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[kqn ds eksVs&eksVs gkFk ns[k vkidks Hkh
Lyhoysl iguus esa vkrh gS 'keZ
fpyfpykrh xehZ us ge lHkh dk gky csgky dj j[kk
gSA bu fnuksa yksx fdlh Hkh rjg xehZ dks de djus
ds rjhds <wa< jgs gSaA bu fnuksa iwjh ;gka rd dh vk/kh
cktw dh Vh&'kVZ iguuk Hkh yksxksa ds fy, vlguh; gks
jgk gSA ,sls esa dqN Lyhoysl iguuk vPNk fodYi
gSA gkykafd] dqN yksxksa dks fcuk vkLrhu dh Vh'kVZ ;k
V‚i iguus esa eqf'dy gks ldrh gSA [kklrkSj ls
efgyk,a xfeZ;ksa esa Lyhoysl iguuk pkgrh gSa] ysfdu
og pkgdj Hkh ,slk ugha dj ikrhaA bldh otg gS
muds cktqvksa esa c<+rh pchZA th gka] cktqvksa dh pchZ
bruh [kjkc fn[krh gS] fd efgykvksa dks Lyhoysl
iguuk xokjk ugha gksrkA oSls isV vkSj tka?k dh pchZ
dh rjg cktqvksa dh pchZ dks de djuk dkQh ef'dy
gksrk gSA blds fy, cgqr ç;kl vkSj O;k;ke djuk
gksrk gSA gkykafd] fujarjrk vkSj leiZ.k ds lkFk
fuf'pr :i ls VksUM vkElZ gkfly fd, tk ldrs gSaA
ckblsi dyZ djus ds fy, vius gkFk esa Macy ds lkFk
ckgksa dks QSykrs gq, [kM+s gks tk,aA

iSjksa esa lcls igys fn[kkbZ nsus yxrs gSa
bl dSalj ds y{k.k
dSalj lcls ?kkrd chekfj;ksa esa ls ,d gSA ,slk ugha gS
fd dsoy xqV[kk] rackdw [kkus okyksa dks gh dSalj gksrk
gSA ,d LoLFk O;fä Hkh dHkh Hkh dSalj dk f'kdkj gks
ldrk gSA fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj] dSalj
nqfu;kHkj esa ekSr dk ,d eq[; dkj.k gSA bls lu~
2020 esa gqbZ 10 fefy;u ekSrksa ds fy, ftEesnkj
Bgjk;k x;k gSA ;g vlkekU; dksf'kdkvksa ds fodkl
ls tqM+h ,d Ø‚fud fMlht gS tks fofHkUu vaxksa ;k
Årdksa esa vlkekU; :i ls c<+us vkSj foHkkftr gksus
yxrh gS vkSj ,d Vîwej cuk ysrh gS A dSalj 'kjhj
ds fdlh Hkh fgLls esa fodflr gks ldrk gSA
fo'ks"kK dgrs gSa fd dSalj vU; LokLF; tfVyrkvksa
dh laHkkouk dks c<+kdj cnys esa 'kjhj ds fofHkUu
fgLlksa esa nnZ dk dkj.k Hkh cu ldrk gSA blesa iSjksa
dk nnZ Hkh 'kkfey gS] tks iSafØ;kfVd dSalj dh fu'kkuh
gSA gkykafd vxj bl dSalj dk funku tYn ls tYn
gks tk,] rks bykt laHko gSA blfy, gj O;fä dks
fu;fer :i ls tkap djkuh pkfg,A bls QSyus ls
cpus ds fy, blds ladsrksa vkSj y{k.kksa ij /;ku nsuk
t:jh gSA

eadhi‚Dl dk çdksi rsth ls c<+ jgk gSA dksjksuk
ok;jl egkekjh ds ladV ds chp bl [krjukd chekjh
us nqfu;kHkj esa fpark iSnk dj nh gSA crk;k tk jgk gS
fd ;g jksx 12 ls T;knk ns'kksa esa QSy x;k gS vkSj vc
rd blds 100 ls T;knk iq"V ekeys gks pqds gSaA
gkykafd blls vc rd fdlh ejht dh ekSr ugha gqbZ
gSA oyZ~M gsYFk v‚xZukbts'ku ds vuqlkj] eadhi‚Dl
ok;jl ,d v‚FkksZi‚Dlok;jl gS tks pspd dh rjg gSA
pspd dh rjg blds y{k.k Hkh gYds gh gksrs gSaA
eadhi‚Dl ,d twuksfll gSA bldk eryc ;g gS fd
;g ,d ,slh chekjh gS] tks tkuojksa ls euq";ksa esa QSyrh
gSA eadhi‚Dl ds ekeys vf/kdrj m".kdfVca/kh; o"kkZouksa
ds djhc ik, tkrs gSa] tgka ,sls tkuoj gksrs gSa] tks
ok;jl ys tkrs gSaA fxygfj;ksa] xSfEc;u f'kdkj pwgksa]
M‚feZl] canjksa dh fofHkUu çtkfr;ksa vkSj vU; lfgr
tkuojksa esa eadhi‚Dl ok;jl ds laØe.k ds lk{; ik,
x, gSaA eadhi‚Dl esa lcls igys cq[kkj gksrk gS vkSj
blds ckn ejht dks 'kjhj ij pspd dh rjg gks
ldrs gSaA blds vyko fyEQ uksM esa lwtu gks ldrh
gSA bl ckr dk /;ku j[kuk t:jh gS fd eadhi‚Dl
pspd] [kljk] thok.kq Ropk laØe.k] [kqtyh vkSj nok
ls lacaf/kr ,ythZ tSlh vU; chekfj;ksa ls vyx gSA

igys cq[kkj fQj 'kjhj ij cM+s&cM+s
nkus] eadhi‚Dl ds xaHkhj y{k.k

Almond peels dks
dpjk le>dj Qsadus
dh u djsa xyrh D;k vki tkurs gSa] cknke ds fNydksa esa Hkh blds rjg

gh ikSf"Vd rRo ik,a tkrs gSa\ vxj vki jkst cknke ds
fNydksa dks dpjk le>dj Qsadus dh xyrh djrs vk
jgsa gSa] rks tku yhft,& cknke ds fNydksa esa blds rjg
gh foVkfeu] feujYl vkSj ,aVhvksDlhMsaV ik;k tkrk gSA
bldk lsou LokLF; ds fy, gh ugha cfYd ckyksa vkSj
Ropk ds fy, Hkh Qk;nsean gksrk gSA

fNydks a dks Qs adus dh u djsa xyrh
,DliVZ ekurs gSa fd cknke dks Qqykus ds ckn fNydksa
ds lkFk Hkh [kk;k tk ldrk gSA blesa cknke ds rjg gh
dbZ iks"kd rRo ik,a tkrs gSa] tks LokLFk ds fy,
Qk;nsean gksrk gSA

;wa feuVks a esa gksxk isV lkQ
cknke dh Hkwjh Ropk Qkbcj vkSj ¶ysoksuksbM~l ls Hkjiwj
gksrh gS tks vkar esa vPNs cSDVhfj;k dks c<+kok nsrh gSA
,d çk—frd jspd ds :i esa dke djrk gS tks isV dks
vklkuh ls lkQ djus esa enn djrk gSA cknke ds
fNydksa dks vylh] [kjcwts ds cht vkSj feJh ds lkFk
ihldj xeZ nw/k ds lkFk ysa ldrs gSaA

ckyks a dks j[krk gS gsYnh
cknke ds fNydksa esa foVkfeu&E çpqj ek=k esa ik;k tkrk
gS tks ckyksa dks gsYnh j[kus ds fy, t:jh gSA bls vaMs]
ukfj;y ds rsy vkSj ,yksosjk tsy ds lkFk gs;j ekLd
ds :i esa yxkus ls ckyksa esa ped vkSj etcwrh nksuksa
cuh jgrh gSA

cknke Hkys gh lc u [kkrs gks ysfdu bls [kkus ds Qk;ns
yxHkx lc tkurs gSaA ?kjksa esa cknke dks jkrHkj Qwykus ds
ckn bls fNydj [kkuk cgqr iqjkus le; ls pyrk vk jgk
gSA cknke esa çpqj ek=k esa Qkbcj] çksVhu] foVkfeu bZ]
dSfY'k;e vkSj ftad gksrk gS] tks czsu] vka[kksa] gfì;ksa vkSj
'kjhj dks iks"k.k nsdj mUgsa gsYnh cukrs gSaA vkerkSj ij

;knnk'r dks rst djus ds fy, cknke [kkus dh lykg nh
tkrh gSA blds vykok] cknke [kkus ls gkVZ] Mk;fcVht]
detksjh vkSj lkal ls tqM+h ijs'kkfu;ka Hkh de gksrh gSaA

gsYFk ç‚Cye dh ckr djsa] rks dbZ chekfj;ksa dk [krjk iq#"kksa dh
rqyuk esa efgykvksa dks vf/kd gksrk gSA dbZ ,slh leL;k,a gSa] ftudk
flQZ efgykvksa dks lkeuk djuk iM+rk gSA leL;k ;g gS fd efgyk,a
viuh chekfj;ksa dks fNikus dh cgqr dksf'k'k djrh gSaA ,slk ekuk
tkrk gS fd 4 esa ls yxHkx 3 efgyk,a M‚DVj ds ikl tkus ls cprh
gSa D;ksafd ;k rks oks 'kekZrh gSa ;k leL;k dks NksVk le>dj
utjvankt dj nsrh gSaA

28 ebZ dks baVjus'kuy foesal gsYFk Ms euk;k tk,xkA bl volj ij
xkft;kckn fLFkr eSDl vLirky esa dalYVsaV~l xk;uksdksy‚ftLV
M‚DVj js[kk ljhu ds vuqlkj] efgykvksa dks gksus okyh dqN ,sls jksx
gSa] ftUgsa vDlj rc rd utjvankt dj fn;k tkrk gS] tc rd fd
os cM+h LokLF; leL;k,a ugha cu tkrsA vxj vki gsYnh ,aM fQV
jguk pkgrh gSa] rks vkidks le; jgrs budk bykt djkuk pkfg,A

Lik WfV ax dh leL;k
Menstrual cycle ds nkSjku Li‚fVax dks utjvankt ugha djuk pkfg,A
;g vksosfj;u flLV] cFkZ daVªksy fiYl NksM+us ;k ;gka rd fd ruko
ds dkj.k Hkh gks ldrk gSA blls cpus ds fy, xeZ ikuh ls ugk,a]
ekfy'k djsa vkSj csotg ;g leL;k gks jgh gS] rks xk;uksdksy‚ftLV
ls ckr djsaA

;ksfu'kksFk% ;g ,d çdkj dh lwtu gS tks [kqtyh] xa/k] fMLpktZ
vkSj nnZ dk dkj.k cu ldrh gSA blds dbZ dkj.k gks ldrs gSaA

VSEiksu] lkcqu vkSj yqfczdsaV bldk dkj.k cu ldrs gSaA [kq'kcw okys
mRiknksa dk mi;ksx de djsa vkSj uSpqjy lkcqu ls /khjs ls /kks,aA

flLV dk [krjk
vkerkSj ij flLV le; ds lkFk nwj gks tkrs gSaA oqYoj flLV
ckgjh Ropk ij fn[kkbZ nsrs gSa] tcfd oStkbuy flLV vkarfjd
;ksfu dh nhokj ij fn[kkbZ nsrs gSaA blds fy, lcls vPNk ?kjsyw
mik; flV~t ckFk gSA bUQsD'ku c<+us ls igys M‚DVj ls ijke'kZ
djuk u HkwysaA

VkbV&flaFk sfVd vaMjfo;j ls gk su s okyk bUQsD'ku
cs'kd flYdh iSaVht I;kjh gksrh gSa] ysfdu ;g irk pyk gS fd
VkbV vaMjxkjesaV~l iguus ls ?k"kZ.k vkSj xehZ gks ldrh gS]
ftlls cSDVhfj;k iSnk gks ldrk gS vkSj bUQsD'ku dk [krjk c<+
ldrk gSA

lw[kkiu ds dkj.k gksus okyh cspSuh
tuukax esa lw[ksiu dh otg ls gksus okyh ijs'kkuh fdlh Hkh
yM+dh ds fy, nq[knk;h gSA ;g vthc lw[kkiu ,d gkeksZuy
vlarqyu] jtksfuòfÙk] çlo ;k Lruiku ds dkj.k gks ldrk gSA

bu leL;kvks a dk Hkh gS [krjk
dsfedy okys çksMDV~l ds bLrseky ds ckn tuukax esa bUQsD'ku
dk [krjk vkSj tuukax dh fdlh Hkh cqjh Lesy] ,lVhvkbZ ;k
,lVhMh ds y{k.k] ingrown hairs dh otg ls gksus okyh leL;k
vkSj vulvodynia dk [krjk vkfn dks dHkh utjvankt u djsaA

Ropk dks cukrk gS csnkx
cknke dh rjg gh blds fNyds Hkh vkidh Ropk dks gsYnh cukus esa
mi;ksxh gksrs gSaA csnkx Ropk ds fy, 1 di cknke ds fNyds dks /kwi esa
lq[kk ysa] bls 1@4 di jksYM vksV~l] 1@4 di cslu vkSj 1@2 di
d‚Qh ds lkFk ihldj ngh ds lkFk feyk dj yxk,aA dqN gh fnuksa esa
bldk vlj fn[kus yxsxkA

vanj gh vanj bu
chekfj;ksa ls rM+irh
jgrh gSa lHkh yM+fd;k

,tsalh ¼osc okrkZ U;wt½


