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मरवार को जीवन की पहिी पाठशािा
कहा जाता ह।ै पीढ़ी-िर-पीढ़ी चिती आ
रही यह िान्यता हर इंसान को िानवीय

िूल्यो् से जोड़कर रखती है। मवचार-व्यवहार के िोच््े पर
जीवन को साधने का पाठ पढ़ाती ह।ै अपनो् के साथ
संबि का मठकाना कहे जाने वािे पमरवार िे् ही तो एक
छत के नीचे रहकर सुख-िुख साझा मकया जाता है। हर
उतार-चढ़ाव िे् मजंिगी से जुड़े रहने की महम्ित बनी
रहती है। पमरवार, सिाज की सबसे छोटी इकाई है जर्र,
िेमकन सिाज की बुमनयाि को िजबूती िेने िे् इस इकाई
के िायने बहुत अहि है्। सिाज को बनाने और बनाए
रखने िे् पमरवार की
अहमियत हिेशा से रही ह,ै
िेमकन अब पमरवार के िूि
स्वर्प िे् मबखराव साफ
मिखने िगा ह।ै यही वजह है
मक हर साि घर-आंगन से
जुड़े बहुत से मवरयो् पर
मविश्ष के मिए अंतरराष््््ीय
पमरवार मिवस िनाया जाता
है। पमरवार मिवस को
पामरवामरक ताना-बाना
सहेजने की कोमशश के र्प
िे् िेखा जाता है।
मािवीय समझ को पोषण
पामरवामरक खुशहािी का सिाज के मनि्ाषण िे् िहत्वपूण्ष
रोि होता है। िुमनया के हर महस्से िे् पमरवार ही सिाज के
भावी नागमरक को इंसामनयत का पाठ पढ़ाता है। बुजुग््ो्
को स्नेह-सुरक््ा का साया मििता है। युवा पमरवार िे् सही
िाग्षिश्षन पाते है्। मरश्तो् के ताने-बाने का यह बंधन हर
उम्् के िोगो् को कुछ न कुछ िेता ही है। यो् भी मजंिगी
का हर सबक अपने पमरवार िे् ही सीखा जाता है। अपने
आंगन िे् मििी सीख से ही आगे चिकर नई पीढ़ी का
व्यश्ततत्व पूण्षता पाता है। पमरवार ही बड़ो् की संभाि
और िेखभाि का आधार बनता है। हिारे फैमििी
मसस्टि िे् िौजूि यह आपसी जुड़ाव, जो िजबूत
पृष््भूमि बनाता है, वह हर पमरश्सथमत िे् िन-जीवन को
थािती है। पामरवामरक व्यवस्था सही िायने िे् हिारे

जीवन का आधार स््ंभ है। पमरवार िे् साथ-साथ रहना,
सुख-िुख साझा करने की सोच, अपनेपन के भाव हिे्
आपस िे् मिि से जोड़्े रखते है्। हर तरह से एक-िूसरे
के साथ सिन्वय और सहयोग भरा भाव ही पामरवामरक
संबंधो् का संबि है। पमरवार िे् खुमशयो् और
मजम्िेिामरयो् का एक अनोखा िेि होता है, जो सभी को
आपस िे् बांधे रहता है। यही बंधन हिे् अच्छे-बुरे वत्त
िे् थािने का काि करते है्। बड़ो् को िान और बच््ो् को
िनुहार पमरवार िे् ही मिि सकती है। हिारे यहां हर तबके
के पमरवारो् िे् यही स्नेहपूमरत सोच रही है। जीवन को
साधने-सिझने वािे हर िानवीय भाव-चाव को पमरवार
ही पोसता आया है। 
निखरता तािा-िािा सहेजिे के प््यास

हामिया वर््ो् िे् टूटते-
मबखरते पमरवारो् का
बढ़ता आंकड़ा मचंता
का मवरय बन गया है।
िुमनया के हर सिाज िे्
पमरवार के िहत्व को
रेखांमकत मकए जाने के
बावजूि पामरवामरक
ढांचा मबखर रहा है।
कही् बच््े अकेिे छूट
रहे है् तो कही् बुजुग्ष
स्नेह-साथ को तरस रहे
है्। बहुत से युवा शािी

कर पमरवार बसाना ही नही् चाहते तो कई कपल्स शािी
के बाि अपने मरश्ते को मबखरने से नही् बचा पा रहे है्।
िुमनया भर िे् पामरवामरक सुिृढ़ता के मिए सराहे जाने
वािे हिारे िेश िे् भी अब तिाक के िाििे बढ़े है्।
अपनो् के साथ ही बब्षरता करने के िाििे भी आए मिन
सािने आते है्। बििती िाइफस्टाइि के चिते पमरवार
छोटे होते जा रहे है्। जीवन की आपा-धापी िे् इतना कुछ
नया जुड़् रहा है मक पमरवार और अपने ही पीछे छूट रहे
है्। पामरवामरक किह के चिते िोग अपनो् की जान िेने
से भी नही् चूक रहे। भावनाओ् भरे जुड़ाव पर स्वाथ््ी
सोच हावी हो रही है। वच्षुअि िुमनया िे् अंजान चेहरो् से
जुड़्ने के इस िौर िे् अपनो् की उपेक््ा की संस्कृमत पनप
रही है। यही वजह है मक पामरवामरक िूल्यो् को सहेजने के
मिए कोमशशे् जर्री है्। बििते हािातो् से जुड़ी
सजगता िाने, पमरवार के प््मत िोगो् िे् िगाव को बढ़्ाने

और इस संस्था की
अहमियत बताने के मिए ही
इंटरनेशनि फैमििी-डे
िनाया जाता है। हर साि यह
मिन एक खास थीि के साथ
सेमिब््ेट मकया जाता है। वर्ष
2025 की थीि ‘सतत
मवकास के मिए पमरवार-
उन्िुख नीमतयां-सािामजक
मवकास के मिए िूसरे मवश्् मशखर सम्िेिन की ओर’
रखी गई है। मजसका उद््ेश्य सिाज के डेविपिे्ट के मिए
पमरवार की बेहतरी से जुड़ी पॉमिसीज पर फोकस करना

है। साथ ही यह मवरय
फैमििी मसस्टि से जुड़ी
िौजूिा नीमतयो् और िुद््ो् के
एनामिमसस और मरव्यू से
भी जुड़ा है। सिझना
िुश्शकि नही् मक िौजूिा
पॉमिसीज को सिझकर ही
भमवष्य िे् पामरवामरक िूल्यो्
को बेहतर बनाने की राह

तिाशी जा सकती है।

डॉ. मोनिका शम्ाा
आवरण कथा

शेष भाग पृष््  7 पर

परिवाि से दूि िहकि सुखी
जीवन की चाहत िखना
एक बहुत बड़ी भूल है।
परिवाि वो छाया है, जो
संकट की तपती धूप मे़
हम़े शीतलता देता है,

हमािा संबल बनता है।
इसरलए जऱिी है हम

हमेशा पारिवारिक मूल़यो़ को
बनाए िखे़। परिवाि के लोग

प़़ेम-स़नेह से बंधे िहे़।

पवरिार का प््ेम-स्नेह
जीिन का है आधार 
प

विशेष
अंतरराष््््ीय पवरिार
वििस, 15 मई
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गर आप सोचती हैं कक जनंम के
बाद दुकनया का हर कशशु एक ही

तरह से रोता है तो ऐसा मानना सही नहीं है।
यह तो तय है कक दुकनया में जनंम लेने के बाद
हर कशशु रोता है, लेककन कजस तरह दो
वंयशंकतयों के कफंगर कंंपंटंस आपस में नहीं
कमलते, िीक उसी तरह से दो कशशुओं का
रोना भी कबलंकुल एक जैसा नहीं होता। न
कसफंक कशशुओं का आपस में रोने का पैटनंण
कभनंन होता है बशंलक
उनकी रोने की अवकि
भी कभनंन होती है। कुछ
समय पहले कंंबटेन के
मनोवैजंंाकनकों ने
नवजात कशशुओं के रोने
पर एक करसचंण संटिी के
करजलंट के बेस पर चाटंण
तैयार ककया था, कजसमें बहुत गहराई से ककए
गए बारीक ऑबंजवंंेशन के आिार पर यह
कनषंकरंण कनकाला गया कक हर कशशु के रोने का
पैटनंण और समयावकि कभनंन होती है। 
सट्डी के तनषक्रष्: जनंणल ऑफ
कपकियाकंंटकंस के एक अधंययन में 8,700
कशशुओं को शोि का कवरय बनाकर कई-कई
माह तक उनको गहन देख-रेख में रखा गया

था और उनके रोने के पैटनंण
को बकायदा दजंण ककया
गया था। इसके बाद यह
कनषंकरंण कनकाला गया कक
जमंणनी, िेनमाकंक, जापान,
कनािा, इटली, नीदरलैंि
और कंंबटेन आकद सभी देशों
के कशशु रोने के मामले में

एक-दूसरे से कबलंकुल कभनंन होते हैं। 
घटिी जािी है रोने की अवति: वॉरकवक
यूकनवकंसणटी में हुए इस अधंययन से जुडे
लेखक वॉलकर के मुताकबक, ‘जैसे हर कशशु
दूसरे से अलग होता है, िीक उसी तरह जनंम
के पहले सपंताह में हर कशशु के रोने की
अवकि भी दूसरे से कभनंन होती है। इस शोि
के मुताकबक कंंबटेन, कनािा और इटली के

कशशुओं के रोने की बडी वजह जनंम के बाद
उनके पेट में उिने वाला ददंण होता है। शुरं के
तीन कदनों में औसतन सभी कशशु 3 घंटे तक
रोते हैं। दूसरी तरफ िेनमाकंक और जमंणनी के
कशशु पहले दो सपंताहों में औसतन 2 घंटे रोते
हैं, जबकक उसके बाद आने वाले सपंताह में
उनके रोने का समय कम हो जाता है।’ 
एकस्प््ेशन का िरीका: यह अपनी तरह का
बडा कदलचसंप शोि है। एकंसपटंसंण के
अनुसार कशशु जब तक बोलना नहीं सीखते,
तब तक रोना ही उनकी अपनी भारा होती है।
इसी के दंंारा वे अपनी जरंरतें पूरी करते हैं।
जब वे भूखे हों तो रोते हैं, कोई असहज
शंसथकत हो तो भी रोते हैं, अगर उनंहें लगता है
कक उनंहें पंंॉपर अटेंशन नहीं कमल रही या
उनकी केयर नहीं हो रही, तो भी वे रोते हैं।

लेककन जब यही कशशु बडे होने लगते हैं तो
इनकी रोने की दर लगातार घटती जाती है। 
रोने की वजहे्: कशशु के रोने की जनंम के
शुरंआती माह में सबसे बडी वजह उसकी
भूख होती है। मां के आंचल से कलपट कर दूि
की मांग करता है और जब उसे दूि कमल
जाता है तो वह चुप हो जाता है। वह तब भी
रोता है, जब अपने कपडे गीले कर लेता है।
गीलेपन से उसे असहज महसूस होता है।
पैरेंटंस का धंयान अपनी इस समसंया की तरफ
आककंरणत करने के कलए भी कशशु रोता है। 
देह सप्श्ष के तलए रोना: नवजात कशशु ही
नहीं एक-दो साल के बचंंों को उनकी मां का
या दूसरे नजदीकी लोगों का संपशंण बहुत पसंद
होता है। कंयोंकक इससे उसे सुरकंंा महसूस
होती है। इससे उनंहें गरमाइश भी कमलती है
और अपनेपन का भी एहसास होता है। जब
मां-बाप उनका यह इशारा नहीं समझ पाते तो
कशशु रोते हैं। जब कोई अंजान या पकरवार के
बाहर का वंयशंकत उनंहें गोद में उिाता है तो भी
वे रोते हैं, कंयोंकक उस नए वंयशंकत के संपशंण में
उनको अपनेपन का अहसास नहीं होता है।

कहने का सार है कक हर कशशु कदन में
कभी भी और कई बार रो सकता है। ऐसे में
जब आपका कशशु रोए तो पैरेंटंस और
कवशेरकर मांएं, घबराएं नहीं लेककन रोने की
वजह जानने का पंंयास करें और बचंंे की
जरंरत को समझें। a

सीवियर गायिेिोलॉवजस्ट
विल्ली

डॉ. अवमता सक्सेिा
हेल्थ क्वेस्ट

जब पीशरयडंस क ेदौरान 
आत ेहो ंचकंरं

मेरी उम्् 32 वर्ष है। मुझे पीररयडस् के रिनो्
मे ् अकसर चक््र आते ह�ै् और वीकनेस
फील होने लगती है। ऐसा तीन महीनो ्से हो
रहा है। कृपया इसका कोई उपचार बताएं।

-नीतू, िुग्ष
पीहरयडंस के दौरान थोडंी बिुत वीकनेस आना
तो सामानंय बात िै, लेहकन आपको जंयादा
वीकनेस आ रिी िै तो जरंर आपको एक बार
िॉकंटर से कंसलंट करके एचबी यानी िरीर में
खून की जांच करवा लेनी चाहिए। कंयोंहक खून
की कमी की वजि से भी चकंंर आते िैं या
कमजोरी मिसूस िोती िै।
मेरी उम्् 28 वर्ष है। मेरी प््ेगन्ेस्ी का पांचवां
महीना चल रहा है। मुझे कुछ रिनो ्से ठीक
तरीके से भूख नही ्लगती है। इसके रलए
मुझे कय्ा करना चारहए?

-सुमन, भोपाल
जैसा आप बता रिी िैं हक आपका पंंेगंनेंसी का
पांचवां मिीना िै, इस दौरान तो आपको पिले
के मुकाबले अहिक भूख लगनी चाहिए। आप
इस बात पर गौर करें हक कुछ भी खाने का मन
निीं करता या कुछ खास चीज िी खाने का मन
करता िै। कंयोंहक कई बार ऐसा िोता िै हक कुछ
खास चीज खाने का िी मन करता िै। अगर
ऐसा िै तो आप विी चीज खाएं, पर िॉकंटर से
कंसलंट जरंर कर लें। अगर कुछ भी खाने का
मन निीं कर रिा िै तो जरंर आपको एक बार
गायनेकोलॉहजसंट से संपकंक करना चाहिए। बगैर
हिहजकल एगंजाहमनेिन कुछ निीं किा जा
सकता िै।
मेरी उम्् 34 वर्ष है। मुझे कुछ रिनो ् से
यूररनेशन के िौरान िि्ष हो रहा है। इसमे्
कोई रचंता की बात तो नही?्

-चयरनका, बेमेतरा
कई बार इंिेकंिन िोने की वजि से यूहरन पास
करने में ददंन िोता िै। आप पानी का सेवन
अहिक करें और इसके बाद भी हरलीि निीं
हमलता, तो जरंर आपको िॉकंटर से संपकंक
करना चाहिए। वि इंिेकंिन से बचने की दवा
देंगे। लेहकन इस दौरान आप इस चीज का धंयान
जरंर रखें हक पबंललक या कॉमन टॉयलेट में
यूहरन पास ना करें, साि-सुथरी जगि िी यूहरन
पास करें। a

प््स््ुरत: ररचा पांडे

यदि आप हेल्थ से जुड्ी दिसी
प््ॉब्लम से परेशान है् तो तुरंत

अपनी प््ॉब्लम हमे् मेल िरे्। हमारी
ई-मेल आईडी है-

haribhoomifeature-
dep@gmail.com 

जनंम लेने के बाद सभी बचंंे रोते िी िैं।
लेहकन िर बचंंे के रोने का पैटनंन दूसरे
बचंंे के रोने से अलग िोता िै। उसके
रोने का तरीका बिुत कुछ बताता िै।
कई संटिीज में उनके रोने को
एकंसपंलेन हकया गया िै।

अ
िीलम अरोड़ा
पैरे्वटंग-वरसर्च बहुत कुछ बताता है 

नवजात शििु का रोना 

ज लोगों की जीवनशैली में
वंयसंंता इतनी जंयादा बढ़ रही
है कक उनके पास खुद पर धंयान

देने और अपने पकरवार के सदसंयों से भी
बातचीत करने का समय नहीं होता है। इस
तनावपूरंण जीवनशैली के पंंभाव से मकहलाएं
भी अछूती नहीं हैं। जहां
एक ओर होममेकसंण पर
खुद को परफेकंट साकबत
करने का दबाव रहता है,
वहीं काम-काजी मकहलाओं
के सामने घर और ऑकफस
में खुद को बेहतर साकबत
करने का चैलेंज होता है।
पसंणनल और पंंोफेशनल
लाइफ में दोहरी कजमंमेदाकरयां कनभाते हुए, घर
और बाहर की कजंदगी के बीच संतुलन
संथाकपत करने की कोकशश में वे कदन-रात
संटंंेस में रहती हैं। इस दबाव की वजह से
हमेशा उनका मन अशांत और उदास रहता है,
वे संटंंेस, एंगंजायटी और किपंंेशन जैसी
मनोवैजंंाकनक समसंयाओं की कशकार हो जाती
हैं। इनके बारे में आपको पता होना चाकहए।

मे्टल स्ि््ेस: पुराने समय की तुलना में आज
की मकहलाओं का जीवन जंयादा मुशंककलों से
भरा है। संयुकंत पकरवार तेजी से टूट रहे हैं और
शहरों में नंयूशंकलयर फैकमली की संखंया बढ़ती
जा रही है। खासतौर पर महानगरों की
संसंकृकत ऐसी है कक वहां के अपाटंणमेंटंस में
रहने वाले लोग, अपने पडंोकसयों से भी
कमलना-जुलना पसंद नहीं करते। ऐसी शंसथकत
में होममेकसंण के आस-पास कोई ऐसा वंयशंकत
नहीं होता, कजसके साथ वे अपने मन की बातें
शेयर कर सकें। इसकी वजह से उनका तनाव

बढ़ने लगता है, कजससे
बंंेन से काकंटिसोल
नामक हामंंोन का
कसकंंीशन बढ़ने लगता
है, जो तनाव बढ़ाने के
कलए कजमंमेदार होता है।
प््मुख लक््ण:
उदासी, कचडकचडापन,
थकान, अकनदंंा, धंयान

केंकंंदत करने में ककिनाई, कायंण कंंमता का
घटना और मामूली बातों पर कनराश हो जाना
इसके पंंमुख लकंंर हैं।
बचाव-उपचार: नए लोगों से दोसंंी बढ़ाएं,
कंंपयजनों के साथ मन की बातें शेयर करें,
मंयूकजक सुनें, बागवानी या संपोटंसंण जैसी
एशंकटकवटीज में अपनी सकंंकयता बढ़ाएं।
कनयकमत रंप से योग और पंंारायाम करें। सही

ढंग से टाइम मैनेजमेंट करते हुए अपनी
कदनचयंाण को वंयवशंसथत रखें। अगर इन
पंंयासों के बावजूद तनाव कम न हो तो
मनोवैजंंाकनक सलाहकार से संपकंक करें।
एंग्जायटी: यह ऐसी मनोदशा है, कजसमें
अतंयकिक कचंता, िर या बेचैनी महसूस होती
है। वतंणमान दौर में घर और बाहर की दोहरी
कजमंमेदाकरयां, जीवन के हर कंंेतंं में खुद को
बेसंट साकबत करने की
होड, बचंंों की परवकरश
से जुडंी चुनौकतयां और
लोन ईएमआई चुकाने
की कचंता के कारर
आजकल मकहलाओं में
एंगंजायटी की समसंया
तेजी से बढ़ रही है।
खान-पान की गलत
आदतों के कारर होने वाले हामंंोन संबंिी
असंतुलन भी इसके कलए कजमंमेदार हैं।    
प््मुख लक््ण: मन में बार-बार नकारातंमक
कवचार आना, हमेशा सशंककत रहना, वतंणमान
को छोडकर भकवषंय के बारे में लगातार
सोचते रहना, खुद को लाचार महसूस करना,
कदल की घडकन तेज होना, पसीना आना,
थकान और सांस लेने में तकलीफ होना।
बचाव-उपचार: सोने-जागने का समय
सुकनकंंित करें, जब मन परेशान हो तो गहरी
सांस लें, योग और धंयान करें, करीबी लोगों

के साथ इस समसंया के बारे में खुलकर
बातचीत करें, हमेशा अचंछा सोचें और
मोकटवेशनल ककताबें पढ़ें। इन पंंयासों के
बावजूद अगर आपकी मनोदशा में कोई
बदलाव न आए तो एकंसपटंण से सलाह लें।
वडप््ेशि: अगर ककसी वंयशंकत के मन में
उदासी और जीने से अरंकच की भावना लंबे
समय तक बनी रहे, तो ऐसी मनोदशा को
किपंंेशन कहा जाता है। आजकल मकहलाओं
में यह समसंया तेजी से बढ़ रही हैं। खासतौर
पर किलीवरी के बाद हामंंोन संबंिी
असंतुलन, नवजात कशशु की वजह से
कदनचयंाण में अचानक आने वाला बदलाव,
नींद की कमी और ककरयर की कचंता के कारर
अकिकतर मकहलाओं को अवसाद का सामना
करना पडता है और ऐसी समसंया को
पोसंटपाटंणम किपंंेशन कहा जाता है।
कमकिलएज मकहलाओं में भी किपंंेशन के
लकंंर नजर आते हैं, कंयोंकक उमंं के इस दौर
में युवा संतानें उचंं कशकंंा या जॉब की वजह
घर से दूर चली जाती हैं, पकत अपनी

पंंोफेशनल लाइफ में
वंयसंं रहते हैं। अकेलेपन
की वजह से मकहलाओं के
मन में गहरी उदासी की
भावना घर कर जाती है।
लक््ण: अकेलापन और
खालीपन महसूस करना,
जंयादा सोना या अकनदंंा,
ओवर ईकटंग या भूख न

लगना, हीन भावना, आतंमकवशंंास में कमी।
बचाव-उपचार: अपनी रंकच से जुडे कायंाां
में संवयं को वंयसंं रखें, खुशकमजाज लोगों से
दोसंंी बढ़ाएं, कॉमेिी शोज देखें, बचंंों के
साथ वकंत कबताएं, घूमने-कफरने जाएं,
िाकंमणक गकतकवकियों में शाकमल हों, बागवानी
करें या घर में कोई पालतू जानवर रखें। ऐसे
छोटे-छोटे पंंयास किपंंेशन दूर करने में
मददगार होते हैं। जरंरत महसूस होने पर
साइककएकंंटसंट से सलाह लें। a

प््स््ुति: तवनीिा

तब आपका मन
नहीं होगा बीमार

आजकल अनेक महिलाएं कई वजिों से अलग-अलग
मनोरोगों की हिकार िो रिी िैं। कंयों िोता िै ऐसा, इसके

लकंंणों को कैसे पिचानंे और इससे बचाव के हलए हकन बातों
का धंयान रखना चाहिए? यिां बता रिे िैं हिटेल में।

आ
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मे्टल हेल्थ
डॉ. विपुल रस््ोगी
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मय के साथ सब कुछ
बदलता ही है, इस

बदलाि का प््भाि पवरिार और
बच््ो् पर पड्ना स्िाभाविक है। एक
दौर था जब संयुक्त पवरिारो् मे् बच््े
कैसे पल जाते थे, पता ही नही्
चलता था। जहां उड्हे् प्यार, दुलार के
साथ अच्छे संस्कार भी वमलते थे।
लेवकन आज तो संयुक्त पवरिार
बहुत कम ही वदखाई पड्ते है्। ऐसे मे्
माता-वपता के वलए बच््े की अच्छी
परिवरश करना आसान नही् रही।
ऐसे मे् जर्री है वक आप उनकी
परिवरश और गाइिे्स के वलए कुछ
व्यािहावरक बातो् का ध्यान रखे्। 
सिारातम़ि रह�े़: माता-वपता के
वलए बहुत जर्री है वक बच््ो् से
खुलकर और प्यार से बात करे्।
उनके सिालो् पर झुंझलाएं नही्
बन्लक उनके सिालो् का धैय्िपूि्िक
जिाब दे्। 
द�े़ भािनातम़ि सुरक़़ा: बच््े को
यह महसूस कराएं वक आप हमेशा
उसके साथ है्। उसकी भािनाओ् को
स्िीकारे् और उड्हे् दबाने की कोवशश
न करे्। बच््ो् को जब हम इमोशनल
वसक्योवरटी दे्गे, तब वनव््ित र्प से
उसकी परफॉम््े्स भी अच्छी होगी।
अनुशासन है जरऱी: वकसी गलती

पर बच््े को सजा देने की बजाय
समझदारी से अनुशावसत रहना
वसखाएं। वनयमो् को वसखाते िक्त
कारण भी समझाएं। प्यार और
सकारात्मक का मतलब यह नही् वक
बच््े को कुछ भी करने दे्। उड्हे् जब
सही गलत का फक्क पता चलेगा तो
िह खुद ही अनुशावसत रहने लगे्गे।
देते रह�े़ प़़ोतस़ाहन: माता-वपता को
चावहए वक बच््ो् के प््यासो् की
सराहना करे्, चाहे पवरणाम कैसे भी
हो्। आत्मविश््ास बढ्ाने िाले शब्दो्
का इस््ेमाल करे्। पढ्ाई, खेल या
वकसी गवतविवध मे् असफल होने पर
भी उड्हे् समझाएं वक आज नही् तो
कल थोड्ी सी मेहनत करने से
सफलता वनव््ित है। 
साथ खेल�े़: बच््ो् को खेलना

अच्छा तो लगता ही है बच््ो् के वलए
यह बहुत जर्री भी है। लेवकन जब
पवरिार मे् एक ही बच््ा हो तो िह
अकेले खेल नही् सकता इसवलए
बच््ो् के साथ खेल और रचनात्मक
गवतविवधयो् मे् आप भी भाग ले्।
खेल, कला, संगीत आवद के जवरए
बच््ो् के मानवसक विकास को
बढ्ािा दे्। 
कि़यं उदाहरण बन�े़: बतौर पैरे्ट्स
हमे् यह कभी नही् सोचना चावहए
वक बच््ा अभी बहुत छोटा है और
उसकी समझ मे् कुछ नही् आता है।
बच््े माता-वपता के व्यिहार को
सबसे ज्यादा कॉपी करते है्। इसवलए
अपने व्यिहार और आचरण के
माध्यम से बच््ो् के वलए एग्जांपल
सेट करे्। a

घनश्याम बादल
बच््े और आप

रत मे् सवदयो् से संयुक्त पवरिार यानी
ज्िाइंट फैवमली मे् रहने की परंपरा रही है,
जहां एक छत के नीचे तीन पीव्ढयां रहती

है्। तीनो् पीव्ढयां जीिन के दुख-सुख मे् एक साथ रहती
है्। मुन्शकलो् का सामना साथ
करती है् तो सुख के पलो् का
उल्लास भी साथ वमलकर
मनाती है्। हालांवक आधुवनक
जीिनशैली के प््भाि और
एकल पवरिारो् (ड्यून्कलयर
फैवमली) के बढ्ते चलन से
संयुक्त पवरिार अब कम ही
देखने को वमलते है्। कई शोधो्
से यह बात सामने आई है वक
एकल पवरिारो् की तुलना मे् संयुक्त पवरिार मे् रहने िाले
बच््ो् का विकास बेहतर होता है। इससे संयुक्त पवरिारो्
की महत््ा को समझा जा सकता है।
बच़़ो ़िी सफलता पर प़़भाि: शोधो् से पता चला वक
संयुक्त पवरिार मे् रहने िाले बच््ो् मे् लव्नि्ग एवबवलटी
बढ्ती है और उनकी एकेिवमक सक्सेस भी इंप््ूि होती है।
पवरिार के माहौल मे् रहने िाले बच््े खुशवमजाजी के

साथ होमिक्क करते है् और पढ्ाई-वलखाई की अड्य
एन्कटविटीज मे् भी एन्कटि रहते है्।
आवथ़िि सहयोग िा लाभ: जर्रत पड्ने या संकट के
समय ज्िाइंट फैवमली के लोगो् को आपस मे् आव्थिक
सहयोग वमल सकता है। फाइने्वशयल प््ॉब्लम आने पर
बाहर के लोगो् के सामने हाथ फैलाने की जर्रत नही्
पड्ती। घर के सदस्य ही एक-दूसरे की मदद कर देते है्।

इसके साथ ही घर के वकसी
बड्े फंक्शन या गेट-टु-गेदर मे्
खच््े का भार भी आपस मे् बंट
जाता है। 
मानवसि कि़ाकथ़य़ बेहतर:
आज के दौर मे् अवधकांश
लोग विप््ेशन, एंग्जायटी और
स्ट््ेस जैसी मानवसक
समस्याओ् से वघरे रहते है्।
लोगो् मे् संिेदनशीलता,

भािुकता और अपनेपन की कमी नजर आती है। इन
सबके पीछे कही् न कही् पवरिार नामक संस्था का
वबखरना और फैवमली बाॅन्डिंग का खत्म होना भी एक
बड्ा कारण है। इससे स्पष्् है वक अगर पवरिार के लोगो् मे्
बॉन्डिंग बरकरार रहे तो घर के बड्े या बच््े मानवसक र्प
से कमजोर नही् होते। िे पवरजनो् के साथ समय वबताने से
अकेलेपन, विप््ेशन या तनाि का वशकार नही् होते है्।

स

अपनी बातो् को पवरिार मे् साझा कर िे शांवत महसूस
करते है्। इसवलए अकसर ज्िाइंट फैवमली मे् रहने िाले
बच््े वचड्वचड्ापन या गुस्सैल व्यिहार के कम ही होते है्।
बातचीत िे िौशल म�े़ सुधार: जब पूरा पवरिार एक
साथ लंच या विनर करता है, तब सबके बीच हुई बातचीत
को बच््े देखते और सुनते है्। इससे बच््ो् मे्
कम्युवनकेशन न्सकल और बॉिी लै्ग्िेज को समझने और

व्यक्त करने का विकास होता है। िे अपनी बात को बेहतर
ढंग से रखना सीखते है्।
बढत़ा है आतम़बल: पवरिार मे् जब सभी सदस्य वमल-
जुल कर एक-दूसरे के सुख-दुख मे् शरीक होते है् और
वकसी मुसीबत से इकट््े वमलकर वनपटते है् तो पवरिार के
बच््ो् मे् एकता की भािना बढ्ती है। साथ ही इससे उनका
आत्मबल भी बढ्ता है। पवरिार के साथ मुसीबतो् से
लड्ना ज्यादा आसान हो जाता है। दरअसल, ज्िाइंट
फैवमली मे् रहने िाले सदस्यो् की ताकत उनका पवरिार
होता है। जीिन मे् आने िाली वकसी भी तरह की समस्या
से वनपटने के वलए पूरा पवरिार एकजुट खड्ा रहता है। 
सोशल सक़िल होती है वििवसत: फैवमली बॉन्डिंग से
बच््ो् मे् जर्री सोशल न्सकल्स िेिलप होते है्। जैसे,
पैरे्ट्स और पवरिार के अड्य सदस्यो् के वबहेि देख बच््ो्
मे् व्यािहावरक गुण विकवसत होते है्। पवरिार का अच्छा
माहौल बच््ो् को भी एक-दूसरे से मधुर व्यिहार करने के
वलए प््ेवरत करता है। बच््ो् को अच्छी परिवरश वमलती है।
घर के बड्े-बुजुग््ो् के साथ रहने से उनमे् बचपन से ही
संस्कार आ जाते है्। वरश्तो् के महत्ि को संयुक्त पवरिार मे्
पल रहे बच््े ज्यादा बेहतर समझते है्। a

बच््ो् की बेहति पिवरिि के रलए
प्याि के साथ सकािात्िकता है जर्िी 

भा
शिखर चंद जैन

महत््ा

3 मंगलवार
13 मई 2025

हालांकि बदलते दौर में नंयूकंललयर फैकमली िा टंंेंड बढं रहा है। लेकिन िई शोधों
से यह बात सामने आई है कि जंवाइंट फैकमली मंे न िेवल बडंों िो खुशी, संतुकंंि

और संबल कमलता है, बचंंों िा भी बेहतर कविास होता है। संयुलंत पकरवार में
रहना किस तरह से सभी सदसंयों िे कलए लाभिारी होता है, जाकनए।

संयुक्त परिवाि 
रिले संतुर््ि-खुरियां अपाि 
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जकल डेली यूज से लेकर
मैदरज पाट््ी जैसे बड्े
फंकि्न मे्

भी टीनएजर गलस््ष और यंग वूमेन
सक्टष् दवयर करने लगी है।्
दरअसल, फैिन पैटनष् मे ् आए
बदलावो ्से आजकल बाजार मे ्कई
तरह के फैद््बक, सट्ाइल, लेथ् और
दडजाइन की सक्ट्ष दमलने लगी है।्  
बॉकसं पिंीिेड टकंिंम: सामानय् घेर
वाली यह सक्ट्ष बेहद आरामदायक
और हर साइज की मदहलाओ ् पर
अचछ्ी लगती है। मोटे फैद््बक से
बनी ऐसी सक्ट्ष अचछ्ी लगती है।
साथ ही इसकी बॉकस् पल्ीटस्
को प््ेस के द््ारा मेट्ेन करना
आवशय्क होता है।
मरमेड टकंिंम: मरमेड यानी
जलपरी, इसे दफिकट सक्ट्ष

भी कहा जाता है। ऊपर से
संकरी और नीचे से घेरदार यह सक्ट्ष देखने मे्
एकदम जलपरी जैसी लगती है। यह कमर से
लेकर घुटने के नीचे तक एकदम दफट होती है्
इसदलए ये दुबली-पतली मदहलाओ ्पर खूब
फबती है।् इसे पहनते समय बहुत धय्ान से
चलना होता है कय्ोद्क यह नीचे से बहुत
अदधक घेरदार होती है।् इसे बनाने के दलए
दलनेन या जॉज््ेट जैसे सॉफट् फैद््बक का
इस््ेमाल दकया जाता है।

लहपपंी टकंिंम: दहपप्ी सट्ाइल सक्ट्ष, इंदडयन और वेसट्न्ष
दोनो ्तरह की ड््ेसअप पर सूट करता है। इसे लाइट और
दथन फैद््बक से छोटी-छोटी पल्ीटस् मे ् अलग-अलग
कलस्ष से दमकस्-मैच करके बनाया जाता है।
रेटंंो लवद डेलनम: इस सट्ाइल की सक्ट्ष दपछली सदी मे्

60 के दिक मे ्पॉपुलर सट्ाइल था। इसे डेदनम फैद््बक
से बहुत दडजाइनर तरीके मे ्बनाया जाता है। यह सामने
से 3-4 इंच तक खुली, बॉडी दफट और घुटनो ्से ऊपर
तक ही होती है। यह पतली-दुबली यंग वूमेन और
टीनएज गलस््ष पर अचछ्ी लगती है।
नाइफ टिंाइि पिंीिेड टकंिंम: बॉकस् पल्ीटस् को जहां
दोनो ्तरफ से फोलड् करके बनाया जाता है, वही ्नाइफ
सट्ाइल पल्ीटस् को एक ही ददिा मे ् फोलड् करके
लगभग 1-1 इंच की पल्ीटस् डालकर मोटे फैद््बक से
बनाया जाता है। इसे हर दफगर वाली मदहलाएं कैरी
कर सकती है।्
प�ेंलसि टकंिंम: ऐसी सक्ट्ष टीनएज से लेकर यंग और
दमड एज तक और हर बॉडी िेप वाली मदहलाओ ्पर
फबती है, लेदकन इसके साथ मैदचंग टॉप और
फुटदवयर की पेयदरंग करना बहुत जरर्ी है। मसलन

डाक्क कलर की पेद्सल सक्ट्ष के
साथ टक इन पल्ेन िट्ष, पल्ेन
बल्ैक सक्ट्ष के साथ पल्ेन
बल्ैक बल्ाउज अचछ्ा
लगेगा। इसके साथ बल्ॉक
हील सैड्ल या बूटस् पहनना
सुटेबल रहता है।
िाॅनगं टकंिंम: यह सक्ट्ष भी
लगभग हर उम्् और बॉडी
िेप वाली मदहलाओ ्पर सुटेबल
लगती है। यह फल्ो लेथ् वाले पल्ेन
और द््पंटेड फैद््बक से कमर से पंजो्
तक की लंबाई मे ्ओरेव और चुनन्ट
दोनो ्प््कार से बनाई जाती है।् आप
इसकी सट्ाइदलंग दकसी भी प््कार से
कर सकती है।् a
(फैशन लडजाइनर टवंालत से की

गई बातचीत पर आधालरत)

ई बार आप अपने हेयरसट्ाइल
को सेट नही्कर पाती है।् ऐसे मे्

कुछ हेयर प््ोडकट्स् का सहारा ले सकती
है।् इनके यूज से आपको मनचाहा लुक
दमलेगा। जादनए, कुछ ऐसे ही यूजफुल
हेयर प््ोडकट्स् के बारे मे।्
हेयर जैि: यह घने बालो्के दलए बहुत
अचछ्ा प््ोडकट् होता ह।ै यह बालो् को
अपनी जगह पर सेट रखता है। जैल गीले
और सूखे दोनो्तरह के बालो्के दलए सही होता है। अगर
आपको पूरा ददन एक ही लुक मे् रहना हो, तो इसका
इस््ेमाल करना परफेकट् होता है। फंकि्न, पाट््ी के दलए
कोई सप्ेिल हेयरसट्ाइल बनाना चाह रही हो् और
हेयरसट्ाइल सेट नही्हो रहा ह,ै तो हेयर जैल का इस््ेमाल
कर सकती है।्

हेयर कंंीम: इन ददनो्कई तरह के
हेयर क््ीमस् माक््ेट मे् मौजूद है,्
दजनह्े् बालो् पर लगाने से चमक
आती है। हेयर क््ीम को गीले बालो्
पर ही लगाना चादहए।
पोमेड: यह सट्ाइदलंग और
कंडीिदनंग प््ोडकट् है। पोमेड हर टाइप
के बालो्के दलए सही होता है। पोमेड
को दोनो् हथेदलयो् मे् थोडा्-सा रखकर

बालो्मे्रगडन्ा चादहए, इसके बाद धीरे-धीरे अंगुदलयो्
की मदद से इसे मलना चादहए।
हेयर टपंंंे: जब आपको बालो्से जैल हटाना हो, तो इसके
दलए हेयर सप्््े का यूज करे।् इसे हथेली मे्लेकर बालो्मे्
थोडी् देर के दलए मलना होता है। a

पंंसंंुलत: सहेिी फीचसंम

बालों को ममलेगा मनचाहा लुक
जटप्स

क

िई घंटे शूकटंग मे् कबजी रहिे वाली एट्ट््ेसेस िे कलए समर सीजि
मे् ग्लोइंग क्सिि और हाइड््ेशि मे्टेि िरिा टफ होता है। वे ऐसा

िैसे िरती है्, बता रही है् दो टीवी एट्ट््ेसेस।
मेरा समर मंत्् है जबलीि इन नेचुरल प््ोडक्ट्स: िीक््ा धामी

न ददनो्िेमार्उमंग चैनल पर टेदलकासट् हो रहे सीदरयल ‘बडी् हवेली की छोटी ठकुराइन’ मे्
चैना का दकरदार दनभाने वाली्एकट्््ेस दीक््ा धामी समर सीजन मे्खुद को फे््ि और हाइड््ेट रखने
के बारे मे्बताती है,् ‘मुझे बचपन से ही गम््ी का मौसम सबसे जय्ादा पसंद रहा है, कय्ोद्क गम््ी की

छुद््ियो्मे्नानी के घर जाने का मौका दमलता था। वहां पीने के दलए जो आम का पनन्ा दमलता था, आज भी मुझे
याद आता है। तब हमे्धूप, टैदनंग या सनसक्््ीन की कोई दचंता नही्होती थी,
बस मस््ी का माहौल होता था। लेदकन अब बतौर एकट्््ेस, लंबे आउटडोर
िूटस् की वजह से गम््ी से बचाव करना और हाइड््ेट रहना मेरे दलए
जरर्ी हो गया है। इसदलए इन ददनो्मै्अपनी हेलथ् का खास धय्ान
रखती हूं और गम््ी से बचने के दलए नेचुरल तरीके अपनाती हूं। मै्
हमेिा अपने साथ सबज्ा (बेदसल सीड) वाला पानी रखती हूं, जो िरीर
को ठंडा रखने मे्मदद करता है। िूदटंग के दौरान हाइड््ेट रहना बहुत
जरर्ी है, इसदलए मै्बीच-बीच मे्खूब पानी पीती हूं तादक हीट सट्््ोक से
बच सकूं। मेरी समर डाइट भी लाइट और दरफे््दिंग होती है। मै्गदम्षयो्मे्
खरबूजा और तरबूज जैसे रसीले फल जरर् खाती हूं, इससे बॉडी टेप्््ेचर
मेट्ेन रहता है। साथ ही, तली-भुनी और जय्ादा मसालेदार चीजो्से परहेज
करती हूं, कय्ोद्क ये िरीर मे्गम््ी बढ़ा् सकते है।्

इस सीजन मे् सस्कन केयर भी बेहद जरर्ी है। इसके दलए मै्
एलोवेरा जैल और आइस कय्ूबस् का इस््ेमाल करती हूं, दजससे मेरी
सस्कन को ठंडक दमलती है। धूप मे्घर से बाहर दनकलने से पहले
सनसक्््ीन लगाना कभी नही्भूलती, तादक सनबन्ष से बच सकूं। मेरा
समर मंि््ा है, दबलीव इन नेचुरल प््ोडकट्स्! मेरा मानना है
गदम्षयो् मे् तरोताजा और ठंडा रहने का यही सबसे अचछ्ा
तरीका है।’a

नेचुरल मैथड्स से करिी हूं ग्सकन केयर: जिजिशा श््ीिास््ि
ई वर््ो्से एंड टीवी पर टेदलकासट् हो रहे कॉदमक िो ‘भाबीजी घर पर है’् मे्अनीता दमश््ा का रोल
दवददिा श््ीवास््व दनभा रही है।् समर सीजन मे्वह कैसे अपनी सस्कन केयर करती है्और खुद
को हाइड््ेट रखती है,् पूछने पर दवददिा बताती है,् ‘गम््ी का मौसम अपने साथ कई चुनौदतयां लेकर

आता है, खासकर तब जब ददनभर िूदटंग करनी हो और तेज धूप मे्रहना पड्े। ऐसे मे्खुद को हाइड््ेट रखना
और सस्कन का खास खय्ाल रखना मेरे दलए बहुत जरर्ी हो जाता है। मै्अपने ददन की िुरआ्त गुनगुने पानी और

नीबू से करती हूं। यह िरीर को दडटॉकस् करने मे्मदद करता है। मै्ददनभर
मे्कम से कम तीन-चार लीटर पानी पीती हूं। इसके साथ ही नादरयल
पानी, बेल का िरबत, ताजे फलो् का रस और छाछ मेरी डाइट का
दहसस्ा होते है।् इससे िरीर अंदर से हाइड््ेट रहता है। जहां तक सस्कन
केयर की बात है, गदम्षयो्मे्मेरी सस्कन बहुत सेद्सदटव हो जाती है,
इसदलए मै्इसकी बहुत लाइट और नेचुरल तरीको्से केयर करती हूं।
मै् ददन मे्दो बार माइलड् फेस वॉि से चेहरा साफ करती हूं तादक
धूल, पसीना और ऑयल सस्कन को बल्ॉक न करे।् उसके बाद मै्
अलक्ोहल-फ््ी टोनर लगाती हूं, जो मेरी सस्कन को फे््ि बनाए
रखता है, पोस्ष को टाइट करता है। मै् गदम्षयो् मे् वॉटर बेसड्
मॉयश््राइजर ही लगाती हूं तादक सस्कन पर दचपदचपाहट न हो।

गदम्षयो्मे्मै्एसपीएफ 50 वाला ब््ॉड सप्ेकट्््म सनसक्््ीन इस््ेमाल
करती हूं, जो सूरज की हादनकारक दकरणो् से मेरी तव्चा को
बचाता है। हफत्े मे् दो बार मै् डी-टैन फेस पैक और ककडी्-
टमाटर से बना नेचुरल फेस मासक् लगाती हूं, दजससे सस्कन को
ठंडक दमलती है और नेचुरल गल्ो बना रहता है। मै्गदम्षयो्मे्
हमेिा लाइट मेकअप पसंद करती हूं। हैवी मेकअप सस्कन को
डैमेज कर सकता है, इसदलए मै्दमदनमल लुक रखती हूं एक

बीबी क््ीम, दलप दटंट और वाटरप््ूफ मसक्ारा ही काफी
होता है। सस्कन की देखभाल के साथ-साथ मै्अपने मन

और मूड को भी पॉदजदटव बनाए रखती हूं।’a
पंंसंंुलत: सहेिी फीचसंम

स ऑयल हमारी तव्चा को गहरी और
सथ्ाई नमी प््दान करने के अलावा
इसमे ्कई तरह के दवटादमनो ्की कमी

को भी पूरी करता ह।ै ये एंटीऑकस्ीडेट्स् और फैटी
एदसडस् से भी भरपूर होते है,् इसदलए ये हमारी
सस्कन को हेलद्ी, दरंकलस्फ््ी और िरीर को
इनफल्ेमेिन से बचाने मे ्मददगार होते है।् यही नही्
फेस ऑयल हमारी तव्चा को धूप और प््दूदरत हवा
के नुकसान से भी बचाते है।् फेस ऑयल के
दनयदमत सेवन से न दसफ्क हमारी सस्कन गल्ो करती
है् बसल्क तव्चा संबंधी दूसरी समसय्ाएं भी दूर हो
जाती है।् लेदकन इसके दलए यह जानना जरर्ी है
दक दकस दकसम् की तव्चा पर कैसे फेस ऑयल का
इस््ेमाल करे।् 
डंंाय सटंकन के लिए: अगर आपकी सस्कन ड््ाय है,
तो सबसे पहले ऑग्षन ऑयल का इस््ेमाल करना
चादहए। ड््ाई सस्कन को आग्षन ऑयल बहुत अचछ्ी
तरह से मैनेज करता है, कय्ोद्क यह एंटी-सीबम
द््कया करता है, जो हमारी सस्कन मे ् सीबम के
प््ोडकि्न को दनयंद््ित करता है। यह ऑयल ड््ाय
सस्कन और मुंहासे सदहत कई तरह की तव्चा संबंधी
परेिादनयो ् के दलए कारगर होता है। यह सस्कन
ड््ायनेस और मुंहासे को खतम् करके इसे सॉफट् और
गल्ो से भरपूर बनाता है। इसे आप दो बार सीधे
अपनी तव्चा पर लगा सकती है् या दफर ऑग्षन

ऑयल युकत् फेस क््ीम का इस््ेमाल कर सकती है।्
ऑग्षन ऑयल के दलए नादरयल, बादाम और दतल
का तेल इस््ेमाल कर सकते है।् इनमे ् एसेद्ियल
ऑयल की थोडी-थोडी माि््ा दमलाकर फेस ऑयल
तैयार कर सकते है ्और इसे सोने के पहले चेहरे पर
मसाज करना चादहए। 
अगर हो नॉमंमि सटंकन: अगर आपकी सस्कन
नॉम्षल है तो कभी भी जय्ादा गाढ़े फेस ऑयल का
इस््ेमाल न करे।् वैसे जोजोबा ऑयल को नॉम्षल
सस्कन के दलए सबसे अचछ्ा माना जाता है। इसे
सीधे चेहरे पर इस्े्माल करने के बजाय

मॉयश््राइजर मे ्कुछ बूंदे ्दमलाकर लगाएं या ऑयल
फ््ी नाइट क््ीम मे ्दमलाकर लगा सकती है।् जोजोबा
ऑयल का इस््ेमाल हमेिा कल्ीदजंग, टोदनंग और
सीरम लगाने के बाद करे।् इसे लगाने के पहले
अचछ्ी तरह से अपनी
सस्कन पर इसके प््भाव
को जांच लेना चादहए,
कय्ोद्क इसमे्
मॉयश््राइदजंग क््मता
होती है। इसदलए अगर
आपकी सस्कन बहुत
रख्ी, बेजान और
परतदार है तो जोजोबा ऑयल की क््ीम और लोिन
आपके दलए उपयुकत् होग्े। दरअसल, जोजोबा
ऑयल हमारी सस्कन के नेचुरल ऑयल जैसा होता

है इसदलए यह हमारी सस्कन के नेचुरल ऑयल यानी
सीबम के उतप्ादन को बैलेस् रखता है, इसदलए यह
नॉम्षल सस्कन के दलए बहुत ही प््भावी तेल है। इससे
तव्चा मे ्48 घंटो ्तक नमी मौजूद रहती है।

स�ेंलसलिव सटंकन के
लिए: सेद्सदटव सस्कन
वाले लोगो ् की सस्कन से
अदधक ऑयल आने के
कारण इनमे ्एकन्े होने की
पॉदसदबदलटी होती है।
एकन्े होने का अथ्ष है होता
है दक तव्चा मे ् तेल और

नमी का संतुलन दबगड गया है। ऐसे मे ् इसे बैलेस्
करने की जरर्त होती है। इसके दलए टी ट््ी,
जोजोबा जैसे एंटीबैकट्ीदरयल ऑयल से फेदियल

ऑयल बनाएं। ये न दसफ्क तव्चा को नमी देग्े
बसल्क दपंपलस् और डेड सस्कन को भी हटाएंगे।
इसके अलावा सेद्सदटव सस्कन वालो् के दलए
एवोकाडो ऑयल महतव्पूणष् होता है। अदधक
संवेदनिील तव्चा के दलए ऐसे तेल की तलाि
करे,् दजसमे ्एंटीऑकस्ीडेट् की माि््ा अदधक हो। 
जब हो ऑयिी सटंकन: ऐसी सस्कन के दलए
मरल्ा, जोजोबा, टी ट््ी और ऑग्षन ऑयल को
दमलाकर फेदियल ऑयल बनाएं। इनह्े ्फेस पैक मे्
दमला ले।् यह ऑयली सस्कन के दलए बेहतर फेस
पैक जैसा काम करेगा। a

फ्स ऑयल से ऐसे पाएं 
तरोताजा और बेदाग तंवचा

नीलोफर
ग्सकन केयर

फे
कमड एज िे साथ ही क्सिि मे् मौजूद िेचुरल ऑयल िम होिे
लगता है, कजस िारण क्सिि ड््ाई और डल कदखिे लगती है। इसिे कलए प््ॉपर िेयर
िरिा जर्री है। इसे आप आसािी से घर मे् ही फेस ऑयल से िर सिती है्। 

सीजनल जटप्स

इ

क

गम््ी िे मौसम मे् आप ऐसी ड््ेस कवयर िरिा चाहे्गी, जो फैशिेबल होिे िे साथ िंफट््ेबल
भी हो्। इस कलहाज से स्िर्स्स परफेट्ट लोअर ड््ेस ऑप्शि है। माि््ेट मे् िई तरह िे स्िर्स्स

अवेलेबल है्। आप अपिी पसंद िे अिुसार इिमे् से िोई भी स्िट्स िैरी िर सिती है्।

मवयर करें फैशनेबल संकरंसंस 

रख्े इन बािो् का ध्यान
4आप ऑकफस में पहनने के कलए टंकटंट खरीद रही हैं तो नी लेंथ से नीचे तक की टंकटंट खरीदें ताकक उसे पहनने पर

आप वकंकपंलेस पर ऑड फील न करे।ं
4पाटंटनर के साथ कडनर करने या फ्ंंंडंस के साथ आउकटंग के कलए टंकटंट अपनी बॉडी शेप को धंयान में रखकर खरीदें।

आपके पैर बहुत अकिक हैवी हैं तो कमनी टंकटंट कैरी करने से बचे।ं
4आजकल बाजार में संववल, कसलंक, कलनेन, वूलेन, कॉटन, कवटंकॉस जैसे अनेक फैकंंिक में टंकटंट कमलते हैं। लेककन

धंयान रखें कक बहुत टंंांसपेरेंट फैकंंिक की टंकटंट लेने से बचें।
4धंयान रखें सॉफंट फैकंंिक वाली टंकटंट, कहप लाइन पर कचपक जाता ह,ै वहीं कथक फैकंंिक वाली टंकटंट आपके लोअर

बॉडी को शेप देता है, इसकलए कफगर के अनुसार ही टंकटंट सेलेकंट करें।
4टंकटंट आपकी कमर पर अचंछी तरह कफट होनी चाकहए न अकिक लूज और न अकिक टाइट यानी कजसे

पहनकर आप कंफटंंेबल फील करें।

प््जिभा अग्ननहोत््ी

ड््ेसअप

आ करष्क-खूबसूरत ददखने के
दलए आप हर पॉदसबल सट्ेप
फॉलो करती है।् अगर दकसी

पाट््ी मे ्जाना हो तो सट्ाइदलि ड््ेस चुनती है,्
तादक सबसे अलग ददखे।् लेदकन अचछ्ी

ड््ेस भी आपकी बय्ूटी को तभी उभारता है,
जब मैदचंग मेकअप अपल्ाई दकया जाए।

हालांदक मेकअप तो सभी मदहलाएं करती
है ्लेदकन सही तरीके से दकया गया मेकअप
ही आपके लुक को दनखार सकता ह।ै इसके
दलए जरर्ी है दक आपको मेकअप करने का
सही तरीका पता हो। अगर आप मेकअप
करने से पहले यह तय ही नही ्कर पाती है्
दक आपको दकस तरह का मेकअप करना
है और कैसा मेकअप आप पर अचछ्ा
लगेगा, तो हम आपको दसंपल लेदकन इंप््ेदसव मेकअप सट्ेपस्
के बारे मे ्यहां बता रहे है।्
बेस तैयार करें: मेकअप बेस तैयार करने के दलए आपको
सबसे पहले प््ाइमर लगाना चादहए। इसके बाद चेहरे पर
फाउंडेिन लगाएं और फाउंडेिन का चुनाव हमेिा अपनी
सस्कन टोन से एक टोन अपर िेड का सेलेकट् करे।् इसके
बाद आप फेस पावडर लगाएं। अगर आप गालो ् को
हाईलाइट करना चाहती है,् तो पीच बल्ि ऑन का भी
इस््ेमाल करे।् इस बात का भी धय्ान रखे ्दक फाउंडेिन
लगाने के बाद गीले सप्ंज को चेहरे पर डैब करे,् तादक
फाउंडेिन अचछ्े से बल्ेड् हो जाए।

आई मेकअप:
दनखरी खूबसूरती
पाने के दलए आंखो्
का परफेकट् मेकअप
भी बहुत मायने
रखता है। अचछ्ा

आई मेकअप आपके पूरे लुक को बेहतर बनाने मे्
मददगार सादबत हो सकता है। इसके दलए आपको
सबसे पहले आंखो ् के आस-पास की सस्कन और
पलको ्के ऊपरी दहसस्े पर बेस तैयार करना

चादहए और प््ाइमर और फाउंडेिन
लगाना चादहए। आप आंखो ् को यदद
बडा् ददखाना चाहती है,् तो लाइट
आईिैडो का इस््ेमाल करना चादहए।
आप काजल और आईलैिेज का भी
इस््ेमाल कर सकती है।् 
लिपसटंिक: दलपसस्टक का चुनाव
करते वकत् इस बात का धय्ान रखे्
दक डे पाट््ी मे ् लाइट और नय्ूड
िेडस् की दलपसस्टक कैरी करे ्और
नाइट पाट््ी मे ् डाक्क रेड, ब््ाउन या
दफर डाकक् दपंक कलर की
दलपसस्टक अपल्ाई करे।् होठ्ो ् के
आकरष्ण के दलए लाइट और
नेचुरल कलस्ष का उपयोग करना
चादहए। जय्ादा डाक्क या ब््ाइट
कलर लगाने से परहेज करना
चादहए। दलपसस्टक की रंगत
चुनते समय अपनी सस्कन िेड

को जरर् धय्ान मे ् रखे।् अगर आपकी सस्कन टोन मे्
पीलापन है तो ऑरेज् कलर की दलपसस्टक से परहेज
करे।् डसक्ी सस्कन के दलए यलो कलर की दलपसस्टक से
परहेज करे।् गदम्षयो ्मे ्सामानय् तव्चा के दलए हलके् रंग
बेहतर लगते है,् लेदकन सांवली रंगत के दलए चमकीले
रंग बेहतर होग्े। वैसे इस मौसम मे ्आप डाक्क यलो िेडस्
का प््योग भी कर सकती है।् रात मे्होठ्ो ्से दलपसस्टक
हटाना न भूले।् दलपसस्टक के बचे रंग होठ्ो ्को सूखा कर
सकते है।् a

अच्छी तरह से किया गया मेिअप आपिी खूबसूरती िो और किखार देता है। लेकिि इसिे कलए आपिो
पता होिा चाकहए कि मेिअप स्टेप्स िो किस तरह फॉलो िरिा चाकहए। यहां आपिो िुछ ईजी मेिअप

कटप्स िे बारे मे् बताया जा रहा ह,ै कजन्हे् फॉलो िर आप आसािी से अट््ैक्टटव लुि पा सिती है्।

पंंॉपर मेकअप से ममलेगा अटंंैकंकटव लुक

शहनाज हुसैन, कॉस्मेटोलॉजजस्ट 

मेकअप

आ

नेल डेकोरेशन
मैनीक्योर के बाद अगर
आप नेलपेंट लगाना भूल
गई हैं या आपको
अचानक ही ककसी पाटंंी में
जाने के कलए तैयार होना
पडं रहा है और आपके
पास नेल पेंट को सुखाने
का समय नहीं है तो बाजार
में कमलने वाले नेल आटंट संटटकर आपके कलए हेलंपफुल
साकबत हो सकते हैं। 

इन्हे् भी करे् अप्लाई
4हफत्े मे ्एक या दो बार चेहरे को सक्््ब

करे,् इसके बाद टोनर का इस््ेमाल
भी करे।्

4ददन के वकत् मॉयश््राइजर मे ्फेदियल
ऑयल की कुछ बूंदे्दमलाकर लगाएं।

4फाउंडेिन या सनसक्््ीन लगाने से
पहले दो तीन बूंदे् फेदियल ऑयल 
की लगाएं।

4रात मे ् सोने से पहले हलक्े हाथो ् से
चेहरे पर ऑयल से मसाज करे।्

समर सीजन में ये एकंटेंंस
ऐसे रहती हैं फंं्श-हाइडंंेट
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ओम प््काश गुप्ता
रेवसपी

छोल ेलबाबदार 

मसाला पिांठा
रमक्स्र दाल दही वड्े

मेथी वाले बेबी पोटेटो

सामग््ी
गेहूं का आटा-200
ग््ाम, बेसन-100
ग््ाम, नमक-
सव्ादानुसार, हलद्ी-1
छोटा चमम्च, लाल
लमच्ड पावडर-1/2
छोटा चमम्च, दरदरी
सौि्-1 छोटा चमम्च, लाल लमच्ड पावडर-1/2 छोटा चमम्च, लपसा
अनारदाना-1 छोटा चमम्च, गम्ड मसाला-1/2 छोटा चमम्च, दूध-1
कप, मोयन के ललए घी या लरिाइंड तेल-50 ग््ाम, सेक्ने के ललए
लरिाइंड तेल-आवशय्कतानुसार

सामग््ी
उडद् की धुली दाल-
1/2 कप, मूंग की धुली
दाल-1/2 कप, चने की
दाल-1 बडा् चमम्च,
हीग्-चुटकी भर, ताजा
दही-400 ग््ाम, जीरा-1
बडा् चमम्च, ताजा
दही-400 ग््ाम, ताजा
क््ीम-1/2 कप, इमली
की चटनी-मनचाही
मात््ा मे,् लरिाइंड तेल-तलने के ललए, नमक-सव्ादानुसार, लाल लमच्ड पावडर, जीरा पावडर,
कटा हरा धलनया, कटे बादाम-थोडी्-थोडी् मात््ा मे्

विवि
आटा, बेसन, नमक और सभी मसाले लमला ले।् मोयन लमलाकर मसले।्
दूध से गूंथे।् गूंथते समय आवशय्कतानुसार थोडा् पानी लमलाकर 10-15
लमनट के ललए गीले कपड्े से ढंककर रख दे।् आटे की लोई बनाकर चकले पर
िैलाएं। तेल लगाकर लकनारो ्को मोडत्े हुए लिर से पेडी् बनाएं। इस ल््कया को 2-
3 बार दोहराएं। ऐसा करने से परांठे मे ्कई परत बन जाएंगी। तवा गम्ड करे।् मंदी
आंच पर परांठे को तेल लगाकर सुनहरा और कुरकुरा होने तक सेक्े।् a

विवि
सभी दालो ्को 6-7 घंटे के ललए पानी मे ्लभगो दे।् िूल जाने पर पानी से लनकाल ले।् हीग्
लमलाकर पीस ले।् अब इसे खूब िेट्े।् कडा्ही मे ्तेल गरम करे।् वडा् बनाने के ललए दाल
की लोई गीली हथेली पर रखकर गोलाई मे ्िैलाएं। जीरा लगाकर गरम तेल मे ्मंदी आंच
पर गुलाबी होने तक तले।् कडा्ही मे ्से लनकालकर नमक लमले पानी मे ्डाले।् दही मे ्क््ीम
और नमक लमलाकर िेट् ले।् वडो् ्को पानी से लनकालकर लनचोड ्ले।् दही मे ्डालकर
परोसे।् ऊपर से लाल लमच्ड पावडर, जीरा पावडर, धलनया, कटे बादाम और इमली की
चटनी डाले।् a

सामग््ी
छोले चना-1 कप, पय्ाज पेसट्-2
बडे चमम्च, टमाटर पेसट्-2 बडे
चमम्च, बारीक कटी हरी लमच्ड-2,
अदरक पेसट्-1 छोटा चमम्च, हरा
धलनया थोडा-सा, बेलकंग पावडर-
1/4 छोटा चमम्च, चाय की पत््ी-1
छोट़ा चममच, काली लमच्ड-8,
लौग्-5, जीरा-1 छोटा चमम्च,
धलनया पावडर-1 छोटा चमम्च,
छोला मसाला-1 छोटा चमम्च,
गरम मसाला-1/2 छोटा चमम्च,
अमचूर पावडर-1/2 छोटा चमम्च,
लाल लमच्ड पावडर-1/2 छोटा
चमम्च, नमक सव्ादानुसार, तेल-1
बडा चमम्च

सामग््ी
(गुलाब जामुन के ललए) खोया-200 ग््ाम, छेना-40
ग््ाम, मीठा सोडा-1/2 छोटा चमम्च, आटा-2 बड्े
चमम्च, इलायची पावडर-1/2 छोटा चमम्च, चीनी-
400 ग््ाम, तेल या घी-तलने के ललए
(कस्टर्ड के ललए) दूध-1 लीटर, वनीला कसट्ड्ड
पावडर-2 बड्े चमम्च, चीनी-1 बडा् चमम्च, लपस््ा,
बादाम आलद सूखे मेवे-मनचाही मात््ा मे्

विवि
सभी सामग््ी को अचछ्ी तरह लमला ले।्
पौल््िक अंकुलरत सलाद त�ैयार है। a

विवि
मेथी साि करके बारीक काट ले।् बेबी पोटेटोज को
लछलके सलहत िोक्क से गोद ले।् कडाही मे ्तेल गम्ड करके
जीरे-हीग् का छौक् लगाएं। इसके चटकने पर अदरक,
हरी लमच्ड, बेबी पोटेटोज और मेथी डालकर भूने।् अमचूर
और गरम मसाला छोडकर बाकी सारे मसाले लमलाकर
मंदी आंच पर-सेक् कर पकाएं। बीच-बीच मे ्चलाती रहे।्
पोटेटो गलने पर इसमे ्अमचूर और गरम मसाला
लमलाकर सव्ड करे।् a

सामग््ी
अंकुलरत मूंग या मोठ-1/2
कप, टमाटर सल्ाइस-5
या 6, उबले कटे आलू-
10 या 12 टुकड्े, लंबा
कटा पय्ाज-1/4 कप,
बारीक कटी हरी लमच्ड-1
छोटा चमम्च, बारीक कटा
अदरक-1 छोटा चमम्च,
नमक-सव्ादानुसार,
दालचीनी पावडर-1 छोटा
चमम्च, नीबू का रस-
1/2 छोटा चमम्च

सामग््ी
मेथी-100 ग््ाम, बेबी
पोटेटो-250 ग््ाम, बारीक
कटा अदरक-1 छोटा
चमम्च, बारीक कटी हरी
लमच्ड-1, जीरा-1/2 छोटा
चमम्च, हीग्-1 चुटकी,
हलद्ी पावडर-1/4 छोटा
चमम्च, धलनया पावडर-1/2
छोटा चमम्च, लाल लमच्ड
पावडर-1/4 छोटा चमम्च,
अमचूर पावडर-1/4 छोटा
चमम्च, गरम मसाला-1/4
छोटा चमम्च, नमक-
सव्ादानुसार, तेल-1 बडा
चमम्च

विवि
छोले चने मे ्बेलकंग पावडर
लमलाकर 5-6 घंटे के ललए पानी मे्
लभगो दे।् लिर इनह्े ्नरम होने तक
प््ेशर कुकर मे ्उबाल ले।् अब
कडा्ही मे ्तेल गम्ड करके जीरा,
काली लमच्ड और लौग् डाले।् जीरा
तडकने पर अदरक-पय्ाज पेसट्
लमलाकर पय्ाज गुलाबी होने तक
भूने।् टमाटर पेसट् लमलाएं। चाय की
पत््ी को आधा कप पानी मे ्उबाल
कर छान ले।् इसे सारे मसालो ्के
साथ कडाही मे ्डालकर मसाले के
तेल छोडने तक पकाएं। उबले छोले
लमलाएं। थोडा और भूनकर हरा
धलनया डाल कर सव्ड करे।् a

विवि
गुलाब जामुन बनाने के ललए खोया, आटे और छेने को
अचछ्ी तरह लमलाएं। अब इसमे ्मीठा सोडा, इलायची
पावडर और आवशय्कतानुसार पानी लमलाकर मुलायम
कर ले।् तैयार लमश््ण की बॉलस् बनाएं। बराबर मात््ा मे्
चीनी और पानी लमलाकर चाशनी बनाएं। तेल को
कडा्ही मे ्गरम करके मंदी आंच पर सुनहरी होने तक

बॉलस् तल ले।् सभी बॉलस् चाशनी मे ्डाल दे।्
कसट्ड्ड बनाने के ललए कसट्ड्ड पावडर को आधा

कप दूध मे ्घोल ले।् शेष दूध को उबाल ले।्
उबलते दूध मे ्कसट्ड्ड का घोल लमलाएं। साथ-

साथ चलाती रहे,् लजससे गांठ न पड्े। गाढा्
होने पर आंच से उतार ले।् ठंडा होने पर

सूखे मेवे और गुलाब जामुन डालकर
सव्ड करे।् a

फैरमली-रे सेरलब््ेट किने के रलए
आप जर्ि कुछ स्पेशल ररशेज
बनाना चाहे्गी। इसीरलए हम
आपको बता िहे है् अलग-
अलग तिह के कुछ ऐसे
स्वारदष्् व्यंजनो् की
िेरसपी, जो सभी फैरमली
मे्बस्ड को पसंद आएंगे।
इन्हे् बनाना भी आसान है।

फैमिली िेंबरंस को आएंगे परंद
संवामदषंं वंयंजन

गुलाब जामुन इन वरनला कस्टर्ड

अंकुरित सलाद

6 मगंलवार
13 मई 2025
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ज-रोज िी इस िडंाई से मैं अब
तंग आ गया हूं, तुम अिेिे
रहना चाहती हो, ठीि है,

आज से हम अिग घर में रहेंगे।’ पंिज
खीझे संवर में बोिा। वह अपनी पतंनी
मुसंिान से तंग आ गया था। मुसंिान और पंिज
िी शािी चार साि पहिे हुई थी। पकरवार में
माता-कपता िे साथ पंिज िा बडंा भाई और एि
छोटी बहन है। बहन िी िुछ महीनों बाि शािी है।
पंिज िे बडंे भाई िे एि िडंिा, एि िडंिी
है। िोनों बचंंे किनभर चाचा-चाची िह िर घर में
रौनि बनाए रखते है,ं परंतु मुसंिान िो िगता है
कि संयुकंत पकरवार में उसिो खूब सारा िाम
िरना पडंता ह,ै उसिो खुि िे किए समय नहीं
कमि पाता। िभी िोई गिती होने पर सास-ससुर
िा डांटना उसे पसंि नहीं था। वह एि अिग
िमरे में रह िर अपना किन अपने ढंग से कबताना
चाहती थी। किनभर किसी न किसी बात पर मुंह
फुिा िर बैठ जाया िरती थी। पंिज िा इन
बातों िो िेिर आए किन झगडंा हो जाया िरता
था। िई बार वह पतंनी िो समझाने िी
िोकशश िरता था, िेकिन वह समझने
िी बजाए उसी से िडं जाती थी।

मुसंिान िो पकत िे पकरवार िे
अनुशासन से भी किकंंत थी। पंिज िे
कपता जी अपने िुछ कनयमों िे पकेंं थे।
उनंहें िेर रात घर आना, िेर ति सोना,
अपना िाम समय पर न िरने पर गुसंसा आता
था। वह पंिज और उसिे बडंे भाई िो भी डांट
किया िरते थे, िभी-िभी उनिी मां िो भी।
जमाने िे कहसाब से उनंहोंने अपने आपिो िाफी
बििा तो था, िेकिन समय पर उठना और िेर रात
बाहर से घूम िर आना उनंहें कबकंिुि पसंि नहीं
था। मुसंिान िो इस बात से भी नाराजगी रहती
थी। वहीं पंिज िे भाई िी पतंनी धीरे-धीरे पकरवार
िे कनयमों में बंध चुिी थी। िेकिन मुसंिान हमेशा
ििह िरिे पकरवार िी शांकत भंग िरती थी।

आकखर तंग आिर पंिज और मुसंिान घर से
अिग हो गए। एि बडंी सोसायटी में उनंहोंने
किराए पर फंिैट िे किया। पंिज ऑकफस से िुछ
किनों िा अविाश िेिर घर िो वंयवलंसथत िरने
में िगा रहा। छुकंंियों िे बाि जब वह ऑकफस
जाने िगा तो मुसंिान रंंआसी होिर बोिी, ‘अभी
मत जाओ, मुझे यहां डर िगेगा। िभी ऐसे अिेिे
नहीं रही हूं।’ 

पंिज बोिा, ‘मैंने गाडंस भैया से बात िर िी
है, िोई भी किकंंत नहीं आएगी।’ मुसंिान कफर

भी डर रही थी। पूरा किन बीतने िे बाि अगिे किन
मुसंिान कफर बोिी, ‘मुझे यहां डर िगता है।
कबकटया िो संभाित-ेसंभािते मैं थि जाती हूं,
अपने किए समय नहीं कमिता।’ जवाब में पंिज
बोिा, ‘जब तुम वहां थीं, तुमंहें पता भी नहीं चिा
कि िब हमारी बेटी सात महीने िी हो गई। आज
तुम एि किन में ही थि गईं? तुमंहें वहां साथ में
रहने िे बाि भी िुछ वकंत अपने किए कमिता
नहीं था, आज अिेिे रहने िे बाि भी नहीं
कमिता है? तुम वहां रहने पर कचडं-कचडं िरती

थीं, अब यहां रहने पर भी तुमंहें परेशानी है।
मुसंिान, भिे संयुकंत पकरवार में माता-कपता िे
कनयम, अनुशासन बुरे िगें, िेकिन वो हमारे किए
बहुत जरंरी हैं। वहां तुम रात में घूमने िे किए
िहती थीं, यहां शाम सात बजे िे बाि बाहर जाने
से तुम खुि डरती हो। पकरवार में सबिे बीच
पंंेमभाव होते है,ं एि-िूसरे िी कफकंं और एि-
िूसरे िा साथ होता है। आपसी नोि-झोंि होने से
अिग होिर नहीं रहा जाता, किकंंतों िो पंंेम से
िूर किया जाता है। वहां चाचा-चाची िहते हुए
बचंंे पूरे किन आस-पास घूमते थे। मां एि से एि
पिवान बनाती थीं, हम साथ बैठिर खाते थे,
कितना मजा आता था। पकरवार में िोगों िा
आना-जाना एि अिग खुशी िेता था। अब ये

सब यहां नहीं है। रही बात मेरी बहन
िी, वो तो भाभी-भाभी िहते
थिती नहीं थी। शायि ही िोई
चीज तुमसे मांगती होगी, िेकिन
उसिे साथ बाजार जाना, संपेशि
कडशेज खाना, तुमंहें भी अचंछा
िगता था। खैर, अब ये हमारे

नसीब में नहीं है।’
मुसंिान िी आंखों में पछतावा था। वह रोते

हुए पंिज िे गिे िग गई, बोिी, ‘वो खुशी ही
कंया, जो पकरवार संग न हो। मुझे मेरे घर जाना है,
जहां पंयार िे मीठे बोि और हंसी िे ठहािे हैं।
जहां करशंतों में अपनेपन िे मीठे एहसास हैं।’ 

अंतत: पंिज और मुसंिान अपनी कबकटया िे
साथ वापस अपने घर आ गए। अपने पकरवार िे
बीच उनंहें जो सुिून भरे एहसास कमिे, वे किसी
बडंी कनयामत से िम नहीं थे। a

अपनो् का प््ेम-साथ-स्नेह अनमोल
असि में वंयवसंथागत पंंयासों िे साथ हमें भी
पकरवार से जुडाव िे अथंस िो समझना होगा। सब
िुछ बनाने-जुटाने िे फेर में गांवों से िेिर मेटंंो
कसटीज ति िोग यह भूि रहे हैं कि पकरवारजनों
िे बीच साझे सुख-िुःख िी भावना ही रीत रही है।
आज भावनातंमि िूकरयां बढ़ रही हैं। ऐसे में हमें
याि रखना होगा कि पकरवार िे सभी सिसंयों िो
भावनाओं िी डोर से बंधे रहना चाकहए। अपनों िा
साथ हर किसी िे मन िो छोटी से छोटी खुशी में
भी अनमोि सुख िेता है। करशंतों िा यह ताना-
बाना संनेह बांटना भी कसखाता है और खुकशयों िो

जीना भी। फाइनेंकशयि परेशानी हो या बीमारी,
अपने ही तो हर िषंं में साथ खडे नजर आते हैं।
इतना ही नहीं अपनों िा साथ पािर हर तरह िे

िुःख से जूझने िी शलंकत भी कमिती है। िई
समसंयाएं कििो-किमाग िो कवचकित किए कबना ही
हि हो जाती है।ं संबि और सुख िा यह पकरवेश
पकरवारजनों िे साथ रहिर ही संभव है। तीज-
तंयोहारों िी रौनि भी अपनों िे साथ से ही होती
है। मन में उतंसाह-उमंग जगाने वािी खुकशयां,
पकरवार िे साथ कबना अधूरी-सी िगती हैं। घर-
पकरवार से कमिने वािा सुख-समपंसण िा यह भाव
ही हमें समाज और िेश से जोडंता ह।ै समझना
मुलंशिि नहीं कि संटंंेस, कडपंंेशन और अिेिेपन
से जूझते िोगों िे आंिडे में इजाफे िा एि िारण
पाकरवाकरि टूटन भी है। अपनी जडंों से जुडंाव
रखना हो या मन-जीवन िी जदंंोजहि िा सामना
िरना, पकरवार िा साथ बहुत मायने रखता है।
अपनों िे बीच अनमोि साथ संनेह िो िायम
रखने वािी िुटुंब वंयवसंथा िी भूकमिा सुरकंंा,
सेहत और संभाि हर पहिू पर अहम है। a

भावना पंवाि
कहानी

रो

पजे एक का शषे...

पकिवाि का प््ेम-स्रेह जीवर का है आधाि
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यह सोच लेना रक परिवाि के बुजुग्ष
हमािी आजािी मे ्खलल होते है,्
यह हमािी भूल है। मुसक्ान ने

अपने परत के परिवाि को छोडक्ि
अकेले िहना चाहा, लेरकन बहुत

जलि्ी उसे एहसास हो गया रक पूिे
परिवाि का साथ रकतना जरि्ी है। 

र घर में रसोई यानी किचेन
िा खास महतंव होता है।

यहीं पर आप पूरे पकरवार िे किए
खाना-नाशंता बनाती हैं। होम मेिसंस
िे किन िा िाफी समय यहीं बीतता
है। इसकिए इसिा इंटीकरयर न
िेवि आिरंसि बलंकि
सुकवधाजनि भी होना चाकहए।
हािांकि पुराने िौर में घरों में कजस
तरह िे किचेन हुआ िरते थे, आज
उसिे संवरंप में िाफी बििाव हुए
हैं। जैसे-जैसे तिनीि में सुधार
हुआ, किचेन में सुकवधाएं भी बेहतर
होती गई हैं। आजिि मॉडंंूिर
किचेन मकहिाओं िी पहिी पसंि
बन रही है। नए इंटीकरयर टंंेंड में किस
तरह िे किचेन पसंि किए जा रहे हैं,
आप जरंर जानना चाहेंगी।
ओपन किचेन: आजिि कविेशों
िी तरह अपने यहां भी घरों में ओपन
किचेन िोगों िी पहिी पसंि बनता
जा रहा हैं। यह डायकनंग रंम और
हॉि िे साथ ही बनाए जाते हैं।
ओपन किचेन में िोई िरवाजा नहीं
होता, यह कबकंिुि खुिा हुआ होता

है। चारों तरफ से रोशनी और हवा
आती रहती है। आप इस किचेन में
िाम िरते हुए अनंय िोगों से
बातचीत भी िर सिती हैं। आप
किसी इंटीकरयर कडजाइनर िी सिाह
से ओपन किचेन बनवा सिती हैं। 
वाल किचेन: छोटी जगह िे किए
वाि किचेन एि अचंछा ऑपंशन है।
आजिि िोग एि िीवार वािा
किचेन जंयािा बनवाना पसंि िर रहे
हैं। आप रसोई िे सामानों िो एि
िीवार िे साथ वंयवलंसथत रख
सिती हैं। कजससे सब िुछ आसानी
से एि ही जगह कमि जाता है।
किचेन में सामानों िो संिाइकडंग
िरवाजे िे पीछे या िैकबनेट िे
भीतर रखा जा सिता है। आप एि
सामान िे ऊपर िूसरा सामान भी
रख सिती हैं, कजससे छोटी जगह

िा भी उपयोग ईजीिी हो जाता है।
एल शेप किचेन: आजिि एि
शेप िे किचेन भी िाफी बनवाए जा
रहे हैं। यह छोटी और बडंी िोनों
जगहों पर आसानी से बन जाता है।
इसमें आप िम जगह में जंयािा
सामान िो आसानी से संटोर िर
सिती हैं। िुकिंग एकरया और संटोर
िो अिग िो भाग में बनाने िे किए
आजिि एि शेप िे किचेन जंयािा
बनाए जा रहे हैं। एि तरफ खुिी
जगह जहां आप खाना बना सिती
हैं। िूसरे भाग में आप सामान रख
सिती हैं। अगर आपिे पास छोटा
किचेन संपेस है तो एि शेप िा

किचेन बनवा सिती हैं।
पैरेलल किचेन: ऐसा किचेन िम
जगह में आसानी से बन जाता है।
अगर आपिे घर में संमॉि गैिरी
जैसा शेप है तो आप यहां पैरेिि
किचेन बनवा सिती हैं और किचेन
िो कंिाकसि िुि भी िे सिती हैं।
पैरेिि किचेन में एि समय में एि
से अकधि वंयलंकत िाम नहीं िर
पाते हैं। 
यू शेप किचेन: आपिे घर में
जंयािा और बडंी जगह है तो आप यू
शेप िा किचेन बनवा सिती हैं।
इसमें आपिो संपेकशयस संटोरेज िी
सुकवधा कमिेगी। यू शेप िे किचेन में
आप आसानी से कसंि, िुिटॉप,
ओवन और रेकं ंिजरेटर िो रख

सिती हैं। यू शेप िे किचेन में िो-
तीन िोग आराम से एि साथ िाम
िर सिते हैं। आपिा पकरवार बडंा
है तो यू शेप किचेन िो बनवाने में ही
समझिारी है। a

(इंटीकरयर किजाइनर 
वकरजा बजाज से 

बातचीत पर आधाकरत)

अटै््क्टिव-कंफिे््बल
मॉडर्न ककचेर कडजाइर 

आप नया घि बनवा 
िही है ्या पुिाने घि का
रिनोवेशन किवा िही है्

तो आप जरि् रकचेन को
भी आकर्षक रिजाइन मे्
िेखना चाहेग्ी। इसरलए

हम आपको यहां बता िहे
है,् कुछ मॉिन्ष रकचेन

रिजाइंस के बािे मे।् 

िेणु लैसी फ््ांरसस
इंटीरियि 

मुसक्ान को परिवाि के अनुशासन से भी रिक््त थी। पंकज के
रपता जी अपने कुछ रनयमो ्के पके्् थे। उनह्े ्िेि िात घि आना,
िेि तक सोना, अपना काम समय पि न किने पि गुसस्ा आता

था। मुसक्ान कलह किके परिवाि की शांरत भंग किती थी।

ह
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रत की पारंपहरक जीवनशैली में
िुजुगंंो ं को जंंान, अनुभव और

संसकंारो ंका संरकंंक माना गया है। वे पहरवार
के मागंादशंाक होते है,ं हजनकी छतंंछाया मे ंनई
पीढीं अपना भहवषयं संवारती है। लेहकन आज
आधुहनकता के पंंभाववश संयुततं पहरवार न
के िरािर रह गए है,ं जिहक एकल पहरवारों
की संखयंा िढतंी जा रही है। इसके कारण
पहरवार के िुजुगंंो ंकी कसंथहत दयनीय-उपेहंंकत
होती जा रही है। आज के अहधकांश युवा
आधुहनक जीवनशैली मे ं इतने वयंसंं है ं हक
उनहंे ं दादा-दादी की देखभाल तो छोहडंए,
अपने माता-हपता तक की हचंता नही ं रहती।
िुजुगंंो ंकी उपेकंंा केवल पाहरवाहरक समसयंा
नही,ं यह एक गंभीर सामाहजक हचंता का
हवरय भी है। वृदंंाशंंमो ंकी संखयंा मे ंवृहंंद और
िरो ं मे ं उनकी उपेकंंा हमे ं यह सोचने पर
मजिूर करती है हक तयंा हम अपने दाहयतवंों
से हवमुख हो रहे है?ं सवाल यह भी है हक
आजकल अनेक िुजुगंा उपेकंंा के हशकार तयंों
हो रहे है?ं
पतरवार का बदलिा सवंरपं: एक समय
था, जि िुजुगंा पहरवार का िहुत अहम हहससंा
हुआ करते थे। उनके अनुभवो ंसे पूरा पहरवार
लाभाकनंवत होता था। लेहकन आज
आधुहनकता, शहरीकरण और वयंावसाहयक

पंंहतसपंधांा ने पाहरवाहरक संरचना को पंंभाहवत
हकया है। एकल पहरवारो ं के िढनंे से अपने
आस-पास िहुत से ऐसे िुजुगंा हमल जाएंगे,
जो अकेले जीवन वयंतीत करने को हववश है,ं
उपेकंंा और एकाकीपन का हशकार है।ं ऐसे में
मानहसक तनाव, अवसाद और सवंासथंयं
समसयंाएं िुजुगंंो ं के जीवन को और कहिन
िना देती है।ं  
आतथंिक तनभंिरिा: िुजुगंंो ं की सिसे िडीं
समसयंा उनकी आहथंाक कसंथहत से जुडीं होती
है। जि वे कायंा करने मे ंअसमथंा हो जाते है,ं
तो कई िार उनहंे ंपहरवार के अनयं सदसयंो ंपर
हनभंार रहना पडतंा है। अकसर यह हनभंारता
उनके हलए उपेकंंा का कारण िनती है। 

नैतिक मूलयंो ं म�ें तगरावट: आधुहनक
जीवनशैली ने युवा पीढीं के सोचने और जीने
के तरीके को िदल हदया है। इनके हलए
नैहतक मूलयं या पैरेटंसं के पंंहत दाहयतवं कोई
मायने नही ं रखते है।ं यह हवडंिना ही है हक
हजनहंोनंे अपने िचंंो ंके हलए पूरा जीवन लगा
हदया, उनहंी ंिचंंो ंके पास माता-हपता के हलए
समय नही ंरह जाता है। 
पतरवातरक तवघटन: संयुततं पहरवारो ं की
टूटन और एकल पहरवारो ंकी वृहंंद के चलन
ने भी िुजुगंंो ं को अकेला कर हदया है। जि
माता-हपता से दूर रहने की मजिूरी होती है, तो
संिंधो ंमे ंदूरी आ ही जाती है।
उपेकंंा के पतरणाम: िुजुगंंो ं की उपेकंंा का

पंंभाव केवल वयंकतंतगत नही ं िकलंक
सामाहजक भी होता है। यहद समाज अपने
िुजुगंंो ंका सममंान नही ंकरता, तो वह नैहतक
रपं से कमजोर हो जाता है। मानहसक तनाव,
अकेलापन, अवसाद और सवंासथंयं समसयंाएं

िुजुगंंो ंके जीवन को और कहिन िना देती है।ं
समझें अपनी यजमंमेदारी
िुजुगंंो ंको उपेहंंकत या एकाकी न रहना पडंे
इसके हलए कुछ उपाय हकए जा सकते है।ं
4पहरवार मे ंयहद सभी सदसयं अपने िुजुगंंों

को सममंान और समय दे,ं तो उपेकंंा की
समसयंा कम हो सकती है।

4समाज के युवा वगंा को िुजुगंंो ं के पंंहत
संवेदनशील िनाने के हलए जागरकंता
अहभयान आवशयंक है।ं

4केवल आहथंाक सहायता ही नही ं हमें
अपने िुजुगंंो ं के साथ समय हिताने,
उनकी भावनाओ ंको समझने और उनके
अनुभवो ं का सममंान करने की भी 

जररंत है।
4सरकार और गैर-सरकारी
संगिनो ं को िुजुगंंो ं के हलए
सवंासथंयं, आहथंाक सहायता और
मनोरंजन के कायंािंंम चलाने
चाहहए। 
4भारतीय संहवधान मे ंमाता-
हपता और वहरषंं नागहरको ं के
भरण-पोरण और कलयंाण

अहधहनयम 2007 के तहत संतान को
अपने िुजुगंा माता-हपता की देखभाल
करने का कानूनी दाहयतवं सौपंा गया है।
इसे पंंभावी रपं से लागू करने की 
जररंत है। a

मोयनका राज
दाययतंव

हीम का एक दोहा है- रहहमन
हनज मन की हिथा, मन ही
राखो गोय/ सुिन अहिलैहै ंलोग

सि, िांिट न लैहै ंकोय।। इस दोहे का मतलि
है हक अपने मन के द�ुख को मन मे ंही रखना
चाहहए। दूसरो ं का दुख सुनकर लोग इिला
भले ही ले,ं लेहकन उसे कम करने वाला कोई
नही ं होता। साथ ही, लोग दूसरे का कषंं
सुनकर उसका उपहास भी उडांते है।ं वहीं
दूसरी ओर यह भी कहा जाता है हक दुख
िांटने से कम होता है। सच ही है, दुखो ंको
हलकंा करने के हलए, हसर रख कर रोने के
हलए एक कंधा हमल जाए तो दुख कम तो
नही ंहोता पर एक ऐसा एहसास जुड ंजाता है,
जो वयंकतंत के हलए संिल िन जाता है और
वह दुख का सामना करने की शकतंत पा
जाता है।

जीवन को गतिमान बनािे है ंसुख-दुख:
मनुषयं का जीवन सुख और दुख के दंंंदंं में
सदा गहतमान रहता है। सुख हमे ंआनंद देता
है, परंतु दुख हमारी सहनशीलता, हमारे हरशतंों
और हमारे भीतर छुपे मानवीय गुणो ं की
परीकंंा लेता है। दुख एक ऐसा अनुभव है,
हजसे यहद अकेले सहा जाए तो वह भारी
लगता है, लेहकन यहद इसे हकसी के साथ
िांटा जाए, तो यह हलकंा लगता है, एक
अनोखे सुख का भी रपं ले लेता है। यह सुख
गहरे मानवीय संिंधो ंऔर सहानुभूहत के मूलयं
को दशांाता है। इसहलए हमे ंअपने आस-पास
के लोगो ंका दुख िांटना चाहहए, दुखी वयंकतंत
को अकेले नही ं छोड ं देना चाहहए। अससंी
वरंंीया शांहत देवी की आंखे ं उस हदन िार-
िार िरस रही थी।ं पहत का जनमंहदन जो था।
भावो ं का तीवंं पंंवाह हदंय को उदंंेहलत कर
रहा था। सात िरस हो गए पहत के देहांत हुए,
लेहकन आज भी वह आस-पास ही महसूस
होते है।ं शांहत देवी पल भर भी उनहंे ंभुला नहीं

पाई है।ं पहाड-ंसा दुख मन पर डटा खडां है।
दीवारो ं से हिरी वो अकेली है,ं हनतांत
अकेली। वे दीवारो ंसे ही िहतयाती है।ं दीवारें
मौन है ंऔर दुख का पहाड ंउतना ही िडां। यह
आज के समाज का हवदंंूप-कुरपं चेहरा है।
कम होिा है भावनातमंक बोझ: दुख एक
मानहसक और भावनातमंक िोझ है। इसे
िांटने की पंंहंंिया न केवल इस िोझ को
हलकंा करती है, िकलंक उसमे ं छुपे तनाव,
अकेलेपन और हताशा को भी कम करती है।
यह वही पंंहंंिया है, हजसमे ं वयंकतंत अपने
भीतर के भावो ंको शबदंो ंके माधयंम से िाहर
हनकालता है। एक सचंंे हमतंं या हमददंा के

साथ ऐसा करने से वयंकतंत को यह हवशंंास
होता है हक कोई उसे समझ रहा है, उसकी
पीडां मे ं शाहमल है। यह हवशंंास ही उसे
मानहसक और भावनातमंक सुकून देता है।
दुख साझा करने से तमलिी है आंितरक
संिुतंंि: जि हम हकसी के साथ अपना दुख
साझा करते है,ं तो हमे ंएक आंतहरक संतुहंंष
हमलती है। यह संतोर इस िात का पंंतीक है
हक हमने अपने भावनातमंक िोझ को हलकंा

हकया है। दूसरी ओर, वह वयंकतंत जो हमारी
िाते ंसुनता है, हमारे ददंा को समझता है, उसे
भी एक अनोखी खुशी हमलती है। यह खुशी
इस िात की होती है हक उसने हकसी का
सहारा िनकर अपने जीवन को अथंापूणंा
िनाया। दूसरो ं के साथ दुख िांटना 
मानवीय संिंधो ं को गहराई और मजिूती
पंंदान करता है।
गहरे मानवीय अनुभव का तहससंा: अपने
आस-पास अकसर लोगो ं के िीच ऐसा
भावनातमंक संिंध देखने को हमलता है, जहां
एक का दुख दूसरे के हलए सहानुभूहत और
सहारे का कारण िनता है। वासंंव मे ं दूसरों
का ददंा समझना और उसे साझा करना मनुषयं
को मनुषयं िनाता है। दुख िांटना केवल एक
भावनातमंक पंंहंंिया नही,ं िकलंक एक गहरे
मानवीय अनुभव का हहससंा है। यह अनुभव
हमे ंयह हसखाता है हक जीवन मे ंसंिंधो ंका
महतवं हकतना अहधक है। सुख और दुख दोनों
को साझा करने का आनंद और संतोर ही
जीवन को पूणंाता पंंदान करता है। अतः हमें
यह पंंयास करना चाहहए हक हम ऐसे हमतंं
और हमददंा िने,ं जो दूसरो ंके दुख को िांट
सके ं और अपने दुख को उनके साथ साझा

कर सके।ं यह वतंामान समय
की मांग भी है, सिसे िडीं
आवशयंकता भी है।
मानवीय जीवन की
अनमोल अनुभूति: दुख
िांटने का सुख मानवीय जीवन
की अनमोल अनुभूहतयो ंमे ंसे
एक है। यह सुख केवल
आतमंकेहंंंदत संतोर नही ं है,
िकलंक संिंधो ंकी हमिास और

समाज की एकता का पंंतीक है। हमे ं अपने
आस-पास ऐसे संिंधो ं का हनमांाण करना
चाहहए, जहां दुख िांटने और समझने का यह
चिंं सतत चलता रहे। तभी जीवन न केवल
जीने योगयं होगा, िकलंक वासंंव मे ं साथंाक
और सुंदर िन सकेगा। a

र
यशोधरा भटनागर

संवेदना

8 मंगलवार
13 मई 2025

सुख-दुख हि वकसी के जीवन में आते हंै। िेवकन दुख की घडंी में अरि कोई अपना साथ
न हो, कोई ऐसा न हो वजससे दुख साझा वकया जा सके तो जीवन बहुत तकिीफदेह
िरने िरता है। इसविए घि-पविवाि में हो, आस-पडंोस में या कोई भी जानने वािा,

अरि दुख मंे वदखे तो उसका सहािा बनें, उसका दुख जरंि बांटें।

दुख बांटिे का सुख 
एक मािवीय अिुभव

भा
बुजुर््ो् की उपेक््ा

हम निभाएं अपिी नजम्मेदारी
अनेक वजहों से कई बुजुरंग एकाकी जीवन जीने को वववश
हैं तो कुछ पविवाि में ही उपेवंंित िह िहे हंै। यह हम सभी
के विए विंता का ववषय है। ऐसे में जरंिी है वक हम अपना
दावयतंव समझंे, वजससे जीवन की संधंया बेिा मंे बुजुरंंों को

वो पंंेम-आदि वमिे, वजसके वे हकदाि हैं।

दुख सुनाने और सुनने वाले
बंधते हैं अदृशंय बंधन में

हर व्यक्ति को जीवन में ऐसे ककसी साथी की
आवशंयकता होती है, जो उसके दुख को सुन
सके, उसे समझ सके। कमतंंता और हमददंंी इस
पंंकंंिया में केंदंंीय भूकमका कनभाती हैं। एक सचंंा कमतंं न केवल हमारे सुख के पलों का सहभागी
होता है, बलंकक हमारे दुख के समय एक आशंंय भी बनता है। जब ककसी का दुख सुना जाता है,
तो वह समझने वाले के साथ एक अदृशंय बंधन महसूस करता है। हमददंंी एक ऐसी भावना है,
जो मनुषंय को दूसरों के दुख से जोडंती है, उनमें रागातंमक और भावनातंमक संबंध संथाकपत करती
है। जब कोई वंयलंतत दूसरों के दुख को समझने और उसे हकंका करने की कोकिि करता है, तो
वह केवल एक अचंछा शंंोता ही नहीं, बलंकक एक सहायक और सचंंा साथी भी बन जाता है।
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