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समे ् कोई दो राय नही ् रक
पुरष्ो ् की तुलना मे ् वरक्िग्
वूमेन के सामने जय्ादा
चैलेज्ेस होते है।् उनकी

तरक््ी की राह मे ्बार-बार रोड्े अरकाए जाते
है।् पररवार के सदसय् भी उनसे असंतुष�्र रहते
है।् घर मे ्कभी परत, कभी सास और ऑरफस
मे ् कभी बॉस या कभी कुलीगस् उन पर तंज
कसते रहते है।् कई लोग तो मरहलाओ ् की
कामयाबी के पीछे हमेशा कोई गलत एंगल
तलाशते है।् कई बार मरहलाएं इन बातो ् से
घबरा जाती है।् अपने कररयर को बीच मे ् ही
रोक कर घर बैठ जाती है,् वही ्कुछ मरहलाएं
इन अडच्नो ्का साहस के साथ सामना करती
है,् वरक्िग् वूमेन के रप् मे ् अपने आपको
सारबत करती है।् अगर आप भी वरक्िग् वूमेन है्
तो अपनी तरक््ी की राह मे ्रोडा् बनी मुसीबतो्

को दूर करके सफलता के रशखर
पर पहुंच सकती है।् इसके रलए आपको कुछ
बातो ् को अमल मे ् लाना होगा। इनह्े ् अपनी
कारबरलयत बनाना होगा। 
बोलड्, फ््््क एंड िेयर सप्ीकर बन�े् : रकसी
भी वरक्िग् वूमेन मे ् अगर जय्ादा लचीलापन
रदखेगा या वह संकोचवश चुप रहेगी, तो लोग
इसका गलत अथ्ड रनकालेग्े, उसकी चुपप्ी का
फायदा भी उठाएंगे। चाहे मामला सैलरी के
रनगोरसएशन का हो या मीररंग रम् मे ् रकसी
रीम मेब्र या रीम लीरर के रप् मे ् हो, आप
जब दृढ़त्ा-सप्ष�्रता से बोलेग्ी, तभी लोग
आपको गंभीरता से लेग्े। आप अगर रीम लीरर
है,् आपकी रीम का कोई मेब्र ढंग से काम नही्
कर रहा है, तो उसे सप्ष�्र बता दे ्रक उसके काम
का यह तरीका सही नही ् है, यरद वह ररजलर्
नही ्देगा तो आप सहन नही ्करेग्ी। 

अपना एरटट््ूड रख�े्
प््ोिेशनल : आपको
सफल होना है तो
बार-बार मरहला होने का
रोना, उसका फायदा
उठाने की आदत छोडन्ी
होगी। कई मरहलाएं
अकसर ऑरफस देर से
पहुंचती है,् घर के काम
की मजबूरी का बहाना
बनाती है।् यह गलत
रवैया है। यरद ऑरफस
मे ् रेपुरेशन बनानी है,
सफल होना है तो प््ोफेशनल एरीट््ूर रखे।् हर
रोज ऑरफस, मीररंग या रकसी भी अनय् काम
के रलए सही समय से पहुंचे ्और पूरी रशद�्दत
से काम करे।् रेरलाइंस को उतनी ही
सीररयसली ले,् रजतना सीररयसली आप ट््ेन
छूरने के राइम को लेती है।् यह भी जान ले,्
लोगो ्के सहयोग के रबना आगे बढ़न्ा मुनश्कल
है। सहयोरगयो ्को आपके द््ारा सराहे जाने और
फे्््रली पेश आने के तीन फायदे है-् पहला लोग
आपकी लेग पुरलंग नही ्करेग्े, दूसरा-आप द््ारा
रदए गए काम को लोग पूरी रजमम्ेदारी और
मेहनत के साथ करेग्े, कय्ोर्क उनह्े ्पता है रक
सफलता का िे््ररर आप सबको देने वाली है,्
तीसरा बॉस की नजर मे ्आपकी अहरमयत बढ़्
जाएगी, वे आपको एक कामयाब प््ोफेशनल
वूमेन मानेग्े।
अगर लेना हो प््ेगने्स्ी या रसकनेस ब््ेक :
कई बार प्े्गन्ेस्ी, रकसी गंभीर बीमारी या
पाररवाररक दारयतव् की वजह से मरहलाओ ्को
लंबी छुट�्री या जॉब से ब््ेक लेना पडत्ा है।
लेरकन धय्ान रहे, यह ब््ेक आपके कररयर की
राह को ना तोड्े। ब््ेक के दौरान अपने आपको
अपरेर करती रहे।् ऑरफस कुलीगस् से फोन,
ई-मेल या सोशल नेरवरक्िग् के माधय्म से जुडी्

रहे ् तारक आप वरक्िग् वलर््ड से पूरी तरह
अलग ना हो जाएं। ब््ेक के बाद खुद को
मानरसक-शारीररक रप् से तैयार करे ्और रफर
से काम करने के रलए मैदान मे ्आ जाएं। अगर
रपछली नौकरी छूर भी गई है, तो आपको
दोबारा रमल सकती है। अचछ्े वय्वहार, मेहनती
और ररवोरेर वक्फर की अपनी इमेज के बूते
आपके रलए दोबारा नौकरी हारसल करना
जय्ादा मुनश्कल नही ्होगा। a

रतीय गृरहरियो ् को उनके परत रकतने
भी कम पैसे दे,् लेरकन वो कुछ ना कुछ
जरर् बचा लेती है।् चुपके से उनके

द््ारा कुछ ना कुछ बचा ली गई यह रकम कई बार ऐसे
बडे-बडे काम बना देती है, रजसकी कलप्ना भी नही्
की जा सकती। इसरलए पुरष्ो ्को बचत का महतव्
और गुर मरहलाओ ्से सीखना चारहए। 
तरीका बहुत अनौपचाररक : भारतीय मरहलाएं,
दस-दस, बीस-बीस रप्ए जोडकर भी हजारो ् रप्ए
इकट�्ठा कर लेती है ्रफर उनसे घर की कोई ऐसी चीज
खरीद ली जाती है, रजसे एकमुशत् खरीदने मे ्अचछ्ी-
खासी रकम की जरर्त होती है। दरअसल, कोई भी
मरहला खासतौर पर गृरहिी अपना कोई भी बजर
अपने पास मौजूद रकम को देखकर ही बनाती है।
मरहलाओ ् के बचत करने का तरीका भी बहुत
अनौपचाररक और रबलक्ुल भी दबाव या बोझ
से मुकत् होता है। मसलन, वे दस-बीस रप्ए भी रसोई
के रकसी ररबब्े मे ्चुपचाप राल देती है।् एक रदन जब
रकसी चीज की बहुत जरर्त होती है, तो उस समय
वह बचाई रारश बहुत काम आती है। 
पूरे करती है ्बड्े-बड्े सपने : रवत््ीय योजनाकारो्
का मानना है रक अगर मरहलाओ ् को थोडी सी
फाइनेस् पल्ारनंग अचछ्े से समझा दी जाए तो वे
अपनी छोरी-छोरी बचतो ्से बडे-बडे सपने पूरे कर
लेती है।् हालांरक मरहलाओ ्की बचत का यूं तो कोई
अलग से आंकडा नही ्है, लेरकन माना जाता है रक
भारत मे ् जो रनयरमत घरेलू बचत होती है, उसमे्
करीब 60 फीसदी से जय्ादा बचत मरहलाओ ्के जररए
या उनके प््यास से होती है। इस बजर मे ्भी 20 से 25
फीसदी बचत गुपत् बचत के रप् मे ्होती है, रजसका
पहले से घर के मुरखया को या घर के आरथ्डक बजर
को संभालने वाले को पता नही ्होता। ऐन वकत् पर
मरहलाओ ् की यह बचत एक बडी राहत के रप् मे्
सामने आती है। यही नही ् जब मरहलाएं वय्वनस्थत
ढंग से छोरी रवत््ीय योजनाओ ्मे ्रनवेश करती है,् तो
वहां भी कमाल कर देती है।् 
सुधार�े् अपनी शॉरपंग हैरबटस् : पूरी बचत रनयंत््ि

प््र््िया मे ्एक रनयंत््ि जो आसानी से हमारी बचत
प््र््िया को मजबूत करता है, वह है हमारी शॉरपंग
हैरबटस्, रजसमे ् अकसर मरहलाएं कमजोर सारबत
होती है।् असल मे ् उपभोकत्ा बाजार ऐसे हथकंरे
अपनाता है रक आप रबना जरर्त की भी शॉरपंग
करती है।् इसरलए रजस चीज की जरर्त ना हो, उसे
कभी ना खरीदे।् कय्ोर्क यह खरीदना आपकी
समझदारी नही ्बनल्क बाजार की आपको फंसाने की
सोची-समझी चाल होती है। इससे बचने का एक

सीधा तरीका यह है रक जब शॉरपंग करने जाएं तो घर
से ही एक रलसर् बना ले ् और दृढ़ता के साथ उस
रलसर् के मुतारबक ही शॉरपंग करे।् सेलस्मैन के
बहकावे पर कुछ ना खरीदे।् रफर चाहे वह चीज
रकतनी ही सस््ी कय्ो ्ना हो। अगर इन कुछ उपायो ्को
अपनाएंगी तो आप भी ना केवल एक बेहतरीन होम
मैनेजर बन सकेग्ी बनल्क उमम्ीद से भी कही ्जय्ादा
बचत भी कर सकेग्ी, जो आपके आडे वकत् मे ्सबसे
बडी मददगार सारबत होगी। a

ऐसे िरे़ बचत 
4सबसे पहले अपने खचंंो ं िी एि डायरी बना ले,ं

कजसमे ंकनयकमत रपं से सारे खचंा दजंा िरे।ं 
4उन छोटे-छोटे खचंंो ंपर कवशेष नजर रखे,ं जो पहले

से तय नही ंहोते, लेकिन िरीब-िरीब हर महीने
होते है।ं 

4एि-दो महीने नही ंलेकिन अगर आप िम से िम
चार-पांच महीनो ंति अपने खचंंो ंपर नजर रखती
है ंतो आसानी से जान लेती है ंकि खचंंो ंमे ंिौन से
गैरजररंी खचंंे है,ं कजनहंे ंिाटा जा सिता है।

4बचत और खचंा िे बीच संतुलन बनाए रखे,ं वनांा
आपिा बजट कबगडतंे देर नही ंलगेगी। 

अपने टैले़ट िी िरे़ पब़ललकसटी 
जब तक आप अपनी पंंकतभा, िौशल और
उपलबबंियो ं िे बारे मे ं लोगो ं िो बताएंगी नही,ं
उनहंे ंिैसे पता चलेगा कि आपमे ंभी िुछ ‘दम’ है।
ऑकफस मे ं जब भी िुछ उललंेखनीय िरती हैं
तो अपने बॉस और िुलीगसं िो जररं बताएं।
आपने िोई कडपलंोमा-कडगंंी ली है, िहीं
सममंाकनत िी गई है,ं किसी बडंे कलंाइंट से ऑडंार
हाकसल किया है, िोई पंंोजेकटं सफलतापूवंाि
पूरा किया है, तो बातो ं ही बातो ं मे ं इसिा कजकंं
सबिे सामने िरे ं ताकि लोग आपिी इंपॉटंंेसं
समझे,ं आपिो गंभीरता से ले।ं चुपचाप िाम
िरते रहने वाली मकहलाओ ंिी िोई िदंं नहीं
होती, लोग उनहंे ं‘अंडरएसटंीमेट’ िरते है,ं इतना
ही नही ं‘टेि इट फॉर गंंांटेड’ भी लेते है।ं

सही ढंग से िरे़ मैनेज 
वर्कि्ग वूमेन िी सबसे बडीं पंंॉबलंम होती है टाइम
िी िमी, कयंोकंि उनहंे ंदोहरी कजममंेदारी संभालनी
पडतंी है। इसकलए वकिंिगं वूमेन िे रोल मे ंआप इस
तरह मैनेज िरे-ं 
4िुछ समय अपने कलए जररं बचाएं। पकरवार िे लोगो ंमे ंिाम बांटिर अपने िाम िा बोझ िम

िरे।ं पकत और बचंंो ंिे साथ-साथ दूसरे लोगो ंसे छोटे-मोटे िाम िरवाने िी आदत बनाएं। 
4घरेलू नौिर, मेड आकद िुछ रपंयो ंिे बदले िई छोटे-मोटे िाम िर देते है,ं इससे िाफी समय बच

जाता है।
4टेलीफोन, कबजली, इंशयंोरेसं जैसे रेगयंुलर कबल ऑनलाइन पेमेटं िरे।ं इससे आपिा िाफी

समय बचेगा।
4ऑकफस आने-जाने मे ंिाफी समय लगता हो तो बस, िैब या टंंेन मे ंमोबाइल या टैब से मेल चेि िरे,ं

उनिा जवाब दे,ं जररंी िॉल िरे,ं जररंी िामो ंिी कलसटं बनाएं और कदनभर िे िामो ंिी पलंाकनंग
िरे।ं इस तरह आप समय िा सदुपयोग िर लेगंी।

4शॉकपंग िे कलए बाजार मे ंघंटो ंभटि िर समय बबांाद िरने िी बजाय ऑनलाइन शॉकपंग िी आदत
डाले।ं आपिो घर बैठे-बैठे िई अचछंे ऑपशंन कमलेगंे।

घर के बड़े-बड़े काम बना देती है
मशहलाओ् की छोटी-छोटी बचत

िरेलू हवत््ीय प््बंध मे् महिलाओ् िी
बचत समय-समय पर बिुत ज्यादा
मददरार साहबत िोती िै। महिलाएं
इस बचत िो व्यवन्थथत ढंर से
िरे्, तो उनिी बचत और ज्यादा
उपयोरी िोरी, िर िा हवत््ीय
आधार मजबूत िोरा, पहरवार म्े
सुख-समृह््ि आएरी। आपिे हलए
एि जर्री सलाि। 

इ

कसर कुछ लोग ऐसे फंकश्ंस या पार््ी मे ्जाने से बचते है,्
जहां लोग उनके परररचत नही ् होते। ऐसी जगह पर उनह्े्

अनजान लोगो ्के बीच ऑकवर्ड फील होता है। ऐसे मे ्कुछ बातो ्का
धय्ान रखे ्तो यह असहजता आप नही ्महसूस करेग्ी।
कॉनफ्िडेट् रह�े् : ऐसी जगह जहां कोई पूव्ड परररचत ना हो, शुर-्शुर्
मे ् आप थोडा् सा अनकंफररेबल फील कर सकती है।् लेरकन
कॉनन्फरेस् बनाए रखे।् जरा भी घबराएं नही।् 
माहौल को जान�े्-समझ�े् : सबसे पहले अपने आस-पास खड्े
लोगो ् की जाने–्समझे,् उनमे्
परसप्र चल रही बातचीत के
रवषय पर धय्ान दे।् अगर तीन-
चार लोग झुंर बनाकर खड्े है,्
कोई बात कर रहे है ्तो आप भी

उनकी गपशप मे ् शारमल हो
जाएं। एक बार बात शुर ् होगी
तो लोग आपसे जुडत्े चले
जाएंगे, आपका समय आराम से
बीत जाएगा।
ड््ेस का सेलेकश्न सही कर�े् : रकसी भी पार््ी या साव्डजरनक
समारोह मे ् जाएं तो संवर कर जाएं। ड््ेस के सेलेकश्न से लेकर
हेयरसर्ाइल, चेहरे के गल्ो, फुररवयर, बेलर् सब कुछ आकष्डक और
ट््ेर् के अनुसार हो, इस बात का रवशेष धय्ान रखे।् आपका लुक
लोगो ् को अपनी तरफ आकरष्डत करने वाला होना चारहए, फसर््ड
इंप््ेशन आपके गेरअप से ही बनता है।
हेलप् ऑिर कर�े् : आप रसफ्फ होसर् को जानती हो ् या अपनी
फैरमली को ररप््ेजेर् कर रही है ्तो उनके पास जाएं। नमसक्ार करे,्
बधाई दे ्और पूछे ् रक आप उनकी कय्ा मदद कर सकती है?् इससे
अरेर्ेस् तो नोर होगी ही, हो सकता है वे आपको कोई काम देकर
रबजी भी कर दे।् अगर काम ना भी बताया तो आपकी पस्डनारलरी का
अचछ्ा इंप््ेशन उन पर पड्ेगा। 
पाट््ी को एंजव्ॉय कर�े् : रकसी कोने मे ्अलग-थलग खड्े रहने या
गुमसुम रकसी कुस््ी पर बैठ जाने की बजाय गैदररंग के माहौल को
एंजव्ॉय करे।् खान-पान, मय्ूरजक, गॉरसप आरद मे ्इंवॉलव् हो।् a

जब अनजान लोगो् के बीच 
आप फील करे् ऑकवड्ड

एडवाइस / अंजू जैन

अ

अगर आप किसी ऑिेजन में
अिेली है ंतो चारो ंतरफ नजर
दौडांएं। िही ंना िही ंिोई

आपिो आप
जैसा ही
अिेला नजर
आ जाएगा।
आगे बढिंर
उसिे पास
जाएं और
किसी भी
टॉकपि पर
बातचीत शुरं
िर दे।ं पहला

वाकयं यह भी हो सिता है,
‘आप भी अिेली आई है ंकयंा?
मै ंतो कसफंफ होसटं िो जानती हूं।’
इससे आपिी उससे बातचीत
शुर ंहो जाएगी।

किसी अिेले िो ढूंढ़ ले़ 

मनी मैनेजमे्ट / नम््ता नदीम

भा

महिलाएं जॉब वर्ल्ड मे् आ जर्र रिी िै्, लेहिन वे अिसर अबला िोने िी
मानहसिता से हिरी रिती िै्, यि मानहसिता उनिी तरक््ी िे मार्ड मे्

बाधि िै। आपिो अरर सक्सेसफुल प््ोफेशनल बनना िै, तो अबला िोने िी
मानहसिता से उबरना िोरा। पूरे िॉन्फफले्स िे साथ बिुत िी समझदारी से
अपनी सभी हजम्मेदाहरयां हनभानी िो्री, तभी आप सक्सेसफुल ििलाएंरी।

प््ोफेिनल फील्ड मे्
ऐसे जमाएं अपनी धाक

कवर स्टोरी / शिखर चंद जैन
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एधजंग मारसंंस को छुपाया जा सके। समंाटंस
मेकअप धटपसं को फॉलो करके भी आप
एधजंग मारसंंस को िाइड कर सकती िै।ं समंाटंस
मेकअप के धटपसं िम आपको यिां बता रिे
िै।ं सबसे पिली और इंपॉटंंेटं बात यि िै धक
चेिरे को यंग-अिंंैसरंटव लुक िेने के धलए
जररंी िै धक मेकअप डाकंफ के बजाय लाइट
और नेचुरल िी करे।ं
जरंर लगाएं सनसंकंंीन 
मौसम चािे बरसात का िो या तेज िूप का,
जब भी मेकअप के बाि घर से बािर
धनकलना िो तो चेिरे पर सनसकंंंीन लगाना
ना भूले।ं अगर आपकी ससंकन सेधंसधटव िै

तो धटंटेड मॉयश�ंचराइजर लगाएं। यि चेिरे
पर फाउंडेशन के तौर पर काम करेगा।

अगर आपकी ससंकन ऑयली िै तो
चेिरे को गुनगुने पानी से िोकर सुखा
ले ं और इसके बाि सनसकंंंीन

अपलंाई करे।ं
संसकन टोन से
मैसचंग हो
कंसीलर
कंसीलर का इसंंेमाल
चेिरे के मुंिासो,ं िाग
िबबंो ं और आंखो ं के

नीचे डाकंफ सकंफल को
धछपाने के धलए धकया

जाता िै। लेधकन यि सिी
ढंग से काम तभी करता िै,
जब आपकी ससंकन टोन से

मैधचंग िोता िै। इसधलए
िमेशा अपने ससंकन टोन

से मैधचंग कंसीलर िी

सेलेरटं करे।ं इसे फेस पर लगाने का भी
एक पंंॉपर तरीका िोता िै। इसे िमेशा
बीच वाली अंगुली यानी धमधडल धफंगर
के पोर मे ंलेकर चेिरे पर लगाएं। इसके
अलावा इसे धरंग धफंगर से भी लगाया
जा सकता िै। एक बार अंगुली से लगाकर
धफर सपंंज से ससंकन पर फैलाएं। कंसीलर को
पूरे चेिरे के बजाय उसी सपंॉट पर लगाएं,
जिां इसकी जयंािा जररंत िो।
मैसचंग फाउंडेशन करें अपंलाई
एधजंग मारसंंस छुपाने के साथ िी परफेरटं
मेकअप लुक पाने के धलए कंसीलर के बाि

चेिरे पर धटंटेड मॉयश�ंचराइजर या फाउंडेशन
लगाएं। फाउंडेशन लगाने के धलए फोम
सपंंज यूज करे।ं धयंान रिे, फाउंडेशन भी
आपकी ससंकन टोन से मैधचंग िोना चाधिए।
चेिरे पर गलंो लाने के धलए फाउंडेशन लगाने
से पिले मॉयश�ंचराइजर भी लगाएं। अगर
आपकी ससंकन टोन डाकंफ िै तो उसे लाइट

कलर के फाउंडेशन से ना धछपाएं। यलोइश
ससंकन पर लाइट ऑरेजं धटंट वाला
फाउंडेशन सिी रिता िै।
ऐसे करें सलप मेकअप 
धलपसं मेकअप से पूरे फेस का लुक बिल
जाता िै। अपने धलपसं को धकस तरि का
िंंीटमेटं िेना िै, यि आप पर धनभंसर करता िै।

कोई धसफफं धलप
लाइनर लगाता िै तो
कोई इनपर कलरफुल
धलप गलंॉस लगाता िै
और कोई धलप बाम।
मेकअप एरसंपरसंंस की
मानें तो धलपससंटक से
बेितर िै, कलरफुल
धलप गलंॉस। धसलकंी
और नॉनससंटकी धलप
गलंॉस से िोठं सॉफटं
बने रिते िै।ं धलप
गलंॉस मे ं मौजूि
धवटाधमन-ई िोठंो ं पर
पपड़ी निी ं बनने
िेता, धजससे धलपसं

खूबसूरत धिखते िै।ं धपंक या इससे
धमलते-जुलते धलप गलंॉस के शेडसं धलपसं
पर बिुत धखलते िै।ं 

यिां बताए गए मेकअप सटंेपसं को अगर
आप फॉलो करती िै ं तो बढ़तंी उमंं मे ं भी
एधजंग मारसंंस निी ं नजर आएंगे और आप
यंग-अिंंैसरंटव धिखेगंी। a

बढ़ती उम्् का असर चेहरे पर कदखना स्वाभाकवक है, इसे आप पूरी तरह रोक नही्
सकती है्। लेककन अगर आप मेकअप करते समय कुछ बातो् का ध्यान रखे् तो
एकजंग मार्स्स को कािी हद तक छुपा सकती है्। एकजंग साइन हाइड करने वाले

स्माि्स मेकअप के बारे मे् कडिेल मे् बता रहे है्, आपको।

ि सिी िै धक पुराना िोने पर धकसी भी
मेटल से बने जेवर की चमक फीकी
पड़नंे लगती िै। िरअसल, लगातार

या बार-बार पिने जाने के कारण गिनो ं मे ं िूल,
धमर�ंटी, पसीना, गमंंी, सिंंी और बाधरश के मौसम का
पंंभाव पड़ता िै। अगर इन पर धयंान ना धिया जाए तो
ये अपनी चमक खो िेते िै।ं अगर थोड़ी सी सजगता
से घर पर िी अपने गिनो ंकी साफ-सफाई की जाए
तो ये ना धसफंफ धफर से चमकने लगते िै ंबसलंक अपनी
भरपूर आभा धबखेरते िुए नए जैसे लगने लगते िै।ं 
चमक उठेगी ससलंवर जंवेलरी 
चांिी सफेि रंग की िोती िै, इसधलए इसकी जवंेलरी
पर पसीने और िूल-धमर�ंटी का असर बिुत जलिंी
धिखने लगता िै। चांिी का गिना सोने के गिने के
मुकाबले बिुत जलिंी िी अपनी रंगत खो िेता िै। ऐसे
रंगत खोए गिनो ं को धफर से सफेि और चमकिार
बनाने के धलए
आप ये घरेलू
उपाय आजमा
सकती िै।ं
4िो चममंच

बेधकंग सोडा
और आिा
कप धसरके मे ंकम से कम िो घंटे के धलए धसलवंर
जवंेलरी को धभगो िे।ं िो घंटे बाि इसे ठंडे पानी से
िो ले,ं गिना धफर से चमकने लगेगा। 

4चांिी के जेवर को खर�ंटी ििी से भी चमकाया जा
सकता िै। खर�ंटी ििी मे ंकुछ िेर के धलए चांिी
के गिनो ंको धभगो िे।ं आप िेखेगंी धक जलिं िी
इन गिनो ं मे ं चढ़ा सारा मैल कट कर धनकल
जाएगा। मैल के बािर आते िी ये गिने धफर से
चमकने लगेगंे। 

4चांिी के गिनो ं को आलू उबाले िुए पानी में
धभगोकर कुछ िेर रखने के बाि इनिंे ं िलकंे बंंश
से साफ कर ले।ं इस तरीके से भी ये धफर से
चमक उठेगंे।

4चांिी के गिनो ं को सामानयं धडटजंंेटं से भी
चमकाया जा सकता िै। इसके धलए गुनगुने पानी
मे ं धडटजंंेटं धमलाएं और धफर चांिी के गिनो ंको
इसमे ं डुबो िे।ं करीब एक घंटे के बाि सॉफटं
टूथबंंश से रगड़ ंले।ं अब इसे ठंडे पानी से िो िे।ं
सारा मैल धनकल जाएगा और ये चमकने लगेगंे।

4टूथपेसटं से भी धसलवंर जवंेलरी मे ंचमक आती िै।
इसके धलए जवंेलरी पर अचछंी तरि से टूथपेसटं
लगाएं और धफर उसे गमंस पानी मे ंडुबो िे।ं आिे
घंटे के बाि इसे बािर धनकाल कर सॉफटं टूथबंंश
से अचछंी तरि से रगड़ कर साफ करे,ं धफर साफ
मुलायम और सूखे कपड़े से पोछंे।ं चांिी के गिनों
मे ंचमक आ जाएगी। 

4रीठे के पानी मे ंधभगोकर साफ करने से भी चांिी
के जेवरो ंमे ंचमक आ जाती िै। 

नई जैसी सिखेगी गोलंडेन जंवेलरी
सोने के जेवर को धनखारने के धलए भी आप कुछ
सरल घरेलू उपाय आजमा सकती िै।ं 
4एक बड़े कटोरे मे ंआिा कप धसरका डाले,ं उसमें

िो चममंच
बेधकंग सोडा
धमलाएं और
इस धमशंंण में
अपने सोने
के गिने को
िो से तीन
घंटे के धलए डुबो िे।ं तीन घंटे के बाि इसे
धनकालकर ठंडे पानी से िो ले,ं धफर सूखे
मुलायम कपड़े से िलकंे िाथो ंसे इनिंे ंअचछंी तरि
से पोछं िे।ं गोलडं जवंेलरी की खोई िुई चमक लौट
आएगी। सोने के गिनो ंकी चमक वापस लाने में
उबले िुए रीठे का पानी भी कारगर िोता िै। 

4गरम पानी मे ं अचछंी रवंाधलटी का धडटजंंेटं
पावडर और 1 चममंच अमोधनया धमलाकर
इस घोल मे ं अपने सोने के गिनो ं को कुछ िेर
के धलए पड़ा रिने िे,ं धफर इनिंे ं धनकाल कर
साफ-ठंडे पानी से िो ले।ं इनकी खोई िुई चमक
लौट आएगी। 

4सोने के गिनो ंकी चमक धफर से वापस लाने के
धलए थोड़े से पानी मे ं1 चममंच िलिंी डालकर इसे
उबाल ले।ं धफर इस पानी मे ंरात भर के धलए सोने
के गिनो ं को डालकर रखे।ं धफर अगले धिन
सॉफटं बंंश से िलकंे िाथो ं से रगड़ ले।ं गिने
चमकने लगेगंे। 

डायमंड-पलंल जंवेलरी के सलए
सोने, चांिी के अलावा अगर आपके पास िीरे
(डायमंड) या मोती (पलंस) के जेवर िै ं तो इनिंे ं भी
आप घर मे ंचमका सकती िै।ं इसके धलए गमंस पानी में
थोड़ा शैपंू घोले ंऔर उसे एक मुलायम बंंश से गिने

पर अपलंाई
करे,ं लेधकन
इसे घोल में
डुबोएं निी।ं
ना िी सािे
पानी मे ं िोएं।
केवल पानी
मे ं िोने से

इसमे ं िाग पड़ जाते िै ं और घोल मे ं डुबोने पर यि
अपनी चमक खो सकते िै।ं इस बात का धयंान रखें
धक जब मोती के गिने चमकाने िो ं तो उनिंे ं बेिि
सॉफटं कपड़े पर रखकर िी ऐसा करे।ं a

य

पुरानी ज़वेलरी मे़ आएगी नई चमक

जकल भारतीय मधिलाओ ंमे ंकैसंर के मामले धजस तेजी
से बढ़ रिे िै,ं वो धचंताजनक िै। पिले यि बीमारी
अधिकतर बड़ी उमंं की मधिलाओ ंमे ंिेखने को धमलती

थी, लेधकन आजकल 50 साल से कम आयु की मधिलाएं भी इसकी
धशकार िो रिी िै।ं आंकड़ो ंके मुताधबक िमारे िेश मे ंिर साल 5 लाख
से जयंािा मधिलाएं कैसंर की चपेट मे ं आती िै,ं धजनमे ं से तकरीबन
3 लाख अपनी जान गंवा िेती िै।ं 
कय्ा है वजह�े् : अवयंवससंथत और आरामतलब जीवनशैली, अनिेलिंी
फूड िैधबरसं, मोटापा, आनुवांधशकता, असुरधंंित यौन संबंि,
गभंसधनरोिक गोधलयो ंका अतयंधिक पंंयोग, पसंसनल िाइजीन का धयंान
ना रखना, िामंंोन संबंिी असंतुलन, एलकंोिल-समंोधकंग का बढ़ता
चलन, िेर से शािी और पंंेगनेसंी, धशशु को संंनपान ना करवाना और
सुंिर धिखने के धलए िामंंोन थेरेपी का उपयोग आधि इसके पंंमुख कारण
िै।ं इनके अलावा सिी समय पर सकंंंीधनंग और अलंंी सटंेज मे ंडायगनंोज
ना िो पाना भी मधिलाओ ंमे ंबढ़ते कैसंर का एक बड़ा कारण िै। 
प््मुख प््िार और लक््ण : मधिलाओ ंमे ंबंंेसटं, सवांसइकल, ओवेधरयन,
एंडोमेधंंियल यूटरस कैसंर अधिक िेखने को धमलते िै।ं
इनके लकंंंाण इस पंंकार िै-ं    
सवा्ाइिल िैस्र : पीधरयडसं जयंािा िोना,
पीधरयडसं के बीच मे ं बलंीधडंग, सेरसं के
बाि बलंीधडंग, सफेि बिबूिार पानी जयंािा
आना, पेट के धनचले धिससंे और वेजाइना में
ििंस आधि।
ब््ेकट् िैस्र : बंंेसटं या आमंसधपरसं मे ं कोई
ििंसरधित गांठ, ससंकन  मे ं धखंचाव या धकसी तरि
का बिलाव िोना, बंेंसटं की ससंकन सखतं िोना,
लाधलमा, सूजन िोना, धनपपंल से सफेि रंग के दंंव का संंाव आधि।  
ओवेररयन िैस्र : अपच िोना,  भूख ना लगना, उलटंी मिसूस िोना, गैस
बनना, पेट मे ंपानी भर जाना, पेट फूलना, पेट के धनचले धिससंे मे ंसूजन,
ऐठंन और ििंस के अलावा सेरसं के िौरान ििंस।
एंडोमेर््ियल यूटरस िैस्र : मेनोपॉज िोने के बावजूि िामंंोन संबंिी
असंतुलन के कारण बड़ी उमंं मे ंअचानक असामानयं रपं से बलंीधडंग िोना,
जो शुर ंमे ं कम और िीरे-िीरे काफी तेज िो जाती िै।
बचाव िे उपाय : युवधतयो ंको शािी के बाि साल मे ंएक बार डॉरटंर के

पास धवधजट जररं करना चाधिए और रटंीन मेधडकल चेकअप करवाना
चाधिए। अगर अलंंी सटंेज पर डायगनंोज िो जाए, तो 90 पंंधतशत मरीज पूरी

तरि ठीक िो जाते िै।ं चूंधक, हंंूमन पेसपंपलोमा वायरस को कैसंर की
सटंेज तक आने मे ं10-15 साल लगते िै।ं इस िरमयंान पैपसमंीयर टेसटं
करवाने पर कैसंर अलंंी सटंेज पर डायगनंोज िो जाता िै, तो समुधचत
उपचार से बचा जा सकता िै। धलिाजा 21 साल की उमंं के बाि
पैपसमंीयर टेसटं करवाएं। इसके बाि िर 3 साल के अंतराल मे ंऔर

40 साल की उमंं के बाि 5 साल के अंतराल मे ं यि टेसटं करवाएं।
सवांसइकल कैसंर से बचाव के धलए 9-16 साल के बीच लड़धकयो ंको
0-2-4 मिीने के अंतराल पर एचपीवी वैरसंीन जररं लगवाएं। निाते
समय पंंाइवेट पारसंंस को धनयधमत रपं से चेक करे ं धक कुछ असामानयं
लिंंण ना िो ं यानी धडसचंाजंस ना िो रिा िो। इनकी सफाई, सेफटंी और
िाइजीन का धवशेष धयंान रखे।ं पधरवार मे ंबंंेसटं कैसंर की धिसिंंंी िै, तो
सकंंंीधनंग धनयधमत रपं से कराएं। 20-22 साल की उमंं की लड़धकयां िर
मिीने पीधरयडसं के 4-5 धिन बाि खुि बंंेसटं परीिंंण करे।ं 38-40 साल
की उमंं  मे ं एक बार बंंेसटं की अलिंंंासाउंड, 40-45 साल की उमंं के
बाि 2 साल मे ंएक बार मेमोगंंाम और 55 साल के बाि िर िो साल में
बंंेसटं-सकंंंीधनंग जररं कराएं।

एंडोमेधंंियल यूटरस कैसंर का पता लगाने के धलए मेनोपॉज के बाि
5 साल के अंतराल पर पैप समंीयर टेसटं जररं कराएं, धजससे यूिंंस की
ससंथधत का पता चल सके। अगर
धबना धकसी वजि के लगातार
अपच या पेट ििसं की समसयंा 
एक मिीने तक बनी रिे तो
ऑनकंोलॉधजसटं से जररं कंसलटं
करे।ं पधरवार मे ं ओवरी कैसंर की

धिसिंंंी िै, तो 18 साल की उमंं से 
िी साल मे ं एक बार सकंंंीधनंग 
जररं कराएं। a

( सीरनयर सरज्ािल
ऑनि्ोलॉरजकट् डॉ. उमंग

रमत््ल से बातचीत
पर आधाररत)

िू के मायके से उसकी िोनो ं बिने,ं
भाई-भाभी, भतीजे और भतीधजयां आई
थी।ं बेटे ने अपने ससुराल के लोगो ंको

खूब घुमाया, शॉधपंग कराई, मॉल मे ंले जाकर सभी के
धलए मिंगे-मिंगे कपड़े, जूते इतयंाधि धिलवाए।

मां चुपचाप बेटा का अपने ससुराल वालो ंके पंंधत
पंंेम िेख रिी थी। एक सुबि उसकी बेटी ने फोन धकया,

‘मां, मुझे कुछ धिन के धलए मायके बुला लो ना। ढाई
साल िो गए मुझे ससुराल मे ंरिते िुए। मेरी सास ताने
मारती िै ं धक तेरे मायके वाले मुझे पूछते तक निी ंिै।ं
भैया को भेज िो।’ मां ने बेटी को बुलवा लेने का
आश�ंवासन धिया। शाम को बेटा अपने ससुराल के
लोगो ंको धपरचंर धिखा कर जब घर आया तो मां ने
किा, ‘बेटा, कंचन ने फोन धकया था। कल जाकर उसे
धविा करा कर घर ले आ। धकतने धिन िो गए उसे िेखे
िुए।’ ‘मां, वि आएगी तो बिुत खचंस िोगा!’ किकर
बेटा बड़े-बड़े थैलो ंमे ंअपने ससुराल वालो ंके लाए
धगफटं को धलए साले-साधलयो ंके साथ अपने कमरे में
चला गया। a

ब
खच़स

सही लाइफस़राइल-प़़ॉपर चेकअप
क़ैसर से संभव है बचावआ

लघुकथा / नीतू सुिीप़तत ‘दनत़या’ 

केयर / मधु दसंह

सोना, चांदी हो या हीरा
मोती, इनकी ज्वेलरी की

चमक समय के साथ कम
होने लगती है। लेककन
कुछ आसान उपायो् से
आप इन्हे् किर से नई

ज्वेलरी जैसा चमका सकती
है्। जाकनए कुछ यूजिुल

किप्स के बारे मे्।

नही़ दिखे़गे एदजंग माऱस़स
जब करे़गी स़माऱस मेकअप

ऐसे करें आइज मेकअप
सक्िन िे बाि आइज मेकअप के धलए आईलाइनर लगाएं।
आईलाइनर लगाने के कई तरीके िै।ं मेकअप एरसंपरसंंस

आंखो ंकी सुंिरता को तीन भागो ंमे ंबांटते िै-ं बेधसक आई,
समंोकी आई और कैट आई। बेधसक आई के धलए ऊपर

और नीचे की पलको ं पर आईलाइनर लगाना
चाधिए। आंखे ंछोटी िो ंया बड़ी, आईलाइनर या

पेधंसल से उसे बड़ा या छोटा लुक धिया जा
सकता िै। आईशेडो भी लगा सकती िै।ं इसे लगाने से आंखे ं बड़ी और खूबसूरत धिखती िै।ं

आईशेडो लगाने के बाि उसके नीचे मसकंारा लगाएं। 

सजेशन / नीलोफर

4देर से शादी करने से बचें। फिगर खराब होने के डर से अपने बचंंे को
िीड कराने से परहेज ना करें। 

4हेलंदी लाइिसंटाइल िॉलो करें। नंयूफंंिशस डाइट को अपनाएं। पैकंड और
पंंोसेसंड िूड के बजाय घर का बना ताजा, संतुफलत और पौफंंिक खाना
खाएं। िाइबर युकंत भोजन करें। फरिाइंड, िासंट िूड या जंक िूड
अवॉयड करें। मौसमी और ताजी िल-सबंजजयां अपने आहार में शाफमल
करें। नॉनवेज का सेवन सीफमत मातंंा में करें।

4िंंांस िैट वाली चीजों के बजाय सेचुरेटेड िैट लें। फदन में कम से कम 3 लीटर पानी जरंर फपएं।
4संमोफकंग और एलंकोहल लेना अवॉयड करें।  
4सुसंं जीवनशैली से दूर रहें। बॉडी वेट मेंटेन करें। फदन में अपनी कंंमता, पसंद और समय के फहसाब से 30-40 फमनट

एकंसरसाइज जरंर करें।

इन बातों का भी रखें धंयान 

धिकतर मधिलाएं लंबे समय तक यंग
धिखना चािती िै।ं यिी वजि िै धक
धमड एज मे ंपिुंचने पर जैसे िी एधजंग
मारसंंस धिखने लगते िै ं तो वे परेशान

िोने लगती िै।ं ऐसे मे ंपरेशान िोने या टेशंन लेने से कोई
फायिा निी ंिै। बेितर िै धक आप ऐसे उपाय आजमाएं,
धजससे एधजंग पंंोसेस को िीमा धकया जा सके या धफर

अ

अवेयरनेस / रजनी अरोड़ा
स्पेशल: 4 फरवरी, वर्ल्ड कै्सर-ले
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