
घन ेऔर मजबूत बालो ंके ललए घर
पर बनाएं हबंबल हेयर ऑयल

बे और घने बालो् की चाहत मे् लोग महंग ेहेयर प््ोडक्ट् ्के साथ
घरेल ूनुक्ख ेभी आजमाते है् कॉमेलडयन भारती लसंह ने भी बालो् की
दखेभाल के ललए करी पत््ा, मेथी दाना, प्याज और नालरयल तेल से
तयैार होने वाले घरेलू

हेयर ऑयल का नुक्खा िेयर
लकया है. आइए जानते है् इसे
बनाने और इसे््माल करने का
तरीका .
बिाि ेके नलए चानहए ये चीजे्

1 कप नालरयल तेल
1 मुट््ी हल्का कुटा हुआ

मेथी दाना
1 मुट््ी करी पत््ा
2 बारीक कटे हुए प्याज

ऐसे तैयार कर्े हेयर ऑयल
1. एक साफ कड्ाही मे्

नालरयल तेल डालकर धीमी से
मद््म आंच पर हल्का गम्ल करे्.
इसमे् मेथी दाना डालकर कुछ
देर पकाएं.

2. अब करी पत््ा डाले् और
हल्का पकन ेद्े. इसके बाद
बारीक कटा प्याज लमलाएं.

3. सभी चीजो् को धीमी
आंच पर 15-20 लमनट तक पकाएं. ध्यान रखे् लक सामग््ी जले नही्. इसके बाद
गैस बंद कर दे्.

4. तेल को पूरी तरह ठंडा होने द्े और छानकर साफ, सूखी बोतल म्े भर ले्.
बालो् मे् कैस ेलगाएं ?

तले को हल्का गुनगनुा करके क्क्ल्प पर लगाएं और उंगललयो ्से धीरे-धीरे
मसाज करे्. इसे 1-2 घंटे बाद माइल्ड िै्प ूसे धो ल्े. पहली बार इस््ेमाल करने
से पहले पैच टैक्ट जर्र करे्. जलन या खुजली होने पर इसका इस््ेमाल बंद कर

दे्.
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रसात की उमस से लनकलकर जब मौसम
ठंड की ओर बढ्ता है, तो इसका असर
सबसे पहले हमारी त्वचा पर लदखाई देने

लगता है. तापमान मे् बदलाव और हवा म्े नमी
कम होन ेसे त्वचा र्खी, बेजान और लखंची हुई
महससू होती है. ऐसे म्े लसफ्फ कपड्ो ् म्े बदलाव
करना काफी नही ्है, बस्लक स्ककन केयर र्टीन
को भी मौसम के अनुसार बदलना जर्री है.
इसललए आपको जान लेना चालहए लक ठंड के
मौसम मे ् त्वचा की नमी और प््ाकलृतक चमक
बनाए रखन ेके ललए क्या करना है.
क्ी्म बेसड् क्ली्जर

बरसात म्े त्वचा पर अलतलरक्त तेल और
पसीना जमा होन े के कारण जेल या फोलमंग
क्ली्जर उपयोगी रहते ह्ै. लेलकन मौसम बदलने
के साथ त्वचा को ऐसे क्लीज्र की जर्रत होती
है, जो सफाई के साथ उसकी नमी भी बनाए रखे्.
इसललए लोिन या क््ीम बेकड् क्ली्जर का
इस््ेमाल करे् . ये त्वचा क े प््ाकलृतक तेलो् को
नकुसान पहंुचाए लबना चेहरे को साफ करते ह्ै
और त्वचा पर नमी की सुरि््ातम्क परत छोड्ते ह्ै.
ड्ा्ई और संवदेनिील त्वचा क ेसाथ ये बढ्ती उम््
की मलहलाओ ्के ललए भी उपयोगी ह्ै.
सन्दियो् की धूप से बच्े

ठंड के मौसम मे ् धूप भले ही हल्की और
सुहानी लगती हो, लेलकन इसका मतलब यह नही्
लक अल्ट््ावायलटे यूवी लकरण्े आपको नुकसान
नही् पहंुचाएगंी. ये बादलो् और काचं के पार भी
त्वचा तक पहुंच सकती है् और समय से पहले
झुल्रलयो् जैसी समक्याओ् का कारण बन सकती ह्ै.
पहाड्ी या बफ््ीले इलाको् म्े रहने वाली मलहलाओ्
को अलतलरक्त सावधानी रखनी चालहए, क्यो्लक
बफ्फ से परावल्तलत यूवी लकरण्े त्वचा और आंखो्
को नुकसान पहंुचा सकती है्. बाहर लनकलते
समय सनक्क्ी्न और यूवी प््ोटेक्िन वाले चश्मे
का इसे््माल करे्. बफ्फ से तेज परावल्तलत रोिनी
आंखो् के कॉल्नलया को नुकसान पहुंचाकर
फोटोकेराटाइलटस का कारण भी बन सकती है.
शरीर को हाइड््ेट रखे्

ठंड िुर् होते ही गरम पानी से नहाने का
मन करता है, लेलकन बहुत गरम पानी त्वचा के
प््ाकृलतक तेल और नमी को कम कर सकता है.
इससे र्खापन बढ्न ेके साथ एस्कजमा या
सोरायलसस जैसी त्वचा संबधंी समक्याए ंभी बढ्
सकती है्. इसललए आप गुनगुने पानी से नहाएं
और क्नान का समय करीब 10 लमनट तक
सीलमत रखे्. नहाने के बाद तीन लमनट के भीतर
मॉइश््राइजर या बॉडी लोिन लगाकर तव्चा
की नमी लॉक करे्. चेहरे के ललए फेस
मॉइक्चराइजर और िरीर के ललए बॉडी लोिन
इस््ेमाल करे्. साथ ही ठंड मे ्प्यास कम लगने
क ेबावजूद पय्ालप्त पानी पीती रहे्. करीब 8
लगलास पानी रोजाना पीना हाइड््ेिन बनाए रखने

मे् मदद कर
सकता है
और

कब्ज
व थकान जैसी
समक्याओ् से भी बचाव मे् सहायक है.
मॉइश्र्ाइजर जर्र लगाएं

मौसम बदलते ही क्क््ब करने की आदत को

थोडा् कम कर दे्. ठंड मे्
बार-बार

एक्सफोललएिन
करने से त्वचा

की बाहरी
सुरि््ात्मक
परत
कमजोर
हो सकती
है, लजससे
र्खापन

और
संवेदनिीलता

बढ् सकती है.
इसललए क्क््ब को

सपत्ाह मे् अलधकतम
एक बार तक सीलमत रखे्.

मोटे या नमक वाल ेक्क्ब् की जगह
ओट््, िहद, दही,दूध या लैस्कटक एलसड

जैस,े सौम्य लवकल्प इसे््माल लकए जा सकत ेहै्.
एक्सफोललएिन के बाद त्वचा पर मॉइश््राइजर
जर्र लगाएं.
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सर्ी् का मौसम आने वाला है. ऐसे म्े मौसम बरलन ेके
साथ आपको अपना स्ककन केयर र्टीन भी बरलना होगा.

ब

सामग््ी
50 ग््ाम मखाना  
1/2 कप घी
01 छोटा चम्मच चाट

मसाला
1/4 कप छोटा चम्मच

काली लमच्ल
1/4 कप छोटा चम्मच

या क्वादानुसार नमक
सुझाव

मखानो ् को धीमी आंच पर ही तले्. ऐसा करन े से
मखान ेचारो् ओर से अच्छी तरह से लसक जात ेहै्. मखाना
नमकीन मे् आप चाट मसाला की जगह नमक और काली

लमच्ल का भी उपयोग कर सकती ह्ै. मखाना नमकीन को
अचछ्ी तरह ठंडा होने के बाद ही कंटेनर मे् भरकर रखे्.
ऐसे बिाएं

मखाना नमकीन बनाने के ललए सबसे पहले कड्ाही मे्
घी डालकर गरम कर्े. घी गरम होने पर उसमे् थोड्े-थोड्े
मखान ेडालकर धीमी आंच पर हल्का सुनहरा और कुरकुरा
होन ेतक भून ले्. भुन ेहुए मखानो् को एक प्लटे म्े लनकाल
ले.् इसी तरह बच ेहुए मखानो् को भी थोड्ा-थोड्ा करके भून
ले.् अब गरम मखानो् म्े चाट मसाला डालकर अच्छी तरह
लमला ले्, तालक मसाला सभी मखानो् पर अच्छी तरह लग
जाए. क्वालदि् ्और कुरकुरी मखाना नमकीन बनकर तैयार
है. इसे चाय के साथ नाश्ते म्े खा सकती है् या जब भी
हल्की-फुल्की भूख लगे, तब इसका आनंद ले सकती है्.
तैयार मखाना नमकीन को एयरटाइट कंटेनर मे् भरकर रख
ले्. जब भी आपका मन करे, कंटेनर से लनकालकर खा
सकती है्.

मखाना नमकीन

डाइट मे् मखािा
खाना सेहत के ललए एक पौल््िक आहार है. इसम्े प््ोटीन, फाइबर, क्सल्ियम और एंटीऑस्कसडेट् पाए

जाते है्. यह हल््ियो् को मजबूत रखने, पाचन सुधारने और पेट को लंबे समय तक भरा रखने मे् मदद
करता है. मखाने का सेवन िरीर को क्वक्थ रखने मे् सहायक हो सकता है. इसे भूनकर या दूध के साथ
खाया जा सकता है.

पपीते का कबाब
सामग््ी

02 कच््े पपीता (मोटे कद्््कस लकए
01 कप आलू (मोटा कद्््कस लकया)
क्वादानुसार नमक
01 छोटा चम्मच लाल लमच्ल पाउडर
1/2 छोटा चम्मच हल्दी पाउडर
1/2 छोटा चम्मच जीरा पाउडर
02 छोटा चम्मच साबुत धलनया (भुना

हुआ)
02 छोटे चम्मच अदरक (कद्््कस लकया)
1/2 कप बेसन 01 अंडा
01 बड्ा चम्मच नी्ब ूका रस
02 बडे् चम्मच धलनया पत््ी

01 बड्ा चम्मच
तेल
ऐसे बिाएं

कद्््कस लकए
पपीते और आलू को
एक साथ ले् और इसमे्
नमक लमक्स करके
लगभग 5 लमनट के
ललए अलग रखे्. इसके
बाद इसे हाथ से
दबाकर अलतलरक्त पानी
लनकाल द्े. अब इस
लमश््ण म्े तेल छोड्कर
सारे मसालो् और अन्य
सामग््ी को अच्छी तरह
लमलाएं. तैयार लमश््ण

की गोल-गोल
लोई बना ले् और
हथेली से दबाकर
इसे कबाब का
िेप दे्. एक नॉन
स्कटक तवे को
गरम कर्े. अब
एक पैन मे ् तेल
डालकर प््त्येक
कबाब को दोनो्
साइड से अच्छी
तरह स्ेक ले्.
तैयार कबाब को
नी्बू के फांको् के
साथ सव्ल कर्े.

कितना सुरक्ि्त है
वीगन मेिअप

कअप चेहरे को लनखारने से आगे बढ्कर अब एक
सोच बन चुका है. बदलते दौर मे् ब्यटूी लवस्ल की
पसदं फाउंडेिन के िेड और ब््ांड से आग े बढ्कर
उसके पीछे लछपी कहानी तक पहुंच रही है. इसी

बदलाव ने वीगन मेकअप को ब्यूटी ट््े्ड बना लदया है. आलखर
वीगन मेकअप क्या है और त्वचा पर इसका क्या असर होता है?
क्या है ये उत्पाद

वीगन ब्यूटी प््ोडक्ट्् ऐस ेस्ककनकयेर उत्पाद ह्ै, लजनमे्
लकसी भी प््कार के पिु उत्पाद या उनसे प््ाप्त सामग््ी का
इस््ेमाल नही् लकया जाता. इनमे् दूध, िहद, मधुमोम,
कोलेजन,
लैनोललन,
केरालटन
और
जेलालटन
जैसी
सामल््गयां
िालमल नही्
होती् .
प््ाकृलतक,
पौधो् से
प््ाप्त और
पिु-मुक्त
सामग््ी से
बने ये
उत्पाद आज
पि ुप््ेलमयो्
और
पय्ालवरण के
प््लत
जागर्क
लोगो ्के बीच लोकल््पय हो रहे है्.
खूबसरूती के साथ जागर्कता

आज फाउंडेिन, काजल, मक्कारा और फेस क््ीम जैसे
सौ्दय्ल उत्पाद हमारी रोजमर्ाल की जर्रत बन गए है्. पारंपलरक
कॉक्मेलटकस् मे् कई बार पिु- जलनत सामग्ी् का उपयोग होता है
और उनकी प्लासक्टक पैकेलजगं पय्ालवरण के ललए चुनौती बनती
है. इसके लवपरीत, वीगन मेकअप पिु-जलनत सामग््ी से मुक्त
होन ेके साथ पय्ालवरण-अनुकलू है. कई ब््ांड कागज, कांच और
लरसाइकल होने वाली सामग््ी का उपयोग कर रहे है्.

संवेदिशील त्वचा के नलए
संवदेनिील त्वचा के ललए वीगन सौ्दय्ल उत्पादो् के लवकल्प

अब ललपस्कटक और फाउंडेिन तक सीलमत नही् है्. अब बाजार
मे ्काजल, मक्कारा, नेल पॉललि, फेसवॉि, मॉइक्चराइजर, ि्ैपू
और सनक्क््ीन भी उपलब्ध है्. इनम्े पौधो् से प््ापत् तेल, वनक्पलत
आधालरत मोम और अन्य सामग््ी का इस््ेमाल लकया जाता है.
हालालंक वीगन का अथ्ल यह नही् लक हर त्वचा के ललए सुरल््ित
होगा . इसललए इस््ेमाल से पहले सामग््ी सूची जांचे्, पैच टेक्ट
करे् और जलन होने पर उपयोग बंद कर दे्.
खूबसरूती की िई पनरभाषा

वीगन मेकअप का इस््ेमाल करने का सोच रही है्, तो उत्पाद
की पैकेलजंग पर 'वीगन' या '100 प््लतित वीगन' ललखा देखे्.
साथ ही सामग््ी सूची जर्र पढ्े्, क्योल्क कुछ उत्पादो ् म्े
मधुमक्खी का मोम, लैनोललन या क्रलमन जैसे पि ु- आधालरत
घटक होते है्, जो लक त्वचा को नुकसान पहुंचा सकते है्. सबसे
जर्री पेच टेकट् करके ही इसका इसे््माल कर्े. साथ ही भरोसेमंद
वीगन प््माणन और ब््ांड की आलधकालरक जानकारी भी जांचे्. 

- प््ज््ा पाण्डेय

बाजार मे ् ट्े््ड आते-जात े रिते िै्, िेलकन
वीगन का क््ेज िगातार बढ् रिा िै. सवाि
यि ि ैलक क्या वीगन मेकअप सुरल््ित िै?

मे

सुरक््ा की गारंटी नही्
पि ुकल्याण और पय्ालवरण के प््लत बढ्ती जागरक्ता के

चलत ेवीगन स्ककन केयर प््ोडक्ट्् की लोकल््पयता बढ् रही
है, लेलकन प््ाकृलतक या पय्ालवरण-अनुकलू होना हर त्वचा के
ललए पूरी तरह सुरल््ित होने की गारंटी नही् है. इनमे् मौजूद
सुगंध, ल््पजव््लेटव या अन्य तत्व एलज््ी, जलन और लाललमा
पदैा कर सकते है्, इसललए इस््ेमाल से पहले पैच टेक्ट जर्र
करे्. संवेदनिील त्वचा वाले लोग सामग््ी की सूची ध्यान से
पढ्े् और लविेषज्् की सलाह लेकर ही इसका इस््ेमाल कर्े. 

- डॉ. अनमत कुमार मीणा, त्वचा रोग लवशेषज््

हरे पर नैचुरल ग्लो पाने के ललए हर बार पाल्लर
जाकर फेलियल करवाना जर्री नही ् है. आपकी
लकचन म्े रखी कॉफी भी स्ककनकेयर म्े काम आ

सकती है. कॉफी के बारीक कण डैड स्ककन हटान ेमे् मदद
कर सकते है्, लजससे त्वचा कुछ समय के ललए साफ और
मलुायम नजर आ सकती है. हालांलक, कॉफी क्क््ब फेलियल
का लवकल्प या मंुहासो् का इलाज नही् है.
इस ेसावधानी से इसे््माल करना जर्री
है.
कॉफी स्क््ब क्यो् करे् इस््ेमाल ?

कॉफी के दान े त्वचा की ऊपरी परत
को एक्सफोललएट करन े मे् मदद कर
सकते ह्ै. इससे चेहरा कुछ समय के ललए
क्मदू और फ्््ि लदख सकता है. हालांलक,
इसके फायदे हर व्यस्कत की त्वचा पर
अलग- अलग हो सकते है्. ज्यादा रगड्ने
या बार-बार इस््ेमाल करन ेसे जलन और
रख्ापन हो सकता है.

लसफ्फ 3 चीजो ्से तैयार करे् क्क््ब
इस ेबनान ेके लिए आपको चालिए :
2 बडे् चम्मच बारीक कॉफी पाऊडर.
1 बड्ा चम्मच नालरयल तेल या त्वचा के अनुकूल हल्का

मॉइक्चराइलजंग ऑयल .
1 बड्ा चम्मच बारीक चीनी.
सभी चीजो् को एक कटोरी म्े अच्छी तरह लमलाएं. ध्यान

रखे् लक लमश््ण बहुत ज्यादा खुरदरा न हो .
चेहरे पर कैस ेकरे् इस््ेमाल ?

सबसे पहल ेचेहरे को पानी से साफ कर ले्. इसके बाद
क्क्ब् की थोड्ी मात््ा लेकर त्वचा पर लबना दबाव डाले हल्के

हाथो् से लगाएं और लफर पानी से धो ल्े. इसके बाद
मॉइकच्राइजर लगाएं. चेहरे की त्वचा संवदेनिील होती है,
इसललए जोर से रगड्ने से बचे्.
नकतिी बार लगाएं ?

कॉफी क्क्ब् का रोजाना इस््ेमाल न करे्. संवेदनिील
या मुंहासो् वाली तव्चा पर क्क््लबगं से जलन बढ् सकती है.

इस््ेमाल से पहले त्वचा के छोटे लहक्से पर पैच टैक्ट कर्े.
अगर जलन या लाललमा हो, तो इसका इसे््माल न कर्े.
इि बातो् का रखे ्ध्याि

अगर चेहरे पर सल्क्य मुंहासे, कट, सनबन्ल, लाललमा या
सूजन है, तो कॉफी क्क्ब् लगाने से बच्े. कॉफी और चीनी
क े कण संवदेनिील त्वचा मे् जलन पैदा कर सकते ह्ै.
लगातार मुंहासे या त्वचा संबंधी दूसरी समक्याएं होने पर
घरेलू उपायो् के बजाय त्वचा लविेषज् ्की सलाह ले् .

लं

“कॉफी स्क््ब” से पाएं
कुदरती निखार

चे


