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4ತŅಚೆಯ ಮೋಲ ಕಲಗಳದ್ದರ ಅಧಯ ಚಮಚ ಜೋನತಪĻ ಹಾಗೂ ಹಣĵನ
ತರುಳು ಸೋರಿಸ ಬಳಸ.

4ಎಣĵ ಚಮಯದವರು ಪೋರಲದ ಜೊತ ನಂಬರಸ ಬರಸ ಹಚĬದರ
ಅತಯಾದ ಜಡĳನ ತೊಂದರ ನವರಿಸಬಹುದು.

4ಒಂದು ಚಮಚ ಹಾಲನ ಪುಡ ಹಾಗೂ ನೋರಿನೊಂದಗ ಹಣĵನĺ ಅರದು
ಲೋಪಿಸ. ಸನ್ ಬನ್ಯ, ಸನ್ ಟŀನ್ ಸಮಸŀಗ ಇದು ಉತĶಮ ಪರಿಹಾರ.

4ಅರದ ಹಣĵಗ ಒಂದು ಚಮಚ ಅಕħ ಹಿಟı, ಅಧಯ ಚಮಚ ಜೋನತಪĻ
ಹಾಗೂ ಒಂದು ಚಮಚ ನಂಬ ರಸ ಮಶŁಸ ಹಚĬವುದರಿಂದ ತŅಚೆ
ಕೋಮಲವಗುತĶದ.

4ಕŀರಟ್ ಹಾಗೂ ಸೋಬಯನĺ ನೋರಿನಲŃ ಅರದು ವರಕħ ಮೂರು ದನ
ಬಳಸದರ ಚಮಯ ಶುಭŁವಗುತĶದ.

4ಅಧಯ ಚಮಚ ಆಲವ್ ಎಣĵ ಹಾಗೂ ಸೋಬಯ ತರುಳನĺ ಸೋರಿಸ
ಪŀಕ್ನಂತ ಉಪಯೋಗಿಸದರ ಚಮಯದ ತೋವಂಶ ವೃದĹಯಾಗಿ
ಮಾಯಿಶĬರೈಸರ್ನಂತ ಕಲಸ ಮಾಡುತĶದ.

ಸೀಬೆ ಎಲೆ
ಸೋಬಕಯಿ ಅಲ್ಲದ ಅದರ ಎಲಗಳೂ ಸಹ ಸೌಂದರŀ ಹಚĬಸಲು ಸಹಾಯ

ಮಾಡುತĶವೆ. ಎಲಗಳನĺ ನೋರಿನಲŃ ಕದಸ, ಸೋಸ ಪŁತದನ ಕಡದರ
ದೋಹದ ರೋಗ ನರೋಧಕ ಶಕĶ ಹಚĬತĶದ. ದೋಹದಲŃರುವ ಕಲĿಶವನĺ
ಹರಹಾಕತĶದ.
4ಮೊಡವೆಯ ಸಮಸŀ ಇದ್ದರ ಈ ಎಲಗಳನĺ ಅರದು ಹಚĬ ಐದು ನಮಷ

ಆದ ನಂತರ ತೊಳದು ಹಾಕ. ಮೊಡವೆಯ ಜೊತಗ ಕಲಗಳು ಸಹ
ಕಡಮಯಾಗುತĶವೆ.

4ಬŃ್ಯಾಕ್ ಹಡ್್ಸನĺ ಹೋಗಲಾಡಸಲು ಎಲಗಳನĺ ಅರದು ಗುಲಾಬ
ಜಲದೊಂದಗ ಸೋರಿಸ ಲೋಪಿಸ.

4ಬಸ ನೋರಿನಲŃ ಎಲಗಳನĺ ಹಾಕ ಚೆನĺಗಿ ಕದಸ. ಅದು ತಣĵಗಾದ ಬಳಕ
ಸೋಸ ಬಟಲಯಲŃ ಹಾಕ ಫŁಜ್ನಲŃ ಇಟı ನತŀ ಈ ನೋರಿನಲŃ
ಮಖವನĺ ತೊಳದರ ತŅಚೆಯ ತಜಾತನ ಕಪಡಬಹುದು.

4ತರಿಕ, ಕಜĮಯಂತಹ ಚಮಯದ ತೊಂದರಗಳಗ ಪೋರಲ ಎಲ ಒಳńಯ
ಪರಿಹಾರ. ಈ ಎಲಗಳನĺ ಅರದು ಹಚĬದರ ಚಮಯದ ವŀಧಿಗಳನĺ
ನವರಿಸಬಹುದು.

4ಅರದ ಎಲಗಳಂದ ರಸವನĺ ತಗದುಕಂಡು ಹರಳಣĵಯಂದಗ ಸೋರಿಸ
ಸŅಲĻ ಬಸ ಮಾಡ ಕದಲಗ ಹಚĬ ತಲಸĺನ ಮಾಡದರ ಅಕಲಕ
ನರಯನĺ ಸರಿಪಡಸಬಹುದು.

4ಒಂದು ಚಮಚ ಕಡಲ ಹಿಟı, ಒಂದು ಚಮಚ ಹಸರುಹಿಟı ಎರಡು
ಚಮಚ ಗಟı ಮೊಸರು ಹಾಗೂ ಸೋಬ ಎಲಯನĺ ಸೋರಿಸ ಅರದು ಹೋರ್
ಪŀಕ್ ಆಗಿ ಬಳಸ ಇಪĻತĶ ನಮಷ ಆದ ಮೋಲ ತೊಳದರ ಒರಟದ
ಕದಲು ಮೃದುವಗುತĶದ.
ಇವೆಲ್ಲದರ ಜೊತಗ ಸೋಬಯನĺ ಹಾಲನಲŃ ರುಬĽ ಸŅಲĻ ಜೋನ ಬರಸ

ಕಡದರ ನಮĿ ಆರೋಗŀ ಹಾಗೂ ಸೌಂದರŀವನĺ ಸಂರಕ್ಷಿಸುತĶದ. ಈ
ಹಣĵನĺ ತಂದರ ಕಮĿ ಬರುತĶದ ಎಂದನಸದರ ಇದರ ಜೊತ ಜೋನತಪĻ
ಹಾಗೂ ಕಳುಮಣಸನĺ ಪುಡ ಮಾಡ ಸೋರಿಸ ಸೋವಿಸಬಹುದು.

g

ಹಣĵ ಹಂಪಲುಗಳು ಆರೋಗŀ ರĔಣಯಲŃ ಮಹತĶರ ಪತŁ
ವಹಿಸುತĶವೆ. ಬೋರ ಬೋರ ಋತಗಳಲŃ ದೊರಯುವ ವಿವಿಧ

ಹಣĵಗಳು, ಯಾವುದೋ ಋತಗಳಲŃ ದೊರಕವ ಹಣĵಗಳು... ಹಿೋಗ
ತರಾವರಿ ಹಣĵಗಳು ಮಾನವನಗ ಪŁಕೃತ ನೋಡದ ಅಮೂಲŀ ವರ.

ಬಸಲ ಬೋಗಯ ಉಪಶಮನಕħಗಿ ಹಣĵಗಳು ಬಹಳ ಉಪಯುಕĶ.
ಕಲ್ಲಂಗಡ, ಕರಬೂಜ, ಸೋಬು, ಪಪĻಯ ಇತŀದ. ಆದರ ಹಣĵಗಳು ಕೋವಲ
ಆರೋಗŀಪಲನ ಮಾತŁವಲ್ಲ, ಸೌಂದಯಯ ರĔಣಯಲŃ ಬಹು ಮಂದು.
ಹಣĵಗಳು ಸೋವನ ಮಾತŁವಲ್ಲ, ಲೋಪನಕħ ಉಪಯೋಗಿ.

ಕಲ್ಲಂಗಡಿ: ಅತŀಂತ ಹಚĬ ನೋರಿನಂಶ ಹಂದರುವ ಇದರ ಸೋವನ
ನಜೋಯವ ಚಮಯವನĺ ಲಕಲಕಸುವಂತ ಮಾಡುತĶದ. ಅಂತಯೋ ಇದರ
ಲೋಪನವೂ ಚಮಯದ ಸಂರĔಣಗ ಸಹಕರಿ. ಇದನĺ ತಳು ಬಲŃಗಳಾಗಿ
ಕತĶರಿಸ ಮಖದ ಮೋಲ ಹದನೈದು ನಮಷಗಳ ಕಲ ಹರಡಕಳń. ನಂತರ
ಮಖ ತೊಳಯಿರಿ.

ಕಲ್ಲಂಗಡಯ ತರುಳಗ ಕಲವು ಹನ ನಂಬರಸ ಬರಸ, ಮಖಕħ ಸವರಿ
ಹದನೈದು ನಮಷಗಳ ನಂತರ ತೊಳದುಕಳń. ಕಲ್ಲಂಗಡಯ ಒಂದು
ತಂಡನĺ ಮೃದುವಗಿ ಇಡೋ ದೋಹಕħ ಉಜĮ, ನಂತರ ಸĺನ ಮಾಡ.

ಕಲ್ಲಂಗಡಯ ಎರಡು ತಂಡುಗಳನĺ ಹತĶ ನಮಷ ಕಣĵಗಳ ಮೋಲರಿಸ
ಕಳń. ಇದರಿಂದ ಕಣĵಗಳಗ ತಜಾತನ ದೊರಯುವುದು.

ಕತĶಳೆಹಣĵ: ಇದು ಚಮಯದ ಮೋಲನ ಕಲಗಳನĺ ನವರಿಸ,
ಚಮಯವನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸ ಕಂತಯುತವಗಿಸುತĶದ.

ಒಂದು ದೊಡĳ ಚಮಚ ಕತĶಳಹಣĵನ ರಸ ಮತĶ ಹಾಲು ಬರಸ
ಹತĶಯಿಂದ ಮಖ ಮತĶ ಕತĶಗಗ ಹಚĬ ಒಣಗಲು ಬಡ. ನಂತರ ಹಗುರ
ವಗಿ ಉಜĮ ತಗದು, ನೋರಿನಂದ ತೊಳಯಿರಿ. ಕಲಗಳಲ್ಲವಗುತĶವೆ.

ಎರಡು ಚಮಚ ಕತĶಳರಸ, ಅಧಯ ಚಮಚ ನಂಬರಸ, 2–3 ಹನ
ಬದಮ ಎಣĵ, ಒಂದು ಮೊಟıಯ ಬಳ ಭಾಗವನĺ ಚೆನĺಗಿ ಬರಸ
ಮಖಕħ ಲೋಪಿಸ. ಮೂವತĶ ನಮಷಗಳ ನಂತರ ನಸು ಬಚĬನ ನೋರಿನಂದ
ತೊಳಯುವುದರಿಂದ ಸುಕħಗಳನĺ ತಡೆಗಟıಬಹುದು.

ತಜಾ ಕತĶಳಹಣĵನ ಸಪĻಗಳನĺ ಕದಯುವ ನೋರಿನಲŃ ರಾತŁ ಪೂತಯ
ನನಸರಿ. ಬಳಗĩ ನೋರು ಶೋಧಿಸ ಮಖ ತೊಳದುಕಳń. ಇದು ಕŃನ್ಸರ್ನಂತ
ಕಲಸ ಮಾಡುತĶದ.

ದŁಕ್ಷಿ: ಇದರ ಆಮŃೋಯ ಗುಣ ಚಮಯವನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸ,
ಜಡĳನಂಶವನĺ ಕಡಮಗೊಳಸುತĶದ.

ದŁಕ್ಷಿಹಣĵ ಮತĶ ಓಮದ ಕಳುಗಳನĺ ಚೆನĺಗಿ ರುಬĽ. ಇದಕħ ಕಲವು
ಹನ ಹಿಪĻಎಣĵ ಬರಸ ಮಖಕħ ಲೋಪಿಸ. ಹತĶ ನಮಷಗಳ ನಂತರ ಒರಸ
ತಗದು, ನೋರಿನಂದ ತೊಳಯಿರಿ.

ಸ್ಟ್ರಾಬೆರಿ: ಕಲಗಳನĺ ದೂರವಗಿಸ, ಚಮಯವನĺ ಕಂತಯುತವಗಿ
ಸುತĶದ. ತಜಾ ಸ್ಟ್ರಾಬರಿಗಳನĺ ಕತĶರಿಸ ಮಖಕħ ಚೆನĺಗಿ ಉಜĮಕಳń.
ರಾತŁ ಪೂರಾ ಬಟı, ಬಳಗĩ ಶುದĹವದ ನೋರಿನಂದ ತೊಳಯಿರಿ.

ಸೇಬು: ಜಡĳನಂಶ ಕಡಮ ಮಾಡ ಚಮಯಕħ ಮೃದುತŅ ನೋಡುತĶದ. ಸೋಬನ
ತರುಳನĺ ತರಿದು ಒಂದು ಚಮಚ ಪೋಸ್ı ತಯಾರಿಸ ಮಖ, ಕತĶಗಗ
ಹಚĬ. ಹದನೈದು ನಮಷಗಳ ನಂತರ ನಸು ಬಚĬನ ನೋರಿನಂದ ತೊಳಯಿರಿ.

ಸೋಬನ ತರಿ ಮತĶ ಗುಲಾಬ ಜಲ ಬರಸ ಮಖಕħ ಲೋಪಿಸ ಹತĶ
ನಮಷಗಳ ನಂತರ ತೊಳಯಿರಿ.

ಎರಡು ಚಮಚ ಸೋಬನ ರಸ, ಅಧಯ ಚಮಚ ನಂಬರಸ ಬರಸ ಮಖಕħ
ಲೋಪಿಸ, ಇಪĻತĶ ನಮಷಗಳ ನಂತರ ತೊಳಯಿರಿ.

*- ಶಾಲಿನಿ ವಿ. ಕಾಮತ್

ಹಣĵಗಳಿಂದ
ಸೌಂದಯಯ


