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లేడసీ  స్పెషల  

నిమిరసంతో ... 

స ౌందర్య సాధనలు ఎన్నో వున్నోయి. అౌందులో నిమ్మకాయ ఒకటి. ఇది ఎకుువ ఖరీదు ఉౌండదు. ప ైగా 
ఎలల కాలౌం అౌందుబాటులో ఉౌంటుౌంది. ఆరోగ్యరీత్నయ స ౌందర్యరీత్నయ నిమ్మకాయ మ్నకి ఎౌంత్ో ఉపయోగ్కర్ౌంగా 
వుౌంటుౌంది. దీనిలో విటమిన  ‘సి’ బాగా ఉౌంటుౌంది. అౌందుకే అనిోౌంటలల నూ ఇది చనలా పరయోజనకారిగా 
వుౌంటుౌంది. నిమ్మకాయలను పాలిథిన  కవరోల  వేసి, అౌందులో ఓ పది పచివేసి కూడన ఉౌంచిత్ే ఫ్ిరజ లో చనలా 
రోజులు నిలవ వుౌంటాయి. కుళ్ళవు - నలలబడవు. అస్తమ్ానౌం కొననవస్ర్ౌం లేదు. ఇక వీటి ఉపయోగ్ౌం గ్ూరిి 
త్ెలుస్ుకుౌందనౌం. 

 హెన్నోలో నిమ్మర్స్ర్ౌం కలిపి రాస్ుకుౌంటే జటుు  బాగా ప ర్ుగ్ుత ౌంది. దుర్ద ఉౌండదు. ప ైగా 
నిలనిగ్లాడుత ౌంది. 

 ఉదయాన్ేో ఓ అర్గాల స్ుడు గోర్ువెచ్ిటి నీళ్ళలో నిమ్మర్స్ౌం ర ౌండు మ్ూడు డనర ప్స  పిౌండుకుని త్నగిత్ే 
అజీర్ణౌం బాధ ఉౌండదు. మ్నిషిలో ఆరోగ్యౌం, మ్ుఖౌంలో మ్ౌంచి కళ్ త్ేర్ుత ౌంది. ఉదయాన్ేో పర్గ్డపున 
అర్గాల స్ు నీళ్ళలో మ్ూడు న్నలుగ్ు చ్ుకులు నిమ్మర్స్ౌం పిౌండుకుని అౌందులో మ్ూడు చ్ుకుల త్ేన్ె కలిపి 
సేవిసేత  కొదిిగా వళ్ళళవచిి మ్ౌంచిర్ౌంగ్ు, నునుపుదనౌం వస్ుత ౌంది. ఇది స్నోగా, నలలగా ఉనోవాళ్ళళ పాటిసేత  కొనిో 
రోజులోల  మీకు డిఫర నస  త్ెలుస్ుత ౌంది. ఏ టానికూు ఇవవని ఫలితౌం ఇది ఇస్ుత ౌంది. 

 ఇక పో త్ే ర ౌండోర్కౌం, స ౌందర్యౌం కోస్ౌం. దీనిని ఈ విధౌంగా వాడనలి. గాల స్ుడు గోర్ువెచ్ిని నీళ్ళలో 
ఉదయాన్ేో పర్గ్డుపున నిమ్మర్స్ౌం మ్రియు ఉపుు కలిపి సేవిౌంచనలి. బాగా లావుగా, పొ టు బాగా ఉబుుగా 
వునోవాళ్ళళ మ్ాతరమే యిలా చేయాలి. దీనిని 40 రోజులు సేవిసేత  లావు తగిి  ఊబవళ్ళళ పో యి పొ టు తగిిపో యి 
న్నజూకుగా తయార్వుత్నర్ు. 

 కొబురినూన్ెలో నిమ్మర్స్ౌం చేరిి మ్ుఖానికి, మెడకీ, చేత లకీ మ్సాజ  చేసేత  ర్కతపరస్ర్ణ బాగా జరిగి, 
కలర  రావటమే కాక మ్చ్ిలు, కుర్ుపులు మ్ాయమైెపో త్నయి. 



 వేస్వి పానీయౌంగా కాక, నిమ్మర్స్ౌం, నీళ్ఉళ, పౌంచ్దనర్, ఉపుు, త్ేన్ె కలిపి రోజూ సేవిసే1్ త అౌందౌం 
ఆరోగ్యౌం జీర్ణశకిత ప ర్ుగ్ుత్నయి. ఇౌంతగా ఉపయోగిౌంచే నిమ్మకాయ విలువ ర్ూపాయికన్నో ఎకుువకాదు. 
అౌందుకే తర్చ్ూ వాడౌండి. 

‘వాసపరంపర’ 

‘త్వరగా పనితెములచికోవటం ఎలాగ?’ 

  స్ౌంసార్ౌం, బాధయత అన్నోక పని తపుదు. ఏ ఇలాల లికయిన్న అవి చేస్ుకోవటౌంలో త్ేలికతనౌం 
న్ేర్ుికోవాలి. స్మ్యౌం మిగ్ులుికోవాలి. అలస్ట తీర్ుికోవాలి మ్రి! అలా చెయాయలౌంటే కొనిో చిటాులు 
పాటిౌంచనలి పనులోల ... 

 1. రేపు ఉదయౌం వౌంట కార్యకరమ్ాలు ఏవేౌం చేయబో త న్నోరో, మ్ుౌందురోజే ఆలోచిౌంచ్ుకోవాలి. ఆ 
ఆలోచ్న పూర్తవవగాన్ే కాయకూర్లు, ఆకుకూర్లు మ్ుౌందుగాన్ే తరిగి ప టుు కోవాలి. 

 2. అలల ౌం, పచిిమిరిి, వెలుల లిల కార్ౌం, ఇవి మ్ుౌందుగాన్ే స్ూరి ఉౌంచ్ుకుౌంటే చనలా స్ులభౌంగా 
వుౌంటుౌంది. కొత్తతమీర్ - అలల ౌం - పచిిమిరిి, ఉపుు వేసి మ్ుదిగా మ్ుౌందే నూరి ఉౌంచ్ుకున్నో ఏౌం పాడవదు. 
నిలవ వుౌంటుౌంది. కూర్లోల నూ, పపుులోల నూ ఉపయోగిౌంచ్ుకోవచ్ుి.  

 3. ఆలాగే ర్కర్కాల పొ డులు కూడన తయార్ుచేస్ుకుని, తీరికి దొరికినపుుడు సీసాలోల  నిలవ 
వుౌంచ్ుకుౌంటే అపుటికపుుడు వెత కుున్ే, తయార్ుచేస్ుకున్ే పనిలేకుౌండన మీకు చనలా శరమ్ తగిి  స్మ్యౌం 
కలిసి వస్ుత ౌంది. 

 4. బూజులు పటేుయకుడన ఎపుటికపుుడు ఇలుల  ఊడుస్ూత  వుౌండనలి. పరత్త రోజూ ఇలుల  కీలన  
చేస్ుత నోపుుడు కనిపిౌంచే గోడలమీదన ఊడుితూ వుౌంటే చనలా స్ులభౌంగా వుౌంటుౌంది ఇక పౌండగ్లకు 
పబాులకు పరత్ేయకవిౌందులకు పనికటుు కుని ఇలుల  శుభ్రా లు, బూజలకార్యకరమ్ాల గోల తపిు ట ైౌం కలిసివస్ుత ౌంది. 
అౌంత్ేకాదు ఎపుుడు చ్ూచిన్న, ఎవర ైన్న ఇౌంటికి వచిిన్న ఎపుుడూ కీలన గా అౌందౌంగా వుౌంటుౌంది మ్న ఇలుల . 

 5. అదనపు కార్యకరమ్ాలు, పనులు ఏవి తగిలిన్న వాటిని ప ౌండిర్గ  ప టేుయకుౌండన, అపుటికపుుడే 
ఆరోజుకారోజు మ్ుగిౌంచ్ుటుౌంటూ వుౌంటే పనుల భ్ార్ౌం, వత్తతడి వుౌండదు. 



 6. పకు బటులు కూడన ఓ నిమిషౌం చెయియ కాళీ చేస్ుకుని మ్రీ చ్ుటిు  ప టేుయటౌం చేస్ూత ౌంటే బెడ , 
పర్ుపులు, దుపుటుల  విపిు తర్గ్డలు చిదౌంర్వౌందర్గా ఇలా అస్హ్యౌంగా బెడ ర్ూమ  ఉౌండకూడదు. 

 అౌంత్ేకాదు వౌంట చేస్ుత న్నో అనిో డబాుల, గిన్ెోలూ క లికేస్ూత  అకుడివి ఇకుడ ఇకుడవి అకుడ ప టేుసి 
తరావత స్ర్ుి కుౌందనౌంలే అని అనుకోక, ఎకుడ తీసిన వస్ుత వులు అకుడే వుౌంచిత్ే మీకు తవర్గా పనులు 
మ్ుగిౌంచ్ుకోవడననికి వీలుగా వుౌంటుౌంది. ఈ విధౌంగా చేసి చ్ూడౌండి! స్మ్యౌం కలిపి వస్ుత ౌంది. అలస్ట 
ఉౌండదు. ఇలూల  నీట గా వుౌంటుౌంది. వౌంట కూడన తవర్గా పూర్తవుత ౌంది. 

 


