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ಫŀಷನ್

ತŅಚೆಯ ಅಂದ ಹಾಗೂ ಆರೋಗŀ ಕಾಪಡಲು ಫೋಶಯಲ್ ಅಗತŀ.
ಬŀಟಿ ಪಲಲರ್ಗೆ ಹೋಗಿ ಗಂಟಗಟıಲೆ ಕಾದು ಫೋಶಯಲ್

ಮಾಡಸಿಕೊಳńವ ಬದಲು ಮನೆಯಲŃಯೋ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕಡಮ
ಖಚಲನಲŃ ಮಾಡಕೊಳńವುದು ಒಳńಯದು. ತಂಗಳಿಗೆ ಒಮĿ ಬಾಳಹಣĵನ
ಫೋಶಯಲ್ ಮಾಡದರೆ ಚಮಲದ ಕಾಂತ ಹೆಚĬವುದಲ್ಲದೋ ತŅಚೆಯ ನಾನಾ
ರೋತಯ ಸಮಸŀಗಳಿಂದ ಮುಕĶ ಸಿಗುತĶದ. ಬಾಳಹಣĵನ ಸಿಪĻ ಕೂಡ ಉತĶಮ
ಸೌಂದಯಲವಧಲಕ.
ಕŃನ್ಸಿಂಗ್
ಹಸಿ ಹಾಲು ಬಹಳ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವ ಉತĶಮ ಕŃನ್ಸರ್. ಹಸಿ

ಹಾಲನĺ, ಹತĶಯನĺ ಬಳಸಿ ಮುಖ ಹಾಗು ಕುತĶಗೆಗೆ ಹಚĬ 2 ನಮಿಷ
ಬಿಟı ಬಚĬಗಿನ ನೋರನಂದ ತೊಳಯಿರ.

3 ಚಮಚ ಹಸಿ ಹಾಲಗೆ 2 ಚಮಚ ನಂಬ ರಸ ಸೋರಸಿ ಚಮಲವನĺ
ಶುಭŁಗೊಳಿಸಲು ಬಳಸಬಹುದು.

ಬಿಸಿನೋರನಲŃ ಜೋರಗೆಯನĺ ಹಾಕ 5 ನಮಿಷದ ನಂತರ ಸೋಸಿ, ತಣĵಗಾದ
ಬಳಿಕ ಉಪಯೋಗಿಸಿ. ಕŃನ್ಸಂಗ್ ಬಳಿಕ ಬಚĬಗಿನ ನೋರನಂದ ತೊಳಯಬೋಕು.
ಸĠಬ್
ಕಾಲು ಬಾಳಹಣĵಗೆ 3 ಚಮಚ ಅಕħಹಿಟı ಹಾಗೂ 4 ಚಮಚ ನಂಬರಸ

ಬರೆಸಿ 2 ನಮಿಷ ಸĠಬ್ ಮಾಡ ಬಚĬಗಿನ ನೋರನಂದ ತೊಳದರೆ ಅತಯಾದ
ಜಡĳನಂಶ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ.

ಒಣ ಚಮಲದವರು ಸಣĵ ಬಾಳಹಣĵನ ಜೊತ 4 ಚಮಚ ಹಾಲು
ಹಾಗೂ 2 ಚಮಚ ಸಕħರೆ ಹಾಕ ಸĠಬ್ ಮಾಡ ಬಚĬಗಿನ ನೋರನಲŃ ತೊಳದರೆ
ಚಮಲಕħ ಬೋಕಾದ ತೋವಾಂಶ ಸಿಗುತĶದ. ಸಕħರೆ ಬದಲಗೆ ಕಾಫಿಪುಡ
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು.

ಮಿಶŁ ಚಮಲದರವರು ಕಾಲು ಬಾಳಹಣĵ, ಒಂದು ಚಮಚ ಜೋನ
ತಪĻ, 2 ಚಮಚ ನಂಬರಸ ಹಾಗೂ ಎರಡು ಚಮಚ ರವೆ ಮಿಶŁಸಿ ಹಚĬದರೆ
ಒಳńಯದು. ಸĠಬ್ ಆದ ಬಳಿಕ ಬಚĬಗಿನ ನೋರನಂದ ಮುಖ ತೊಳಯಬೋಕು.
ಮಾಲೀಶು
ಅಧಲ ಬಾಳಹಣĵ, 2 ಚಮಚ ಹಣĵದ ಪಪĻಯಿ ತರುಳ ಹಾಗೂ 2

ಚಮಚ ತಂಗಿನಹಾಲು ಬರೆಸಿ ಮುಖ ಕುತĶಗೆಗೆ 5 ನಮಿಷ ಮಾಲೋಶು
ಮಾಡ. ಇದು ಒಣ ಚಮಲದವರಗೆ ಸೂಕĶ.

ಅಧಲ ಬಾಳಹಣĵಗೆ 2 ಚಮಚ ಹಾಲನ ಕನೆ ಬರೆಸಿ ಮಸಜ್ ಮಾಡದರೆ
ತŅಚೆಯ ಒರಟತನವನĺ ಹೋಗಿಸಬಹುದು.

ಎಣĵ ಚಮಲದವರು ಕಾಲು ಬಾಳಹಣĵನ ಜೊತ 5–6 ಚಮಚ ನಂಬ
ರಸ, 3 ಚಮಚ ರೋಸ್ ವಾಟರ್ ಸೋರಸಿ ತಯಾರಸಿದ ಮಿಶŁಣವನĺ
ಮಸಜ್ ಕŁೋಮ್ ಆಗಿ ಬಳಸಿ.

ಸಮಾನŀ ಹಾಗೂ ಮಿಶŁ ಚಮಲದವರಗೆ ಕಾಲು ಬಾಳಹಣĵ, 2
ಸ್ಟ್ರಾಬರ, 2 ಚಮಚ ಮಾವಿನಹಣĵ ಮತĶ 4 ಚಮಚ ನಂಬ ಅಥವಾ ಕತĶಳ
ರಸದ ಮಸಜ್ ಕŁೋಮ್ ಒಳńಯದು.
ಹಬೆ
ಒಂದು ದಪĻ ಟವೆಲ್ ಅಥವಾ ಬಟıಯನĺ ಬಿಸಿ ನೋರನಲŃ ಅದĸ, ನೋರನĺ

ಹಣĵಗಳು ತಿನĺಲ್ಲಷıೇ ಯೇಗŀವೆಂದು ಭಾವಿಸಿದರೆ ಅದು
ನಿಮĿ ತಪĻ ಎಣಿಕೆ. ಕೆಲವೊಂದು ಹಣĵಗಳು
ಸೌಂದಯಯವಧಯನೆಗೂ ಸಹಕಾರಿ. ಬಾಳೆಹಣĵ, ಸೇಬು,
ಕಿತĶಳೆ, ಪಪĻಯ, ಟೊಮŀಟೊ ಮುಂತಾದ ಹಣĵಗಳನĺ
ಬಳಸಿ ಸೌಂದಯಯ ವೃದĹಸಿಕೊಳńಬಹುದು.

g ಶಾರದಾ ಪಿ.ಬಿ.
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