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सणासुदी या काळाचा तज दार आ ण नरोगी चा राख ासाठ  ‘अ ी’ ा
काळजी!
सणासुदी ा काळात हमखास मेकअप के ा जातो, अनेक त कट पदाथ खा े  जातात यामुळे च ा ास होऊ कतो.
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गो  प ाची गो  मबुंईची मबंु ई पुणे क रअर व ा

महारा हर
दे -
वदे

मनोरंजन डा संपादक य रा ीभ व ाइफ ाइ टिडगं ेख फोटो िडओ F



पावसाळा ऋतू संपत आ ा असताना आा ण सणासदीुचा काळ स  होत असताना तुमचा उ साह वाढव यासाठ , तसेच

म ा करत कुटंुबासोबत नाते अ धक ढ कर यासाठ  ही अगदी यो य संधी असते. आपण सणासुदी या काळाचा घर ना

स ो भत कर यासोबत आप या ि यजन ची या कारे काळजी घेतो अगदी तसेच आप  वचा देखी  या उ साहासाठ

कोम  व सतेज अस  पा हजे.

सणासुदी या काळाचा आपण छान दस ासाठ  मेकअप आवज  करतो. पण अनेकदा मेकअप नीट बसत नाही िकंवा

ामुळे च ा स होतो. आपण आप या वचेची कोणतेही नुकसान हो यापूव च काळजी घेत  पा हजे. कोम  वचा हे

र र आरो दायी अस याचे च ह आहे. हणून वचा कोम  व आरो यदायी ठेव ासाठ  संत त आहारासोबत यो य

नकेअर न य माचे पा न के े  पा हजे. सणासुदीचा काळ स  झा ा असताना मठाई व जंक फूडचा आ वाद घेणे

वाभा वकच आहे आण यामुळे व वध वचेसंब धत सम या नम ण होऊ कतात. काही आठवणीने कराय या गो टी

आहेत, या त हा ा उ सवासाठ  सुस ज कर यासोबत वचा आरो यदायी ठेव याम ये मदत क  कतात. यासाठ  इंडस

हे थ स या ी हे ह हे थकेअर प ा ट ीमती क चन नायकवडी य नी काही िट  द ा आहेत.

हे करा:

संत त आहाराचे सेवन करा  भरपूर पाणी ा:

आरो यदायी व संत त आहार तुम या जीवन म ये मह पूण भ मका बजावतो. यो य पौि क आहार तुमचे र र

तंदु त ठेव यासाठ , तसेच वचेचे आरो य स ढ कर यासाठ  आव यक पोषण देतो. दररोज ३-४ टर पाणी िपणे

आव यक आहे. हायडेटेड रा ह याने वचा उजळ यास, कोम  व स ढ राह यास मदत होते.

आठवणीने सन म वापरा:

सकाळ  ढगाळ वातावरण िकंवा थंडावा असताना देखी  थो ा ा दसणा-या सूय करण मधून य ही िकरण 

उ स जत होत असतात. हणून दररोज वचेचे या घातक िकरण पासून संर ण करणे आव यक आहे. सकाळ  ढगाळ

वातावरण िकंवा थंडावा असताना देखी  थो ा ा दसणा-या सूय करण मधून य ही िकरण उ स जत होत असतात. हणून

दररोज वचेचे या घातक िकरण पासून संर ण करणे आव यक आहे. त ण दस यासाठ  व आरो यदायी चेसाठ  रोज

सन मचा वापर के ा पा हजे.

पुरे ी झोप या:

र र व वच ा तणाव व थक यापासून आराम मळ यासाठ  ६-८ तास झोप मळणे मह ाचे आहे. तसेच आरो यदायी

वचेसाठ  चतंन व योगा य सारखा तणाव दरू करणारा यायाम कर याचा य न करता. यामुळे र ता भसरणा ा चा ना



   आराम  मदत होते.

 क   नवेस  करा:

 क   ् स घटक   असतात. ् स 

  ठे  मदत करते.      नीरस    

ुकरुस  ऊेय  . पीच, ,     क   असते. 

 


