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విశ్వ

తల్లిలోఊబకాయాం..పిలలిలకూముప్పే!!
స్ధ్రణంగా కొనిని అనారోగయా సమసయాలు వంశపా-
రంపరయాంగా వస్్ంటాయి. మధుమేహం, గండె 
జబు్బలు వంటి ఫ్యామలీ హస్టరీ కల్గిన వ్రి కటం-
బాలో్ల ని సంతానానికి అవి త్వరగా వచేచి అవకాశం 
ఉంటందని ఆరోగయా నిపుణులు చపు్ంటారు. అయితే 
ఇక్కడ వ్రసత్వంగా వచేచి వ్యాధులు చాలా వరక ఒకే 
తరహావి ఉంటాయి. కానీ గరభాధ్రణ సమయంలో 
అధిక బరువు, ఊబకాయం సమసయాను ఎద్ర్కంట-
నని మహళక జనిమ్ంచే పిల్లలు మాత్రం పలు ఇతర 
అనారోగాయాలక కూడా గరవుతారని తాజా అధయాయ -
నంలో వెల్లడైంది. అవేంటో చూద్ాం. ఇటీవల అనే-
కమంది ఎద్ర్కంటనని హెల్్ ఇష్యాస్లో ఒబేసిటీ 
ల్దా ఊబకాయం ఒకటి. అయితే మహళలో్ల  ఇది 
గరభాధ్రణక ముంద్ గానీ, తర్్వత గానీ ఉననిప్పుడు 
వ్రికి పుట్ట బోయే బిడడులో్ల  ఆటిజం, ఏడీహెచ్డీ, నాడీ 
సంబంధిత సమసయాల ముప్పు పెరిగే అవకాశం ఉందని 
ఆరోగయా నిపుణులు పేర్కంటనానిరు. ఇక ఏడీహెచ్డీ 
ఉనని పిల్లలు అతి చురుకదనం కల్గి ఉంటారు. అదే 
సందరభాంలో వ్రిలో ఏకాగ్రత లోపిస్్ంది. ఆటిజం 
ఎద్ర్కంటనని పిల్లలు తరచూ ఒకే విధమైన పనులు 
చేస్్ంటారు. ఇతరులత మాటా్ల డే క్రమంలో ఇబ్బండి 
పడతారు. ఈ సమసయాలు ఎంద్కొస్్యో కచిచిత-
మైన కారణాలైతే ఇప్పటి వరక తెల్యద్. కానీ 
వైదయా నిపుణులు అంచనాల్ ఉనానియి. కాగా వీటిని 

అనే్వషంచే క్రమంలోనే యూనివరి్సటీ ఆఫ్ సౌత్ ఆసేట్ర -
ల్యాక చందిన పరిశోధకలు ఇటీవల పరిశోధనలు 
నిర్వహంచారు. ఈ క్రమంలో వ్రు మొత్ం 36 లక్షల 
మంది మాతా, శిశు జంటల వివర్లను ఎనలైజ్ 
చేశారు. అధయాయనంలో భ్గంగా పలువురి వివర్ల -
ను విశే్లషంచిన పరిశోధకలు గరభాధ్రణ సమయంలో 
మహళలో్ల  ఊబకాయం కారణంగా వ్రికి పుట్టబోయే 
పిల్లలో్ల  ఏడీహెచ్డీ రిస్్క 32 శాతం పెరుగతందని 
గరి్ంచారు. అలాగే ఆటిజం రిస్్క కూడా రటి్టంపవు -

తందని కనుగొనానిరు. అలాగే ప్రెగెనినీ్సకి ముంద్ 
అధిక బరువు, ఒబేసిటీ కల్గి ఉనని మహళలక గరభా-
ధ్రణ తర్్వత జనిమ్ంచే సంతానంలో అధిక బరువు 
18 శాతం, ఊబకాయం ముప్పు 57 శాతం అధికంగా 
ఉంటననిట్ల  గరి్ంచారు. ఈ పరిశోధన అధిక బరువు, 
ఊబకాయం అనేవి భవిషయాత్ తర్లపై ఎలాంటి 
ప్రభ్వం చూపుతాయో తెలుస్కోవడానికి, మరినిని 
అధయాయనాలు కొనస్గించడానికి ఉపయోగపడు -
తుందని రీసెరచిర్్స పేర్కంటనానిరు.

భయపెట్టి సుతి న్న స్ట్రీట్ ఫుడ్.. 
త్యంటున్్నరా? 

బిజీలైఫ్ కారణంగా చాలా మంది స్తట్రట్ ఫుడ్ క 
అలవ్ట పడుతునానిరు. రుచిగా ఉందంట్ కడుపు 
నిండా లాగించేస్్నానిరు. అయితే ఇటీవల జరుగతు -
నని కొనిని ఘటనలు స్తట్రట్ ఫుడ్ అంటేనే భయపెటి్టస్్నాని -
యి. రుచిగా ఉందని ఏది పడితే అది తింటే హాసి్పటల్ 
బిలు్ల లు మన జేబులక చిలు్ల లు వేయడం ఖ్యం. 
వీధులో్ల  అమేమ్ ఆహారంలో నాణయాత ల్కనాని ఒకో్కస్రి 
తినకతప్పని పరిసి్థతి ఉంటంది. ఇదే మనల్ని ఇబ్బంద్-
లో్ల కి నెటే్టస్్ంది. తాజాగా నిరమ్ల్ లో ఓ యువతి బిర్యానీ 
తిని అస్వస్థతక గరై మృతి చందింది. హైదర్బాద్ లో 
ఇటీవల ఓ వివ్హత మెమోస్ తిని మృతి చందింది. 
పద్ల సంఖయాలో దవ్ఖ్నల పాలయాయారు. ఇక షవర్మ్ 
తిని మరికొందరు ప్రాణాలు పోగొట్ట కోవడంత 
పాట దవ్ఖ్నలో్ల  చేర్రు. ఇలాంటి వ్ర్లు ఇటీవల 
నితయాకృతయామయాయాయి. కలీ్ ఆయిల్, నాణయాత, శుభ్రత 
లోపించడం కారణంగానే ఇలాంటి ఘటనలు తరచూ 
జరుగతునానియి. బిజీ లైఫ్ కారణంగా ఇంటో్ల  వంట 
చేస్కోల్క కొందరు.. వ్ర్నికి ఒక్కస్రైన హోటల్ 
లో తిందామని కొందరు, బద్కంత మరికొందరు 
రోడుడు  సైడ్ ఫుడ్ క అలవ్ట పడుతునానిరు. ప్రస్్తం 
మార్కట్ లో వ్యాపార కోణం మనహా ప్రజల ఆరోగాయా-
నిని ఆలోచించి వ్యాపారం చేసే వ్రు అతి తక్కవ. 
ఇక అవేం పటి్టంచుకోకండా విష్టహార్నిని తింట-
నానిమని మరిచి చాలా మంది ల్ని ఇబ్బంద్లు ‘కొని’ 

తెచుచికంటనానిరు. హైదర్బాద్ లో ప్రస్్తం ఫుడ్ 
ఒక వ్యాపారంగా మారింది. నాణయాతక తిలోదకాలు 
ఇసే్ కలీ్ ఆహారపదార్్థ లను విక్రయిసూ్ రండు చేతులా 
సంపాదిస్్ననివ్రు ఎక్కవయాయారు. మరి ఇలాంటి 
వ్రి నుంచి మనల్ని మనం ఎలా కాపాడుకోవ్ల్? 
అయితే ప్రస్్తం ఉనని పరిసి్థతులో్ల  రోడుడు  సైడ్ ఫుడ్ క 
చక్ పెడితేనే మంచిది. రుచిగా ఉంటందని ఇష్టంగా 
లాగించేసే్ తర్్వత పరిసి్థతి చేయి దాటిపోతుంది. మన 
తినని ఫుడ్ బిలు్ల  అటంచితే.. ఇక దవ్ఖ్నలో్ల  బిలు్ల లు 
తడిసి మోపెడవడం ఖ్యం. మార్కటో్ల  ప్రస్్తం కలీ్ 
ఆయిల్ వ్డకం ఎక్కవైంది. జంతువుల కొవు్వ నుంచి 
తయారు చేసిన ఆయిల్ ప్రస్్తం మార్కటో్ల  విరివిగా 
వ్డబడుతుననిది. వీలైనంత వరక ఇంటి భోజనమే 
మంచిది. తప్పనిపరిస్థతి అయితే మనహా బయట ఫుడ్ 
తినకపోవడమే ఉత్మం. ఇక తాజాగా తెలంగాణలో 
మయోనైస్ వ్డకానినినిషేధించారు. ఇప్పటివరక ఈ 
గడుడు త చేసిన మయోనైస్ ను విరివిగా వ్డేవ్రు. 
యూత్ త పాట చిననిపిల్లలు దీనికి ఎక్కవగా అట్రా-
క్్ట అయాయారు. ఈ మయోనైస్ కారణంగా ఇటీవల ఫుడ్ 
పాయిజన్ రేట్ల  పెరుగతునానియి. దీనిని గరి్ంచిన 
ప్రభుత్వం పూరి్స్్థ యిలో నిషేధించింది. షెవర్మ్, 
మెమోస్, ఫ్ంచ్ ఫ్రైస్ లలో దీనిని ఎక్కవగా తింట్ 
ఉంటారు. మయోనైస్ కారణంగా అధిక బరువు పెరిగే 
చాన్్స ఉంటంది. అయితే ఈ మయోనైస్ కారణంగా 

తీవ్ర అనారోగయా సమసయాలు కూడా వచేచి అవకాశం 
ఉంటంది. చాలా వరక హోటళ్్ల  శుభ్రత అనేది ఎలా 
ఉంటందో ప్రతేయాకంగా చప్పనక్కరే్లద్. కాలం చల్్లన 
సరుకలు వ్డుతూ ఉంటారు. రిఫ్రిజిరేటర్లలో శుభ్రప -
రిచిన ఆహారపదార్్థ లను కూడా వ్రు విక్రయిస్్ంటా -
రు. ఇలాంటి సందరభాంలో అధికారులు అడపాదడపా 
తనిఖీలు నిర్వహసూ్ చేతులు ద్లుపుకంటనానిరు. 
చినని హోటళ్ల నుంచి పెద్ హోపటళ్ల వరక ఈ తనిఖీలో్ల  
నాణయాత లోపించిన ఆహారం పెడుతుననిట్ల గా తేల్ంది. 
అయినా అధికారులు నామమాత్రపు జరిమానాలు, 
కొనిని రోజులు స్తజ్ లత సరిపెడుతునానిరు. దీనిపై 
చాలా రోజులుగా ఫుడ్ సేఫీ్ట అధికారుల తీరుపై విమ-
ర్శలు వినిపిస్్నానియి. చాలా హోటళ్్ల  తనిఖీలో్ల  పట్ట -
బడినా వ్రం రోజులో్ల  మరోస్రి తెరుచుకోవడం 
అదే రీతిలో వండివ్రచిడం జరుగతుననిది. ఏదైనా 
అనుకోని ప్రమాదం జరిగినప్పుడు స్తరియస్ గా 
రియాక్్ట అవడం మనహా చూస్తచూడనట్ల  వయావహరిస్్ -
నానిరు. మరి దీనిపై ఫుడ్ సేఫీ్ట అధికారులు కఠినంగా వయా -
వహరించాల్్సన అవసరం ఉంది. కఠినమైన చటా్ట లు 
అమలు చేయాల్్సన అవసరం ఉంది. ప్రజల ఆరోగయా 
సంబంధ విషయం కాబటి్ట తప్పకండా స్తరియస్ గా 
తీస్కోవ్ల్్సన అంశం. తూతూ మంత్రంగా తనిఖీల-
త సరిపెట్టకండా ఎప్పటికప్పుడు స్తరియస్ యాక్షన్ 
తీస్కంటేనే మేలు చేసినట్ల  అవుతుంది.

ఈ లక్షణాలు ఉన్్నయా?

 డయంజర్ జోన్లో ఉన్నట్టి
మధుమేహం లక్షణాలు తెలుస్కోవడం చాలా 
ముఖయాం. దీని వల్ల వ్యాధిని త్వరగానే నియంత్రించడం 
తేల్క అవుతుంది. నిర్లక్షం వహస్ే అది ప్రాణాంత -
కం కూడా కావచుచి.వ్యాధిని నయం చేయడం కూడా 
కష్టం కావచుచి అంటనానిరు నిపుణులు. అంద్కే 
ముంద్గా ఈ వ్యాధి లక్షణాలు ఏంటో ఓ స్రి 
తెలుస్కందాం.తరచూ మూత్ర విసరజాన: మూత్ర 
విసరజాన కోసం ర్త్రిపూట తరచుగా మేలు్కంటారు. 
మధుమేహం స్ధ్రణ లక్షణాలలో ఇది ఒకటి. 
ఇదక్కటే కాద్ మరినిని లక్షణాలు కూడా ఎక్కవగా -
నే ఉనానియి. వ్టి గరించి కూడా తెలుస్కందాం. 
వీటి వల్ల కూడా మీరు కాస్ ప్రశాంతంగా ఉండవ-
చుచి.అధిక దాహం : అధిక దాహం ల్దా పాలీడిపి్స-
యా ఉంటంది. అంటే 6 లీటరు్ల  ల్దా అంతకంటే 
ఎక్కవ నీరు తాగాల్ అనిపించడం. ఇలా ఉనాని 
కూడా శరీరంలో అదనపు చకె్కరను సూచిస్్ంది 
అంటనానిరు నిపుణులు.తీవ్రమైన అలసట: మీరు 
ర్త్రిపూట విపరీతంగా అలసిపోయినట్ల  అనిపిస్ే, 
శరీరం గ్్ల కోజ్ని సరిగాగ్  ఉపయోగించుకోదని 
అర్థం.. ఇది చకె్కర హెచుచితగగ్ లక లోనవుతుందన -
డానికి సంకేతం.అస్పష్టమైన కంటి చూపు: శరీరంలో 
ష్గర్ ఎక్కవగా ఉంటే కళ్లలోని లెన్స్లు తరచుగా 
వ్చిపోయి కొనినిస్రు్ల  చూపు కూడా అస్పష్టంగా 

మారుతుంది. అనుకోకండా బరువు తగగ్డం: అను-
కోకండా అధిక బరువు తగగ్డం మధుమేహానిని సూ-
చిస్్ంది అంటనానిరు నిపుణులు. కొందరు సడన్ 
గా బరువు తగిగ్నప్పుడు ఆందోళన చంద్తారు. ఈ 
విషయంలో కాస్ జాగ్రత్ వహంచాల్్సందే. గాయాలు 
మానకపోవడం: అధిక ష్గర్ సమసయా ప్రధ్న లక్ష-
ణాలలో ఒకటిగా పరిగణస్్రు వైద్యాలు.. శరీరంలో 

ఏర్పడిన చినని గాయం కూడా త్వరగా మానకండా 
ఇబ్బంది పెడుతుంటంది. ఇంకా ఆకల్ పెరగడం, 
తరచుగా ఇనెఫ్క్షను్ల , శరీరంలో జలదరింపు ల్దా 
తిమమ్రి, చరమ్ంపై నల్లటి మచచిలు ఏర్పడటం కూడా 
డయాబెటిస్ లక్షణాల్నని వైదయా నిపుణులు చబుతు-
నానిరు. ఈ లక్షణాలు ఉంటే మాత్రం వైదయా నిపుణుల -
ను సంప్రదించడం మంచిది.

స్ట్రెస్, యంగ్జైటీతో బతుకు చితుతు ..
నేటి జీవన విధ్నం వల్ల ప్రతి ఒక్కర్ మానసిక ఒతి్-
డికి లోనవుతునానిరు. పని ఒత్ిడి, కటంబ ఒత్ిడి 
వగైర్ ఇబ్బంద్లు పడుతునానిరు. ఇలాగే వదిల్సే్ 
భవిషయాతు్లో తీవ్ర అనారోగయా సమసయాలు వస్్యని 
హెచచిరిస్్నానిరు నిపుణులు. కాబటి్ట, ప్రారంభ 
దశలోనే ఆరోగయాకరమైన జీవనశైల్ని అలవరుచికం-
టే, మానసిక ఒతి్డి నుంచి బయటపడొచచిని సూచి -
స్్నానిరు. సెట్రస్ మేనేజ్మెంట్ గరించి అవగాహన 
చాలా అవసరం. అయితే ఒతి్డిని ఎద్ర్కంటనని 
వయాకి్ని గరి్ంచడం దా్వర్ వ్రి మొత్ం జీవన నా -
ణయాతను మెరుగపరచడానికి అవకాశం ఉంటంది. 
ఒతి్డిని ఎద్రో్కవడానికి నిపుణులు కొనిని చిటా్కలు 
సూచిస్్నానిరు. అవేంటో ఇక్కడ తెలుస్కందాం.. 
ముఖయాంగా సమయానిని సమర్థవంతంగా నిర్వహం-
చడానికి, ఒతి్డిని తగిగ్ంచడానికి ఓ షెడ్యాల్ను ర్-
పందించుకోవ్ల్. ముఖయామైన పనులక మాత్రమే 
ప్రాధ్నయాత ఇచేచిలా దీనిని తయారు చేస్కోవ్ల్. 
శరీరం, మనస్్స ఒత్ిడి నుండి కోలుకోవడానికి 
వీలుగా ర్త్రి సమయంలో కనీసం 7-9 గంటల నిద్ర 

చాలా అవసరం. ధ్యానం, లోతైన శా్వస, యోగా 
మనస్్సను ప్రశాంతపరుస్్ంది. ఒత్ిడిని తగిగ్స్్ంది. 
ఆందోళన, ఒతి్డిని తగిగ్ంచుకోవ్లంటే ఆహారంపై 
కూడా శ్రద్ పెటా్ట ల్. కెఫీన్, ఆల్కహాల్ తీస్కోవడం 
పూరి్గా మానేయాల్. బద్లుగా నీళ్్ల , హెర్బల్ టీ 

వంటి ఆరోగయాకరమైన పానీయాలు తాగాల్. అలాగే 
పండు్ల , కూరగాయలు, మాంసకృతు్లత కూడిన 
సమతులయా ఆహారం తీస్కంటే ఇవి ఆరోగాయానిని కా-
పాడటంతపాట ఒత్ిడిని తగిగ్ంచడంలో సహాయప-
డుతుంది.

త్వరలో కుంభరాశిలో 
అడుగు పెట్ట నున్న శనీశ్వరుడు.. 

నవగ్రహాలో్ల  శనీశ్వరుడిని కరమ్ ఫల దాత అని 
అంటారు. అనిని గ్రహాలలో శనీశ్వరుడు అతయాంత క్రూ-
రమైనది గ్రహంగా పరిగణంచబడుతునానిడు. అతయాంత 
నెమమ్దిగా కదిల్ గ్రహం కూడా ఇదే. అంద్చేత శనీ-
శ్వరుడు ఏదైనా ఒక ర్శిలో స్మారు రండుననిరేళ్ల 
పాట ఉంటాడు. శనీశ్వరుడు ప్రస్్తం కంభర్శిలో 
తిరోగమనంలో ఉనానిడు. ఛత్ పూజ తర్్వత శనీశ్వ-
రుడు ఈ ర్శిలో ప్రతయాక్షంగా అడుగ పెట్టనునానిడు. 
జ్యాతిషశాస్రీం ప్రకారం గ్రహాల ప్రతయాక్ష, తిరోగమన 
కదల్క చాలా ముఖయామైనదిగా పరిగణంచబడుతుం-
ది. అనిని గ్రహాలు ఒక నిరిష్్ట కాలం తర్్వత ప్రతయాక్షం-
గా ల్దా తిరోగమనంలో కద్లుతాయి. దీంత వివిధ 
ర్శులపై విభనని ప్రభ్వ్లను చూపిస్్యి. శనీశ్వరు-
డు ప్రస్్తం తన సొంత ర్శి అయిన కంభర్శిలోకి 
తిరోగమనంలో ప్రయాణస్్నానిడు. ఇలా ప్రయాణం-

చి నేరుగా ఛత్ పండగ తర్్వత కంభర్శిలోకి అంటే 
15 నవంబర్ 2024న స్యంత్రం 5.09 గంటలక 
అడుగ పెట్టనునానిడు. కంభర్శిలో శనీశ్వరుడు 
ప్రతయాక్ష సంచారం మొత్ం 12 ర్శులను ప్రభ్వితం 
చేస్్ంది. అయితే కొనిని ర్శుల వ్రికి ఇది చాలా శు -
భప్రదంగా ఉంటంది.
వృషభ ర్శి: శనీశ్వరుడు గమనంలో మారు్ప 
కారణంగా వృషభ ర్శి వ్రికి వ్యాపారంలో లాభ్లు 
వచేచి అవకాశాలు ఉనానియి. ఉదోయాగం కోసం చూస్్ -
నని వయాక్లక ఉదోయాగం లభస్్ంది. అంతేకాద్ ప్రేమ 
జీవితంలో మెరుగదలత పాట, వివ్హ అవకాశా-
లు కూడా ఏర్పడతాయి. కనయా ర్శి: ఈ ర్శికి చందిన 
వయాక్లక శనిశ్వరుడి కదల్క శుభ ఫల్తాలనిస్్ంది. 
కనయా ర్శి వ్రు పాత అప్పులు తీరుస్్రు. దీర్ఘకాల్క 
అనారోగయాం నుండి ఉపశమనం పంద్తారు. నాయాయ-

పరమైన విషయాలో్ల  విజయం స్ధించవచుచి. తులా 
ర్శి: శనీశ్వరుడు నేరుగా కంభర్శిలో సంచరించ -
డం వల్ల తులార్శి వ్రికి ఇది చాలా శుభప్రదంగా 
ఉంటంది. అటవంటి పరిసి్థతిలో తుల ర్శి వ్రు 
పెండిరగ్లో ఉనని పనులను పూరి్ చేసే అవకాశం 
ఉంది. వృత్ి, వ్యాపార్లలో నెలకొనని సమసయాలు 
పరిష్ట్కరమవుతాయి. ఆరి్థక లాభ్లత జీవితం మె-
రుగపడుతుంది. కంభ ర్శి: శనీశ్వరుడు ప్రతయాక్ష 
కదల్క కంభర్శికి చందిన వయాక్లపై స్నుకూల 
ప్రభ్వ్నిని చూపుతుంది. దీని కారణంగా కంభర్శి 
వయాక్లు ఎప్పటి నుంచో వ్యిదా పడుతునని పనులు 
పూరి్ చేస్్రు. పాత సమసయాలనీని తొలగిపోతాయి. పని 
చేసే రంగంలో గొప్ప విజయానిని స్ధిస్్రు. ఆరి్థక 
లాభంత పాట కటంబంలో ఉనని సంబంధ్లు 
కూడా మెరుగపడతాయి. గుడ్బాయ్చెపపేాండి..

పస్పు: పస్పు ముఖంపై ఉండే వెంట్రుకలను 
తొలగిస్్ంది. దీనిలో ఉండే శోథ నిరోధక, యాంటీ 
బాకీ్టరియల్ లక్షణాల వల్ల పస్పును ఎనోని చికిత్సలో్ల  
వ్డుతుంటారు. ముఖంపై ఉనని వెంట్రుకలు పోవడా -
నికి కూడా ఈ పస్పును ఉపయోగించవచుచి అంట -
నానిరు నిపుణులు పస్పులో నీళ్్ల  ల్దా పాలు కల్పి 
పేస్్ట గా చేస్కోవ్ల్. దీనిని వెంట్రుక ఉనని ప్రాంతంలో 
పెటి్ట 20 నిమష్టల తర్్వత గోరువెచచిని నీళ్లత శుభ్రం 
చేస్కోవ్ల్. చకె్కర నిమమ్రసం: చకె్కర, నిమమ్రసం 
కూడా ముఖంపై ఉండే వెంట్రుకలను తొలగిస్్ంది. 
ఇంద్కోసం నిమమ్రసంలో పంచదారను కల్పి పేస్్ట 
లా చేస్కోవ్ల్. ఈ మశ్రమానిని అవ్ంఛిత రోమాలు 
ఉనని ప్రాంతాలో్ల  అపెలై చేయండి. దీనిని మీ ముఖంపై 
వృతా్కార మారగ్ంలో స్నినితంగా రుద్్తూ ఉండాల్. 
ఆ తర్్వత గోరువెచచిని నీళ్లత కడిగేస్కంటే సరిపో-
తుంది. ఇది మీ ముఖంపై ఉనని అవ్ంచిత రోమాలను 
తొలగిస్్ంది. అంతేకాద్ మీ చర్మ్నిని ఎకో్సఫోల్యేట్ 
కూడా చేస్్ంది. దీంత మీ ముఖ చరమ్ం మృద్వుగా 
మారుతుంది. గో్ల  ఇస్్ంది.తేనె: తేనెలో ఉండే లక్షణా -
లు మీ ముఖంపై ఉనని జుట్ట  పెరగకండా ఆపుతాయి. 

నిమమ్రసంలో తేనెను మక్్స 
చేసి అవ్ంఛిత రోమాలపై 
అపెలై చేస్కోవ్ల్. 15 నుంచి 
20 నిమష్టల తర్్వత గోరు-
వెచచిని నీళ్లత కడిగేస్కంటే 
సరిపోతుంది. తేనెలో యాంటీ 
ఇనఫ్్లమేటరీ లక్షణాలు పుష్క-
లంగా ఉంటాయి. ఇవి చర్మ్-
నిని ఆరోగయాంగా ఉంచడంలో 
సహాయపడతాయి. అలాగే ముఖంపై అవ్ంఛిత 
రోమాలు ర్కండా ఆపడానికి కూడా తడ్పడుతుంది 
తేనె. బొపా్పయి: బొపా్పయి కూడా ముఖంపై ఉండే 
వెంట్రుకలను తొలగిస్్ంది. బొపా్పయిలోని పాపైన్ 
అనే ఎంజైమ్ జుట్ట  కద్ళ్లను విచిఛిననిం చేస్్ంది. 
అంటే వెంట్రుకలు పెరగకండా సహాయపడుతుం-
ది. ఇంద్కోసం బాగా పండిని బొపా్పయి గజుజా ను 
తీస్కొండి. ముఖంపై అవ్ంఛిత రోమాలు ఉనని 
చోట పెట్టండి. ఇలా ఓ 15 ని.లు చేస్ే సరిపోతుంది. 
ఆ తర్్వత గోరువెచచిని నీళ్లత కడిగేస్కంటే సరిపో-
తుంది. మీరు బొపా్పయిని రగయాలర్ గా ఉపయోగిస్ే 

మాత్రం మంచి ఫల్తాలు ఉంటాయి. వోట్ మీల్: ఓట్ 
మీల్ ఆరోగాయానికి మాత్రమే కాద్.. ఆరోగాయానికి కూడా 
ఎంత ప్రయోజనకరంగా ఉంటంది. ఓట్ మీల్ మీ 
చర్మ్నిని ఎకో్సఫోల్యేట్ చేస్్ంది. అలాగే చనిపోయిన 
చరమ్ కణాలను కూడా స్లువుగా తొలగిస్్ంది. దీనిని 
వ్డటం వల్ల ముఖంపై వెంట్రుకలు తక్కవగా పెరు -
గతాయి. అయితే ఓట్్స లో తేనె, నిమమ్రసం మక్్స 
చేయాల్. ఈ పేస్్ట ను ముఖ్నికి పెటా్ట ల్. ఆ తర్్వత 
కొద్ిసేపు మస్జ్ చేయండి. ఈ ఓట్్స మీ చర్మ్నిని 
మృద్వుగా, వెంట్రుకలు పెరగకండా చేయడానికి 
సహాయపడుతుంది.

అవయంఛిత రోమాలకు సులభయంగా


