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2U6GC462T56GÛ,6ŷ .>6ER6FD4?619.E3

 d.46g 6̂8368l;y>6F168416E>6̂UGo6.>

 4Ĉ 6EU68,-y1,68l;y4C456?24;

A4h[/E678y436E>6+4B6VyLE¡Eo6.>671>

+>Gw134C63>�36E36\BC456 4Ĉ 6ER682y4.
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/43.>6D4̂>6F3U8,6EU6?�62,6[G3�436E3

b̂C46 ?4-G45

+,-.-/012314

1231456-1d,{d,683,O46/Q61;G,=6[DjC68>83

-E6/Q6+4326A£o6E>67¤36-D;68>836BU6/Q6FS
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Ĝ4C456C26J>BJ4D6LE1E>6FB>e61>6lFu6M1ER6?4;y62U.,6y4\2-5

7no.>6E246LE6[+2436E>6?4=,C61D́6/Q6E9a6?4[=Co6EU6E/6�36E9a

i416?4[=Co6EU67.ER678?4[=Co6EU6?U�6E36³4B46\Bi4.>6?T1,6E{

G;J,36VeE4C=Q6[/̂ 632,62�56M1E>6L.34E3_6�36?4[=Co6E46.C4

DG�E3_6E3.>6E>6b̂-613E436EU624{6EUdH6E>6LE1,6�3d4CxH6??6ER

N�O=46/Q6FCUG6GµS=6E3.46y4\2-5619e,̂6/UB,6.>6E246LE61D́6/Q

¶4̂4u6N2,3u6GU34u6 41,u6/>23u61BGU86?T1,6B?H.J36CB9D;e,678

?4[=Co6EU6-E6?4=,C6EUx6C4BD6B>E36M.ER6F+4B,6�«¦�¬6�R1B,

\Bi4C,6G{56E9/�6?4[=6ER6F+4B,6EU6J,6 /T̂4u6E9yT14u6NDVWC4

?T1,6FW46B?H.6786?4[=Co6EU6?U�6E36�¦·̧6�R1B,6\Bi4C46GC45

¹46C261;CUG62T6LE6/9:/;<,6�36786/9:/;<,6ER6?4[=6EU678

?4[=Co61\2=6[G.46GC46?+LE6DTºu6/»42u6[+²B6?T1,6?4[=Co6EU

78?4[=Co6/Q6i;Lx=6E36M.ER6F+4B,6M=.,6E/6\Bi4C,6G{6LE6MnQ

N8.,634?.,[=E6=4E=6E46-21416.2�62U¼67no.>6E246LE6+L.C4

�DTº�6?4[=6ER6F+4B,6/4<6�¦��6�R1B,6\Bi4.>6E>6b̂-6M1>6=>̂,u

E4.wu62̂ D4{u6y~3V1C46?T1,6��6786?4[=Co6/Q6=U�6E36\Bi4C46GC45

C\B678?4[=Co6EU6?U�6E36-E6EUx6\BC46GC462U=46=U6+L.C46ER

F+4B,6½¦�¬6A[=e=62U=,56/»426?4[=6EU6��6786?4[=Co6/Q6=U�

E36M.ER6F+4B,6�¦¬�6�R1B,6B?H6ER6G{56786?4[=Co6EU6?U�.>683

/»426?4[=6ER6F+4B,6�¦�¬6�R1B,62U=,57no.>6E246LE6.UL.C4

?4[=6ER6F+4B,6�¦½6A[=e=6B?H6l{6?+LE6M.ER6[+²Bu6+>̂B43

78?4[=Co6EU6?U�6E36F+4B,6�¦�¬6A[=e=62U=,62T5

1231456C9D4634?B6E>6AB>e68B4VWE43,u6V?̂ 4

N�OouAW4.6/241VyDo6-D;61Uê 6/,LxC4
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आजकल हर उमं ंक ेलोगो ंमे ंआखंो ंकी
समसयंा हो रही ह।ै जयंादा समय टीवी,
मोबाइल, लपैटॉप सकंंंीन पर कबतात ेहै,ं कजससे
आखंे ंबरुी तरह पंभंाकवत होती है।ं इसस ेआखंों
स ेसबंकंधत कई समसयंाए ंहोती है,ं जसैे-ं आखंों
मे ंजलन, आखंो ंस ेपानी आना आकद। अगर

आप लगातार 8-10 घटं ेसकंंंीन पर काम करते
है,ं तो आखंो ंकी रोिनी कमजोर हो सकती ह,ै
लकेकन खानपान मे ंआप कछु चीजो ंको
िाकमल कर आखंो ंकी रोिनी को बरकरार
रख सकत ेहै।ं आइए जानत ेहै,ं आखंो ंकी
रोिनी क ेकलए डाइट मे ंआप ककन चीजो ंको
िाकमल कर सकत ेहै।ं
1.आवंला ह ैकाफी फायदमेदं
आखंो ंक ेकलए आवंला वरदाना माना जाता ह।ै
इसमे ंकवटाकमन-सी और एटंी ऑकसंीडेटं गणु
पाए जात ेहै,ं जो आखंो ंको सवंसथं रखन ेमें
मददगार होत ेहै।ं आप आखंो ंकी सहेत क ेकलए
डाइट मे ंआवंला िाकमल कर सकत ेहै।ं चाहें
तो आप आवंल ेका जसू पी सकत ेहै ंया इसका
मरुबबंा भी खा सकत ेहै।ं
2.बादाम खाएं
बादाम मे ंकवटाकमन-ई और एटंी ऑकसंीडेटं
गणु पाए जात ेहै।ं यह आखंो ंकी रोिनी बढंाने
क ेकलए फायदमेदं माना जाता ह।ै इसक ेकलए

आप भीग ेहएु बादाम का सवेन कर सकत ेहै।ं
रात मे ंबादाम को कभगो दे,ं सबुह इस ेछील कर
खा सकत ेहै।ं
3.गाजर खाएं
गाजर आखंो ंक ेकलए काफी फायदमेदं माना
जाता ह।ै इसमे ंमौजदू बीटा-करैोटीन आखंों
की रोिनी बढंान ेमे ंमदद करता ह।ै
4.मछली खाएं
मछली का सवेन आखंो ंको सवंसथं रखन ेके
कलए आखंो ंक ेकलए काफी फायदमेदं होता ह।ै
आखंो ंकी रोिनी बढंान ेक ेकलए आप सालमन
कफि खा सकत ेहै।ं यह ओमगेा-3 फटैी एकसड
स े भरपरू होता ह।ै एकसंपटंद क े अनसुार,
आपको हफतं ेमे ंदो बार मछली का सवेन
करना चाकहए।
5.हरी सबज्जयो ्का सवेन करे्
आखंो ंकी रोिनी बरकरार रखना चाहत ेहै,ं तो
डाइट मे ंहरी पतंंदेार सलबंजया ंिाकमल कर
सकत ेहै।ं य ेआयरन और पोषक ततवंो ंसे भरपरू होती है,ं जो आखंो ंक ेकलए बहतु ही जररंी है।ं

आंखो् की रोशनी बढ्ाने के ललए डाइट मे् शालमल करे् ये 5 फूड्स

नाकरयल पानी क ेफायद ेक ेबार ेमे,ं तो आपने
कई बार सनुा होगा लकेकन कयंा आप जानत ेहैं
कक नाकरयल का दधू भी लसंकन क ेकलए बहतु
फायदमेदं होता है।ं नाकरयल का दधू नचैरुल
होन ेक ेसाथ चहेर ेकी कई कई परिेाकनयो ंको
आसानी स ेदरू करता है।ं 

कई लोग लसंकन को गलंोइगं बनान ेक ेकलए
कई तरह की चीजो ंका इसंंमेाल करत ेहैं
लकेकन कई बार य ेचीजे ंलसंकन को सटू नहीं
करती। वही ंनाकरयल क ेदधू नचैरुल होन ेके
कारण हर ककसी लसंकन टाइप पर सटू हो जाता
है।ं नाकरयल क ेदधू क ेफसे पकै लसंकन को
गलंोइगं बनान ेक ेसाथ चहेर ेकी रगंत को भी
कनखारता ह।ै य ेफसे पकै घर पर आसानी से
बनाए जा सकत ेहै।ं 
1. नालरयल का दधू और टमाटर का
फसे पकै

सामगंंी
1 टमाटर रस
2  चममंच नाकरयल का दधू

फसे पैक बनान ेका तरीका
नाकरयल का दधू और टमाटर का फसे पकै
बनान ेक ेकलए टमाटर को कमकसंी मे ंपीस ले।ं
अब इसमे ंनाकरयल का दधू कमलाकर गाढंा
कमशंणं तयैार करे।ं अब इस कमशंणं को फसे
पर 15 स े20 कमनट तक लगा क ेरखे।ं उसके
बाद नॉमंदल पानी स ेवॉि करे।ं य ेपकै लसंकन
की रगंत को कनखारन ेक ेसाथ टकैनगं को हटाने
मे ंभी मदद करता ह।ै
2.बादाम और नालरयल का दूध
फसे पैक

सामगंंी
5 बादाम
1 चममंच िहद
2 चममंच नाकरयल का दधू
फसे पैक बनान ेका तरीका
बादाम और नाकरयल का दधू फसे पकै बनाने
क ेकलए बादाम को रातभर क ेकलए कभगो दे ंऔर
इनका पसेटं बनाए।ं अब इस पसेटं मे ंिहद और
नाकरयल दधू को कमलाकर गाढंा कमशंणं तयैार

करे।ं अब इस कमशंणं को चहेर ेऔर गदंदन पर
10 स े15 कमनट क ेकलए लगा क ेरखे।ं उसके

बाद नॉमंदल पानी स ेचहेर ेको वॉि करे।ं य ेफसे
पकै चहेर ेको गलंोइगं बनान ेक ेसाथ दाग-

धबबंो ंको भी कम करन ेमे ंमदद करता है।ं
3. ओटस् और नालरयल क ेदूध का
फसे पकै 

सामगंंी
1 चममंच ओटसं
2 स े3 चममंच नाकरयल का दधू
फसे पकै बनान ेका तरीका
ओटसं और नाकरयल क ेदधू का फसे पकै
बनान ेक ेकलए ओटसं का पाउडर बना ले।ं अब
इस पाउडर मे ंनाकरयल का दधू कमलाकर गाढंा
कमशंणं तयैार करे।ं     अब इस कमशंणं को चहेरे
पर 5 स े10 कमनट तक लगा क ेरखे।ं उसके
बाद चहेर ेको नॉमंदल पानी स ेवॉि करे।ं य ेपकै
लसंकन की अदंरनंी सफाई करक ेलसंकन को
गलंोइगं बनान ेमे ंमदद करगेा। य ेसभी पकै
लसंकन क ेकलए बहतु फायदमेदं होत ेहै।ं लकेकन
धयंान रखे ंइनको लगान ेस ेपहल ेपचै टसेटं
अवशयं करे।ं अगर लसंकन पर कोई टंंीटमेटं
कराया है,ं तो अपन ेबयंटूी एकसंपटंद स ेसलाह
करन ेक ेबाद ही इस पकै का इसंंमेाल करे।ं 

चहेर ेको गल्ोइगं बनान ेक ेललए लगाए ंनालरयल क ेदधू के 3 फसे पकै

भारतीय खानो ंमे ंहीगं का उपयोग खबू ककया
जाता ह।ै इसका सवंाद जरंा तजे ंजरंरं होता ह,ै
लकेकन इसक ेफायद ेअनकगनत है।ं खान ेमें
इस ेकमलान ेस ेपाचन आसान होता ह,ै लकेकन
कयंा आप जानत ेहै ंकक हीगं पाचन दरुसंं ंकरने
क ेअलावा भी कई काम करता ह।ै यह पटे में
गसै स ेलकेर गभंीर माइगंंने और यहा ंतक कक
कीडं ेक ेकाटन ेका भी इलाज कर दतेा ह।ै
बच््ो ् मे ् गसै की समसय्ा का
समाधान करता है
कििओु ंमे ंगसै की समसयंा को कम करन ेके
कलए इसस ेअचछंा उपाय और कोई नही ंह।ै इस
जाचं ेऔर परख ेउपाय को सकदयो ंस ेइसंंमेाल
ककया जा रहा ह।ै इसक ेकलए एक स ेदो चममंच
गनुगनु ेपानी मे ंचटुकी भर हीगं डाले ंऔर कफर
बचंं ेकी नाभी क ेआसपास उगंकलयो ंकी मदद
स ेलगाए।ं इसस ेछोट ेबचंंो ंमे ंगसै की समसयंा
तरुतं ठीक हो जाती ह।ै
सासं स ेजडु्ी तकलीफो ्क ेइलाज
क ेललए

हीगं मे ंएटंीवायरल और एटंीइफंकेिंन गणु होते
है।ं इसकलए इसका उपयोग असथंमा,
बंंॉनकंाइकटस, सखूी खासंी और जंकुाम को
ठीक करन ेक ेकलए ककया जा सकता ह।ै तरुतं
आराम पान ेक ेकलए आधा चमच हीगं पाउडर
और सोठं मे ंदो चममंच िहद कमला ले।ं दो से
तीन कदन तक इस कमकसंचर को खाए,ं तो
आपको सासं की तकलीफो ंस ेजलदं आराम

कमल जाएगा।
दांत दद्द मे ्तरुतं आराम
कजस दातं मे ंददंद ह,ै वहा ंऔर आसपास के
मसडूंो ंपर चटुकी भर हीगं लगा ले।ं ददंद में
राहत पान ेक ेकलए कदन मे ंइस उपाय को 2 से
3 बार करे।ं
कान दद्द मे ्फायदमेदं
सदंंी क ेमौसम मे ंठडं लग जान ेस ेकान मे ंददंद
कई बार हो जाता ह।ै ऐस ेमे ंइयर डंंोपसं के
अलावा आप घरले ूउपचार पर कर सकत ेहै।ं
हीगं मे ंएटंीवायरल और एटंीइफंकेिंन गणु पाए
जात ेहै,ं जो कान क ेददंद मे ंआराम दने ेका काम
करत ेहै।ं इसक ेकलए एक बतंदन मे ंदो चममंच
नाकरयल क ेतले मे ंचटुकी भर हीगं डालकर
हलकंी आचं पर गमंद कर ले।ं जब य ेगनुगना हो
तब इसकी कछु बूदंे ंअपन ेकान मे ंडाले।ं इससे
आपको तरुतं राहत कमल सकती ह।ै
लसर दद्द म्े आराम
कसर ददंद जब परिेान कर रहा हो, तो आप हीगं
आपकी मदद कर सकता ह।ै इसक े कलए

हलकंी आचं पर पनै रखे ंऔर उसमे ंएक स ेदो
कप पानी गमंद कर ले।ं अब इसमे ंचटुकी भर
हीगं डाले ंऔर 10-15 कमनट क ेकलए गमंद होने
दे।ं जब पानी की मातंंा थोडंी कम हो जाए, तो
गसै को बदं कर दे।ं 

तजे ंकसर ददंद स ेछटुकारा पान ेक ेकलए
कदनभर इस पानी को कपए।ं इसक ेअलावा आप
हीगं मे ंगलुाब जल कमलाकर इसका पसेटं भी
तयैार कर सकत ेहै ंऔर कफर इस ेमाथ ेपर लगा

सकत ेहै।ं इसस ेभी आराम कमलता ह।ै
कीड् ेया सापं क ेकाटन ेपर
हीगं कसफंफ खान ेमे ंही हलेदंी नही ंहोती, बललंक
कीडंों या कफर सांप के काटने का भी इलाज
कर सकती है। दादी मां के कनसंखों के
अनुसार, हींग के पाउडर में थोडंा पानी
कमलाकर पेसंट बना लें। अब इस पेसंट को
जंखम पर लगा लें और सूखने दें। जब सूख
जाए, तो कनकाल दें।

पेट दद्द से लेकर माइग््ेन के दद्द तक, ये है् ही्ग के कमाल 
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