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मय को हमेिा बहुत बलवान और कीमती माना गया है। जब
समय बिलता है तो यह इंसान को राजा से रंक और रंक से

राजा बना िेता है। समय तंया नहीं कर सकता? इसके कहर से
िकंततमान से िकंततमान वंयकंतत डरता है। 
बडंे से बडंे घाव भर देता है समय: समय एक अचंछा कचककतंसक
िी होता है। यह बडे से बडे घाव को िरने में सकंंम है। तिी तो कहते
हैं, ‘कजंिगी चार किन की, िो किन आपके हक में और िो किन आपके
कखलाफ।’ कजन किनों समय आपके
हक में हो तो गुरंर मत कीकजए।
सरल, कवनमंं बने रकहए। कजन किनों
कखलाफ हो, चोट पहुंचा रहा हो तो
थोडा सबंं कीकजए, तंयोंकक समय बडे
से बडा घाव तक िर िेता है। कहने
का मतलब, किन बहुर जाते हैं, जीवन
में सुख के पल आते हैं।
समय है पशरवतंानिील: समय को
िागंय का कपता िी कहा जाता है,
तंयोंकक समय सिी कंसथकतयों को
कनयंकंंतत करता है। समय कुछ िी
पकरवकंतणत कर सकता है, वह किी िी
ककसी के कलए रंकता नहीं। कहते हैं,
‘आिमी अचंछा या बुरा नहीं होता,
बस उसका समय अचंछा और बुरा
होता है।’ जब समय अचंछा चल रहा होता है तो सब काम अपने-आप
आसानी से हो जाते हैं, लेककन जब समय खराब होता है तो सब काम
कबगडंते जाते हैं। यहां तक कक बनते काम िी कबगडने लगते हैं। 
महाबली है समय: यह बहुत बडंा सतंय है, समय महाबली है।  वह
‘उकचत-अनुकचत’ की पूरी खबर रखता है। समय आने पर वह ‘काल
के कठघरे’ में सबको खडा कर िेता है। अजंंानी लोग काल की इस
चाल को समझते नहीं, कजस किन समझने लगते हैं, उस किन से कोई
िी बुरा काम नहीं करते। सही मागंण पर चलते हैं। इसकलए हर ककसी को
समय की िकंतत और कीमत को समझना चाकहए। कजसने िी यह
समझ कलया, वह जीवन में हमेिा सफल रहेगा। सफलता की नई
ऊंचाइयां छूएगा। 

समझें समय की िकंतत और कीमत 
एडिाइस / डॉ. बििन कृषंण रैणा

स

समय को एक अचंछा
कशकंंक भी माना गया है।
यह हमें हमेशा कुछ ना
कुछ कसखाता रहता है।
थंकूल में हमें सीखने के
बाद परीकंंा देनी पड़ती है,
लेककन समय हमारी पहले
परीकंंा लेता है और कफर
कसखाता है। समय की
परीकंंा ककिन संथिकतयां हैं।
जो इंसान अपने धैयंण,
साहस और कववेक से इन
संथिकतयों से उबर जाता है,
वह इस परीकंंा में उतंंीरंण
हो जाता है।

सिय है अच्छा लशक््क 
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किर संरोरी / डॉ. मोबनका िमंाट
दूसिो् की मदद किना, रचंता किना आपकी संवेदनिीलता का परिचायक है।
लेरकन इसके चलते आप अपनी उपेक््ा किे्, अपनी खुरियां मािे्, आपके
अपने जर्िी काम प््भारवत हो् औि आप हमेिा तनाव से रििी िहे्, ये

आपके रलए सही नही् है। इसरलए अनावश्यक रचंताओ् से बचने के रलए
कभी-कभी ‘आई डो्ट केयि’ का भाव भी जर्िी है। 

झे कोई फकंफ नहीं पडता’, ‘मैं
परवाह नहीं करती’, ‘आई डोंट
केयर’, ये कसफंफ िबंि िर नहीं हैं।
ये हमारे जीवन को गकत िेने वाले

वातंय हैं। हर मीनमेख को अनिेखी कर आगे बढ़ते
जाने का हौंसला िेने वाली सोच है। इसे आजकल
‘आइडीसी एकटटंंूड’ िी कहा जाता है। आमतौर
पर नकारातंमक समझे जाने वाले इंसानी वंयवहार
के इस पकंं के कई सकारातंमक पहलू िी हैं। हमें
इसे जरंर जानना-समझना चाकहए ताकक हम एक
िांत, तनावरकहत जीवन जी सकें।   
ऊज्ाा बचाती सोच 
बहुत सी बातों और बतंाणव की अनिेखी सीधे-सीधे
हमारी ऊजंाण बचाती है। कहते हैं कक कजस पल हम
लोगों की परवाह करना बंि कर िेते हैं, उसी पल से
चीजें बेहतर होना िुरं हो जाती हैं। इसीकलए िूसरों
को खुि करने की कोकिि में अपना समय बबंाणि
करने के बजाय, उनकी आलोचना या मीनमेख
कनकालने की पंंवृकंंत को अनिेखा करना सबसे

सही राह है। यूं िी यह जीवन कसफंफ िूसरों के मन-
मुताकबक जीने के कलए नहीं है। कजंिगी, हर बार
औरों को खुि करने की कोकििों में जुटे रहने के
कलए नहीं कमली है। समझना मुकंशकल नहीं कक
अपने हों या पराए, सहकमंंी हों या कमतंं। अकधकतर
लोगों को, उनकी बातें मानने, उनके अनुसार
बतंाणव करने पर ही खुिी कमलती है। िूसरों को खुि
रखने का यह फेर सबसे पहले खुि की खुिी
छीनता है। इतना ही नहीं, खुि की अनिेखी का यह

वंयवहार मन-मकंंिषंक की ऊजंाण िी सोखता है।
इसकलए िूसरों की खुिी के कलए अपनी ऊजंाण न
निंं करें, अपनी खुिी न मारें।

अपनी खुशी को अहलियत 
कोई िी इंसान हर बार, हर हाल में सबको खुि
नहीं रख सकता है। ‘आई डोंट केयर’ वाले अंिाज
के साथ इंसान अपने आपको खुि रख सकता है।
इसकी बडी वजह यह है कक ऐसे लोग संपिंंवािी
बन जाते हैं। पंंकतकंंकया लेने या िेने में कोई लाग-
लपेट नहीं करते। अपनी नकली छकव बनाए रखने
की कोकिि में समय नहीं गंवाते। लोगों की कही हर

बात की परवाह करने वाला इंसान खुि
की खुिी के कलए कुछ नहीं कर पाता।
ऑसंटंंेकलयाई नंयायकवि कैथरीन होमंस
के मुताकबक, ‘ककसी चीज की परवाह
करना, आपसे वह काम करवा सकता
है, जो आपको नहीं करना चाकहए।’
समझना मुकंशकल नहीं कक हमेिा िूसरों
के अनुसार चलने की सोच, अपने मन
को खुिी नहीं िे सकती।  
आत्िलवश््ास की सौगात 
‘आई डोंट केयर’ की सोच को आमतौर
पर नेगेकटव एंगल से िेखा जाता है।
जबकक यही सोच असल में कजमंमेिारी

का िाव िी लाती है। अपने काम, अपनी सोच
और अपने फैसलों के पंंकत कजमंमेिारी लेने का
मनोबल कमलता है। लोगों की टीका-कटपंपकणयों पर
गौर न करते हुए, जो  रािंंा चुना है, उस पर िरोसे
के साथ बढ़ते जाने का जजंबा आता है। ‘मुझे कोई
परवाह नहीं है’ या ‘मुझे कोई फकंफ नहीं पडता’,
असल में बहुत सी नेगेकटव बातों के कलए
मनोवैजंंाकनक मोचंंे पर इंसान का सुरकंंा कवच िी
बनता है। बात-बात में मन को ठेस पहुंचाने के
हालातों में आगे बढ़ना मुकंशकल होता है। ऐसे में
िूसरों की ऊल-जुलूल बातों की परवाह ना करना,
आतंमकवशंंास तो बढ़ाता ही है, अपने सपनों को िी
गकत िेता है। इतना ही नहीं, यह सोच खुि को,
िूसरों की कजंिगी में बेवजह िखल िेने से िी
बचाती है। 

मु

आई डोंर केयर
करामाती है 

आई डो्ट केयर का यह मतलब नहीं कक हम दूसरों की परवाह कबलंकुल ना करें। दूसरों की परवाह करना
गलत नहीं है, लेककन इसके चलते अपने आपको भूल जाना गलत है। यह हमारे मानकसक थंवाथंथंय के कलए
हाकनकारक है, कंयोंकक कई बार हम दूसरों की कचंता में तनाव से किर जाते हैं। इसकलए यह समझना जरंरी
है कक दूसरों की मूलंयवान सलाह या पकरवार-िकनषंं कमतंंों की राय हमेशा नजरअंदाज करना भी सही नहीं
है। इसमें कोई दो राय नहीं कक दूसरे का धंयान रखने के पीछे संवेदनशीलता और इंसाकनयत की सोच रहती
है। जब भी, कजस पकरसंथिकत में भी ककसी को सहायता की जरंरत होती है, संवेदनशील मन दूसरों की मदद
करने में नहीं चूकता। बात-बात में खुद का मन ना दुखाने की सोच रखने वाले इंसान में अपनों की कचंता और
परायों की परेशानी समझने का केयकरंग भाव भी कम नहीं होता। ऐसे लोग कभी ककसी को पीड़ा नहीं
पहुंचाते। साि ही तकलीफ के दौर में साि देने का भाव भी रखते हैं। इसकलए एक संतुकलत वंयवहार रखना
जरंरी है। इस वंयावहाकरक सोच में थंवयं को बेवजह की परेशाकनयों से बचाने के साि ही, औरों के मन को
समझना भी जरंरी है। 

जर्री है एक संतुलित व्यवहार 

अच्छा हारसल किने के रलए बुिी समझी जाने वाली
आदतो् के कुछ अंि हम अपना ले् तो इसम्े कोई बुिी

बात नही् है। वे कौन-सी बुिी आदते् है्, जो हमािा
रहत कि सकती है्, आप जर्ि जारनए। 

हने को तो कुछ आितें अचंछी नहीं कही जाएंगी, बुरी ही
कही जाएंगी, लेककन ये ‘बुरी आितें’ हमारे कलए अचंछी
साकबत होती हैं, हमें अलटंण रखकर लाि पहुंचाती हैं। तो

तंयों ना, इन आितों को अपनाएं और लाि उठाएं।  
इस मामले म�ेंहो िाइए आलसी: अगर आप िेयसंण में इंवेसंट करती
हैं, अपने अचंछे-खासे पोटंणफोकलयो में बार-बार बिलाव की कोकिि में
रहती हैं यानी, किनिर बार-बार िेयसंण लेती-बेचती हैं तो इस काम में
आलसी हो जाइए। बहुत जंयािा एकंतटव रहने की आित तंयाग िीकजए।
बार-बार िेयसंण लेने-बेचने में कसफंफ बंंोकर को फायिा होता है, आप
इनके लॉनंग टमंण पंंॉकफट से वंकचत रह सकती हैं। एतंसपरंसंण के अनुसार,
संटंंांग कंपकनयों के िेयर खरीिकर उनको लंबे समय तक रखने में
फायिा है, आप इसकी आित डाकलए।

कभी-कभी गुससंा भी
कशरए: हमेिा कूल माइंड
रहने से काम नहीं बनता।
लोग आपको सॉफंट टागंंेट
समझने लगेंगे। अगर कोई
कवतंंीय संसंथान, गंंाहक,

सपंलायर या कजंणिार
आपसे वािा कखलाफी
करता है तो आपको
अपने तेवर किखाने
चाकहए। आपका
इंशंयोरेंस एजेंट, िेयर
बंंोकर और बैंक
करपंंेजेंटेकटव आपको
बेवकूफ बनाने की
कोकिि करे, तो

उसके साथ जरा कडंक
तरीके से पेि आएं, ताकक
आपसे चीकटंग करने की
उसकी कहमंमत न हो।
िरा-सी लालची बन�े:ं

पैसे कमाने, बचाने और इकटंंा करने के मामले में आपको थोडंा
लालची बनना चाकहए। अपने लकंंंय पंंापंत करने के कलए या पैसे कमाने
के कलए लालची होना जरंरी है। जब पैसों के पंंकत आपका लालच
खतंम हो जाएगा तो आपकी कमाने और बचाने की आित कमजोर
पडंती चली जाएगी। इससे आप आकंथणक रंप से कमजोर हो सकती हैं।
पॉशिशिव िेलसी कर�े:ं कोई कुछ िी कमाए अपने को तंया! ये वैरागंय
िाव आपको लकंंंमी कृपा से वंकचत कर सकता है। आपको अपने इिंण-
कगिंण मौजूि सफल और समृदंं लोगों से जेलसी करनी चाकहए, लेककन
यह पॉकजकटव रंप में हो। आपको उनकी कवतंंीय आितों को बारीकी से
िेखना-समझना चाकहए, उनसे बातचीत करके, उनसे कमलकर उनकी
सफलता का सूतंं जानना चाकहए कफर उन आितों को अपनाना चाकहए।
िरा िकंंी भी बन�ें: अपने धन की सुरकंंा और कनवेि के पंंकत आपको
थोडंा सनकी और िकंंी िी होना चाकहए। कहीं िी कनवेि करने से
पहले चार बार सोचें, चार लोगों से पूछताछ करें। इससे आप आकंथणक
नुकसान की आिंका से बची रहेंगी।

क

अचंछी हैं ये िुरी आदतें
अलरंटनेस / बिखर चंद जैन

लोग प््ाउडी बनने से मना करते हैं,
लेककन आप जो कुछ भी काम करती हैं
या पंंोफेशनल रंप से आप जो भी हैं,
कामयाब हैं, उस पर आपको पंंाउड भी
करना चाकहए। अपने कबजनेस,

पंंोफेशन या अपनी एकंसपरंाणइज के
बारे में आपको हर ककसी को गवंण के
साि बताना चाकहए। इससे लोग आपके
बारे में जानेंगे और आपका काम
बढंेगा। आपकी कीकंतण बढंेगी। 

थोड़ी सी प््ाउडी बने्

रिश्तो् मे् कभी-कभाि रिकायत होना कोई बड्ी बात
नही्। अगि रकसी संबंधी ने कोई रिकायत की है
तो इसमे् नािाज ना हो्। रिकायत की वजह समझ

कि अपने रिश्तो् को बनाए िखना चारहए।
ह गलत नहीं कहा जाता कक जब तक कोई किकायत कर
रहा है, तब तक यह मान कर चकलए कक उसका संबंध
आपसे जुडंा हुआ है और यकि वह किकायत करना बंि

कर िे तो समझ जाइए कक अब उसका जुडंाव आपसे खतंम हो चुका है। 
समझ�ेंशिकायतकतांा के मन की बात: हमें यह समझना चाकहए कक
किकायत करने वाला वंयकंतत हमसे संबंध बनाए रखना चाहता है,
इसकलए वह अपनी बातें हमारे सामने रखना चाहता है। हो सकता है कक
उसके कहने का ढंग गलत हो, लेककन कंंोध, आवेग या अकिमान में
किकायत को अनिेखा-अनसुना करना या बहस करके वंयकंतत को चुप
करा िेना सही नहीं है। वरंंों पुराने अपने करशंते इतनी आसानी से नहीं
खतंम ककए जाने चाकहए। इनका मान रखना चाकहए। 
शिकायत का कारण
समझ�े:ं जब िी कोई
किकायत करे तो एक बार
ठंडे किमाग से किकायत के
कारण को समझने का
पंंयास जरंर करें। जरंरी
नहीं कक हम सही ही
हों। हमारे नजकरए से
जो काम या बातें सही
लग रही हैं, वे िूसरे
वंयकंतत को तकलीफ
पहुंचा रही हों।
किकायत आने पर
िूसरे पहलू को िी
समझने का पंंयतंन
करें, िूसरे वंयकंतत का
पकंं िी जानें, इसके बाि
ककसी कनणंणय पर पहुंचें।
जलंिबाजी में कलए कनणंणय
गलत िी हो सकते हैं,
इससे बाि में हमें अपने कनणंणय से पछतावा होगा।
शिकायत के उदंंेशयं को समझे:ं हमें यह समझना चाकहए कक
किकायत का उदंंेशंय हमेिा गलत नहीं होता है, ना ही िूसरे वंयकंतत को
नीचा किखाना होता है। यकि उदंंेशंय गलत नहीं है तो किकायत को संवयं
के कलए कसरििंण समझना या तनाव में आना उकचत नहीं है। यहां यह
समझना िी जरंरी है कक किकायत के कारण उपजी झुंझलाहट,
नाराजगी अकधक महतंवपूणंण है या वंयकंतत से संबंध, इसके बाि ही कनणंणय
लीकजए कक ककसका साथ िेना है और ककसका छोडंना है? यह िी
कवचार कर लें कक कहीं हम ही अनजाने में बार-बार अपने संबंधी को
किकायत करने का अवसर तो नहीं िे रहे हैं।
पॉशिशिव रखं अपनाएं: किकायतों के पंंकत संवसंथ िृकंंिकोण
अपनाया जाए तो यह हमेिा बुरी नहीं होती बकंलक यह हमें संवयं के
वंयकंतततंव कवशंलेरण का अवसर िेती हैं। साथ ही िूसरे वंयकंतत के
वंयकंतततंव को िी समझने का मौका िी िेती है। इसको वंयकंतततंव
कवकास के एक पाठ के रंप में संवीकार करना चाकहए, ककंतु किकायत
का उदंंेशंय यकि सही नहीं है, अपमान करना या हाकन पहुंचाना है, तब
ऐसी किकायतों पर कठोर किम जरंर उठाना चाकहए। 

बिकायत सुनकर नाराज ना हों
बिहेबियर / मेघा राठी

य

क््ोध मे् आकर संबंधों को खतंम करने से
बेहतर है कक हम शांकतपूरंण बात का रासंंा
अपनाएं। हो सकता है, कशकायत ककसी
भंंम के कारर उपजी हो या कशकायतकतंाण
संथिकत को समझने, थंवीकार करने में

असमिंण हो। इन पकरसंथिकतयों मंे बातचीत
के माधंयम से कशकायत को दूर ककया जा
सकता है। अपने करशंतों को बनाए रखा
जा सकता है।

बातचीत का रास््ा ना करे् बंद
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ज धूप, शरीर मे ् पानी की कमी और
बार-बार होठ्ो ्पर जीभ फेरने से कई
बार इनका कलर डाक्क मदखने लगता

है। इसके अलावा शरीर मे ् खून की कमी, अस््-
वय्स्् जीवनशैली, जय्ादा चाय, कॉफी पीने से भी
होठ् काले पड जाते है।् यही नही ्जय्ादा मलपलस्टक
लगाने से भी मलपस् का कलर डाकक् हो 
सकता है। वजह कोई भी हो, डाक्क मलपस् अचछ्े नही्
लगते है।् इनसे छुटकारा पाने के मलए आप 
कुछ ईजी-इफेलक्टव होम रेममडीज अपना 
सकती है।्
हलपंस संकंंब
डाक्क मलपस् को सॉफट् और मपंक बनाने के मलए
सक्््ब का यूज कर सकती है।् इसे बनाने के मलए
आपको आधा
चमम्च मलाई मे्
एक चौथाई चमम्च
चीनी और आधा
चमम्च नीबू का
रस ममलाना होगा।
इसे अचछ्ी तरह
ममकस् कर होठ्ो ्पर
हलक्े से सक्््मबंग करे।्
नीबू-शकंंर 
पेसंट बंलीहिंग
नीबू मे ् कई ऐसे ततव्
पाए जाते है,् जो
बल्ीमचंग की तरह काम
करते है।् इस गुण की वजह से होठ्ो ्के कालेपन को
दूर करने मे ्नीबू काफी मददगार होता है। एक कांच
की कटोरी मे ्एक चमम्च शक््र और एक चमम्च
नीबू के रस को ममला ले।् शक््र थोडी् मपघल जाने
पर इसमे ्आधा चमम्च शहद को ममला ले।् इससे
केवल अपने चेहरे को साफ कर ले ्और इसके बाद
ताजे पानी से धोकर होठ्ो ्को सुखा ले।् कुछ देर बाद
केवल होठ्ो ्पर इस पेसट् को लगाकर लगभग 30
ममनट के मलए छोड ्दे।् इसके बाद होठ्ो ्को पानी से
साफ कर ले ्और मलप बाम लगा ले।् इसे रोजाना
करने से आपके होठ्ो ्की रंगत मे ्कुछ ही समय मे्
असर मदखने लगेगा। 

खीरे का जूस
मलपस् कलर को गल्ोइंग बनाने मे ्खीरा भी इफेलक्टव
होता है। इसके मलए खीरे का जूस बनाकर म््िज मे्
रख दीमजए। इस जूस को रई् की मदद से होठ्ो ्पर
लगाकर छोड दे ्और कुछ समय बाद ताजे पानी से
धो डामलए। खीरे मे ्मौजूद मवटाममन ए और सी होठ्ो्
के कालेपन को दूर करने मे ्असरदार सामबत होते है।्
खीरे का जूस एंटीऑकस्ीडेट्स् और मसमलका मरच
कंपाउंडस् से भरपूर होता है। ये कंपाउंडस्,
मपगमेट्ेशन को कम कर होठ्ो ् के डाक्क कलर को
लाइट करते है।्
िलंदी-मलाई पेसंट

हलद्ी और मलाई का
पेसट् बनाकर रात मे्
सोने से पहले होठ्ो्
पर हलक्ी-हलक्ी
मसाज करे।् हलद्ी मे्
एंटीबैकट्ीमरयल और

एंटीइंफल्ेमेट्री गुण
मौजूद होते है,् जो
होठ्ो ् के कालेपन
के साथ, फटे होठ्ो्
की समसय्ा को भी
दूर करते है।्
मलाई, होठ्ो ् को
पोषण देकर

इसकी रंगत को मनखार देगी। रात के समय होठ्ो ्पर
शुद्् देसी घी लगाकर सोने से भी होठ् नरम और
गुलाबी हो  जाते है।्
एलोवेरा जैल
एलोवेरा जैल भी होठ्ो ्को मनखारने मे ्कारगर है।
मदन मे ्कभी भी आप अपने होठ्ो ्पर एलोवेरा जैल
लगा सकती है।् एलोवेरा मे ्एंटीइंफल्ेमेट््ी गुण होते
है,् जो होठ्ो ्के रंग को डाक्क होने से रोकता है। 

ते

तरपश भिी गम््ी से िाित पाने के रलए बाि-बाि कुछ ठंडा खाने का मन किता िै। इसीरलए
िम आपको बता ििे िै्, आसानी से बनने वाली कुछ टेस्टी कुल्फी की िेरसपी।

रेलसपी / ओर प््काश गुप्ता

गन्ेस्ी के दौरान ममहलाओ ्को कई
तरह की मदक््तो ् का सामना
करना पडता है। उनमे ्से ही एक है

कमर या कूलह्े की हड््ी या दोनो ्पैरो ्के बीच मे्
दद्त होना। कई बार तो इतना असहनीय दद्त
रहता है मक चलने, उठने-बैठने मे ्भी मुलश्कल
होने लगती है। यहां तक मक ममहलाएं घर के
काम भी आसानी से नही ्कर पाती है।्
दद्द का कारण: ऐसे दद्त के कई कारण हो
सकते है।् ि््ेगन्ेस्ी के दौरान ममहलाओ ्मे ्बहुत
तेजी से शारीमरक बदलाव होते है।् मांसपेमशयां
सट्््ेच करने लगती है,् मलगामेट्स् फल्ेलक्सबल
होने लगती है।् उनके गभ्त का आकार और भार
धीरे-धीरे बढ रहा होता है, मजसकी वजह से
उनह्े ्दद्त महसूस होता है। मडलीवरी का समय
आने पर यह दद्त जय्ादा बढ जाता है। शरीर मे्
हाम््ोनल बदलाव, कैलल्शयम, ि््ोटीन जैसे
पोषक तत्््वो ्की कमी भी इस दद्त का कारण हो
सकता है।
बचाि के उपाय: अगर ममहलाएं कुछ बातो्
का धय्ान रखे ्तो वे ि््ेगन्ेस्ी के दौरान कूलह्ो ्मे्
होने वाले असहनीय दद्त से बच सकती है।्  
4बहुत देर तक खड्े होकर कोई काम न

करे।् इससे गभ्त का भार नीचे की ओर
पड्ेगा और शरीर के मनचले महसस्े यानी
पेलल्वक और कूलह्े के आस-पास दद्त
जय्ादा बढ सकता है।

4कोई भारी-भरकम सामान न उठाएं या
ऐसा काम न करे,् मजसमे ्आपको 5 मकलो
से जय्ादा वजन उठाना पडे।

4जहां तक संभव हो ि््ेगन्ेस्ी के दौरान
सीमढ्यो ्पर चढने-उतरने से बचे।्  

4पोषक और संतुमलत आहार का सेवन करे्

कय्ोम्क ि््ेगन्ेस्ी के दौरान शरीर मे ् काफी
कमजोरी आ जाती है। गभ्त मे ्पल रहे बच््े
के सव्सथ् मवकास को धय्ान मे ् रखकर
ि््ोटीन जय्ादा मात््ा मे ् ले।् खाना सही
समय पर खाएं। बाहर का खाना खाने के
बजाय घर का बना ताजा खाना खाएं।

4कई मेमडकल एकस्पटस््त मानते है ् मक
शरीर मे ् दद्त का संबंध मडहाइड््ेशन यानी
शरीर मे ् पानी की कमी से भी होता है।
इससे बचने के मलए मदन मे ्8-10 मगलास
पानी जरर् पीना चामहए। जय्ादा से जय्ादा
मललक्वड डाइट लेनी चामहए, जैसे-
मवटाममन सी वाले फल, जूस, छाछ,
नामरयल पानी पीना फायदेमंद है।  

4ि्े्गन्ेट् ममहलाओ ् को
कैलल्शयम की कमी को पूरा
करने के मलए रोजाना
सुबह-शाम दूध जरर् पीना
चामहए। डॉकट्र से परामश्त
कर कैलल्शयम सपल्ीमेट्स्
भी ले सकती है।्
ऐसे वमलेगा आराम: कूलह्े
के दद्त से राहत पाने के मलए
ि््ेगन्ेट् ममहलाएं कुछ बातो्
पर गौर कर सकती है।् 
4रोजाना नामरयल तेल या

मफर सरसो ्का तेल लगाकर हलक्े हाथो ्से
मसाज करना फायदेमंद है। ऐसी
ममहलाओ ् को अपने शरीर की क््मता के

अनुसार हलक्ी-फुलक्ी एकस्रसाइज
जरर् करनी चामहए। जय्ादा नही,् तो

रोजाना कम से कम 30 ममनट सुबह-शाम
जरर् ठहलना चामहए। 

4सोते समय करवट लेकर सोना चामहए
और दोनो ् पैरो ् के बीच तमकया लगाकर
सोएं। इससे यूटेरस और कूलह्ो ् पर कम
ि््ेशर पडेगा। इसी तरह कुस््ी या सोफे पर
बैठते समय पीछे तमकया लगाकर बैठे।् 

4यथासंभव वेसट्न्त टॉयलेट का इस््ेमाल
करे,् कय्ोम्क इंमडयन टॉयलेट मे ्नीचे बैठने
पर दद्त बढ सकता है। जरर्ी हो तो सट्ूल
या कुस््ी पर बैठकर ही काम करे।् 

4जलद्बाजी मे ् या झटके से उठना-बैठना
अवॉयड करे।् इससे दद्त बढ सकता है।   

4तनाव से बचे ्कय्ोम्क इसका असर शरीर
पर पडता है, दद्त बढ सकता है। 

प््स््ुवि:रजनी अरोड्ा

प््ेग्ने्सी रे् कूल्हो् का दद्द
ऐसे करे् बिाव-उपिार

आपकी खूबसूिती तब औि
बढ् जाती िै, जब रलप्स

सॉफ्ट-रपंक िो्। लेरकन रकसी
वजि से अगि आपके रलप्स
डाक्क रदखने लगे् तो आप

कुछ इफेक्टटव िोम िेरमडीज
अप्लाई कि सकती िै्।

हे मौसम कोई भी हो, रात
मे ् सोने के मलए पहने
जाने वाले नाइट सूट की
अपनी अहममयत होती है।

खासतौर पर गम््ी की रातो ् मे्
इनका कंफट््ेबल होना और भी
जरर्ी होता है। इस मौसम मे्
ढीले-ढाले कॉटन और ठंडक
का एहसास देने वाले नाइट
सूट ही तन-मन को सुकून
देते है।् 
महिलाएं करती 
िैं खूब पसंद
नाइट सूट या अपर मवयर

के साथ पजामा, रात मे्
पहने जाने वाली एक
लूज मफमटंग ड्े्स
होती है। कुछ दशक

पहले तक ये कुछ
अपर मममडल या अपर

कल्ास की ममहलाओ ्द््ारा
ही पहने जाते थे। लेमकन
अब लगभग सभी शहरो ्मे्
मममडल कल्ास की
अमधकतर ममहलाएं भी रात
के समय मे ्नाइट सूट या लूज शट्त के
साथ पजामा पहनती है।् इन मदनो्
बाजार मे ् बॉटम सट्ाइल के पजामा
सूट खूब ट््ेड् मे ् है।् इनकी लंबाई
सट्ैड्ड्त होती है और आमतौर पर ये
कॉटन फैम््िक के बने होते है।् इनका
कल्ोजर कई तरह का होता है। कुछ मे्
बटन का इस््ेमाल मकया जाता है,
कुछ मे ्चेन का और कुछ मे ्पुल ऑन
सट्ाइल भी इस््ेमाल होता है। इन मदनो्
अचछ्े-खासे मडसक्ाउंट रेट पर ऐसे
नाइट सूटस् ऑनलाइन के साथ ऑफ
लाइन भी उपलबध् है।् 
कॉटन हंंिंटेड नाइट शटंट

म््िंटेड पजामा और शट्त की कॉमब्ीनेशन
वाला यह नाइट सूट युवमतयो ् के मलए

खासतौर पर इस सीजन मे ्लॉनच् मकया गया है।
यह नाइट मवयर कई ऑनलाइन साइटस् पर इन
मदनो ्अचछ्ी-खासी मडसक्ाउंट दर पर उपलबध्
है। यही नही ्मफकस्ड् एमाउंट की ईएमआई पर भी
यह उपलबध् है। कुछ बड्े शहरो ् मे ् यह नाइट

मवयर पैक, मजसमे ्पजामा और शट्त होते है,् 700
से 800 रप्ए मे ्उपलबध् है। इसमे ्कई तरह की
वैरायटीज और सट्ाइल आपको ममल जाएंगी।
यह पूरी तरह से कॉटन का बना होता है और
इसका बेमसक यानी थीम कलर बल्ैक होता है।
यह ओवर ऑल म््िंट पैटन्त का है और एंकल लेथ्

तक का होता है। इसका कल्ोजर पुल ऑन तरीके
का है। यह मडजाइन पय्ोरली मेड इन इंमडया है।
िाफ संलीव लाउंज हवयर
कुछ फेमस ऑनलाइन साइटस् पर उपलबध्
हाफ सल्ीव लाउंज मवयर को इस सीजन मे्
काफी पसंद मकया जा रहा है। हालांमक इसकी
एमआरपी जय्ादा है लेमकन मडसक्ाउंट के बाद
एक हजार के अंदर ही आपको यह नाइट सूट
ममल सकता है। अगर आप ईएमआई पर लेना
चाहे ् तो यह ऑपश्न भी ममल जाएगा। सल्ीप
मवयर कैटमगरी मे ् यह कॉटन म््िंटेड टॉप और
पजामा खासकर युवा ममहलाओ ्के बीच काफी
पॉपुलर हो रहा है। यह सौ फीसदी होजरी कॉटन
बल्ेड्ेड मैटीमरयल से बना होता है। सट्ैड्ड्त लंबाई
का यह नाइट सूट आप पर खूब फबेगा। इसका
कल्ोजर टाइप पुल ऑन है और बॉटम का सट्ाइल
पैट्नुमा है। इसे आप आराम से वॉमशंग मशीन मे्
भी धो सकती है।्
फंलोरल हंंिंट नाइट सूट 
ममड एज ममहलाओ ् समेत टीनएज गलस््त और

युवमतयो ्के मलए यह फल्ोरल म््िंटेड नाइट सूट
बेहद सट्ाइमलश ऑपश्न है। अपनी कव्ामलटी
फैम््िक, ट््ेम्डंग मडजाइन और एथमनक लुक वाले
इस नाइट सूट की काफी मडमांड है। यह पूरी तरह
से कॉटन मैटीमरयल वाले फैम््िक पर फल्ोरल
पैटन्त का बना नाइट सूट है। यह फुल लेथ् मे्

ममलता है। इसका भी कल्ोजर का तरीका पुल
ऑन है। यह पजामा के साथ शट्त सट्ाइल का
नाइट सूट है। यह कॉटन मेड सल्ीपमवयर बहुत
कंफट््ेबल है और इसमे ् वेम्टलेशन भी अचछ्ा
होता है। इस वजह से इसे पहनने पर पसीना भी
नही ्आता है। इसका टच लस्कन िे्््डली है। यह
मदखने मे ् भी बहुत अट््ैलक्टव लगता है। इसे
ओलड् एज ममहलाएं भी पहन सकती है।् 
िैवी रेयॉन पंलेन नाइट हवयर
यह रेयॉन मैटीमरयल से बना नाइट मवयर है। इसे
वेसट्न्त नाइट सूटस् की सट्ाइल मे ्मडजाइन मकया
गया है। इसका कल्ोजर का तरीका पुल ऑन है।
यह वास््व मे ्आपके समर वाड्तरोब मे ्रखे नाइट
सूटस् मे ्थोडा फल्ेयर जोडता है। लंबी सल्ीवस्
वाला यह नाइट मवयर गम््ी के अलावा अनय्
मौसमो ् मे ् भी आसानी से पहना जा सकता है।
इसे पहनकर आप नाइट वॉमकंग के मलए भी जा
सकती है।् इसे पहनकर आपकी खूबसूरती कुछ
और ही मनखर उठती है। सॉफट् फैम््िक होने के
बावजूद इसे भी आप वॉमशंग मशीन मे ्वॉश कर
सकती है।् 

चा

पा को ससुराल मे ्आए अभी दो महीने हुए थे। बाइस साल की
रप्ा। नवेला पमत आज सुबह ही बाहर मकसी दूसरे शहर नौकरी

करने चला गया था। अब वह एक महीने बाद ही आएगा। घर पर रह गए
रप्ा, उसकी सास शांमत देवी और अठारह साल की ननद शुमच। रप्ा को
ससुराल मे ्अपने मरशत्े कैसे मनभाने है,् उसे समझ मे ्नही ्आ रहा था। वह
बार-बार गलती कर देती। सास को तवे की गम्त रोटी ना दे पाती। रोटी
एकदम गोल भी नही ्बना पाती। सास जब मंमदर से लौटती,् तो एक मगलास
पानी देने की बजाय पास बैठकर उनसे गपशप करने लग जाती। सास खुद
पानी लेकर पीती।् ननद को मजस समय नूडलस् खाने का मन होता तो रप्ा
पनीर के परांठे बना देती, उसके गुण मगनाने लगती। ननद को नूडलस् के
मलए मन मारना पडत्ा। रप्ा बहुत सरल सव्भाव की थी। दरअसल, वह
इंसान को समझ नही ्पाती थी। 

एक मदन रप्ा की सास की सहेली पुषप्ा देवी घर पर ममलने और गपशप

करने आई।् अब रप्ा भी उनसे बमतयाने लग
गई। सास ने एक-दो बार उससे कहा, ‘चाय
नाशत्ा लाओ बेटी।’ रप्ा ने हंसते हुए ननद को
आवाज लगा दी, ‘शुमच, आज तो रमववार है, तुम
चाय बना दो।’ यह सुनकर सास की सहेली दंग
रह गई। इस बीच रप्ा कुछ देर के मलए रसोई की
तरफ गई तो  पुषप्ा देवी अपनी सहेली से बोली, ‘इसे तौर-तरीके मसखाओ
शांमत, यह तो महारानी बनी हुई है।’ शांमत देवी पर इस बात का कोई असर

नही ् हुआ। वह बहुत शांत भाव से बोली,् ‘नही,्
पुषप्ा हमारी बहू एक नेक इंसान है। मै ् उसे बहू
मानकर रौब मदखाने के चक््र मे ् नही ् रहती।
उसका मन देखो ना मकतना पय्ारा है। शुमच को
एकदम सगी बहन मानती है। पमत बाहर गया है तो
चट हम दोनो ्मे ्मन लगा मलया, यह नही ् मक हमे्
छोडक्र पीहर चली गई। अपनी ननद शुमच को रोज
पढा्ती है। मकतनी सरलता है देखो ना रप्ा मे।् घर
के काम-काज के मलए मकस बात की मचक-मचक
करना। देखते-देखते ही सब काम हो जाते है।् बहू है,
कोई हुकम् की गुलाम नही।्’ 

पुषप्ा देवी ने देखा, उसकी सहेली का चेहरा साफ-साफ बता रहा था मक
वह अपनी बहू मे ्सगी बेटी की झलक देख रही है। 

र्
लववेक 

लघुकथा / रुग्धा

जब ललप्स लदखने लगे् डाक्क
आजराएं ईजी होर रेलरडीज

ड््ेसअप / संध्या लसंह

नाइट सूट्स अगि कंफट््ेबल िोने के साथ अट््ैक्टटव औि रडजाइनि भी िो् तो किने िी
ट्या! इन गर्मदयो् के रलए ऑनलाइन साइट्स पि नाइट रवयि के ऐसे कई अच्छे ऑप्शंस
उपलब्ध िै्,  रजन्िे् आप अपने वाड्दिोब मे् जर्ि शारमल किना चािे्गी। यिां िम आपको

कुछ ऐसे िी नाइट रवयि ऑप्शंस के बािे मे् बता ििे िै्, जो इन रदनो् ट््े्ड म्े िै्। 

प््ेग्ने्सी पीरियड मे् कुछ मरिलाएं कूल्िो् के दद्द से बिुत
पिेशान ििती िै्। इससे बचाव औि िाित पाने के रलए यिां

रदए जा ििे सजेशन बिुत यूजफुल िो सकते िै्।  
प््े

रेलडकल सजेशन
डॉ. अंशु लजंदल, स््््ी रोग लवशेषज््

हॉट सीजन-लिल्ड कुल्फी
आड्् कुल्फी सामग््ी: पके आड््-2, फुल क््ीम दूध-1 लीटर, ममलक् पावडर-

2 बड्े चमम्च, मपसी चीनी-6 बड्े चमम्च, ताजा क््ीम-2 
बड्े चमम्च
विवि: पहले आड््ओ ्का गूदा मनकालकर ममकस्ी मे ् पीसकर
पेसट् बनाएं। एक बत्तन मे ्दूध को आधा रहने तक पकाएं। इसमे्
चीनी, आड्् पेसट् और ममलक् पावडर ममलाकर फेट्े।् ममश््ण को
कुलफ्ी के सांचो ् मे ् भरकर 6-7 घंटे के मलए म््िजर मे ् रखे।्
सांचो ्से मनकालकर तुरंत सव्त करे।् 

अंजीर-दही कुल्फीसामग््ी: सूखे अंजीर-4 (3-4 घंटे पानी मे ्भीगे), चक््ा दही-
300 ग््ाम, ठंडा दूध-आधा कप, बादाम चूरा-1 बडा् चमम्च,
मपसी चीनी-2 बड्े चमम्च, वमनला एसेस्-आधा छोटा चमम्च,
कटे बादाम-2 छोटे चमम्च
विवि: भीगे अंजीरो ्को ममकस्ी मे ्पीसकर पेसट् बना ले।् बादाम
चूरा छोडक्र शेष सारी सामग््ी इसके साथ अचछ्ी तरह ममलाएं।
अब इस ममश््ण को कुलफ्ी मोलड्स् मे ्डालकर 6 से 8 घंटो ्के
मलए म््िजर मे ्रखे।् जमने पर कुलल्फयो ्को मोलड्स् से मनकाले्
और बादाम चूरा बुरक कर सव्त करे।् 

सामग््ी: बल्ैक करेट् (काले अंगूर) क््श-2 बड्े चमम्च, कीवी
क््श-2 बड्े चमम्च, फुल क््ीम दूध-1 लीटर, ममलक् पावडर-2
बड्े चमम्च, मपसी चीनी-4 बड्े चमम्च 
विवि: पहले दूध को मोटे तले के बत्तन मे ्उबाले ्और चलाते हुए
आधा रहने तक पकाएं। इसमे ् मपसी चीनी और ममलक् पावडर
ममलाएं और ठंडा करके दो भागो ्मे ्बांट ले।् एक भाग मे ्एक बडा्
चमम्च पानी और कीवी क््श ममलाएं, दूसरे मे ्केवल बल्ैक करेट्
क््श ममलाएं। अब कुलफ्ी मोलड्स् मे ्कीवी ममश््ण आधा-आधा
भरे ्मफर बल्ैक करेट् ममश््ण इनके ठीक बीच मे ्डाले।् इन मोलड्स्

को 7-8 घंटे के मलए म््िजर मे ्रखे।् जमने पर मनकाले ्और काटकर सव्त करे।् 

केयर
शहनाज हुसैन
कॉस्रेटोलॉलजस्ट 

गर््ी की रातो् के ललए परफेक्ट
अट््ैक्कटव-कंफट््ेबल नाइट सूट्स

ब्लैक करे्ट कीवी कुल्फी
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