
गदौड़ भिी रजंदगी है। िात-रदन
बस काम ही काम। थकना
लाजमी है, लेरकन थकने से

काम नहीं चलेगा। शािीरिक औि मानरसक
रूप से थकान महसूस किने के बाद दोबािा
ऊजाविान होकि काम किने के रलए थोड़ी
देि आिाम किना तो बनता है। इससे तनाि
से भी छुटकािा रमलता है। आिाम पाने के
रलए योगा, मेरिटेशन औि भिपूि नींद से
बेहति कुछ भी नहीं। बािजूद इसके रदमाग
को सुकून औि शिीि को आिाम महसूस
नहीं होता, तो कुछ रिलैटसेशन टेटनीक पि
फोकस किें। इन रिलैटसेशन टेटनीक के
जरिए आप टिटथ आदतों को तो अपनाएंगे
ही, बुिी आदतों पि रनभवि िहना भी कम कि
देंगे। 
इस आराम में कुछ बात है- आिाम औि
तनाि से छुटकािा पाना चाहते हैं, तो
माइंिफुल रिलैटसेशन एक बेहद ही
प्रभािशाली तिीका है। रिलैटसेशन मोि में
जाने के रलए आपको किना होगा थोड़ा सा
अभ्यास। यरद इसमें आप सफल हुए, तो
आिाम का सकािात्मक असि आपके रदमाग
में अशफा ब्रेन िेि एरटटरिटी को बढ़ा देगा।
इसके साथ ही िटत दबाि, सांस लेने की
दि, मेटाबॉरलक िेट, ऑटसीजन का
उपभोग, व्यग्रता में कमी आने के अलािा
आपके अंदि बेहति ि खुश िहने की समझ
का रनमावण होगा। रिलैटसेशन टेटनीक को

सही ढंग से किने के बाद आप तनाि भिी
परिरटथरतयों में भी खुद को आिाम की
अिटथा में ले जाने की क्षमता रिकरसत कि
सकते हैं। रिलैटस महसूस किने के रलए
रकसी एकांत जगह को चुनें। टीिी, िेरियो,

कंप्यूटि, मोबाइल सब बंद कि दें। फशव या
कुसीव पि बैठ जाएं। रदमाग में कुछ भी न
लाएं। रकसी एक शब्द, ध्िरन, प्राथवना को
दोहिाएं औि उसी पि फोकस किें। चाहें तो
सांसों को अंदि-बाहि लेने की प्ररिया को

महसूस किें। पांच रमनट ऐसा किें। धीिे-
धीिे समय बढ़ाएं। रदन में एक या दो बाि
बीस रमनट आिाम की अिटथा में बैठने की
कोरशश किें। रदमाग को सकािात्मक
अिटथा में ले जाएं। ऐसा नहीं किेंगे, तो
नकािात्मक रिचािों, बातों औि रचताओं को
बाहि नहीं रनकाल पाएंगे।
कुछ यूं लें सांस- तनाि दूि किने औि
रिलैटस महसूस किने के रलए दो रमनट
रिलैटसेशन टेटनीक अपना कि देखें। इसमें
अपनी सांसों की गरत पि ध्यान दें। धीिे-धीिे
सांस को बाहि छोड़ते हुए कुछ देि तक
गहिी सांस लें। मानरसक रूप से अपने पूिे
शिीि को टकैन किने की कोरशश किें। उन
भागों पि ध्यान दें, जो अरधक तनाि पूणव
औि ददव महसूस कि िहे हों। उन भागों को
ढीला छोड़ दें। रजतना हो सके तनाि को
मन-मरटतष्क से रनकल जाने दें। अपने रसि
को सकुुलि मोशन में एक या दो बाि
आिाम-आिाम से घुमाएं। कंधों को अंदि
औि बाहि की तिफ कुछ देि घुमाएं।
मांसपेरशयों को पूिी तिह से रिलैटस होने दें।
खुशनुमा पलों, घटनाओं या जगहों को याद
किें। गहिी सांस लें, धीिे-धीिे सांस छोड़ें। 
खूबसूरत कल्पना- शिीि औि रदमाग को
रिलैटस किने के रलए खूबसूित कशपनाओं
का सहािा लें। हिी-भिी िारदयों िाली
तटिीिें देखें। मानरसक रूप से खुद को
प्रकृरत के बीच होने का अहसास किाएं।       
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शदन-रात काम। न िरीर को
आराम और न ही मानशसक

सुकून। शरलैत्स होकर जीना
िाहते है्, तो कुछ शरलैत्सेिन
टेत्नीक को अपनी शदनिय्ाष

मे् िाशमल कर के देखे्।

कभी खदु क ेसाि 
कछु पल शबताकर दखेे्

भा

लरलैतसेशन के कई फॉमग हैं जैसे
शारीलरक, मानलसक, भावनाममक
और आध्यालममक। शारीलरक
लरलैतसेशन में कोई शारीलरक
एतसरसाइज करें। इससे
पॉलजलटव हामोगन एन्डॉलफिन्स पैदा
होते हैं, जो तनाव और थकान
दूर करते हैं। मेंटल लरलैतसेशन
में मेलडटेशन और डीप ब्रीलदंग
एतसरसाइज बहुत फायदेमंद है।
भावनाममक लरलैतसेशन में आप
वे काम करें, जो आपको पसंद
हों जैसे कोई हॉबी या उनसे
लमलें, जो आपको अच्छे लगते
हों। आध्यालममक के तहत अपने
लवश्वासों में ध्यान लगाएं।  

डॉ.भावना बममी

तलीलनकल साइकोलॉलजस्ट

ताशक सश्दषयो् मे् भी रहे
बालो् मे् जान

हि कोई चाहता है रक उसके बाल काले, घने औि
चमकदाि हों, लेरकन बढ़ते प्रदूषण, बेतितीब
रदनचयाव, बालों की सही ढंग से देखभाल न किना,
खानपान में लापििाही आरद के कािण बाल कम उम्र
में ही झड़ने लगते हैं। यरद आपके बाल चमकदाि हैं,
तो इस बात का संकेत है रक आपके बालों को पयावप्त
मािा में नमी रमल िहा है। बालों की बनािट में
इलारटटरसटी का बने िहना भी टिटथ बालों की तिफ
इशािा किता है। घने बाल होना भी सेहतमंद बालों
की पहचान है। 50 से 100 बाल प्ररतरदन रनकलना
सामान्य बात है, लेरकन इससे अरधक बाल रगिते हैं,
तो आपके बाल टिटथ नहीं हैं। इन सभी समटयाओं 
से बचा जा सकता है बशतवे रक आप बालों की
देखभाल ठीक ढंग से किें। सही शैंपू औि कंिीशनि
का चुनाि किें। 
कैसे करें देखभाल
- बालों की खूबसूिती उनकी जड़ों में छुपी होती है।
बालों को टिटथ बनाए िखने के रलए उनका जड़ों से
मजबूत होना जरूिी है औि बाल तभी मजबूत िहेंगे,
जब रूसी की समटया नहीं होगी। रूसी से बचने के
रलए जरूिी है कम शैंपू का इटतेमाल किना। प्ररतरदन
शैंपू लगाने से बचें। टकैशप को अच्छी तिह से पानी
से धोएं।
- अरधकति लोगों के बाल आजकल कम उम्र में ही
सफेद हो जाते हैं। हेयि फॉरलकल में मौजूद रमलेरनन
नामक रपगमेंट बालों को िंग देता है। इसकी कमी होने
के कािण ही बाल असमय सफदे होने लगते हैं। यरद
आपके बाल भी सफेद हो िहे हैं, तो नेचुिल तिीकों

को अपनाकि बालों को काला रकया जा सकता है।
इससे बालों को मजबूती भी रमलेगी। 
- सदीव हो या गमीव गीले बालों को कभी भी बांधें नहीं।
इससे बालों के रगिने औि रूसी की समटया बढ़ जाती
है। 
- यरद आपको लगता है रक िात में बालों में तेल
लगाकि सोने से लाभ होता है, तो ऐसा नहीं है। िात
भि तेल लगाकि सोने से बालों की जड़ें कमजोि होती
हैं। िह झड़ने लगते हैं। सुबह बाल धोने से एक-दो
घंटे पहले तेल लगाएं। उसके बाद बालों को अच्छे
शैंपू से धोकि कंिीशनि का इटतेमाल किें। 
- यरद आप बालों को झड़ने से िोकना चाहते हैं, तो
व्यायाम जरूि किें। व्यायाम बालों को झड़ने से
िोकने में अहम भूरमका रनभाते हैं। बाल तभी झड़ते
हैं, जब शािीरिक गरतरिरधयों की कमी है। सरिय
नहीं िहने से िटत संचाि कमजोि पड़ जाता है,
रजसकी िजह से बाल उगने िाले रछद्रों को पोषक
तत्ि नहीं रमल पाते हैं। सही िटतसंचाि नहीं होने से
रसि तक खून नहीं पहुंच पाता है, रजससे बालों की
जड़ें कमजोि हो जाती हैं औि बाल रगिने लगते हैं।
बालों को रगिने से िोकने के रलए िोजाना कम से कम
आधे से एक घंटा तक व्यायाम किें।

कहा जाता है शक ‌पानी मे् शभगोए हुए दो बादाम खाने से
शदमाग होता है तेज। इसके अलावा बादाम मे् ऐसा त्या है

खास बता रही है् डाइशटशियन सोशनया नारंग।

01
बच्चों को प्ररतरदन पानी में रभगोए दो-तीन बादाम
खाना चारहए। इससे रदमाग तेज होता है, टयोंरक
इसमें रिटारमन ई रदमाग के रलए फायदेमंद है। 

02
प्रत्येक रदन तीन-चाि बादाम खाने से कोलेटिॉल का
टति रनयंिण में िहता है। साथ ही यह ब्लि शुगि को
भी बढ़ने नहीं देता है।

03
बादाम के सेिन से हृदय िोग के होने की संभािना
कम हो जाती है। इसमें मौजूद न्यूरिएंट्स जैसे
मैग्नीरशयम रदल की सेहत को दुरुटत किता है।

04
मैग्नीरशयम ब्लि शुगि िेगुलेट कि फूि िेरिंग्स कम
किता है। शिीि द्वािा कैलोिी ग्रहण किने की प्ररिया
को बारधत किता है, रजससे िजन नहीं बढ़ता है। 

05
यह गैटिोइन्टेरटटनल सेहत को प्रमोट किता है।
फाइबि प्रीबायोरटक प्रॉपटीवज देता है, जो
गैटिोइन्टेरटटनल िैटट की सेहत को सुधािता है।

06
अमेरिकन िायरबटीज एसोरसएशन द्वािा हुए एक
शोध में कहा गया है रक बादाम खाने से मधुमेह होने
की संभािना बहुत हद तक कम हो जाती है।

07

बादाम िजन को रनयंरित
किने में सहायक है।
फाइबि, प्रोटीन औि फैट
कॉन्टेंट होने के कािण
इसे मुट्ठी भि खाने से
पेट भिा लगता है। ऐसे में
आपको अरधक खाने की
इच्छा महसूस नहीं होगी। 

बादाम के
सेवन से
शदमाग होता
है सश््कय

08
जो लोग उच्च िटत चाप से पिेशान िहते हैं, उनके
रलए बादाम का सेिन िामबाण सारबत हो सकता है।
हि िोज इसे खाने से िटत दबाि रनयंिण में िहता है।

09
शोध की मानें तो इसमें प्रचुि मािा में कैरशशयम होता
है, जो दांतों औि हरडियों को मजबूत बनाने में मदद
किता है। बच्चों को दूध के साथ इसे जरूि दें।

10
आंखों के नीचे काले घेिे हैं, तो बादाम का तेल
असिदाि सारबत हो सकता है। सोने से पहले आंखों
के नीचे एक महीने तक तेल लगाएं। लाभ होगा। 

11
बादाम खाने से शिीि में िोग प्ररतिोधक क्षमता बढ़ती
है। इससे सदीव, खांसी, बुखाि आरद छोटी-मोटी
बीमारियों का असि शिीि पि जशदी नहीं होता। 

12
सरदवयों में त्िचा रूखी हो गई है, तो इसका तेल
लगाने से रूखी त्िचा की समटया दूि हो सकती है।
साथ ही त्िचा पि ग्लो आता है।

13
अध्ययन के अनुसाि, इसमें मौजूद फ्लैिोन्िॉएडस
रिटारमन ई के साथ रमलकि काम किता है। ऐसे में
ये आटटिी िॉशस को क्षरतग्रटत होने से बचाता है। 

14
आयुिवेद के अनुसाि, बादाम मानरसक टति को बढ़ाने
के साथ-साथ लंबी आयु प्रदान किता है। इससे
निवस रसटटम को पोषण रमलता है। 

15
इसमें मौजूद रिबोफ्लेरिन औि एल-कैिरनटाइन
न्यूरिएंट्स रदमाग के रियाकलापों को तेज किता है,
रजससे अशजाइमि िोग नहीं होता। 

बादाम 15

आपका रादििल

मेष

सम्मान की शिंता
रहेगी। सरकारी क््ेत््
मे् शनरािा होगी।
व्यवसाय मे् उतार-
िढ्ाव रहेगा।

नौकरी मे् उन्नशत
संभव है। समाज मे्
सम्मान बढ्ेगा।
व्यावसाशयक लाभ
बढ्ेगा।

शवकास के नए
माग्ष शमले्गे।
नौकरी मे् वशरष््ो्
का साि रहेगा।
काय्ष मे् लाभ होगा।

काय्षक््ेत्् मे्
श््मोपरांत सफल
हो्गे। व्यवसाय मे्
लाभ होगा। उत्साह
मे् वृश््ि होगी। 

राजनैशतक क््ेत्् मे्
प््शतष््ा बढ्ेगी।
लक्््य प््ाप्त होगा।
व्यावसाशयक यात््ा
अनुकूल रहेगी।

इच्छा पूण्ष होगी।
शकसी परेिानी से
मुक्तत शमलेगी।
व्यवसाय मे् लाभ
होगा।

वृषभ

दमथुन

कक्क

दसंह

कन्या

तुला

संतान पक्् से सुख
शमलेगा। व्यय पर
शनयंत््ण रखे्।
व्यवसाय मे् लाभ
होगा।  

आश्िषक क््ेत्् मे्
सुधार आएगा।
शवरोशधयो् पर दबाव
बना रहेगा। नौकरी
मे् सम्मान बढ्ेगा। 

मानशसक द््ंद्् बना
रहेगा। वाणी पर
शनयंत््ण रखे्।
नौकरी मे् नई
परेिानी संभव है।

जीवन सािी का
सहयोग शमलेगा।
िुभ सूिना से मन
प््सन्न रहेगा। शदन
अनुकूल रहेगा। 

अटके काय््ो् मे्
सफलता शमलेगी।
व्यवसाय मे् लाभ
होगा। संतान पक््
से शिंशतत रहे्गे। 

उत््ेजना पर
शनयंत््ण रखे्। काय्ष
मे् उन्नशत के संकेत
शमले्गे। धन लाभ
बढ् सकता है।

वृद््िक

धनु

मकर

कुंभ

मीन

आपका आज
जन्मदिन है

कल का पंचांग

सुडोकू

शवक््मी संवत 2073, 07 पौर मास िाके 1938, पौर मास 14 प््शवि््े, 27 रशवउलअवल
शहजरी 1438, पौर कृष्ण पक्् ितुद्षिी 10.36 तक उपरांत अमावस्या, ज्येष््ा नक््त्् 09.00
तक उपरांत मूल नक््त््, गंड योग 10.06 तक उपरांत वृश््ि योग, िकुशन करण 10.36 तक

उपरांत ितुष्पाद करण, िंद््मा धनु राशि मे् 09.00 बजे।                                 
सूय््ोदय: 07.17                             सूय्ाषस््: 17.28

व््त त्योहार

आज: पौर कृष्ण पक्् त््योदिी 
कल: शिशिरऋतु, सूय्षउत््रायणे,
दश््कणगोले। राहुकाल: शदन म्े

12.00 से 13.30 तक

सामाशजक मान प््शतष््ा की
दृश््ि से वर्ष अनुकूल रहेगा।
राजनैशतक क््ेत्् मे् प््शतष््ा

बढ्ेगी। जमीन-जायदाद मे् वृश््ि
के अवसर शमले्गे। संतान से
सुख शमलेगा। शवरोधी परास््
हो्गे। परीक््ाओ् मे् सफलता

एवं सेना, शवज््ान, शिशकत्सा,
प््िासशनक सेवा आशद क््ेत््ो् मे्

कशरयर बनाने के अवसर
शमले्गे। व्यवसाय मे् उत््म लाभ
होगा। पं. शवनोद त्यागी

आज की दिल्मे्

जी सिनेमा ः 01:21 शिवा द सुपर
हीरो 2, 04:26 अब तुम्हारे हवाले
वतन साशियो्, 08:00 एंटरटेनमे्ट
स्टार गोल्ड ः04:05 तेरे नाम,
07:00 प््ेम रतन धन पायो, 10:25
नीरजा
ि‌फल्मी ः 03:00 नया आशति,
06:00 आवारगी,09:00 ब्लैकमेल

सुडोकू 81 वगोों का लिड है, जो 9
वगोों के ब्लॉक में बंटा हुआ होता है।
कुछ वगोों के अंक ललखे हैं और
खाली वगोों में1 से लेकर 9 तक के
अंक ललखने होते हैं। कोई नंबर 1
पंलतत, कॉलम या 9 वगग वाले छोटे
ब्लॉक में दोबारा नहीं आ सकता है।

उत
््र

सलमान खान 
(27 दिसंबर)


