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ఇలా చేస్తే వర్షా ల్లో  
ఇంటి అందం డబుల్!

డోర్  మ్యాట్స్.....
డోర్ మ్యాట్స్ ఇంటి అందాన్ని 
పెంచుతాయి. ప్లా స్టిక్, జూట్, 
రబ్్బర్, ఫైబ్ర్ సహా ఆధున్క 
అతాయాధున్క డోర్ మ్యాట్లు 
ఇప్్పటికే అందుబాటులో 
ఉన్నియి. కానీ వర్షా కాలంలో 
వరషాపు నీటిన్ పీలుచుకునే డోర్ 
మ్యాట్ లతో ప్టు వివిధ 
డిజైన్లా డోర్ మ్యాట్ ల ఎంపిక 
ఉంటే మంచిది. అంతే 
కాకుండా ఫ్లా ర్ మ్యాట్లలో 
ఆకావాట్రాప్ మ్యాట్లను 
ఎంచుకోవడం మంచిది. ఇది 
తేమను గ్రహిస్్తు ంది.
వాల్  హుక్స్....
వర్షా కాలం కావడంతో తడి 
రెయిన్కోట్లు, గొడుగులు 
తెచిచు ఇంటింటా పెడితే ఇలులా  
ప్డవుతుంది. అందంగా 
కన్పించడం ఉండదు. 
అందువలన్ ఈ సమయంలో 
గోడ హుక్స్ ఉప్యోగంలోకి 

వస్్తు యి. అనేక రకాల హుక్స్ 
అందుబాటులో ఉన్నియి 
కాబ్టిటి  సరైన్దాన్ని కొనుగోలు 
చేయడం దావార్ ఇంటిన్ 
శుభ్ంగా ఉంచుకోవచుచు. 
అలాగే ఇంటి అందం 
చెకుకుచెదరకుండా 
ఉంటుంది.
ఆర్గనైజింగ్ గా 
ఉండటం 
ముఖ్యాం... 
 ఇంట్లా  వస్్తు వులను చకకుగా 
అమర్చుకోవడం ముఖ్యాం. 
వస్్తు వులను చకకుగా 
అమరచుండి. ఇది ఇలులా  
చకకుగా కన్పించేలా చేస్్తు ంది. 
ఉప్యోగించిన్ తర్వాత 
ప్దార్థా లను ఒకే చోట 
ఉంచడం ఇంటి సభ్యాలకు 
అలవాటు చేయండి. 
వస్్తు వుల సరైన్ అమరిక 
ఇంటి రూప్న్ని 
మ్ర్స్్తు ంది.

పూలమొక్్కలతో  
ఎంతో ఆహ్లా దం...
ఇంటి ముందు పూల తోటను 
సంరక్షంచడాన్కి ఇది మంచి 
సమయం. ఈ సీజన్ 
మొకకులు లేకుండా 
కుండలను న్టడాన్కి లేదా 
పూల మొకకులను న్టడాన్కి 
అనువైన్ది. అలాగే పెరిగిన్ 
మొకకులను కత్్తురించి 
శుభ్ంగా ఉంచాలి. ఇది మీ 
ఇంటి ముందు అందాన్ని 
పెంచుతుంది.
బాల్కనీ చాలా 
స్పెషల్...
ఇంటి ముందు బాలకునీ 
ఉంటే దాన్న్ కూడా పూలతో 
అందంగా 
అలంకరించుకోవచుచు. పూల 
కుండీలను పైన్ లేదా చిన్ని 
మొకకులకు 
వేలాడదీయవచుచు. ఇది 
ఇంటి చుట్టి  ప్చచుటి 
వాతావరణాన్ని సృష్టి స్్తు ంది.

వానా కాలం వచ్చిదంటే 
చాలు వీధులనీనీ 
బురదమయంగా 
మ్రుతాయి. ఎక్్కడ 
చూసినా అపరిశుభ్ర 
వాతావరణం చ్రాకు 
తెప్పెస్్తు ంది. ఫ్యామిలీతో 
సరదాగా బయటకు 
వెళ్లా లనానీ ఇబ్బందిగా 
ఉంటుంది. ఈ 
సమయంలో ఇంట్లా  
అయినా మంచ్ 
వాతావరణం ఉండాలి.. 
అప్పుడే కొంచెం 
ప్రశాంతంగా 
ఉండగలు్గ తాం.. మరి ఈ 
వరాషా  కాలంలో ఇంటిని 
అందంగా 
తీరిచిదిద్దు కోవాలంటే ఏం 
చేయాలో చూసేయండి...

మెంతులతో 
ఇనినీ ప్రయోజనాలా..

మెంతులు.. చూడడానికి ఇంతే ఉనానీ.. వాటిని తింటే మ్త్ం బోలెడు 
ప్రయోజనాలు ఉంటాయని ఆరోగయా నిపుణులు పేర్్కంటునానీరు. ఔషధ 
లక్షణాలు, ఆరోగయా ప్రయోజనాల కోసం శతాబాదు లుగా వీటిని 
ఉపయోగిస్్తు నానీరు. ఈ చ్న్నీ, ముద్రు పస్పు రంగు విత్తునాలు మీ 
ఆరోగయాంలోని వివిధ అంశాలను మెరుగుపరచడంలో సహ్యపడే పోషకాలతో 
నిండి ఉంటాయి. అవేంట్ మీకోసం..

పోషకాలు సమృదిధిగా:

మెెంతులు ఐరన్, మె -
గ్నీషియెం, మాెంగనీస్, 

రాగి వెంటి విటమిన్్లతో 
పాటు అనేక ఖనిజాలకు 

మెంచి మూలెం. వీటిలో ప్రోటీన్, ఫైబర్ 
కూడా ఎకుకువగా ఉెంటాయి. ఇవి మీ 
ఆహారెంలో పోషకమైన్ అదన్ెంగా 
ఉెంటాయి.
జీర్ణక్రియకు తోడపెడుతుంది:
మెెంతి గిెంజలలో కరిగే పీచు ఉెంటుెంది. 
ఇది ఆరోగ్యకరమైన్ జీర్ణక్రియను ప్రో-
త్్సహిెంచడెంలో సహాయపడుతుెంది. 
ఇవి మలబద్ధకెం నుెండి ఉపశమన్ెం 
కలిగిెంచడానికి, జీర్ణక్రియను మెరుగుప-
రచడానికి అలాగే ఉబ్బరెం త్గి్గిెంచడానికి 
సహాయపడతాయి.

రక్్తుంలో చక్్కర స్థా యిలను 
నియంత్రిస్్తు ంది:

మధుమేహెం ఉన్నీవారిలో రక్తెంలో 
చక్కుర స్థా యిలను నియెంత్రెంచడెంలో 
మెెంతులు సహాయపడతాయని తేలిెంది. 
అవి ఇను్సలిన్ సునినీత్తావానినీ మెరుగుప-
రచగల లక్షణాలను కలిగి ఉెంది. వీటిని 
తిన్డెం ద్వారా భోజన్ెం త్రావాత్ రక్తెంలో 
చక్కుర పెరుగుదలను త్గి్గిెంచగల సమేమేళ-
నాలను కలిగి ఉెంటాయి.
వాపును తగి్గ స్్తు ంది:
మెెంతి గిెంజలలో యాెంటీ ఇన్్ఫ్్లమేటరీ 
లక్షణాలు ఉెంటాయి. ఇవి శరీరెంలో 
మెంటను త్గి్గిెంచడెంలో సహాయపడ-
తాయి. ఆరథారైటిస్, ఇన్్ఫ్్లమేటరీ ప్రేగు 
వా్యధి వెంటి పరిస్థాతులు ఉన్నీవారికి ఇది 
ప్రయోజన్కరెంగా ఉెంటుెంది.

గుండె ఆరోగాయానినీ మెరుగుపరుస్్తు ంది:

మెెంతులు కొలెస్్రా ల్ స్థా యిలను త్గి్గిెంచ-
డెం, గుెండె పనితీరును మెరుగుపరచడెం 
వెంటి గుెండె ఆరోగ్యకరమైన్ ప్రయోజనా-
లను కలిగి ఉనానీయని కనుగొన్బడిెంది. 
ఇవి ఎలిడిఎల్ (చెడు) కొలెస్్రా ల్, ట్రైగి్లజరైడ్ 
స్థా యిలను త్గి్గిెంచడెంలో సహాయపడ-
తాయి. ముఖ్యెంగా గుెండె జబ్్బల ప్రమా-
ద్నినీ త్గి్గిస్్తయి.
మెెంతి గిెంజలను మీ ఆహారెంలో 
చేర్చడెం సులభెం. మీరు వాటిని సలాడు్ల , 
సూప్్ల లేద్ కూరలలో చలు్ల కోవచు్చ. 
లేద్ వాటిని టీగా త్యారు చేయవచు్చ. 
అయితే, ఇత్ర ఆహారాలు లేద్ సప్్లమెెం-
ట్ల మాదిరిగానే ప్రతికూల ప్రభావాలను 
నివారిెంచడానికి మెెంతి గిెంజలను 
మిత్ెంగా తీసుకోవడెం చాలా అవసరెం.

ప్రస్్తు తం చుండ్రు సరవాస్ధారణ సమసయాగా 
మ్రిపోయింది. నీటి కాలుష్యాం, వాయు 
కాలుష్యాం, కెమికల్సస్తో కూడిన్ షాంపూలు 
వాడడం కారణం ఏదైన్.. చాలా మందిన్ చుండ్రు 
వేదిస్్తు ంది. దీంతో చుండ్రును తగి్గించుకోవడాన్కి 
మ్రెకుట్లా  లభించే రకరకాల షాంపూలను, 
నూనెలను ఉప్యోగిస్్తు ంటార్. అయితే ఎన్ని 
రకాల ప్రయతానిలు చేస్న్ ఉప్శమన్ం 
లభించకపోతే బిర్యానీ ఆకులతో నేచురల్స చిటాకు 
ప్టిస్్తు.. చుండ్రు ఇటేటి  ప్ర్ర్ అవుతుంది. ఇంతనీ 
చుండ్రును, బిర్యానీ ఆకులతో ఎలా తరిమి 
కొటేటి చచునేగా మీ సందేహం. అయితే ఈ స్టి రీలోకి 
వెళ్లా లిస్ందే.
స్ధారణంగా బిర్యానీ ఆకులు వంటకాన్కి ర్చిన్ 
తీస్కుర్వడాన్కి ఉప్యోగప్డుతుందన్ 
తెలిస్ందే. అయితే బిర్యానీలోన్ కొన్ని ఔష్ధ 

గుణాలు చుండ్రు సమసయాను దూరం చేస్్తు యన్ 
మీకు తెలుస్.? అవును బిర్యానీ ఆకుల దావార్ 
కేవలం చుండ్రు మ్త్రమే కాకుండా.. తలపై ఉండే 
వాపు, దురద, దదుదు ర్లా , పొడి బారడం వంటి 
సమసయాలను దూరం అవుతాయి. ఇంతకీ బిర్యానీ 
ఆకులతో హెయిర్ ప్యాక్ను ఎలా తయార్ 
చేస్కోవాలో ఇప్పుడు తెలుస్కుందాం.
ఇందుకోసం ముందుగా.. కొన్ని బిర్యానీ ఆకులను 
తీస్కొన్, కొన్ని నీళ్లా  పొస్కొన్ బాగా మరిగించాలి. 
ఆకులు పూరి్తుగా మరిగిన్ తర్వాత, చలాలా రిచు బిర్యానీ 
ఆకులను మికీస్ ప్టుటి కోవాలి. అలాగే అందులో.. 
కాస్తు వేప్ ఆయిల్స లేదా అలోవెర్ జెల్స, ఉస్రి పొడి 
లాంటివి యాడ్ చేస్ మిక్స్ చేయాలి. అన్ంతరం ఈ 
మిశ్రమ్న్ని తలకు బాగా ప్టిటి ంచాలి. ఇలా ఓ ఐదు 
న్మిషాలు మస్జ్ చేస్న్ తర్వాత ప్వుగంట 
ప్టు ఆరబెటాటి లి.

మీకు చుండ్రుందా..? 
బిర్యానీ ఆకులతో చెక్ పెటటి ండి


