समय पर पंंापंत कर सकें। हर तदन की शुरंआत
में 10 तमनट तनकालें और यह तय करें तक आपको पूरे तदन
में कौन-कौन से काम जरंर पूरे करने हैं।
उतपंादकता बढांने के उपाय अपनाएं: उतंपादकता
बढंाने के तलए कुछ छोटे-छोटे उपाय भी बहुत कारगर होते
हैं। जैसे तक ई-मेल चेतकंग और सोशल मीतडया का समय
सीतमत करें तातक यह आपके काम को बातधत न करे।
साथ ही जब भी काम कर रही हों तो काम के बीच में छोटे-
छोटे बंंेक लें, इससे आपका मतंंसरंक ताजगी महसूस
करेगा। इसके अतततरकंत आपका अपने ऑतफस को साफ
और वंयरशंसथत रखना भी जरंरी है, इससे आपको अपना
काम करने में सुकून महसूस होगा।
असफलताओ ं से सबक ल�ें: कभी-कभी योजनाएं
तरफल हो जाती हैं। यह जरंरी है तक आप असफलताओं
से सीखें और अपनी रणनीततयों में सुधार लाएं। अगर

आपकी कोई योजना सही
सातबत नहीं हो रही है तो
उसका तररेचन करें तक कहां
गलती हुई है तफर अपनी
गलततयों को सुधार कर एक
नई योजना बनाएं। उसके बाद
उस पर काम करें। इस बीच
आप फंलेशंकसबल रहें और
अपनी कायंवशैली को बदलने
के तलए तैयार रहें। साथ ही

समय-समय पर अपनी योजनाओं की समीकंंा करें और
देखें तक कंया काम सही से हो रहा है और कंया नहीं?

उपरोकंत उपायों को अपनाकर आप अपने जीरन को
बेहतर ढंग से पंंबंतधत कर सकती हैं, अपनी पंंोफेशनल
और पसंवनल दोनों भूतमकाओं में सफलता पंंापंत कर
सकती हैं। समय पंंबंधन न केरल आपको कुशल बनाता
है बशंलक आपके जीरन को संतुतलत और खुशहाल भी
बनाता है। a

वर्कि्ग वूमेन के सामने पस्सनल ही नही्, प््ोफेशनल रजम्मेदाररयां भी होती है्। दोहरी रजम्मेदारी के बीच
सभी काम समय से और बेहतर ढंग से हो जाएं, आसान नही् है। अगर वर्कि्ग वूमेन टाइम मैनेजमे्ट

का ध्यान रखे् तो दोनो् ही रजम्मेदाररयां रनभाने मे् उनके सामने कोई रदक््त नही् आएगी।

मंगलवार
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पस़सनल-प़़ोफेशनल लाइफ मे़ बैले़स के तलए 
जऱरी है टाइम मैनेजमे़ट

इ
नृपे्द्् अहिषेक
वह्कि्ग वूमेन

अपने सवंासथंयं का धंयान रखना भी बहुत ही महतंरपूणंव है। अपनी
शारीतरक और मानतसक शंसथतत को नजरअंदाज नहीं तकया जाना
चातहए। संरासंथंय को बेहतर बनाए रखने के तलए तनयतमत रंप से
वंयायाम करें, चाहे रह सुबह की सैर हो या तजम की कसरत हो। साथ
ही रोजाना धंयान करें तातक मानतसक शांतत बनी रहे और आप अतधक
एकागंं रह सकें। घर में संरसंथ खान-पान अपनाएं और पयंावपंत पानी
तपएं तातक शरीर में ऊजंाव बनी रहे। ये बातें अमल में लाकर आप अपने
मानतसक संरासंथंय को बेहतर कर सकती हैं।

मल्टीटास्सकंग से बचे्
कुछ लोगो ंकी आदत होती है एक साथ ही कई काम
करते हैं। मलंटीटाशंसकंग से इनंहें लगता है तक रे अतधक

काम कर रहे हैं,
लेतकन इससे धंयान
भटक सकता है और
काम की गुणरतंंा
कम हो सकती है।
मलंटीटाशंसकंग के
बजाय एक बार में
एक कायंव पर धंयान
दें, उसे समय से पूरा
करें, तफर दूसरे कायंव
करें। इसके साथ
टाइम बंलॉतकंग

तकनीक का उपयोग करें। मतलब हर काम के तलए
एक टाइम संलॉट तनधंावतरत करें और उसी के आधार पर
अपना काम करें।

अपनी शारीहरक-मानहसक स्सथहत का ध्रान रखे्

सामूहिकता की संस्कृहत
जैसा हम सब जानते हैं, मकर संकंंांतत
सामूतहकता का परंव है। यह सामूतहकता ही
हमारी संसंकृतत के मूल में है। हम समाज का
तहसंसा हैं और सामूतहकता ही हमें जीरन जीने
का उलंलास देती है। हम सभी तमल-जुल कर
रहें। तमल-बांट कर खाएं। हमारे आस-पास
कोई भूखा न रहे। कोई तकलीफ में न रहे और
यतद तकसी को भी हमारी जरंरत हो तो हम
उसकी मदद को ततंपर रहें। एक तरह से देखा
जाए तो सामूतहकता की संसंकृतत को जीतरत
रखने में मतहलाओं का बडंा योगदान है। घर-
पतररार को एक डोर में बांधने का सारा

दारोमदार मतहलाओं पर ही होता है।
कोई मनमुटार हो तो मतहलाएं ही
आपसी सहमतत या मेल कराने के
तलए पुल का काम करती हैं, एकजुट
बने रहने के महतंर को समझती हैं।
मकर संकंंांतत का परंव हर ररंव यही
संदेश लेकर आता है।   
सूर्य से प््ेरणा ले्
मकर संकंंांतत का सूयंव हमें अपने
जीरन में आशा, उमंग और ऊजंाव
भरने की पंंेरणा देता है। धुंध और कोहरे में कई
हफंते तक तनसंंेज रहने के बारजूद सूयंव

अपनी आभा नहीं भूलता और चौदह जनररी
को मकर रातश में पंंरेश करता है। रैसे ही हमें

भी कतिनाइयों के धुंध में पडंकर
अपना तररेक, बुतंंि और हौसला नहीं
छोडंना चातहए। मुशंककलों को अपने
हौसले की नदी में तरसतंजवत करने का
हुनर आज की संंंंी ने सीख भी तलया
है। तभी तो रो तदन दूनी, रात चौगुनी
गतत से नई ऊंचाइयां छू रही हैं। सूयंव के
समान ही अपनी आभा तबखेर रही हैं।
तन के साथ मन की शुह््ि
मकर संकंंांतत पर संनान करने की

परंपरा है। तजस तरह मकर संकंंांतत पर तन की
शुतंंि के तलए संनान तकया जाता है, उसी तरह

मन को भी शुिंं रखना आरकंयक है। मन का
शुतंंिकरण होता है, नकारातंमकता और अनंय
दंंेरपूणंव तरचारों को मन से पतरतंयाग करके।
पतररार-समाज में रहते हुए कभी-कभी मन में
ईरंयंाव, दंंेर, कडंराहट की भारनाएं आ जाती
हैं। सास-बहू के तरचारों में टकरार, ननद-
भाभी के बीच टकरार या पतत-पतंनी के बीच
नोक-झोंक होना आम बात है। ये अररोधक
बनकर हमारे आगे खडंे हो जाते हैं। हमारे
तरकंतों की बेल आगे बढंने से रोकती हैं। खुश
रहने और सबसे मेल-तमलाप करने से रोकती
हैं। इस तरह हमारे जीरन और तरकंतों में
मायूसी, उदासी और अकेलेपन की बफंफ जम
जाती है। लेतकन मकर संकंंांतत मन का सारा
मैल साफ कर मन में पंंसनंनता का उजास
जगाने का अरसर है। a

पजे एक का शषे... सबसे जुड़कर हंसी-खुशी मनाएं मकर संक़़ांति
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