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িুস্থ ও িুন্দর ত্বরকর মরধেই েুরকরয় ররয়রে তিৌন্দরেের মূে কথা। রিনরজং, তিারনং, ময়শ্চারাইরজংরয়র প্ররয়াজন তো 
ররয়রেই, রকন্তু োর িরেও জরুরর শারীররক িুস্থো। কারণ তিৌন্দেে শুধু রূপচচোর ওপর রনর্ের করর না। এর িরে 
ররয়রে  
রিজনাে তচঞ্জ, পরেউশন, তমন্টাে তেি, দীর্েক্ষণ এয়ারকরিশি রুরম থাকার মরো িমিো। োই ইন্টারনাে ও 
এক্সিারনাে তকয়াররর মরধে েথােথ বোরেন্স রাখার তচষ্টা করুন। রকর্ারব, তকান পদ্ধরেরে আপনার ত্বক িুস্থ ও 
িুন্দর হরয় উিরব ো তজরন রনন।?  

 ত্বরকর িুস্থোর জনে নোচারাে ফুড জরুরর। নোচারাে ফুড মারন িবরজ, ফে, অঙু্কররে তোো, 
দই, রিররয়াে ত্বরকর পরক্ষ উপকারী। প্ররেরদন ৬ তথরক ৮ গ্লাি পারন পান জরুরর। এোড়া ফে বা িবরজর রিও 
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শরীররর প্ররয়াজনীয় পুরষ্ট িরবরাহ করার জনে উপকারী। শরীররর প্ররয়াজন অনুোয়ী খাবারর রর্িারমন, রমনাররে, 
এনজাইম েথােথ পররমারণ থাকরে বেয়বহুে তফরশয়াে রিিরমরন্টর তেমন প্ররয়াজন পরড় না।  

 এক্সারিাইজ রক্ত চোচে ও শ্বাি-প্রশ্বারির কােেকোরপ িাহােে করর। এর ফরে রিন ও িোরে 
ব্লাড িাকুেরেশন র্ারো হয়। তমন্টাে তিি তথরক ত্বক ও চুরে নানারকম িমিো তদখা োয়। তি তক্ষরে রনয়রমে 
এক্সারিাইজ এ িমিোর িমাধারন কাজ করর।  
 

 ডারয়ি ও এক্সারিাইরজর িরে জরুরর রু্ম ও ররেোরক্সশরনর। রু্রমর িময় বরড রিরেম তলা 
ডাউন হরয় োয়। তিে রররনউয়াে প্ররিি শুরু হয়।  
 

 কিরমরিক বেবহাররর আরে রনরজর রিন িাইপ বুরে তনওয়া িবরচরয় প্ররয়াজন। 
িকারে রু্ম তথরক ওরি মুখ তধায়ার আরে রিিুে রদরয় মুখ মুেুন। রিিুে পররষ্কার হরে বুেরবন আপনার নমোে ও 
ড্রাই রিন। িমানে তেোর্াব থাকরে নমোে ও অরয়রে রিন। কপাে, নাক, থুেরন মুরখর রবরর্ন্ন অংরশর জনে 
আোদা আোদা রিিুে বেবহার করুন। করিরনশন রিন রক না বুেরে িুরবধা হরব। অরয়ে গ্লারির ওপর আপনার 
ত্বক রক ধররনর ো অরনকিা রনর্ের করর। ত্বরক তিবাম অরয়রের এ বোরেন্স নানা কাররণ বোহে হরে পারর, 
তেমন তবরশক্ষণ তরারদ থাকা, শুকরনা আবহাওয়া, িাবান, তিাররন েুক্ত পারনর বেবহার, এয়ারকরিশি রুরম 
তবরশক্ষণ থাকা, হররমানাে ইমবোরেন্স। এর ফরে ত্বক অরেররক্ত শুষ্ক হরয় োয়, অোকরন বা র োরশর মরো িমিো 
তদখা োয়। োই রিনজার, তিানার, ময়শ্চারাইজার তকনার িময় রনরজর রিন িাইরপর িরে িরে এ িমিোগুরোর 
কথাও মরন রাখা দরকার। তেমন তবরশক্ষণ তরারদ রু্রর কাজ কররে হরে আপনার প্ররয়াজন িানরস্ক্রন, পরেউশরনর 
জনে দরকার র্ারো তিনজার।  
 

 এয়ার পরেউশরনর কাররণ ত্বরকর ওপর িরঙ্কন জােীয় 
পদাথে জমরে শুরু করর, ফরে রিন িারপারিের্ রিিুে ডোরমজড হয়। তপ্র-মোরচউর এরজংরয়র িমিো শুরু হয়। এর 
তথরক ত্বকরক িুরক্ষার জনে জরুরর রনয়রমে রিনরজং। রিনরজং রিম বা রিনরজং রমল্ক এ তক্ষরে র্ারো কাজ করর। 
িানরস্ক্রনও বেবহার কররে পাররন। তরাদ তথরক িুরক্ষারপাশাপারশ ধুরো-ময়ো তথরক ত্বকরকও রক্ষা কররব। 
িপ্তারহ না পাররেও মারি অন্তে এক বার তফরিয়াে করুন।  
  

আমারদর ত্বরকর তেে গ্ররি বোরিররয়া দ্বারা আিান্ত হরে এর আকৃরে বৃরদ্ধ পায় েখন এর রর্েরর পুুঁজ জমা হরে 
থারক, ো ধীরর ধীরর বনে পররবেেন কররব্ররণর আকার ধারণ করর। এিা তবরশরর্াে তক্ষরেই বংশেে। ব্রণরক 
অরনরকই pimple, zit বা spot বরে থারক।  
 
িাধারণে রিরনজাররাই িমিোয় তবরশ তর্ারে। বাজারর ব্রণ দূর করার জনে নানারকম কিরমরিক্স/ঔষধ পাওয়া 
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োয়।রিগুরো বেবহার করারআরে রনরচর র্ররায়া পদ্ধরেগুরো অনুিরন কররে পাররন। র্ররায়া পদ্ধরি্রে ব্রণ এবং 
ব্ররণরদাে দুর করার রকেু িহজ উপায়়ঃ  
 কাুঁচা হেুদ এবং চন্দনকারির গুুঁরড়া ব্ররণর জনে খুবই কােেকর দুরিা উপাদান। িমপররমাণ বািা কাুঁচা হেুদ 

এবংচন্দন কারির গুুঁরড়া একরে রনরয় এরে পররমাণ মে পারন রমরশরয় তপষ্ট তেরর কররে হরব।রমশ্রণরি এরপর 
ব্রণ আিান্ত জায়োয় োরেরয় তররখ রকেুক্ষন পর শুরকরয় তেরে মুখিািা পারন রদরয় ধুরয় তফেরে হরব। 

 এই রমশ্রণরি শুধুমাে ব্রণদূর করার কাজ করর না বরং ব্ররণর দাে দূর কররেও িাহােে করর। 
 আরপে এবং মুধ এর রমশ্রণহরে ব্ররণর দাে দূর করার িবরচরয় জনরপ্রয় র্ররায়া পদ্ধরে। প্রথরম আরপরের 

তপষ্ট তেররকরর োরে ৪-৬ তফাুঁিা মধু রমশারে হরব। রমশ্রণরি মুরখ োরেরয় রকেুক্ষন অরপক্ষা কররএরপর মুখ 
িািা পারন রদরয় মুখ ধুরয় তফেরে হরব। এরি ত্বরকর িানিান র্াব বজায় রারখএবং কমরেকশন হােকা 
করর।িপ্তারহ ৫-৬ বার এরি বেবহার করা তেরে পারর। আপরনকরয়করদরনর মরধে পররবেেনিা অনুর্ব কররে 
পাররবন। 

 ব্ররণর জনে েুেরি পাোররি খুব উপকারী।কারণ েুেরি পাোয় আরে আয়ূররবরদক গুণ।শুধুমাে েুেরি 
পাোর রি ব্রণআিান্ত অংরশ োরেরয় তররখ শুরকরয় োওয়া পেেন্ত অরপক্ষা কররে হরব।এরপর কুিুম 
েরমপারন রদরয় মুখ ধুরয় তফেরে হরব। 

 প্রথরম চন্দন কারির গুরড়াুঁরিারথ তোোপ জে রমরশরয় তপষ্ট তেরর করুন। এরপর এরে ২-৩ তফাুঁিা তেবুর রি 
রমশাণ। তোোপজে অরনরকর ত্বরকর িারথ এডজাষ্ট হয় না।োরা তিইরক্ষরে তোোপ জরের পররবরেে 
মুধবেবহার কররে পাররন।এই তপষ্ট আপনার ব্ররণর দাে দূর কররে িাহােে কররব।িপ্তারহ ৩-৪রদন বেবহার 
কররে পাররে র্াে ফে পাওয়া োরব। 

 এোড়া রারে তশায়ার আরেরডরমর িাদা অংশ ব্রণ আিান্ত জায়োয় তমরিজ করর িারারাে রাখরে 
পাররন।এরি আপনারত্বরকর খিখরি র্াব দূর করর।িবরচরয় র্াে হয় েরদ এর িারথ তেবুর রি তোে করা 
োয়।আপরনএরি িারারােও রাখরে পাররন আবার আধ র্ন্টা পরও ধুরয় তফেরে পাররন। 

 প্ররেরদন ৯-১০ গ্লাি পারনখান। 
 প্ররেরদন রারের খাবাররর পররেরকান ধররনর তমৌিুরম ফে খান। এরি আপনার ত্বকরক িরেজ রাখরব।েেিা 

িম্ভব তেেেুক্ত বাফাষ্ট ফুড জােীয় খাবার পররহার করুন। 
 িবিময় বারহর তথরক আিামাে মুখ তফিওয়াি রদরয় ধুরয় তফেুন। এোড়া হােকা েরম পারনর েীম রনরে 

পাররন।এরেকরর ত্বরক জরম থাকা ধুরোবারে পররষ্কার হরয় োরব। 
 োরা বহুরদন োবে ব্রণিমিোয় রু্েরেন,তকান রকেুরেই কাজ হরে না,োরা আর তদরর না করর তকান 

অরর্জ্ঞডাক্তাররর শরণাপন্ন তহান। 
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দীর্েক্ষণ ধরর র্রড়, চশমা, তব্রিরেি, িুরপ প্ররৃ্রে পরর থাকরে তিখারন একধররনর দাে পড়রে পারর। 
 
হরে ফোরমরে হািপাোরের চমে রবর্ারের িহরোেী অধোপক আফজােুে কররম জানান, িাধারণে িূরেের ররি 
িরািরর পরড় এমন স্থারন কাজ কররে শরীররর ঢাকা অংশ বাইররর অংশ তথরক রকেুিা িাদা তদখায়।  
 
এ োড়া অরনরকর অোোরজেজরনে িমিো থাকরে শরীররর ঢাকা অংশ রক্তবণে ধারণ করর। ফরে এরি শরীররর 
অনে অংশ তথরক আোদা তদখায়। অরনক িময় এরি রনরয় অরনের িামরন রবব্রে হরে হয়। এ তথরক রক্ষা পাওয়ার 
জনে িূরেের ররি িরািরর পরড়, এমন স্থারন কাজ করা তথরক রবরে থাকরে হরব।  
 
এ োড়া অোোরজেজরনে িমিো হরে চমেররাে রবরশষরজ্ঞর পরামশে রনরয় চামড়ার এিব অবারিে দাে তথরক তরহাই 
পাওয়া োয়। এ রবষরয় পাররিানা অোডামরির রূপরবরশষজ্ঞ তদেওয়ার জানান, শরীররর তকারনা স্থারনর চামড়া দীর্ে 
িময় ঢাকা থাকরে ো অনোনে স্থারনর েুেনায় রর্ন্ন রং হরয় োয়।  
 
এ অবস্থায় তিই স্থানরক আরের অবস্থায় রফরররয় আনরে হরে রকেু রনয়ম-কানুন তমরন চেরে হরব। প্রথমে, 
বাইরর তথরক র্রর রফরর কুিুম েরম পারনরে ১০ তথরক ১৫ রমরনি োমো রর্রজরয় তররখ আিান্ত স্থারন ১০ রমরনি 
ধরর রাখরে হরব। োরপর স্বার্ারবক পারন রদরয় তি স্থানরি ধুরয় তফেরে হরব। এরপর রারে রু্মারনার এক র্ণ্টা 
আরে তিখারন মরয়শ্চারাইরজং রিম োোরে হরব। মরয়শ্চারাইরজং রিম োোরে না চাইরে একিুখারন রগ্লিাররন 
এবং িমপররমাণ পারন তি স্থারন োোরনা তেরে পরর। পররদন তি জায়োরি র্ারোর্ারব ধুরয় তফেুন। এর্ারব এক 
রদন পর পর এ রনয়ম তমরন চেরে তবশ উপকার পাওয়া োরব।  
  

বারহেক অেগুরোর মারে তিাুঁি একরি। আমারদর ফোশন িরচেনো বা রনরজরক উপস্থাপরনর জনে রন়ঃিরন্দরহ তিাুঁি 
একরি প্রািরেক বোপার। রকন্তু আপনার তিৌন্দরেেের এই হারেয়াররক েরদ দৃরষ্টকিু তদখায় োহরে রবপরিই, রক 
বরেন? আিুন আপনারক রকেুিা স্বরি তদই...  
 
খুব িাধারণ রকেু রনয়ম তমরন চেরেই আপরন আপনার েরক্ষে তপৌেুরে পাররবন়ঃ  
১. প্রথমে, আপনার েরদ ধূমপারনর অর্োি থারক, েরব ো এখনই োড়রে হরব। এর তকান রবকে তনই। 
২. রদরন দু’বাররর তবরশ চা বা করফ পান তথরক রবরে থাকুন। 
৩. অোেরকাহে এরড়রয় চেুন 
৪. তেবুর ররির িরে মধু রমরশরয় তিাুঁরি োোরে পাররন। এরে তিাুঁরির কারোর্াব দূর হরব। 
৫. ধরনপাোর রিও তিাুঁরির কারোর্াব দূর করর। 
 ৬. একিা তেবুর অরধেক তকরি োর উপর দুই তফাুঁিা মধু রদরয় বৃিাকারর তিাুঁরি মোিাজ কররে হরব। এরপর বরফ জরে তিাুঁি 
ধুরয় তফেরে র্ারো ফে পাওয়া োয়। 
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৭. িকারে দাুঁে ব্রাশ করার িময় হােকা করর িাবধারন তিাুঁিও ব্রাশ কররে পাররন। এরে তিাুঁরির মরা তকাষ েরর 
োয়। 
৮. মুেোরন মারি, করয়ক তফাুঁিা মধু ও কাুঁচা দুধ রমরশরয় তিাুঁরি োোরে তিাুঁরির কােরচ র্াব দূর হরব। 
৯. তিাুঁরির তকানা অরনক িময় কারো হরয় োয়, শিা ও পারেরেবুর রি একিরে রমরশরয় রদরন ৩-৪ বার তিাুঁরি 
োোরে উপকার পারবন। 
 ১০. প্ররেরদন রগ্লিাররন, অরের্ অরয়ে, মধু ও তোোপজে একিরে রমরশরয় োোরে তিাুঁরির উজ্জ্বেো রফরর আিরব। 
১১. রারে রু্মারে োওয়ার আরে নারররকরের তেরের িরে বাদাম তেে রমরশরয় তিাুঁরি োোন। িপ্তারহ দু’রদন এই 
পোকরি বেবহার করুন। কারো দাে দূর হরব। 
১২. রদরন কমপরক্ষ আি গ্লাি পারন খাওয়ার অর্োি েরড় েুেুন। 
১৩. তিাুঁরি রেরপরেক বা অনে রকেু বেবহাররর আরে তিিার মান িম্পরকে রনরশ্চে হরয় রনন। 
  

 রনমপাো এমন একরি উপাদান োরক স্বাস্থে এবং রুপচচোয় খুব িহরজই বোবহার করা োয়। 
রনমপাোরক শহুরর তোরকরা অরনকিা উরপক্ষা কররেও এরি ৪ হাজার বেররর তবশী িময় ধরর আয়ুরবদে-এ 
বেবহার হরয় আিরে।  
 

 
দুই রেিার পারনর মরধে ৫০রি রনমপাো রিদ্ধ কররে হরব। পাোগুরো নরম ও রববণে না হওয়া পেেন্ত পারন ফুিারে 
হরব। পারন িবুজ রং ধারণ কররে নারমরয় তবােরে তঢরে রাখরে হরব। প্ররেরদন তোেরের পারনরে ১০০রমরে 
পররমারণর রনমপাোর পারন রমরশরয় তোেে কররে চামড়ার ইনরফকশন দূর হরব। এোড়া ব্রণ এবং তহায়াইি 
তহডি দূর হরব।  
 

 
রনমপাো রিন তিানার রহরিরবও বোবহার করা োয়। প্ররেরারে েুোর নরম বে রনমপাো তিদ্ধ পারনরে রর্রজরয় 
মুরখ োোরে হরব। এরে ব্রণ, ক্ষে রচহ্ন, মুরখর কারো দাে দূর হরব। একইর্ারব চুরে বোবহার কররে খুশরক 
এবং অরেররক্ত চুে পড়া বন্ধ হরব।  
 

 
১০রি রনমপাো ও একরি তোি কমো তখািা োরড়রয় অে পররমাণ পারনরে রিদ্ধ কররে হরব। উপকরণগুরো মিৃণ 
করর তপে তেরর কররে হরব। অে পররমাণ মধু ও দুধ তপরে তমশারে হরব। তফিপোকরি িপ্তারহ রেনবার 
বোবহার করা োরব। এরি ত্বরকর ব্রুণ, কারো দাে, তচহারায় ক্ষরের েেে দূর কররব। মধু এবং রনম উন্নেমারনর 
ময়শ্চারাইজার রহরিরব কাজ করর।  
 

 
রনমপাো রিদ্ধ পারন ও মধুর একরি তপে তেরর করর চুরে োোন। এরি একরি র্ারো করিশনার রহরিরব কাজ 
করর। এোড়া খুশরক দূর কররেও কারজ োরে।  
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শরীরর বোথা, তকুঁরি তেরে, পুরড় তেরে, কান বোথা, মচকারনা, মাথা বোথা, জ্বর কমারে রনমপাো বোবহার কররে 
উপকার পাওয়া োয়।  
 

  
রনমোরের বাকে ও রশকড় ঔষরধ গুণিম্পন্ন। চুরের উকুন ও খুশরক দূর কররে এিব বোবহার করা োয়। 
রনমপাো বোকরিররয়া প্ররেররাধ কররে পারর। চামড়ার ইনরফকশন তরারধ এোড়া ব্রুণ, চুেকারন ও এোরজে তরারধ 
রনমপাো কােেকর।  
 

  
রনরমর তেে, িাবান, িোেকম পাউডার, শোমু্প, তোশন, িীম, িুথরপে, পাোর কোপিুে তবশ প্রচরেে পণে। 
রনরমর এিব পণে ত্বকরক মিৃণ করর ও ইনরফকশরনর হাে তথরক দূরর রারখ।  
  

আমরা োরা দীর্ে িময় তডরি বরি কাজ করর। োরদর শরীরর কোরোরর কমার বদরে জমরে থারক। দীর্েরদন 
একর্ারব বরি কাজ কররে আমারদর ওজন তবরড় োয়। তমািা হরে এমরনরেই তদখরে খারাপ োরে। আর 
িবরচরয় তবরশ তমদ জরম আমারদর তপরি। োর ফরে আমারদর রফোররর তিৌন্দেে নষ্ট হরয় তবঢপ তদখায়। অরনক 
িময় আমরা তপরির চরবে কমারনার জনে খাবার খাওয়া প্রায় বন্ধই করর তদই। আবার অরনরক রজরম রেরয় করয়ক 
রদন খুব বোয়াম কররে শুরু করর। না বুরে এমন করার জনে তদখা োয়, উরটা ফে হরয়রে।  
 
আিরে তপরির তমদ তেরড় তফোর তকারনা িহজ পথ তনই, োর মাধেরম আমরা রাোরারে ওজন করমরয় রলম হরে 
পারর। এর জনে প্ররয়াজন িরিক জ্ঞান, তধেে ও িাধনা।মূে কথা হরো, কম কোেররেুক্ত খাবার তখরে হরব এবং 
অরেররক্ত কোেরর বানে করার জনে রনয়রমে বোয়াম কররে হরব। তপরির তমদ করমরয় 

  
     রনয়রমে বোয়াম করুন 
     হাুঁিা হরো িব তচরয় র্ারো বোয়াম, এমনর্ারব হাুঁিুন োরে শরীর র্ারম, শ্বাি-প্রশ্বাি দ্রুে হয় 
     তপরির চরবে কমারে তপরি চাপ পরড় এমন বোয়াম করুন 
     বুক ডাউন পদ্ধরে তবশ কারজ তদয় 
     শুরয় হাুঁিু বাুঁকা করর মাথার তপেরন হাে রদরয় েেদূর িম্ভব কাুঁধ ওপররর রদরক েুরে রকেুক্ষণ অরপক্ষা 

করুন। এর্ারব ১২ বার করুন 
     তমরয়রা রবোনায় শুরয় দুই পা কমপরক্ষ ১০ বার করর ১৫ রমরনি ধরর ওপরর েুেুন আর নামান 
     দুই পা একিরে ওপরর েুেরে পাররন, এর্ারব প্ররেরদন বোয়াম করুন 
     েরব রপররয়রডর িময় তপরি অরনক চাপ পরড় এমন বেয়াম কররবন না 
     খাদে োরেকা তথরক চরবেেুক্ত খাবার বাদ রদন 
     রান্নায় জেপাই তেে বা অরের্ অরয়ে বেবহার করুন 
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     ফাে ফুরডর পররবরেে রচড়া, মুরড়, তখ তখরে পাররন 
     র্াে, রুরি এবং রমরষ্ট জােীয় খাবার পররমারণ কম খান 
     তোি মুররে, তোি মাে, শাক-িবরজ, ফে তবরশ তখরে পাররন 
     রডরমর কুিুম না তখরয় িাদা অংশ খান 
     রনরজর কাজ রনরজ করার তচষ্টা করুন 
     বাইররর তকামে পানীরয়র পররবরেে িাধারণ পারনই পান করুন 
     ধূমপানিহ িব ধররণর মাদক পররহার করুন 
বোয়াম বা ডারয়রিং শুরু করর তধেে হারররয় তফেরে হরব না। রনয়রমে তচষ্টা কররেই ধীরর ধীরর আমরা কাঙরক্ষে 
রফোর তপরে পারর। মরন রাখরে হরব, হয়রো দুই বের ধরর বাড়রে তমদ আমারদর শরীরর জরমরে, এিা কমারে 
তো একিু িময় োেরবই।  
  

তেরেরদর রূপচচোর রেনরি অংশ থারক প্রধানে। এগুরো হরো রডপ রিনরজং, তশরর্ং এবং মরয়শ্চারাইরজং।  
 
রডপ রিনরজং এর কথা শুরন অরনরকই র্য় তপরয় তেরে পাররন। নাম শুরন র্য় পারবন না। এিা তেমন রকেু নয়। 
িকাে তবো রু্ম তথরক উরি এবং রারে রু্মারে োওয়ার আরে ত্বরকর ধরন অনুোয়ী িাবান বা তফিওয়াশ রদরয় 
ত্বক পররষ্কার করাই রডপ রিনরজং। তবিন বা মিুর ডাে বািা রদরয়ও এ কাজরি কররে পাররন। েরব োই বেবহার 
করম্নন না তকন কম ৰারেুক্ত প্রিাধন বেবহার কররবন। আর প্রাকৃরেক প্রিাধন উপাদান বেবহার করািা িবরচরয় 
র্াে। রডপ রিনরজংরয়র ফরে ত্বরকর তোমকুরপর মুখ খুরে োয়, ফরে আিরক থাকা ময়ো িহরজই তবর হরয় 
আরি।  
 
তশরর্ং তো িাধারণ বোপার পুরম্নষরদর জনে। তেরেরা দারড়র বাহারর রকরম বরাবরই এরককজন িরি। তেঞ্চ, 
রিপ, তখাুঁচা তখাুঁচা- এরকক জরনর এরককরি োইে পেন্দ। েরব পেন্দ োই তহাক না তকন এর উপস্থাপনা বা 
তপ্ররজরন্টশন হরে হরব পররেন্ন ও পররপারি। তশরর্ংরয়র তৰরেও ত্বক উপরোেী রিম, তফাম অথবা তজে বেবহার 
করা উরচে। অোরন্টরিপরিক তফাম, তজে রিম বেবহার করা র্াে। তশরর্ং তরজাররর তবোয়ও বাোই হওয়া চাই 
রনখুুঁে। িুইন রিপে তবস্নরডর তশরর্ ত্বক হয় মিৃণ। আফিার তশর্ তোশন ত্বরকর আদর্্ রো রফরররয় আরন।  
 
মরয়শ্বরাইরজংও তবশ জরম্নরর পুরম্নষরদর তিৌন্দেে চচোয়। নানা কাররণ তেরেরদর ত্বক আদর্্ রহীন হরয় পরড়। এই 
আদর্্ রো রফরররয় আনরে দরকার মরয়শ্চরাইরজং। োরদর ত্বক শুষ্ক োরদর অরয়ে তবজড মরয়শ্চরাইজার আর 
তেোক্ত ত্বরক ওয়ািার তবজড মরয়শ্চরাইজার বেবহার করা উরচে। প্রাকৃরেক উপাদান তেমন িামুরিক েবণ, 
আরোরর্রা, রর্িারমন িমৃদ্ধ মরয়শ্চরাইজার খুব উপকারী। ত্বরকর িানিান র্াব বজায় রাখার জনে বেবহার কররে 
পাররন অোরন্ট অঙ্র্র্ডন্ট। তরারদর প্ররকাপ তথরক বাুঁচরে বেবহার কররে পাররন িানরস্ক্রন বা িানবস্নক। রকন্তু 
এর এি রপ এফ হওয়া উরচে নূ েনেম ১৫।  
 
তশর্ তশরষ আজকাে আর রফিরকরর তেমন বেবহার করর না িবাই। অথচ রফিরকরর বেবহারর খুব িহরজই ত্বকরক 
তেশ করা োয়। তেশ থাকরে হরে রনয়রমে তশর্ কররে হরব। আর েরদ অর্োিরি এমন হয় শুধুমাে তডরিংরয় 
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োবার রদনই তশর্ েরব দয়া করর অর্োিরি পররেোে কররে হরব। কারণ তকান পুরম্নষরক একজন নারী োর 
রূরপ মুগ্ধ হরয় োরক পেন্দ কররব এমন তো হরে পারর না। িবার িামরনই রনরজর স্মািেরনি জারহর কররে 
রনরজরক িব িমরয় েকেরক পররষ্কার পররেন্ন ও তেশ রাখরে হরব।  
 
িারারদন তেরহেু তেরেরদর র্রর বাইরর নানা কাজ কররে হয়। োই রারে ও িকারে দুবারই িাবান রদরয় তোিে 
করা উরচে।  

 
শুধু তমরয়রদর জনেই নয়, তেরেরদরও রূপচচো প্রররয়াজন। তকবে ত্বক উজ্জ্বে থাকরেই চেরব না, িরিক খাওয়াদাওয়া আর বোয়ামও 
কররে হরব। এ িম্পরকে জানারেন তহররারবক্স তিেুরনর রূপরবরশষজ্ঞ োনরজমা শাররমন রমউরন। 

তরারদ পুরড়, বৃরষ্টরে রর্রজ, ধুোবারের প্ররেরপ ত্বরকর রং োমারি, রুক্ষ ও ম্লান হরয় োয়। তেরেরদর ত্বরকর এ 
খিখরি র্াব দূর কররে রনয়রমে েরের প্ররয়াজন। পুরুরষর ত্বক তমরয়রদর েুেনায় অরনক তবরশ পুরু। োই 
তমরয়রদর ত্বকচচোর িরে পুরুষরদর রূপচচোর তকারনা রমে তনই।  
তেরেরদর িবরচরয় তবরশ িমিোর জায়ো হে ভ্রুররখার র্াুঁজ, তচারখর তকারে কুুঁচরক োওয়া দাে, েুরে পড়া োে 
আর এবরড়া-রখবরড়া রেিেুক্ত অমিৃণ ত্বক। অবশে ত্বরকর েরে তেরেরা এখন অরনক িরচেন। তিেুরন োরা শুধু 
চুে কািারনার পাশাপারশ চুে িাজারনা, শোমু্প, তমরনরকউর, রব্লচ, তফইশে, মোিাজও কররেন।  
ত্বরকর গুরুত্ব িম্পরকে নেুন করর বোর রকেু তনই। বাইরর েরম, আবার অরফি বা র্ররর তর্ের এরি। একবার 
িািা আবার েরম এ রকম রমশ্র আবহাওয়ায় বারবার োওয়া-আিা আর রবরর্ন্ন দূষণ ত্বকরক করর তোরে শুষ্ক ও 
খিখরি। োই প্ররেরদনই ত্বরকর েে তনওয়া প্ররয়াজন। তশর্করা তেরেরদর প্ররেরদনকার কাজ। এ োড়াও োরদর 
ত্বক অনুোয়ী প্ররয়াজন প্ররেরদরনর েে।  

তেরেরা রদরনর তবরশরর্াে িময় বাইরর কািান। োই র্র তথরক তবর হওয়ার আরে হাে-মুখ ধুরয় িানরিম বা 
তোশন োরেরয় তনওয়া উরচে। বোরের মরধে একিা তফইশে বা তফইিওয়াশ রাখা র্ারো। শহররর োনজি আর 
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ধুোবারের মরধে অরফরি তপৌঁরে প্রথরমই বোরে রাখা তফইিওয়াশ রদরয় হাে-মুখ ধুরয় তেশ হরয় রনন। এরে 
র্ারোর্ারব কারজ মরনারোে তদওয়া োয়।  
োরা িারারদন হাে-মুখ পররষ্কার করার িময় পান না বেরেই চরে, োরা মারি অন্তে একরদন তকারনা রবউরি 
তিেুরন রেরয় তফইশে করারে পাররন। এখন তো তেরেরদর জনে তবশ করয়করি আোদা রবউরি পােোর আরে।  
এিব জায়োয় রেরয় োরদর শুষ্ক ত্বক োরা িানবানে তফইশে করারে পাররন। এিা তরারদরপাড়া ত্বরকর জনেও 
উপকারী। োরদর ত্বক তেোক্ত, োরা করারে পাররন অোরোরর্রা ও তোল্ড তফইশে।  
ত্বরক ব্ররণর িমিো থাকরে আয়ুরবেরদক তফইশে করারে উপকার পারবন। র্রর বরি ত্বরকর েে রনরে চাইরে 
তরারদরপাড়া র্াব কমারে চন্দরনর পোক োোরে পাররন।  
ত্বরক ব্লোকরহডি থাকরে েরম পারনরে রকেু িময় র্াপ রনরয় আরি আরি দুই আঙুরের ডো রদরয় তচরপ 
ব্লোকরহডি তবর কররে পাররন।  

এই িমরয় ত্বরকর প্রধান িমিো হে, রস্থরেস্থাপকো হারররয় ত্বক েুরে পরড়। এর জনে রবরশষ েরের প্ররয়াজন। 
অরক্সরজন, আল্ট্রািরনক, হাইরেরকারয়রন্স-রফইশে এরক্ষরে খুব র্ারো কাজ তদয়।  
এই বয়রি তচারখর রনরচ তফাো র্াবও তদখা তদয়। অে েরম পারনরে তেবুর রি ও মধু রমরশরয় প্ররেরদন িকারে 
খারে তপরি তখরে র্ারো ফে পাওয়া োরব। তচারখর রনরচর ত্বক অরনক পােো। োই রিম বা মরয়শ্চারাইজারেুক্ত 
তোশন বেবহার করা রিক নয়। প্ররয়াজরন আিার আইরিম োোরে পাররন।  

ত্বরকর পুরষ্ট তথরকই চুে পুরষ্ট পায়। কারণ চুরের রনজস্ব তকারনা রক্তনারে তনই। োই িুন্দর চুরের অরধকারী 
হওয়ার জনে পুরুষরদরও খারনকিা কষ্ট কররে হয়। চুরে রনয়রমে তেে তদওয়া, শোমু্প করা, করিশরনং করা খুবই 
জরুরর কাজ। িম্ভব হরে িপ্তারহ অন্তে একরদন চুরে তমরহরদ বেবহার কররে উপকার পাওয়া োরব।  

েরদও িাধারণ িমিো। েরব েরদ কারও অরনকরদরনর পুররনা খুশরক থারক তিখান তথরক মুরখ ব্রণ হওয়া, চুে 
পড়ার মরো িমিো তদখা তদয়। চুরে হােকা তেে মোিাজ অরনক তক্ষরেই এ িমিোর িমাধান করর। তমরহরদ 
খুশরকর িমিো িমাধারন িহায়ক। এর িরে রডরমর িাদা অংশ, দই বা করফ অে েরম পারন রদরয় র্ারোর্ারব 
তপে তেরর করর মাথায় োোন। আধর্ণ্টা পর ধুরয় তফেুন।  
 
একজন িুদশেন পুরুষ মারনই িুন্দর ত্বক, িুন্দর চুে, িুস্বারস্থের অরধকারী। আর এিব রকেুর জনে প্ররয়াজন 
রনয়রমে েে, পররষ্কার-পররেন্নো, বোরেন্স ডারয়ি ও র্ারো একিা রু্ম।  
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চুরের িমিো তেরেরদরও কম নয়। তেরেরদর চুরের নানা িমিোর িমাধানও আরে।   মাথায় অকারে 
িাক পড়া ও পাকা প্রায় একই কাররণ হরয় থারক। িাক পড়া তেরেরদর অনেেম িমিো। অে বয়িী তেরেরদর 
মরধেও িাক পড়ার প্রবণো তদখা োয়। অে বয়রি িাক পড়ার নানা কারণ আরে। িাক পড়ারক রচরকৎিারবজ্ঞারনর 
র্াষায় অোররারজরনক অোরোরপরশয়া বো োয়, ো শুরু হয় কপারের দুই পারশ ররের কাে তথরক। োরপর িরমই 
বাড়রে থারক মাথার িামরনর রদরক এবং এিা আরি আরি তপেরনর রদরক েরড়রয় পরড়। েখন আপনার পুররা 
মাথার চুে পরড় োয়। বংশেে বা হররমানজরনে কাররণ এরি হরে পারর। আবার বয়়ঃিরন্ধকাে তথরকই কারও 
কারও িাক পড়া শুরু হরয় োয়। এ োড়া অে বয়রি চুে পড়ার জনে অরনকাংরশ দায়ী থাইররয়ড গ্ররির অিুখ। 
রক্তস্বেো, ওজন কমারনার জনে খাওয়াদাওয়া একদম করমরয় তদওয়াও চুে পড়ার কারণ হরে পারর। িুষম 
খাবাররর বদরে অরেররক্ত ফােফুড, চকরেি ইেোরদ তখরে প্ররয়াজনীয় পুরষ্টর র্ািরে হরয়ও চুে পরড় তেরে পারর। 
তেরেরদর তক্ষরে দীর্েরদন ধরর বোকব্রাশ করর চুে আুঁচড়ারে িাধারণে কপাে চওড়া হরয় থারক। বোকব্রাশ করার 
কাররণ অরনরকর মাথায় িাক পড়রেও তদখা োয়।  
 িাক পড়া দীর্েস্থায়ী অিুখ। অরনক কাররণ মাথায় িাক পড়রে পারর। চুরের পুরষ্ট আরি ত্বরকর পুরষ্ট তথরক। ত্বরকর পুরষ্টর জনে 
আমারদর র্ারো খাবার তখরে হরব। চুরের পুরষ্টর কাররণও অরনক িময় মাথায় িাক পরড়। বংশেে কাররণও িাক পরড়। ো োড়া 
চুে র্ারোর্ারব পররষ্কার না করা, দুরশ্চন্তা করা ইেোরদ কাররণ মাথায় িাক পরড়। রকেু রজরনি র্ারোর্ারব তমরন চেরে মাথায় িাক 
পড়া রকেুিা করম তেরে পারর। এ তক্ষরে রিিরমন্ট র্ারো কাজ করর। 

 অরনক িময় অে বয়রি চুে তপরক োয় বা িাদা হরয় োয়। অরনক কাররণ অে বয়রি চুে তপরক তেরে 
পারর। চুরের তোড়ায় থাকা তমোরনািাইরির কাররণ চুরের রং কারো হরয় থারক। রবরর্ন্ন কাররণ তমোরনািাইি 
ক্ষরেগ্রি হরেই চুে িাদা হরয় োয়। অরনক িময় চুরের তোড়ায় খাদে ও অরক্সরজন িরবরাহ বাধাগ্রি হয়। এর 
ফরে অে বয়রি তেরেরদর মাথার চুে তপরক োয় বা িাদা হরয় োয়। েরব পাকা চুরের বোপারর বংশেে ধারা 
একরি রবরাি কারণ। পাকা চুে ঢাকরে চুরে কাোর করা তেরে পারর। একবার চুে পাকরে োর প্ররেকার করা 
োয় না। েরব তহয়ার রিিরমন্ট চুে পাকা তথরক রকেুিা তরাধ করর। চুে পাকা কমারে হরীেকী, তমরহরদপাো 
র্ারোর্ারব ফুরিরয় িরনক রহরিরব বেবহার করুন। এরে চুে পাকা করম তেরে পারর। এ োড়া জবাফুে বািা, 
েন্ধরাজ বািা, আমো বািা একিরে রমরশরয় চুরে োোরে চুে কারো ও উজ্জ্বে হয়।  িবেদা 
দুরচন্তা, র্য়, আশঙ্কা, অশারন্তর মরধে কািারে অরনক িময় চুে পরড় তেরে পারর। 
 
িািকা শাকিবরজ, ফেমূে ইেোরদ পররমাণমরো না তখরে চুে পরড় বা তপরক তেরে পারর। 
 
রনয়রমে বোয়াম, কারয়ক পররশ্রম না কররে শরীররর রক্ত চোচে বোহে হয়। ফরে চুরের তোড়ায় প্ররয়াজনীয় পুরষ্ট 
তপৌঁরে না। এ তথরকও চুে পরড়। 
 
তিৌন্দেেচচোর নানা কৃরেম পদ্ধরে তবরশ বেবহাররর ফরে চুে ক্ষরেগ্রি হয়। বারবার ররবরিং, রং করা চুরের ক্ষরের 
কারণ। 
 
পরররবশদূষণ, পারনদূষণ, বায়ুদূষণ ইেোরদ পররাক্ষর্ারব দায়ী চুে পড়ার জনে। 
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 চমেররাে রবরশষজ্ঞ হরে ফোরমরে হািপাোরের িহরোেী অধোপক তিয়দ আফজােুে কররম বরেন, 
তেরেরদর মাথায় রবরর্ন্ন কাররণ খুশরক হরয় থারক। খুশরক তকারনা তরাে বা তরারের েক্ষণ নয়। খুশরক প্রায় িব 
তেরের কমরবরশ হরয় থারক। রনরজর রচরুরন, ব্রাশ, তোয়ারে, বারেরশর কর্ার েথািাধে পররষ্কার এবং আোদা 
রাখুন। োরেই খুশরক অরনক করম োরব।  

* তমরথবািা, তপুঁয়াজ, রনমপাো, তেবুর রি, িকদই একিরে রমরশরয় চুরের তোড়ায় োরেরয় রাখুন। ৩০-৪০ রমরনি 

তররখ শোমু্প করুন। আপনার বেবহূে রচরুরন তডিে পারনরে ধুরয় বেবহার করুন। * রর্রনোর ও পারন রমরশরয় 
চুরের তোড়ায় োোরেও খুশরক করম তেরে পারর।  
 

* অরেররক্ত খুশরক োড়ারে মাথায় তেে তদওয়া বন্ধ রাখুন। খুশরকররাধী শোমু্প বেবহার করর চুরের তোড়া 
পররষ্কার রাখুন। এক রদন পরপর শোমু্প বেবহার করুন। দুই িপ্তারহর মরধে খুশরক করম তেরে পারর।  
 

* িকদই ও তমরহরদবািা একিরে রমরশরয় পুররা মাথায় চুরে োরেরয় রাখুন ৩৫-৪০ রমরনি। পারন রদরয় র্ারোমরো 
ধুরয় শোমু্প করর তফেুন। দু-রেনবার বেবহারর আপনার খুশরক চরে োরব এবং চুে হরয় উিরব অরনক িুন্দর। দুই 
তথরক রেন রদন বা িপ্তারহ এক রদন বেবহার কররে পাররন।  

* রেরের তেে, তমরথ গুুঁরড়া করর রমরশরয় ১৫ রদন তররখ রদন। োরপর ওই তেে দুই মাি বেবহার করুন। 
খুশরকর হাে তথরক তরহাই পারবন। পাশাপারশ চুে পড়াও অরনক করম োরব।  

* কাুঁচা তপুঁয়ারজর তেে খুশরক দূর করর।  
* পুররারনা তেুঁেুে গুরেরয় মাথায় রকেুক্ষণ োরেরয় রাখুন। রকেুক্ষণ পর ধুরয় তফেুন। এরে খুশরক দূর হরব।  
  

অরনরক মরন কররন রুপচচো ও পররপারি িাজরোজ শুধু তমরয়রদর জনেই প্ররোজে। ফরে, পররষ্কার পররেন্নোিহ 
শরীররর রনয়রমে েে তনওয়া বা িাজারনা তোোরনা চোরফরার বোপারর অরনক পুরুরষরাই উদািীন। রকন্তু 
িরেেকার অরথে তবশ রকেু তক্ষরে নারীরদর তথরক বরং পুরুষরদরই আরও অরনক তবরশ েেবান হওয়া প্ররয়াজন। 
কারণ োরদররকই র্ররর বাইরর তর্ারারফরা কররে হয় েুেনামূেকর্ারব তবরশ। োই ত্বরক তরাদ-বৃরষ্টিহ রািার 
ধুোবারে আর নানা ধররনর তরাে-জীবাণুর িরািরর িংস্পরশের ক্ষরেকর প্রর্াবিা পুরুষরদর ওপররই পরড় তবরশ।  
এমনরি র্াবার তকারনা কারণ তনই তে, রিরর্ মরডে বা ফোশন োরকারদরই শুধু তদখরে িুন্দর হরে হরব। িব 
তপশার তক্ষরেই তদখরে িুন্দর, তোোরনা ও কাজকরমে পররপারি হওয়ািা একিা বাড়রে গুণ রহরিরব কাজ করর। 
আপনার মারজেে চোরফরা ও কাজকরমের কাররণ হয়রো একিু োড়াোরড়ই হরয় তেরে পারর আপনার তপশায় 
কারিে পরদান্নরে।  

এখারন তপশাদারর মরনার্াব বৃরদ্ধরে িহায়ক রকেু রিপি তদয়া হরো:  
 িকারে একিু আরের্ারেই রু্ম তথরক ওিার অর্োি করুন। মনও তেমন ফুরফুরর থাকরব, আর িময়মরো 

কমেরক্ষরে তপৌঁরে কারজ মন তদওয়ািাও িহজ হরব 
 োরা িারারদন অরফরি বা কমেরক্ষরে থারকন োরদর িকারে তোিে করর তবর হওয়া র্ারো। এরে আপনারক 

িরেজ ও প্রাণবন্ত োেরব, কারজর প্ররেও আগ্রহ বাড়রব, 
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 অরফি তথরক রফরর আবার তোিে করর রনরে পাররন।িারারদরন শরীরর জমা ময়ো আর িারন্ত দুইই দূর হরয়, 
রু্মিাও অরনক র্ারো হরব 

 প্ররেরদন িাবান রদরয় তোিে করার অর্োি করুন। িুেরন্ধ িাবান বাদ রদরয় তডিে জােীয় িাবান বেবহার 
করা র্ারো। এগুরো তরােজীবাণু প্ররেররারধ তবরশ কােেকর 

 পররর রদন কী কী কাজ কররবন বা কার কার িারথ কখন তদখা কররবন ো আরের রদন রারে রু্মারনার 
আরেই পররকেনা করর রাখুন। মরন না থাকার িম্ভাবনা থাকরে ডারয়রর, তমাবাইে বা রনরদেষ্ট তকাথাও তনাি 
করর রাখরে পাররন। এরে পররর রদন পররকেনামারফক কাজ করা িহজ হরব 

 তবরশ রাে জাোর অর্োি থাকরে ো েোে করার তচষ্টা করুন। এরে িকারের রু্ম র্াঙরে তদরর ও কষ্ট হয়, 
কারজরও ক্ষরে হয়। তবরশ তদরর করর রু্ম তথরক উিরে আপনার িারারদরনর পররকেনািাই এরোরমরো হরয় 
তেরে পারর। এোড়া রাে জাোিা স্বারস্থের জনেও ক্ষরেকর 

 কমেরক্ষরের একারধক তপাশাক রাখুন। এক তপাশাক বারবার না পরর একরদন পরার পরই ধুরয় তফেুন। 
িবিময় তধায়া এবং আয়রন করা কাপড় পড়ার তচষ্টা কররবন 

 র্ারমর দুেেরন্ধ তেরনা আপনার পারশর তোকরির কষ্ট না হয় তিরদরক তখয়াে রাখুন। প্ররয়াজরন রডওরডাররন্ট 
বেবহার কররে পাররন 

 িুেন্ধী অথোৎ পাররফউম বা বরড তে বেবহার কররে পাররন। েরব অবশেই ো তেরনা খুব তবরশ কড়া না হয় 
 এক তথরক রেন রদন পরপর চুরে শোমু্প করুন। শোমু্প করার পর চুে শুরকরয় োরে তহয়ার িীম, তজে বা 

হাবোে অরয়ে রদরে পাররন। এরে চুরের তিৌন্দেে বাড়রব। 
 তরারদর হাে তথরক রক্ষার জনে িানস্ক্রীন িমৃদ্ধ তজন্টি িীম বেবহার কররে পাররন। 
 অরনরকর িারা বেরই তিাুঁি ফারি। োরা রেপরজে িরে রাখুন 
 ত্বরকর বাড়রে েে রনরে তজন্টস্ উপিান বেবহার করুন।রজন্টস্ পােোর তথরক মারি একবার তফরিয়ােও 

করারে পাররন। 
 বাইররর ধুোবারের কাররণ অরনরকর শ্বাি কষ্ট হয়। তিরক্ষরে মুরখ মাি বেবহার কররে অরনকিা তরহাই 

পাওয়া োয়। রুমােও বেবহার করা তেরে পারর 
 িবিময় িরে রুমাে ও রিিুে তপপার রাখুন 
 বারি বা পরথ র্ারি চোর তক্ষরে মাথায় কোপ পড়রে বাইররর ধুোবারে তথরক চুে বাুঁচারনা োয় 
 বাইরর তরাদ ও ধুোবারে এড়ারে বেরক্তত্ব ও তপাশারকর িরে িেরেপূণে তরাদচশমা বেবহার করুন 
 জুো তমাোর জনে আোদা একরি তোট্ট রুমাে রাখরে পাররন 
 িময়ানুবরেেো রিক রাখার জনে িরে অবশেই একরি র্রড় রাখুন। র্ারো ব্রোরির রুরচিম্মে হাের্রড় বেবহার 

করাই র্ারো এরে চেরে রফররে বা কমেরক্ষরে আপনার িুন্দর রুরচর পররচয় ফুরি উিরব 
 তেিব অরফরির তক্ষরে রনরদেষ্ট করর তদয়া তকারনা তপাশাক তনই তিিব তক্ষরে জাুঁকারো বা তচাখ ধাুঁধারনা 

তপাশাক পররহার করর মারজেে ও র্ি তপাশাক পরুন 
 বড় চুে বা েুরি, েোয় তচইন, হারে আংরি, এগুরো িাধারণে তপশাদাররত্ব কু্ষন্ন করর 
 অরনরকর মুরখ দুেেন্ধ হয়। এরে আরশ পারশর তোকজরনরও িমিো হয়। এরকম হরয় থাকরে িমিোিারক 

এরড়রয় না রেরয় রনয়রমে মাউথওয়াশ বেবহার করুন।বািা তথরক তবর হবার আরে মাউথওয়াশ রদরয় 
র্ারোর্ারব কুরে করর রনরে র্ারো কাজ হয়।েরব রবরর্ন্ন কাররণ মুরখ দুেেন্ধ হরে পারর। রনরদেষ্ট রকেু তরারের 
কাররণও মুরখ দুেেন্ধ হরে পারর। োই মাউথওয়াশ বেবহাররর পররও কাজ না হরে ডাক্তাররর পরামশে রনন 

 অরনক িময় তমাজা না তধায়ার ফরে দুেেন্ধ হয়। তমাজা রনয়রমে ধুরয় বেবহার করুন 
 রনয়রমে চুে ও নখ তকরি তোি রাখরবন 
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 েোরেক, এোরজে, হাপারন ইেোরদ তরাে থাকরে প্ররয়াজনীয় ওষুধপে িারথই রাখুন। কারণ প্ররয়াজরনর িময় 
হারের কারে এিব নাও থাকরে পারর 

অরফরি োওয়ার িময় োরড় রািায় জোরম আিরক থাকরে রবরক্ত না হরয় এই িময়িায় বারি বা োরড়রে বরি 
িকারের পরেকািা পড়রে পাররন। তমাবাইরে তনি থাকরে ইন্টাররনরি বাংোরনউরজর োুঁজা খবরগুরো পরড় রনরে 
পাররন। এরে িময়িা অপচয় হরো না আর আপরনও আপরডি হরয় তেরেন। 
  

প্ররেরদন িকারে রু্ম তথরক উরি তচারখ িািা পারনর োপিা রদন। িকওয়াইজ ও এরন্ট িকওয়াইজ তচারখর মরণ 
রু্রররয় তচারখর বোয়াম করুন। মারে মারে তোোপ পারনরে তচাখ তধায়ার অর্োি করুন। োরা তবরশ মানরিক 
পররশ্রম কররন, অরনয়রমর মধে রদরয় রদন কািান, অরনিা রকংবা রক্ত স্বেোয় তর্ারেন োরাই তচারখর রনরচ কারে 
বা তচারখর চারধারর বরেররখা এই িমিোয় আিান্ত হন। এই িমিোর হাে তথরক তরহাই তপরে -  
 আেু রকংবা শিার িুকররা তচারখর ওপর রদরয় ১০ রমরনি তচাখ বন্ধ করর রবশ্রাম রনন। িারন্ত কািরব। তচারখর 

েোয় কারে থাকরে দূর হরব। 
 রবরশষরজ্ঞর মোমে রনরয় আিার আই রিম বেবহার করুন। 
 েখন েখন তচারখ হাে রদরবন না ও অেথা তচাখ র্ষরবন না। ময়ো তথরক ইনরফকশন হওয়ার িম্ভাবনা 

থারক। র্ষার্রষরে তচারখর নরম ত্বরক বরেররখা পরড়। 
 মুেোরন মারি ও করয়ক তফাুঁিা তেবুর রি দইরয়র িারথ রমরশরয় তচারখর রনরচ োোরে উপকার পারবন। 
 েুেরি পাোবািা ও চন্দনবািা তোোপ পারন রদরয় রমরশরয় তচারখ োোন। 
 িািা রি-বোে তচারখর পরক্ষ আরামদায়ক। 
 রর্িারমন এ এবং রড েুক্ত খাবার খাওয়া প্ররয়াজন। োজর, রবি, তপুঁরপ, ইেোরদ পুরষ্টকর শাক-িবরজ ও ফে 

খাওয়ার অর্োি কররে হরব। 
 আধার্ন্টা রনয়রমে রিরপং, জরেং, িাুঁোর, হাুঁিা, তদৌড়ারনা তেরকান ধররনর বোয়াম করা খুবই র্ারো। 
  

এরকবারর রফি থাকরে তেরে রকেু রনয়ম-কানুন তমরন চেরে হরব। িুস্থ শরীর োর িরে শারন্তময় জীবন োর্ 
কররে তক না চায়। রকন্তু রবশৃঙ্খোর আড়ারে জীবনিাই এরোরমরো হরয় োয়। থারক না শারন্ত, থারক না স্ববরি। 
িুস্থ থাকার রকেু িূে আরে। তিগুরো কী ------ ো তজরন রনই।    

 প্ররেরদন খুব িকারে রু্ম তথরক ওরি দুই অথবা রেন রক.রম. হাুঁিুন। এরপর তোিে করর প্রাথেনা করুন। এরে 
মন এবং প্রাণ িরেজ থাকরব। 

 িব িময় তিাজা হরয় বিুন। 
 েখনই খাবার খারবন েখন র্ারো করর রচরবরয় খাবার গ্রহণ করুন। এরে পাচন রিয়া রিক থাকরব। 
 তমািা হওয়ার প্রধান কারণ হরো তেোক্ত এবং রমরষ্ট জােীয় খাবার খাওয়া। োই এ ধররনর খাবার খুব কম 

খান। 
 িম্ভব হরে িপ্তারহ একরদন উরপাি করর শরীরর খাবাররর িমো বজায় রাখুন। 
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 োরড় থাকরেও খুব তবরশ োরড় চাোরবন না। তবরশরর্াে িময় তহুঁরিই কাজ িারুন। এরে পারয়র মাংিরপশীর 
বোয়াম হরব। আপরন দীর্েরদন িুস্থ থাকরে পাররবন। 

 তবরশ পররমারণ িবুজ শাক-িবরজ আর ফেমূে খান। 
 র্ররর িব কাজ রনরজ করারই তচষ্টা করুন। 
 বেি থাকািা শরীর ও মন—দুরয়র পরক্ষ র্ারো। োই কারজ েেিা িম্ভব বেি থাকুন। 
 আপনার রুরচ ও বেরক্তত্ব অনুয়ায়ী তপাশাক পররধান করুন। 
 শরীররর রনয়রমে েে রনন। শরীররর তিৌন্দেে বজায় রাখুন। 
 েররমর রদন রারে তশায়ার আরে তোিে করুন, এরে রু্ম র্ারো হরব। 
 রারে তশায়ার আরে রঢরেঢাো তপাশাক পরুন। 
 শরীররর প্ররেেকিা অে-প্রেেে তরাম রেরির মধে রদরয় শ্বিন প্ররিয়া চাোয়। তি কাররণ তশায়ার আরে 

রঢরেঢাো তপাশাক পরর রু্মারনা উরচে। 
 চুরের প্ররে রবরশষ তখয়াে রাখুন। কারণ চুে হরো তিৌন্দরেের অে। িম্ভব হরে িপ্তারহ একরদন হাবোে শোম্প 

রদরয় মাথা তধৌে করুন। 
 প্ররেরদন অন্তে ১০ রমরনি ধোন করুন। এরে মানরিক শারন্ত পারবন। োর ওপর মরনর তজারও বাড়রব। 
 তিাধ তথরক রনরজরক বাুঁরচরয় চেুন। 
 কথার উপরর িংেম রাখুন। আপনার কথায় তকউ তেন মানরিক দু়ঃখ না পায়। তিিা মাথায় তররখ কথা বেুন 
 রারে তশায়ার িময় মরন তকারনা রচন্তা রাখরবন না। িুস্ববাস্থে বজায় রাখার জনে ের্ীর রু্ম অেেন্ত জরুরর। 
 তপশােে তকারনা িমিো থাকরে তি িমিোরক না রজইরয় তররখ ো তমিারনার তচষ্টা করুন। 

  

তস্না, পাউডার, িাবান, শেমু্প, পাররফউম, তহয়ার তজে, িানরস্ক্রন রিম, তোশন এিব প্রিাধনী রক শুধুই তমরয়রদর 
প্ররয়াজরনর? না শুধু তমরয় নয়, আজকাে ত্বরকর চচোয় তেরেরদর প্রিাধন িামগ্রীর বেবহারও তচারখ পড়ার মরো।  
তমরয়রদর কিরমরিকরির তদাকারন রবরর্ন্ন কিরমরিকি িরঞ্জাম রকনরে প্রায়ই তেরেরদর রর্ড় েক্ষ করা োয়। 
রকন্তু তেরেরদর জনে রক এগুরো কােেকর? আিরে তমরয়রদর বেবহাররর প্রিাধন িামগ্রী তেরেরদর ত্বরক কােেকর 
নয়। এর রকেু তবজ্ঞারনক বোখোও ররয়রে। 
র্ারেীয় ত্বক রবরশষজ্ঞ ডা: অপরারেম তোরয়ে বরেন, তেরেরদর ত্বক তমরয়রদর েুেনায় প্রায় ২৫ শোংশ তবরশ 
পুরু হয়। এর কারণ রহরিরব রেরন রনয়রমে তশর্ করার কথা বরেন। েরদও তশর্ করার ফরে ত্বরকর মৃে চামড়া 
দূর হয় এবং অরফিোমী িকে পুরুরষর জনে তদরনক তশর্ করা জরুরর। েরব প্ররেরদন তশরর্র কাররণ 
আরশপারশর ধুরোবারে, তরারদর অরে তবগুনী ররি তেরেরদর ত্বরক ক্ষরেকর প্রর্াব তফরে।  
এরদরক তমরয়রদর শরীরর প্ররেরদনই রকেু না রকেু হররমানাে পররবেেন হয়। ফরে তমরয়রদর ত্বরক তেরেরদর 
েুেনায় ব্রন এবং অনোনে িমিো তবরশ তদখা োয়। োই তমরয়রদর জনে তেরর করা রিমগুরো তেরেরদর ত্বরক তকান 
কােেকর প্রর্াব তফেরে পাররনা।  
 
স্বর্াবেই তেরেরদর ত্বরক িমিো কম হয়। রকš‘ িমিো কম বরে িমাধারন তমরয়রদর প্রিাধনীর ওপর রনর্েরশীে 
না হরয় রনেেনেুন আরবষৃ্কে তেরেরদর প্রিাধনী বেবহার করুন।  
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রবব্রেকর হরেও িরেে, কথা বোর িময় অরনরকর মুখ তথরক দুেেন্ধ তবর হয়। অরনের িামরন আমরা িব িময়ই 
রনরজরক উপস্থাপন কররে চাই রনখুুঁে, পররপারি আর রুরচশীে রহরিরব। েরব মুরখর দুেেন্ধ েরদ থারক এিাই 
আমারদর অস্বরিরে রাখার জনে েরথষ্ট। রবষয়রি অরনরক রনরজই বুেরে পাররন েখন কারও িরে কথা বোর 
িময় িাবেীে থাকািা িম্ভব হয় না, এজনে আমারদর আত্মরবশ্বারিও রচড় ধরর।  
 
এই িমিো োরদর ররয়রে োরাও হয়রো রনয়রমে দাুঁে পররিার কররন। োরপরও মুখ তথরক েন্ধিা দূর হয় না। 
রবরশষজ্ঞরা বরেন, আিরে দাুঁেগুরো েকেরক পররিার হরেও মুরখ দুেেন্ধ হরে পারর। কারণ আমরা তে 
খাবারগুরো খাই, দাুঁরের ফাুঁরক আিরক থাকা তিই খাদেকণা তখরয় মুরখর তর্েররর জীবাণু তবুঁরচ থারক। 
জীবাণুগুরো েখন এিব খাদেকণা তখরে থারক, েখন খাদেকণা তর্রঙ দুেেন্ধেুক্ত েোি উৎপন্ন হয়। এই েোি কথা 
বোর িময় দুেেন্ধ হরয় তবরররয় আরি।  
 
এোড়া রনয়রমে ধুমপান, মাদক তিবন, দাুঁে ও মারড়র ইনরফকশন, ফুিফুি-রের্াররর অিুখ, িাইরনািাইরিি, 
ডায়ারবরিি ও জ্বর হরে মুরখ দুেেন্ধ হরে পারর।  
 

 
   প্ররেরদন িকারে নািার পরর ও রারে তশায়ার আরে িরিক রনয়রম দাুঁে ব্রাশ করুন 
   শুধু দাুঁে নয় রজহ্বাও পররিার করুন 
   প্ররেবার খাবাররর পর র্ারোর্ারব কুেকুরচ কররে হরব 
   র্ন র্ন প্রচুর পররমারণ পারন বা অনে তকারনা েরে পানীয় পান করুন 
   োো  মুরখর দুেেন্ধ দূর করর, োো তেরর কররে েবে বা আদা তখরে পাররন 
   ধূমপান ও মদেপান এগুরো তথরক দূরর থাকুন 
   মুরখর েন্ধ দূর কররে চা অেেন্ত কােেকর, এক কাপ চারয় রকেু পুরদনার পাো বা েবণ রদরয় কুেকুরচ করর 

রনন। মুরখর দুেেন্ধ রনরমরষই দূর হরয় োরব 
   তেবু শুধু খাবাররর স্বাদই বাড়ায় না, দূর করর মুরখর দুেেন্ধ। খাবারর রনয়রমে তেবু তখরে মুরখর দুেেরন্ধর িরে 

দূর হরব শরীররর বাড়রে তমদও 
   িুস্থোর জনে রনয়রমে মুখ ও দাুঁরের তচকআপ কররে হরব 
   মুরখ দুেেন্ধ হয় এমন শারীররক িমিোর রচরকৎিা রনন। 
মুরখ দুেেন্ধমুক্ত িজীব রন:শ্বারি বনু্ধ মহরে, অরফরি িহকমেীরদর িরে অথবা রপ্রয়জরনর িরে একান্ত 
আোপচাররোয় হরয় উিুন আত্মরবশ্বািী। প্রারণােে কথায় আর িুন্দর হারিরে আপরনই হরে পাররন আড্ডার 
মধেমরণ।  
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তেরেরদরও তে রূপচচো প্ররয়াজন আরে এ কথারি অরনক তেরেই রবশ্বাি কররন না। রকন্তু িুন্দর থাকা, পররষকার-
পররেন্ন থাকা রকংবা অরনের তচারখ আকষেণীয় হরয় ওিার মরধে তেরেরমরয় কাররা তকারনা পাথেকে তনই। শুধু 
িাজরোরজর বোপার নয়, এর মাধেরম আপরন হরয় উিরবন পররষকার-পররেন্ন ফোশন িরচেন এবং বেরক্তত্বিম্পন্ন। 
কারজই তেরেরদরও িাজ আরে।  
 

 
তবরশরর্াে তেরেই মুরখর ত্বরকর বোপারর উদািীন থারক। োর ফরে মুরখ ব্ররণর িৃরষ্ট হয়। রবরর্ন্ন রকরমর দাে 
পরড় রকংবা খুব োড়াোরড় বয়রির োপ পরড়। তেরেরদর ত্বরকর জনে িবরচরয় গুরুত্বপূণে উপাদান হরো পারন। 
েেবার হাে-মুখ তধারবন েেবার পারনর োপিা রদরয় র্ারোর্ারব মুখ পররষকার করর রনন। োরদর ত্বক তেোক্ত 
োরা রদরনর হাজাররা বেিোর রর্রড়ও এই কমেরি করার তচষ্টা করুন। োরদর মুরখ ব্রণ আরে োরা মুখ তধায়ার 
তক্ষরে িাবারনর পররবরেে তফি ওয়াশ বেবহার করুন। ব্ররণর হাে তথরক তরহাই তপরে হরে প্ররেরদন রু্মারনার 
আরে এক চামচ চন্দন বািার িরে আধা চামচ মধু রদরয় রমশ্রণ তেরর করর মুরখ োোন। আধা র্ণ্টা পর মুখ ধুরয় 
পররষকার করর রনন। এ োড়া মারি অন্তে দুবার তফরিয়াে করুন। আজকাে অরনক তিেুরনই তেরেরদর 
তফরিয়াে করর থারক। এর পাশাপারশ শীরে রনয়রমে বরড তোশন বেবহার কররে পাররন।  
 

  
িপ্তারহ দু-একবার হাে-পারয়র নখ কািোম এবং একিা কাজ ফুরাে। নখ রনরয় তেরেরদর এমন ধর্রণা বহুে 
প্রচরেে। রকন্তু শুনরে অবাক হরবন, নখ রদরয় মানুষ তচনা োয়। কামিেে বইরিরে বাৎিায়ন রেরখরেন- ‘তিক্স 
অনুোয়ী নারী-পুরুরষর নখ রেন প্রকার। কামারবে োরদর িবরচরয় তবরশ োরদর বাম হারের নখ হরব 
নবীনাগ্রিম্পন্ন ও করারের দাুঁরের মরো দুই-রেন রশখররবরশষ্ট। রকেুিা প্রমুষ্টাগ্র ও শরিের মরো িূক্ষাগ্র হরব 
মাোরর কামরবরদর নখ। আর মন্দরবে কামরবরদর নরখর আকার হরব অধেচরদ্রেরর মরো।’ েরব কামিূে মরে 
িমান, উজ্জ্বে, বধেনশীে, তকামে, রস্নগ্ধ দশেন এবং তে নখ তথরক চিা উরি না তিিাই হরে প্রকৃে অরথে তিকু্সয়াে 
নখ। কারজই তেরেরাও নরখর েে রনন। িুন্দর তশইপ করর ধীরর ধীরর নখ কািুন োরপর কািাররর এিরর তবাডে 
রদরয় নখগুরো র্রষ রনন রবরশষ কায়দায়।  
 

 
োরা কোজুয়ারে চুে কারিন োরা মারি দুবার চুে তকরি তশইপ রিক রাখুন। আর োরা চুে তোি রারখন োরা 
প্ররেরদন চুরে তজে োরেরয় চুেগুরোরক গুরেরয় রাখুন। আর আপরন েরদ চুে েিা রাখরে চান েরব একিু 
তর্রবরচরন্ত রনন। কারণ েিা চুরে িবাইরক মানায় না। আবার োরদর তচহারার েিন েিারি রকংবা পন আকৃরের 
োরদর চুে েিা রাখরে র্ারো তদখায়। োরদর োরয়র রঙ কারো োরদর েিা চুে তমারিও র্ারো োরে না। োরদর 
েিা চুে োরা িব িমরয় তপাশারকর িরে মানানিই োডোর রদরয় চুে তবুঁরধ রাখুন। আর মারেমরধে চুরের আো 
তেুঁরি রদন। িপ্তারহ অন্তে দুরদন শোমু্প করর চুে পররষকার রাখুন। োরা রিন তশরর্ অর্েি োরা প্ররেরদন তির্ 
করর আফিার তির্ তোশন রদরড মুখিা মোিাজ করর রনন। োরা দারড় রারখন োরা িপ্তারহ রনয়ম করর দারড়গুরো 
িাইজ করর রনন এবং পররষকার-পররেন্ন রাখুন।  
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োরা রনয়রমে িুেি পররন োরা িুেরির ররঙর ওপর রনর্ের করর শািে পররবন। িুেি োঢ় ররঙর হরে শািে 
পররবন হাল্কা ররঙর। েররমর িময় িুেি পররে না চাইরে শিে শািে, ফেুয়া এবং রজন্স পররে পাররন। 
তেরেরদর ফোশরন িমিময় জুো আর তবরটর রঙ মারনরয় পররে হয়। আর তপাশাক-আশারকর িরে 
রনয়রমে পাররফউম বেবহার করুন। পাররফউরমর তক্ষরে একিা ব্রাি বেবহাররর তচষ্টা করুন। আপনার িব 
িাজরোজ ও স্মািেরনি মারি হরয় তেরে পারর েরদ আপনার তবমানান রু্ুঁরড় থারক। োই শরীররর রফিরনি 
রক্ষায় বোয়ারমর পাশাপারশ ডারয়ি কররােিাও জরুরর। ডারয়রির তক্ষরে চরবেেুক্ত খাবার কম খান এবং 
রজরম োওয়ার অর্োি করুন। এরপর তদখুন আপনার স্মািেরনি আপনারক বেরক্তত্বিম্পন্ন করর েরড় 
েুেরব।  
  

োরুণে ধরর রাখার রহিে কী, রবজ্ঞপরনর রিম তমরখ না অনে রকেু? 
 
আমারদর প্ররেরদরনর জীবন ধাররণর পদ্ধরে তদরহ এবং তচহরায় বয়রির প্রর্াব তফরে। আমারদর জীবন োপরন 
রনয়ন্ত্রণ এবং রকেু রবষয় তমরন চেরে আমারদর বহুরদন োরুণে ধরর রাখা অিম্ভব রকেুই নয়। তচষ্টা কররই তদখুন:  
 খাবাররর োরেকায় িরমরিা রাখুন। রনয়রমে িরমরিা খাওয়ার অর্োি বেেমান বয়ি তথরক কম বয়িী তদখায় 
 িেীর িরে শারীররক এবং মানরিক িুিম্পকে থাকরে বয়ি অরনক কম তদখায় 
 প্ররেরদন ৩০ রমরনি বোয়াম করুন 
 চকরেি পেন্দ কররন? প্ররেরদন চকরেি তখরে বয়ি কম তদখারব 
 মন খুরে হািরে পাররে আয়ু বারড় 
 প্ররেরদন ফে খাওয়ার অর্োি করুন 
 প্রচুর পারন পান কররে হরব 
 িরিক খাদোর্োি েরড় েুেুন 
 রর্িারমন জােীয় খাবার প্রচুর পররমারণ তখরে বয়ি কম তদথায় 
 িুন্দর হারির জনে প্ররয়াজন িুস্থ দাুঁে। দাুঁরের িরিক েে রনরে বয়ি কম তদখারব 
 িকারে রনয়রমে িকারের নািা খান 
 রারে খুব র্ারো রু্ম আয়ু বারড়রয় রদরে পারর 
 রনয়রমে তে তকারনা ধররনর বাদাম আমারদর ত্বক িজীব রারখ 
 দুরশ্চন্তা এবং হোশা আমারদর জীবনী শরক্ত করমরয় তদয়। আর বয়রির েুেনায় আমারদর বুরড়া তদখায়। 
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রূপচচোয় তমরয়রা তবশ পারদশেী। োই বরে তেরেরা রূপচচো রকংবা রনরজরদর রবরশষ েে রনরে পাররবন না_ এরি 
রু্ে। তেরেরদর ত্বরকর েে তনওয়া জরুরর। তেরেরদর রূপচচোর েথে রদরয়রেন তহয়ারবারবরক্সর রবউরি এক্সপািে 
োনরজমা শাররমন রমউরন  
 

 ত্বরকর গুরুত্ব িবার কারেই অরনক। তরাদ, এয়ারকরিশরনং, তমন্টাে রহরিং, দূষণ ইেোরদ ত্বকরক করর 
তোরে শুষ্ক খিখরি। প্ররেরদন ত্বরকর েে তি কাররণই অবশেই পােনীয় কেেবে। তশর্ করা পুরুষরদর প্রায়ই 
প্ররেরদনকার কাজ। রকন্তু অরনক পুরুষই ো অেেন্ত অবরহোর িরে িম্পন্ন করর থারকন। ফরে অরনক তক্ষরেই 
ত্বরকর ক্ষরে হয়। োরদর দারড় শক্ত োরা তশর্ করার পাুঁচ-দশ রমরনি আরে তকারনা র্ারো তকাম্পারনর 
মরয়শ্চারাইজার োোরে পাররন। এরে দারড় নরম হয় আর তশর্ কররেও কষ্ট হয় না। এোড়া তশর্ করার 
রকেুক্ষণ আরে উষ্ণ েরম পারনরে মুখ ধুরয় রনরেও দারড় নরম হরয় োয়। পুররা দারড়রে ব্রাশ বা হারের িাহারেে 
তশরর্ং তজে বা তফাম র্ারো করর োোরনা জরুরর। তশর্ করার আরে তরজাররি অোরন্টরিপরিক রদরয় উষ্ণ েরম 
পারনরে রকেুক্ষণ ডুরবরয় রাখা জরুরর। তশরর্ংরয়র িময় তরজার িব িময় রনরচর রদরক িানরবন। কখরনাই তরজার 
ওপররর রদরক িানা উরচে নয়। উপররর রদরক িানরে হয়রো এরকবারর পররষ্কার হরয় োয়; রকন্তু এরে দারড়র 
তোড়া উপরড় আিার িম্ভাবনা থারক। এোড়া দারড়র তোড়ায় তোিা বা তফাুঁড়া হরে পারর রকংবা ত্বক তকরি তেরে 
পারর। বারবার এর্ারব তশর্ কররে ত্বক িহরজই খিখরি হরয় োরব। তশর্ করার পর আফিার তশর্ তোশন 
অবশেই োোরনা দরকার।  
 

 োরদর শুষ্ক ত্বক োরা অোেরকাহে বা তেবু তদওয়া তশরর্ং রিম বেবহার কররবন না। আফিার 
তশর্ তোশন শুষ্ক ত্বরক বেবহার করা উরচে নয়, তবরশ অরয়রে নয় এমন আফিার তশর্ রিম বেবহার করাই 
র্ারো।  
 

অরনরকরই তশর্ করার পর ত্বরক র োশ তবররায়। োরা হােকা তকারনা তশরর্ং রিম 
বেবহার কররেই র্ারো। আফিার তশর্ তোশন েে এরড়রয় োরবন েেই র্ারো। তশর্ করা হরয় তেরে তকারনা 
অোরন্ট-অোোরজেক বা অোরন্টরিপরিক রিম োোরনা উরচে। 
 

তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরদর িাধারণে ব্রণ ও ব্লোকরহডি তবরশ হয়। ফরে রবরশষ 
েরের প্ররয়াজন আরে। র্ারো রিনরজং তজে রকংবা তেোক্ত ত্বরকর জনে রনরদেষ্ট রবরশষ ধররনর িাবান রদরয় রদরন 
দু'বার মুখ অবশেই তধারবন। এরে মুরখর ত্বরকর ওপর জরম থাকা অরেররক্ত তেে-ময়ো ধুরয় োরব। তেোক্ত ত্বরক 
তবরশ আফিার তশর্ তোশন বেবহার কররবন না। েরদ আপনার মুরখ মরয়শ্চারাইজার োোরনার অর্োি থারক 
োহরে অে পররমারণ োোরবন, মুরখর ত্বক তেন তেেরেরে র্াব হরয় না থারক। তেোক্ত ত্বরকর তক্ষরে ত্বকরক 
মূেে পররষ্কার ও তেে-ময়োহীন রাখরে হরব। মারি একবার তিেুরন রেরয় তফরিয়াে করারে পাররন। তফরিয়াে 
মোিাজ ত্বরক িি িাকুেরেশন বাড়ারে িাহােে করর। ত্বরকর ের্ীরর জরম থাকা িরক্সন তবর করর ত্বকরক করর 
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তোরে প্রাণবন্ত। ওরজান রিিরমন্ট তেোক্ত ত্বরকর জনে উপেুক্ত।  
 

তপশােে কাররণই পুরুষরদর অরধকাংশ িময় বাইরর চোরফরা কররে হয়। এরে পারয়র ওপর 
তপ্রিার পরড় এবং পুররা শরীররর ওপর রফরজকোে তেচ পরড়। পারয়র পাোর িরে শরীররর তর্েররর প্ররেরি 
গুরুত্বপূণে প্রেেরের তোোরোে ররয়রে। ফুি মোিাজ দ্বারাই শরীররর িব তেচ োর্ব করা িম্ভব। 
 
 
ফুি স্পা এবং তপরডরকউর :আমরা অরনরকই মরন করর, ফুি মোিাজ এবং তপরডরকউর একই বোপার। রকন্তু আিরে 
এগুরো পারয়র েে তনওয়ার আোদা পদ্ধরে। তপরডরকউররর তক্ষরে তেখারন পারয়র িরে িরে নরখর েে ইজ-আ-
মাে। ফুি স্পারে তনে তকয়ার অেিা জরুরর নয়। পারয়র এক্সরফারেরয়শন এবং মোিাজ করা হয়। ফরে শুধু 
িারন্ত দূর হয় না। আপনার ব্লাড িাকুেরেশন র্ারো করর। মািেরিান করর এবং আপনারক ররেোক্স কররে িাহােে 
করর। চাইরে বারড়রেও আপরন ফুি স্পা কররে পাররন। প্ররয়াজন শুধু হােকা রমউরজক, ররেোক্স করার মরো মুড 
আর ফুি স্পার রকেু িামগ্রী। বারড়র তকারনা শারন্তপূণে জায়ো তবরে রনন। িুন্দর েন্ধ, িুন্দর পরররবশ তেরর কররে 
িাহােে করর। অোররামারথরারপ কোরিে িাই করুন। রমউরজরকর বেবহার আপনার ফুি স্পার অরর্জ্ঞোয় রর্ন্নমাো 
তোে কররে পারর। িফি ইন্সিুরমন্টাে রমউরজক এ তক্ষরে এরকবারর পাররফক্ট। একরি োমোয় উষ্ণ পারন রনরয় 
োরে েোরর্িার অথবা তরাজ অোরিরন্সয়াে অরয়ে রমরশরয় রনন। িট রমরশরয় রনন। স্পা, রফরেং পাওয়ার জনে 
তোোপ অথবা অনে তকারনা ফুরের পাপরড় রদরয় ১৫ রমরনি ঐ পারনরে পা ডুরবরয় রাখুন। ফুি স্পার িবরচরয় 
গুরুত্বপূণে রদক হরে স্ক্রাব। ওিরমে, শুকরনা কমোরেবুর তখািা, তেবুর রি, অে রচরন, েবণ, িানফ্লাওয়ার তেে 
রমরশরয় একরি স্ক্রাব তেরর করুন। িানফ্লাওয়ার তেরের পররবরেে রেেরেে অথবা অরের্ অরয়ে বেবহার কররে 
পাররন। স্ক্রারবর উপকরণ র্ারো করর রমরশরয় পারয়র ওপর োোন। ১৫/২০ রমরনি হােকা মোিাজ করুন। 
পারয়র তোড়ারের প্ররে তবরশ েেশীে হরবন। পারন রদরয় ধুরয় তফোর পর রিম রদরয় আেরো করর মোিাজ 
করুন। তর্জা িাওরয়ে রদরয় অরেররক্ত রিম মুরে রনন।  তেি রররের্ কররে পারর, তদনরন্দন 
জীবরনর রবরর্ন্ন চোরেঞ্জ নারর্ের ওপর খারনকিা হরেও চাপ তফরে। পররণরে অেেরধক তেি, তিনশন, ফুি স্পা 
শুধু আপনার পা পররষ্কার কররব না, তেি রররের্ কররেও িাহােে কররব। ব্লাড িাকুেরেশন র্ারো হরেপনার 
এনারজেও বাড়রব।  
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িুস্থ ও িুন্দর ত্বরকর মরধেই েুরকরয় ররয়রে তিৌন্দরেের মূে কথা। রিনরজং, তিারনং, ময়শ্চারাইরজংরয়র প্ররয়াজন তো 
ররয়রেই, রকন্তু োর িরেও জরুরর শারীররক িুস্থো। কারণ তিৌন্দেে শুধু রূপচচোর ওপর রনর্ের করর না। এর িরে 
ররয়রে  
 
রিজনাে তচঞ্জ, পরেউশন, তমন্টাে তেি, দীর্েক্ষণ এয়ারকরিশি রুরম থাকার মরো িমিো। োই ইন্টারনাে ও 
এক্সিারনাে তকয়াররর মরধে েথােথ বোরেন্স রাখার তচষ্টা করুন। রকর্ারব, তকান পদ্ধরেরে আপনার ত্বক িুস্থ ও 
িুন্দর হরয় উিরব ো তজরন রনন।?  
 

 ত্বরকর িুস্থোর জনে নোচারাে ফুড জরুরর। নোচারাে ফুড মারন িবরজ, ফে, অঙু্কররে তোো, 
দই, রিররয়াে ত্বরকর পরক্ষ উপকারী। প্ররেরদন ৬ তথরক ৮ গ্লাি পারন পান জরুরর। এোড়া ফে বা িবরজর রিও 
শরীররর প্ররয়াজনীয় পুরষ্ট িরবরাহ করার জনে উপকারী। শরীররর প্ররয়াজন অনুোয়ী খাবারর রর্িারমন, রমনাররে, 
এনজাইম েথােথ পররমারণ থাকরে বেয়বহুে তফরশয়াে রিিরমরন্টর তেমন প্ররয়াজন পরড় না।  
 
এক্সারিাইজ: এক্সারিাইজ রক্ত চোচে ও শ্বাি-প্রশ্বারির কােেকোরপ িাহােে করর। এর ফরে রিন ও িোরে ব্লাড 
িাকুেরেশন র্ারো হয়। তমন্টাে তিি তথরক ত্বক ও চুরে নানারকম িমিো তদখা োয়। তি তক্ষরে রনয়রমে 
এক্সারিাইজ এ িমিোর িমাধারন কাজ করর।  
 

 ডারয়ি ও এক্সারিাইরজর িরে জরুরর রু্ম ও ররেোরক্সশরনর। রু্রমর িময় বরড রিরেম তলা 
ডাউন হরয় োয়। তিে রররনউয়াে প্ররিি শুরু হয়।  
 

 কিরমরিক বেবহাররর আরে রনরজর রিন িাইপ বুরে তনওয়া িবরচরয় প্ররয়াজন। 
িকারে রু্ম তথরক ওরি মুখ তধায়ার আরে রিিুে রদরয় মুখ মুেুন। রিিুে পররষ্কার হরে বুেরবন আপনার নমোে ও 
ড্রাই রিন। িমানে তেোর্াব থাকরে নমোে ও অরয়রে রিন। কপাে, নাক, থুেরন মুরখর রবরর্ন্ন অংরশর জনে 
আোদা আোদা রিিুে বেবহার করুন। করিরনশন রিন রক না বুেরে িুরবধা হরব। অরয়ে গ্লারির ওপর আপনার 
ত্বক রক ধররনর ো অরনকিা রনর্ের করর। ত্বরক তিবাম অরয়রের এ বোরেন্স নানা কাররণ বোহে হরে পারর, 
তেমন তবরশক্ষণ তরারদ থাকা, শুকরনা আবহাওয়া, িাবান, তিাররন েুক্ত পারনর বেবহার, এয়ারকরিশি রুরম 
তবরশক্ষণ থাকা, হররমানাে ইমবোরেন্স। এর ফরে ত্বক অরেররক্ত শুষ্ক হরয় োয়, অোকরন বা র োরশর মরো িমিো 
তদখা োয়। োই রিনজার, তিানার, ময়শ্চারাইজার তকনার িময় রনরজর রিন িাইরপর িরে িরে এ িমিোগুরোর 
কথাও মরন রাখা দরকার। তেমন তবরশক্ষণ তরারদ রু্রর কাজ কররে হরে আপনার প্ররয়াজন িানরস্ক্রন, পরেউশরনর 
জনে দরকার র্ারো তিনজার।  
 

 এয়ার পরেউশরনর কাররণ ত্বরকর ওপর িরঙ্কন জােীয় 
পদাথে জমরে শুরু করর, ফরে রিন িারপারিের্ রিিুে ডোরমজড হয়। তপ্র-মোরচউর এরজংরয়র িমিো শুরু হয়। এর 
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তথরক ত্বকরক িুরক্ষার জনে জরুরর রনয়রমে রিনরজং। রিনরজং রিম বা রিনরজং রমল্ক এ তক্ষরে র্ারো কাজ করর। 
িানরস্ক্রনও বেবহার কররে পাররন। তরাদ তথরক িুরক্ষারপাশাপারশ ধুরো-ময়ো তথরক ত্বকরকও রক্ষা কররব। 
িপ্তারহ না পাররেও মারি অন্তে এক বার তফরিয়াে করুন।  
  

বাইররর আবহাওয়া এখন শুষ্ক। এই িমরয় িরেজ থাকার জনে তেরেরদরও ত্বরকর েে তনওয়া প্ররয়াজন। 
তহয়াররারবরক্সর রূপরবরশষজ্ঞ োনরজমা শাররমন বরেন, ‘শীেে হাওয়া ত্বরক তেরে ত্বরক িানিান র্াব আরি। তদখা 
তদয় শুষ্কো। ো োড়া তিাুঁি, মুখ বা পারয়র তোড়ারে ফারি অরনরকর।’ িপ্তারহ এক রদন করর নয়, শীরের আরে 
এই িময়িারে বরং তরাজই একিু করর েে রনন ত্বরকর। েরবই তোিা শীেকােিা র্ারো কািরব আপনার। এ 
জনে পরামশে রদরয়রেন োনরজমা শারমীন।  
 

  
 
মুরখর ত্বক অরনক তকামে। শুষ্ক আবহাওয়ায় ত্বক োর স্বার্ারবক আিেো হারায়। ত্বক িানিান হরয় োরব, এই 
র্রয় অরনরক মুখ পররষ্কার কররে চান না। ফরে মুরখর তোমকূরপ ময়ো জরম ত্বরক নানা িমিো তদখা োয়। 
তফিওয়াশ বেবহার করর মুখ ধুরয় রনরে পাররন রনয়রমে। অরনরক মুরখ িাবান বেবহার কররন। রকন্তু িাবারন 
ক্ষাররর মাো তবরশ থাকরে ো বেবহার না করাই র্ারো। োই িাধারণ িাবান বেবহার না করর 
মরয়শ্চারাইজারিমৃদ্ধ িাবান বেবহার করা তেরে পারর। পররষ্কার মুরখ রিম বা তোশন োরেরয় রনন। তেোক্ত ত্বক 
হরে তোশন আর শুষ্ক হরে রিম বেবহার কররে পাররন।  
 

 
 
মুরখ মরয়শ্চারাইজার বেবহার কররে অরনরক আোদার্ারব তিাুঁরি রকেু োোরে চান না। রকন্তু এই আবহাওয়ায় 
তিাুঁরির বাড়রে েে তো চাই-ই। তিাুঁরি রেপবাম, রেপবািার বা তকারকা বািার বেবহার কররে তিাুঁি তকামে হয়। 
অরনরক রেপরজে বা রেপ বাম বেবহাররর পর ো শুরকরয় তেরে তিরন েুরে তফেুন অথবা ময়ো শুকরনা বারমর 
ওপর আবার োোন। এরে তিাুঁি তফরি রক্ত তবরররয় আিরে পারর। র্ারোর্ারব মুখ ও তিাুঁি পররষ্কার করর েরবই 
আবার বাম োোরনা উরচে।  এই িমরয় িুকিাক কাজ কররেই হারের নখ কারো তদখায়। 
হারের নরখর েরে মারি অন্তে একবার মোরনরকওর করর রনরে পাররন। মরয়শ্চারাইজার বা রগ্লিাররন বেবহার 
কররে পাররন হারে। িকারে বাইরর োওয়ার আরে বা রারে রু্মারনার আরে একিু পারনর িরে রগ্লিাররন তমরখ 
হারে োোরে পাররন।  
 

 
 
পা তফরি তেরে তমাজা পরর রু্মারে উপকার পারবন। েরব োর আরে পারয় তমরখ রনরে হরব মরয়শ্চারাইজার। 
রকেুিা রগ্লিারররনর িরে োর তচরয় তবরশ পররমাণ পারন রমরশরয় র্নত্ব করমরয় পারয় মারেশ করর রনন। তোিরের 
িমরয় পা পররষ্কার করর রনরয় রগ্লিাররন বেবহার কররে পাররন।  
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রূপচচোর ধরন এরকক জরনর কারে এরকক রকম। েরব িংরক্ষরপ বো োয়, িুন্দর করর িবার কারে রনরজরক 
উপস্থাপরনর কোরকৌশরের প্ররিয়ারকই রূপচচোর একরি অংশ রহিারব ধরা োয়। শুধু ত্বক পররচেোর মাধেরম 
তিৌন্দেে ফুরি ওরি না। এর িরে করয়করি রবষরয়র িমন্নয় র্িারে হয়। তেমন পররষ্কার-পররেন্নো, বেরক্তত্ব, ত্বরকর 
তর্েরকার পুরষ্টর তজাোন, স্বাস্থে, স্পষ্টর্াষী ইেোরদ। িমরয়র িরে িবরকেুর পররবেেন আিরব এিাই স্বার্ারবক। 
 
োই তেরেরাও রূপচচোয় পাল্লা রদরয় তনরমরে বেেমান ফোশরনর হাে ধররে। জন্মেে ত্বরকর পররচেোর 
প্ররেরোরেোয় তনরমরে োরাও। তফরিয়াে, তমরনরকউর, তপরডরকউর োড়াও রবরর্ন্ন ধররনর চচোয় তেরেরদরও তদখা 
োয়। রূপচচোর প্রধান কাজ হরো রিনিারক রিক রাখা। অথোৎ ত্বরকর মরয়শ্চারাইজরক ধরর রাখার পাশাপারশ 
পররেন্নো। জীরবকা অজেরনর োরেরদ কম-রবরশ িবাইরকই বাইরর তবর হরে হয় নানা কারজ। েখনই ত্বরকর 
উপররর্ারে মরারকাষ, র্াম, ত্বরকর তেে ও ধুরোবারে মাখামারখ হরয় ত্বকরক রর্রর রারখ। োর ফরে ত্বক হরয় ওরি 
অস্বাস্থেকর ও রনজেীব। এরে ত্বরকর ওপর তদখা রদরে পারর নানা রকরমর িমিো, তেমনÑ ব্লোক তহডি, তহায়াইি 
তহডি, রপেরমনরিশন, রপমপেি ইেোরদ। এর িরিক িমাধান তপরে বা ত্বরকর আিেোরক রফরররয় আনরে িরিক 
রনয়রমর পররচেো কররে হরব। এ তো তেে ত্বরকর কথা। রকন্তু চুরের কথা রু্রে তেরে কী চেরব? না, কারণ 
িাজরোরজর রবরাি একিা অংশ রহিারব জুরড় থারক চুে। তহয়ার োইরের পররবেেরন আপনার তচহারার 
িাজরোরজ এরন রদরে পারর রর্ন্নো। োই চুেরক স্বারস্থোজ্জ্বে রাখরে হরে হরব একিু িরচেন। বারড়রে বরিই 
আপনারা চচো চারেরয় তেরে পাররন। তবদানার রি ও আঙুররর রি একিরে তমশান, এবার পুররা চুরে ১০-১৫ 
রমরনি তররখ শোমু্প করর করিশনার বেবহার করুন। এর্ারব রনয়রমে করুন িপ্তারহ ১ বার। আবার রিজরনবে ফে 
রদরয়ও রূপচচো র্ারোর্ারব কররে পাররন। পারেরেবুর রি আধা কাপ আর আনাররির রি ১ তিরবে চামচ ও 
রিরকা বা রর্রনোর ১ তিরবে চামচ রমরেরয় ১০-১৫ রমরনি চুরে তররখ চুে ধুরয় তফেুন। এরেও চুরের উজ্জ্বেো 
বৃরদ্ধ পারব এবং চুরের খুশরকও দূর হরব। চুে পড়া বন্ধ হরব।  
 
রূপচচোয় রবরশষ রদন : বেিোর নানা কাররণ িব িময় রূপচচোর িময় হরয় ওরি না। োই বেিোর মারেও 
রূপচচোর একিা রবরশষ িময় তবর করর রনন। তিই রদনরিরে শুধু হােকা কারজর পাশাপারশ তবরশ িময়িা 
রূপচচোয় রদন। প্ররয়াজরন অর্োরি পররণে করুন এই রবরশষ রদনরি। িারারদন না তহাক অন্তে ৩-৪ র্ণ্টা িময় 
রনরয় পুররাপুরর িময়িা রূপচচোর জনে বেয় করুন। একরদরনর এই রূপচচোর রবরশষ িময়রি আপনারক িারা িপ্তাহ 
রাখরব িজীব ও মনরক রাখরব প্রফুল্ল। প্ররয়াজরন রূপচচোর রুরিন করর বেয় করুন। ত্বরকর ধরন অনুোয়ী মাি 
বেবহার করুন। মাি বেবহার করুন মুখমণ্ডে, েো, র্াড় এবং হারের অনাবৃেঅংরশ। ত্বকরক উদ্দীপ্ত করার জনে 
এরি একরি রবরশষ কাজ তদয়। মাি ১০ রমরনরির তবরশ বেবহার করা রিক হরব না। বাইরর তথরক এরি িারা 
শরীরর িাণ্ডা পারনর িরে পররমাণমরো তোোপজে রমরশরয় তোিরের কাজরি োড়াোরড় তিরর রনন। এরে তেশ 
েুক আনরব, পাশাপারশ িজীবোও থাকরব। তফিওয়াশ রদরয় ত্বক পররষ্কার করর রনন। এরপর ত্বরক 
মরয়শ্চারাইজাররর বেবহার রাখুন। এরে ত্বরকর আিেো রিক থাকরব। চুরে শোমু্প করার আরে তেরের িরে 
আমোর ১ চামচ রি, তমরথ গুুঁরড়া ১ চামচ, তমরহরদ পাোর গুুঁরড়া ১ তিরবে চামচ, রডম ১রি রমরেরয় আধা র্ণ্টা 
মাথায় তররখ চুে ধুরয় তফেুন। এরে চুরের স্বাস্থে রিক থাকরব।  
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তমরনরকউর ও তপরডরকউর : হাে-পারয়র অরিৌন্দেেোর কাররণ রূপরিৌন্দরেে র্ািা পরড়। োই এ জনে তমরনরকউর, 
তপরডরকউর জরুরর হরয় ওরি। তিজনে িপ্তারহ ২-৩ রদন আোদার্ারব িময় তবর করর রনন তমরনরকউর, 
তপরডরকউররর জনে। বারড়রে বরিই চারেরয় োন চচো। একরি পারে অে েরম পারনরে শোমু্প বা েরে িাবান 
রমরশরয় রনন। এই েরম পারনরে হাে-পা ১৫-২০ রমরনি িময় রনরয় ডুরবরয় রাখুন। পারয়র তক্ষরে নরম স্ক্রাবার ও 
পারয়র েোয় পারমি তোন বেবহার করর র্রষ র্রষ পররষ্কার করর রনন। মরা-চামড়া েুরে রনন র্ারোর্ারব। 
এরপর মোিাজ রিম রদরয় র্ারোর্ারব মোিাজ করর রনন পা ১০ রমরনি িময় রনরয়। এবার চন্দন পোক, রনম 
পোক, শশা পোক তেরি আপনার ত্বরকর ধরন অনুোয়ী তবরে রনন। হারের তক্ষরেও রিক একইর্ারব েে রনন। েরব 
ব্রারশর তক্ষরে পারয়র তচরয়ও খুব হােকা নরম ব্রাশ বেবহার করুন। িুুঁচারো তকারনা রজরনি রদরয় নরখর অংশ 
পররষ্কার করর রনন। আর চারপাশ পররষ্কার কররে িুথব্রারশর বেবহার রাখুন। এবার হাে ও পা র্ারোর্ারব পররষ্কার 
করর মুরে রনন। োরপর রকউরিকে িফিনার োোন। এরি িম্ভব না হরে র্োজরেরনর িাহারেেও মোিারজর 
কাজরি তিরর রনরে পাররন। এর্ারব প্ররেরনয়ে েে রনরে হাে-পারয়র তিৌন্দেে ফুরি উিরব।  
 
রূপচচোয় প্রিাধনীর বেবহার : তমরয়রদর পাশাপারশ তেরেরাও তথরম তনই প্রিাধনীর বেবহাররর তথরক। োই 
বাজাররও তেরেরদর নানা ব্রোরির প্রিাধনীর চারহদা রদন রদন তবরড় চেরে। ত্বরকর ধরন অনুোয়ী রকেু প্রিাধনী 
বাজারর এরিরে। এর মরধে ররয়রে মরয়শ্চারাইজার রিম, তহায়াইি অোকরির্ রিম, মোি রিম, ব্লোক তহডি রিম, 
তহায়াইি তহডি রিমিহ রবরর্ন্ন ধররনর প্রিাধনী।  
 
দারমর তক্ষরেও তবশ আয়রির মরধেই আরে এিব ব্রোি। ২শ িাকা তথরক শুরু করর ১ হাজার ২শ িাকার মরধেই 
পাওয়া োরব এ ধররনর রিম। এ োড়াও তফিওয়াশ, বরড িাপ (ড্রাই অথবা রেকুইড), তহয়ার রিম, তহয়ার তজে, 
শোমু্প, তেে, ব্রণ রিম, হারবাে তহয়ার ইেোরদও ৫শ ৫০ িাকা তথরক শুরু করর ১ হাজার ৮শ িাকার মরধেই 
পাওয়া োয়। বেরক্তত্ব প্রকারশ পাররফউরমর গুণাগুরণর কথা বোর অরপক্ষা রারখ না। বরড তেরও গুণ কম নয়, 
োই এগুরোই ১শ ২০ িাকা তথরক শুরু করর ৩ হাজার িাকার মরধেই পাওয়া োয়।  
 
তিৌন্দেেচচোয় খারদের র্‚রমকা : খাদে তিৌন্দেেচচোর প্রধান অনুষে রহিারব পরররচে। োই খাদেোরেকা তমরন চো 
উরচে। তেমন তিৌন্দেেরক ধরর রাখরে িুষম খারদের রবকে রকেু তনই। প্ররয়াজনীয় রর্িারমন, খরনজ পদাথে, 
আয়রন, তপ্রারিন থারক এমন খাদে বাোই করর রনন খারদের োরেকায়। খাদে গ্রহরণর মাধেরমই েথােথ তিৌন্দেেরক 
ধরর রাখা িম্ভব। োই কারবোহাইরড্রি, আরমষ, পিারশয়াম, মোেরনরশয়াম এ ধররনর খাবার তবরে রনন। েরে খাবার 
রাখুন খাদে োরেকায়। তেমন পারন, গুরড়র শরবে, তেবুর শরবে, রেফো তর্জারনা পারন, নারররকরের পারন, 
ডারবর পারন, ইিুবগুরের রু্রি, ফরের জুি, ফরের িাোদ, কাুঁচা িবরজর িাোদ ইেোরদ খাবাররর প্ররে তজার 
রদন। তেবু, কমো ও আঙুর তখরে পাররন পেোপ্ত পররমারণ। এরে পারবন অোরন্টঅরক্সরডন্টি ও রর্িারমন এ, রি ও 
ই। এরড়রয় চেরবন র্াজা ও তেোক্ত খাবার এবং তবরশ মিো রদরয় তেরর খাবার। তোোগুড়, মধু এবং অরেররক্ত 
রচরন আরে এমন খাবার খাওয়া রিক হরব না। বাড়রে েবণ খাওয়ার পররমাণ করমরয় রদন। চরবেেুক্ত খাবার এরড়রয় 
চেুন। শরীররর চারহদা পূররণর জনে তেমন এিব খাবাররর প্ররয়াজন ররয়রে, তেমরন অরেররক্ত গ্রহরণর ফরে 
িমিোরও িৃরষ্ট হরে পারর। োই তখরে হরব পররমাণমরো। প্ররয়াজরন রনউরিরশয়ারনর পরামশে তনয়া তেরে পারর। 
তর্ের তথরক তের্ারব েে রনরে হরব োর মরধে অনেেম হরো খাদোর্োি। োই আপরন তের্ারব রনরজর খাদোর্োি 
েরড় েুেরবন োর প্ররেফেন পারবন স্পষ্টর্ারব আপনারই।  
  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

  

* তোি মারের পুরষ্ট তবরশ োই িবিময় তোি মারের প্ররে তজার রদন। এরি দারমও কম, পুরষ্টও তবরশ। প্ররেরদন 
খাওয়ার তচষ্টা করুন। 

* খারির করেজা, মুররের করেজা, হাুঁি, মুররের রডম, মারের রডম খাদেোরেকায় রাখুন িপ্তারহ একরদন। 
* খাদেোরেকায় ডাে রাখুন প্ররেরদন। 
* প্ররেরদন এক গ্লাি করর ফরের রি বা জুি, এক গ্লাি দুধ, এক গ্লাি মািা এবং ১০ গ্লাি পারন খারবন। 
* িম্ভব হরে শিা, িরমরিা, মাশরুম, রবি, োজর, কোপরিকাম, েরবরর রমরেরয় িবরজ িাোদ বারনরয় প্ররেরদন 
িম্ভব না হরে িপ্তারহ দুরদন খাদেোরেকায় রাখুন। 
 

  
* মাংি তখরে চরবে োরড়রয় রনন। এরে কোরোররর পররমাণ করম আিরব। 
* খারে েবণ খাওয়া তেরড় রদন, েবণ তখরে শরীরর পারনর পররমাণ তবরড় োয় এবং উচ্চ রক্তচারপর আশঙ্কা 
থারক। োই এ তথরক রবরে থাকুন। 

* মাে, মাংি, রডম র্াজা না তখরয় রিাে করর খান। তিারের গুুঁরড়ায় েরড়রয় মাে, মাংি, রডম, কাবাব এিব 
খাবার তথরক দূরর থাকুন। 

* িকারের নাশো র্ারোর্ারব করুন। এক রপি রুরি, তিদ্ধ রডম ১রি (হাুঁি বা মুররে), তে তকারনা োজা ফে 
একরি (আরপে, তপয়ারা) রাখুন খাদেোরেকায়। 

* রনরদেষ্ট িমরয় খাওয়ার তচষ্টা করুন। 
* ওজন মাপুন িপ্তারহ একবার। ডারয়রিং করার িরে িরেই ওজন আয়রি আিরব না বরং তধেে রনরয় চারেরয় োন 
আপনার রুরিন। 

* মরন রাখরবন ডারয়রিং মারন না খাওয়া নয়, িব খাবাররর পুরষ্টর পররমাণ থাকরব এবং ো পররমাণমরো। 
* শুধু খাদোর্োরির মাধেরমই রফিরনি ধরর রাখা িম্ভব নয়। িময় তবর করর বোয়ারমর অর্োি েরড় েুেুন। রনরদেষ্ট 
িময় রনরয় এরেরয় োন। েরবই রফিরনি ধরর রাখা িম্ভব। 
 

    

* তেোক্ত ত্বরক ব্ররণর িমিোর প্ররকাপ থারক তবরশ। োই এ তথরক িমাধান তপরে ব্ররণর ওপর চন্দন বািা 
প্ররেরদন রদরয় রাখুন। উপকার পারবন। 

* রপেরমরন্টশন তথরক মুরক্ত তপরে হরীেকী বািা, আেুর রি, শিার রি, রগ্লিাররন রমরেরয় দারের ওপর োোন 
একরদন পরপর। এরে উপকার পারবন। 

* মুরখ র োশ তবর হরে অড়হর ডাে বািা তপে করর র োরশর ওপর োোন। ১০ রমরনি তররখ ধুরয় তফেুন। এর্ারব 
রনয়রমে করুন। 

* হাে-পারয়র তিৌন্দেে ফুরিরয় েুেরে কমোর তখািা র্রষ রনন। এরপর রগ্লিাররন বেবহার করুন। 
* ত্বরকর তিৌন্দেে ধরর রাখরে তবিরনর তপে, মধু ও দুধ মুরখর ত্বরক োোন। এরে ত্বরকর বরেররখা দূর হরব। 
পাশাপারশ আপরন হরবন োবণেময়। 
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* শোমু্প করার আরে চুরে তেে মোিাজ করুন। তেরের িরে আমো বািা, বাদাম বািা, রিরকা রমরশরয় রনন। 

* তমরহরদ ও রডম রমরেরয় িপ্তারহ অন্তে একরদন োোন। চুরের উজ্জ্বেো বৃরদ্ধ পারব। 

* চুে কাোর না করাই উিম কাজ। কারণ চুে কাোর করার ফরে চুরের ক্ষরে হরে পারর। চুে রুক্ষ হরয় তেরে 
পারর। 
 
 
পরররশরষ বো োয়, পররষ্কার-পররেন্ন ত্বক িুস্থোর প্রেীক। শুধু ত্বকই নয়, রনয়রমে পররচেোয় আপরন হরয় উিরে 
পাররন োবণেময়। োই অবরহো না করর আজই তনরম পড়ুন তিৌন্দেেচচোয়  
  

তেরেরদর েিা চুে মারনই তেন তবারহরময়ান র্াব, রচিরচরি ময়ো চুরে একিা েুুঁরি করর রাখা। েরব এ িমরয়র 
কথা রর্ন্ন, ফোশন-িরচেন েরুরণরা এখন অরনরকই েিা চুরের োইে পেন্দ কররেন। েরব খারিা চুরের 
েুেনায় েিা চুরের েেআরি তে একিু রর্ন্ন হরব, এ তো তবাোই োয়।  
 
শহীদ তিাহরাওয়াদেী তমরডরকে করেরজর চমেররাে রবর্ারের প্রধান রারশদ তমাহাম্মদ খান বরেন, োুঁরা েিা চুে 
রাখরে চান, োুঁরদর অবশেই চুরের েে তনওয়া উরচে। অরনরকর মাথায় খুশরক থারক, োুঁরা র্ারো মারনর 
খুশরকনাশক শোমু্প বেবহার কররে পাররন। এ োড়া রনয়রমে মাথা আুঁচরড় রাখরেই বড় চুে র্ারো 
থাকরব।রকাুঁকড়া বা িাধারণ—দুই ধররনর চুেই বড় করর রাখা তেরে পারর। তহয়াররারবরক্সর তেরেরদর 
তিৌন্দেেরবষয়ক পরামশেদাো িাদীন তমাহাম্মদ বরেন, িব ধররনর চুেই বড় রাখা তেরে পারর। েরব রনরজর মুরখর 
আকার বুরে চুে বড় করা উরচে। এ োড়া বাইরর োওয়ার আরে তপাশারকর িরে রমরেরয় বড় চুে িারজরয় রনরে 
পাররন। একদম েিা না কররও চুে রকেুিা বড় করর তিখারন নানা োইে করা তেরে পারর।  
 
চুে বড় করর তেয়ারি বা বোংি কাি তদওয়া তেরে পারর। এই িমরয় এিা তবশ চেরে। রকরশার তেরেরা ইরমা 
কারির মাধেরম বড় চুে িাজারে পারর। োুঁরদর চুে তিাজা, োুঁরা ওরয়রর্ োইে করারে পাররন। এরে চুে অরনক 
র্ন তদখারব। েরব োইেরি করার আরে পারোরর রেরয় একধররনর রবরশষ তিবা রনরে হরব, এরক তকরমকোে 
রিিরমন্ট বরে।  
 
র্ারো মারনর শোমু্প বেবহার করর রনয়রমে চুে তধায়া উরচে। এরে চুে েরেরর থাকরব। বড় চুরে রচরুরন করার 
িময় চুে আিরক রেুঁরড় তেরে পারর। োই িাবধারন চুে আুঁচড়ারনা উরচে।  
 
চুে বড় হরে কাুঁরধর দুই পারশ েরড়রয় রাখরে পাররন। তেরেরদর চুে তবশ েিা হরে ো রবরর্ন্নর্ারব োইে করর 
রাখা োয়। চুরের ধরন তিাজা অথবা তকাুঁকড়া ো-ই তহাক, পরনরিে করর রাখরেও র্ারো োরে। পরনরিে োড়াও 
মাথার উপররর্ারে তবশ রকেু তবরণ করর তপেরন তবুঁরধ রাখায় োয়। ইরে হরে রকোররদর মরো তখাো চুে ও 
তবরণর িমন্বয় করর চুে তেরড়ও রাখা োয়। েিা চুরে মাথার দুই পারশ রিপ রদরয় আিরক রাখরে পাররন। এরে 
আোদা হরব আপনার চুরের োইে।  
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মানুরষর তিৌন্দেেচচোর ইরেহাি হাজার বেররর। প্রাগেরেহারিককাে তথরকই মানুষ োর তিৌন্দেেচচোয় রবরর্ন্ন ধররনর 
প্রিাধনী বেবহার করে। অরনরকই মরন কররন প্রিাধনী আধুরনক রবজ্ঞারনর দান। রকন্তু এ ধারণা রু্ে প্রমারণে 
হরয়রে। িম্প্ররে েিরন এক হাজার ৮০০ বেররর পুররনা তরামান প্রিাধনীর িন্ধান পাওয়া তেরে। েরব 
প্রাচীনকারে শুধু অরর্জাে পররবাররর নারী-পুরুষরা প্রিাধনী বেবহার করে। ধারণা করা হয় পাুঁচ হাজার বের 
আরেও রমিরর প্রিাধনী বেবহাররর প্রচেন রেে। েখন নারী-পুরুষরা িুেরন্ধ, ত্বরকর রিম, মািকারা, তচারখর 
কাজে, রুজ, রেপরেক ইেোরদ বেবহার করে। রমির োড়াও প্রাচীন চীন, রগ্রি এবং তরারমর অরর্জাে পররবাররর 
তোরকরা প্রিাধনী বেবহার করে। িমরয়র রববেেরনর িরে িরে প্রিাধনীর বেবহাররও এরিরে অরনক পররবেেন। 
অষ্টাদশ শোব্দীর শুরু তথরক ঊনরবংশ শোব্দী পেেন্ত পুরুরষর জনে প্রিাধনীর বেবহার রেে অরেরখের্ারব রনরষদ্ধ। 
িাধারণ পররবাররর তমরয়রাও প্রিাধনীর বেবহার করে খুব তোপনীয়র্ারব। কারণ তি িময় অরর্জাে পররবাররর 
নারীরা প্রিাধনীর বেবহাররক অরনকিাই তকবে রনরজরদর জনে িংররক্ষে করর তররখরেে। েরব ১৯২০ িারের 
রদরক প্রথম রং ফিোকারী প্রিাধনীর বেবহার জনরপ্রয় হরয় উিরে শুরু করর। রিরনমার অরর্রনো-অরর্রনেীরা 
অরনকিা তখাোরমোর্ারবই প্রিাধনী বেবহার শুরু করর। েরব মানুরষর ত্বক তেরহেু অরে িংরবদনশীে োই 
প্রিাধনী বেবহাররর পাশাপারশ ত্বরকর তিৌন্দেেরক্ষায় নানারবধ রূপচচো শুরু করর। েরব বেেমারন পুরুষরাও িমশই 
নারীরদর পাশাপারশ রূপচচোয় উৎিাহী এবং পারদশেী হরয় উিরেন। তেরেরা এখন অরনক তখাোরমোর্ারবই রূপচচো 
কররন।  
 
িকাে তথরকই শুরু হয় তেরেরদর বাইররর তদৌড়োুঁপ। এজনে োরদর র্ররর বাইরর তবরশ িময় কািারে হয়। 
তরারদ পুরড়, বৃরষ্টরে রর্রজ, ধুরোবারের প্ররেরপ ত্বরকর রং োমারি, রুক্ষ ও হরয় োয়। তেরেরদর ত্বরকর এ রুক্ষো 
দূর কররে প্ররয়াজন রনয়রমে েরের। এ োড়া পুরুরষর ত্বক তমরয়রদর েুেনায় অরনক তবরশ পুরু। তমরয়রদর 
ত্বকচচোর িরে োই তকারনা রমেই তনই পুরুষরদর রূপচচোর। পুরুরষর িবরচরয় তবরশ িমিোর জায়ো হরো 
ভ্রুররখার র্াুঁজ, তচারখর তকারের ত্বরক কুুঁচরক োওয়া দাে, েুরে পড়া োে আর এবরড়ারখবরড়া রেিেুক্ত অমিৃণ 
ত্বক। অবশে ত্বরকর েরে তেরেরা এখন অরনক িরচেন। রবউরিপােোরর োরা শুধু চুে কািরে নয়, এর পাশাপারশ 
চুে িাজারনা, শোমু্প, তমরনরকউর, রব্লচ, তফরিয়াে, বরড মোিাজ, বরড পোকও কররে। বেেমারন পুরুরষর ত্বরকর 
েে, রিন িমিো, চুে পড়া, চুে তবুঁরক োওয়া, খুশরক দূর করা ইেোরদ িমিোয় পরামশে ও িমাধান তদওয়া হয় 
রবউরিপােোরর। হাে-পারয়র েরেœর জনে ররয়রে তমরনরকউর, তপরডরকউর, রব্লচ, মোিাজ ইেোরদ। েরব তকবে ত্বক 
উজ্জ্বে থাকরেই চেরব না, িরিক খাওয়া-দাওয়া আর বোয়াম কররেও হরব। িুিাম, িুেরিে শরীর আর স্বারস্থোজ্জ্বে 
ত্বরকর মায়ারব করিরনশনই পুরুরষর রূপ রহরিের তোপন পািওয়াডে। পুরুষরদর রূপকড়চা িম্পরকে রবিাররে 
জানারেন তহররারবক্স তিেুরনর রূপরবরশষজ্ঞ 

  
ত্বরকর গুরুত্ব িম্পরকে নেুন করর বোর রকেু তনই । তরাদ, এয়ার করিশন, রবরর্ন্ন দূষণ ইেোরদ ত্বকরক করর 
তোরে শুষ্ক ও খিখরি। তদরনক ত্বরকর েে তিই কাররণ অবশেই করণীয়। তশর্ করা পুরুরষর প্ররেরদনকার কাজ। 
এ োড়াও োরদর ত্বক অনুোয়ী প্ররয়াজন প্ররেরদরনর েে।  
 

 তেরেরা রদরনর তবরশরর্াে িমরয় বাইরর কািান। োই বাইরর তবর হওয়ার আরে হাে-মুখ 
ধুরয় িানরস্ক্রন তোশন োরেরয় তনয়া উরচে। বোরের মরধে একিা তফরিয়াে রনরে হরব। বেি ঢাকা শহররর জোম 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

আর ধুরোবারের মরধে অরফরি তপৌঁরে প্রথরমই বোরে রাখা তফরিয়াে রদরয় হাে-মুখ ধুরয় তেশ হরয় রনরে অরফরির 
কারজ মরনারোে তদওয়া োয় র্ারো। কারণ ধুরোবারে ও র্াম তথরকই িৃরষ্ট হয় নারকর দুই পারশর তিাুঁরির তকাণ, 
থুেরনর কারে বø্াকরহডরির মরো ত্বরকর নানা িমিো। োরা িারা রদন হাে-মুখ পররষ্কার করার িময় পান না 
বেরেই চরে, োরা মারির অন্তে একরদন তকারনা রবউরি িোেুরন রেরয় তফরিয়াে করারে পাররন। োরদর শুষ্ক ত্বক 
োরা িানবানে তফরিয়াে করারে পাররন। এরি তরারদ তপাড়া ত্বরকর জনেও উপকারী। োরদর ত্বক তেোক্ত োরা 
এরোরর্রা ও তোল্ড তফরিয়াে করারে পাররন। োরদর ত্বরক ব্ররণর িমিো ররয়রে োরা আয়ুরবেরদক তফরিয়াে 
করারে উপকার পারবন। আর োরা র্রর বরি ত্বরকর েে রনরে চান োরা তরারদ তপাড়া র্াব কমারে চন্দরনর পোক 
োোরে পাররন। এখন বাজারর নানা ধররনর স্ক্রাব পাওয়া োয়। এিব স্ক্রাব রদরয় দুই-রেনরদন পরপর োরেরয় 
রকেু িময় মোিাজ করর ধুরয় তফেুন। এ োড়া মারে মারে রারে রু্মারনার আরে উপিান োরেরয় রকেু িময় তররখ 
রদন। শুরকরয় তেরে ধুরয় তফেুন। ত্বরক ব্লোকরহডি থাকরে েরম পারনরে রকেু িময় র্াপ রনরয় আরি আরি দুই 
আঙুরের ডো রদরয় তচরপ ব্লোকরহডি তবর কররে পাররন।  
 

  বয়়ঃিরন্ধরে হররমারনর োরেরমের ফরে িাধারণে ত্বরক ব্লোকরহডি বা ব্রণ তবরশ হয়। 
তবরড় ওিার িময় এরি স্বার্ারবক। রকন্তু তবরশরর্াে তক্ষরে তেরেরা এরদরক একদমই নজর তদয় না। অথচ একবার 
েরদ ত্বরকর িমিো বাড়রে শুরু করর েরব তিরিরক কমারনা িারধের বাইরর হরয় োরব। তকউই চাইরব না মুরখ 
কারো দাে রকংবা ব্ররণর মরো তোিা োর মুরখর তিৌন্দেে নষ্ট করুক। ো তি তমরয় তহাক রকংবা তেরে। আর োই 
মুরখ এ জােীয় তকারনা তোিা তদখা রদরে তকারনার্ারবই োরে নখ োোরনা রিক নয়। োরদর মুরখ বø্াকরহডি 
আরে োরা তকারনার্ারবই চাপ রদরয় বø্াকরহডি তবর করার তচষ্টা কররবন না। িবিময় চমেরবরশষজ্ঞ অথবা দক্ষ 
রবউরি এক্সপারিের পরামশে রনন। বারড়রেও রকেু রকেু েে তনওয়া প্ররয়াজন। এ জনে প্ররেরদন রারে বািায় রফরর 
অবশেই স্ক্রাব রদরয় র্ারোর্ারব মোিাজ করর ত্বক পররষ্কার কররবন। ব্লোকরহডি তোোর জনে একরি র্ররায়া 
পদ্ধরে বেবহার কররে পাররন। তেমন-ডারবর পারনরে অে রকেু চাে িারারাে রর্রজরয় রাখুন। পররদন িকারে 
পারন েরররয় চাে তবরি রনন। বািা চারের িরে পররমাণমরো তোোপজে ও দুই-রেন তফাুঁিা মধু রমরশরয় 
ব্লোকরহডরির ওপরর োোন। রকেুক্ষণ পর মোিাজ করর েুরে তফেুন। এরপর মুখ র্ারো করর ধুরয় তফেুন। েরব 
িাধারণ ব্ররণর ওপর এ তপেরি োোরবন না।  
 

 এই িমরয় িাধারণ ত্বরকর প্রধান িমিো রস্থরেস্থাপকো হারররয় ত্বক েুরে 
পরড়। এ জনে ত্বরকর বয়ি ধরর রাখরে রবরশষ েরেœর প্ররয়াজন। অরক্সরজন, আেিারিারনক, হাইরেরকারয়রন্স, 
তফরিয়াে এরক্ষরে খুব র্ারো কাজ তদয়। এ িময় তচারখর রনরচ তফাো র্াবও তদখা তদয়। শরীররর অর্েন্তরর 
তকারনা িমিো তেমন িাইরনািাইরিি বা রকডরনর িমিো হরে এমনিা হরে পারর। এ তক্ষরে অবশেই ডাক্তাররর 
িরে অবশেই তদখা করা উরচে এবং তবরশ পররমারণ পারন খাওয়া প্ররয়াজন। অে েরম পারনরে তেবুর রি ও মধু 
রমরশরয় প্ররেরদন িকারে খারে তপরি তখরে র্ারো ফে পাওয়া োরব। তচারখর রনরচর ত্বক অরনক পােো। োই 
রিম বা মরয়শ্চারাইজার বেবহার করা রিক নয়। প্ররয়াজরন আিার আই রিম োোরে পাররন। তে তকারনা বয়রিই 
ত্বরকর েে তনওয়া রবরশষ জরুরর।  
 

 েরদও িুন্দর েিা চুরে তমরয়রদরই একরচরিয়া অরধকার আরে রকন্তু চুেহীন পুরুষও কাররা কামে হরে 
পারর না। নারী-পুরুষ প্ররেেরকর কারেই চুে শরীররর একরি অেেন্ত আকষেণীয় অংশ। োই রনয়রমে চুরের েে 
তনওয়া প্ররয়াজন। চুরের রনজস্ব তকারনা রক্তনারে তনই। ত্বরকর পুরষ্ট তথরকই চুে পুরষ্ট পায়। আর আমরা প্ররেরদন 
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তে খাবার খাই ো তথরকই আমরা এ পুরষ্ট তপরয় থারক। োই িুন্দর চুরের অরধকারী হওয়ার জনে পুরুষরদরও 
খারনকিা কষ্ট কররে হয়। চুরে রনয়রমে তেে তদওয়া, চুে শোমু্প করা, করিশরনং করা খুবই জরুরর কাজ। আর 
েরদ িম্ভব হয় েরব িপ্তারহ অন্তে একরদন চুরে তহনা বেবহার কররে উপকার পাওয়া োরব।  
 

 এরি একরি িাধারণ িমিো। েরদ কাররা অরনকরদরনর পুররনা খুশরক হয় েরব মুরখ ব্রণ হওয়া, চুে পড়ার 
মরো িমিো তদখা তদয়। চুরে হােকা তেে মোিাজ অরনক তক্ষরেই এ িমিোর িমাধান করর। তহনা খুশরক িমিো 
িমাধারন িহায়ক। তহনার িরে রডরমর িাদা অংশ, দই, করফ, অে েরম পারন রদরয় র্ারোর্ারব তপে তেরর করর 
মাথায় োোন। আধার্ণ্টা পর ধুরয় তফেুন।  
 

 চুে পড়রে পারর নানা কাররণই। ২৫ বের বয়রির পর প্রাকৃরেক রনয়রমই 
আমারদর চুে পড়রে শুরু করর। ২০-২২ বের বয়রির পর তথরকই চুে কমরে শুরু করর। পুরুষরদর তক্ষরে 
হররমান এররারজনই প্রধানে চুে পড়ার জনে দায়ী। এই হররমান পুরুষরদর তক্ষরে তবরশ থারক। োই পুরুরষর চুে 
তবরশ পড়রে তদখা োয়। আবার বংশানুিরম তকারনা পররবারর এই হররমারনর প্ররে তহয়ার ফরেকরের 
িংরবদনশীেো তবরশ থাকরে তিই বংরশর তেরেরদর িাক পড়ার প্রবণো তবরশ তদখা োয়।  
 
একজন িুদশেন পুরুষ মারনই আমরা বুরে িুন্দর ত্বক, িুন্দর চুে, িুস্বারস্থের অরধকারী একজন পুরুষ। আর এিব 
রকেুর জনে প্ররয়াজন রনয়রমে েে , পররষ্কার-পররেন্নো, বোরেন্স ডারয়ি ও তেশ রু্ম।  
  

শুধু তমরয়রা নয় তেরেরাও নানান িমরয় ত্বরকর নানা িমিোয় তর্ারেন। োই তমরয়রদররো বরিই এিব িমিো 
িমাধারন তেরেরদরও রনরে হরব রকেুিা পদরক্ষপ। আর আপনার িমিোর নাম েরদ হয় তেোক্ত ত্বক োহরেরো 
কথাই তনই? েুরকাচুরর নয় বরং আপনারকই িরচেন হরে হরব রনরজর ত্বরকর িমিো িমাধারন। তেোক্ত ত্বরকর 
রবড়িনায় পড়া তেরেরদর দরকার ত্বরকর আোদা েে।  
 
তেোক্ত ত্বরকর প্রথম শেে হরো ত্বক পররষ্কার রাখা। োই বরে তেরকারনা িাবান রদরয় তকবে ধুরয় তফেরেই চেরব 
না। তেোক্ত ত্বক পররষ্কার করার িময় মাথায় রাখরে হরব তেন ত্বরকর মরা তকাষ পররষ্কার হরয় োয়। মারন 
স্ক্রারবংিা কররে হরব রনয়রমে। এরে করর ত্বরক তেরের কাররণ জরম োওয়া ময়ো তবর হরয় আিরব।  
 
এই ত্বরকর জনে তিই িব উপাদানগুরো বেবহার করুন ো তেোক্ত ত্বরকর জনেই তেরর। এিব উপাদান আপনার 
ত্বক পররষ্কার রাখরে িাহােে কররব। তেোক্ত ত্বরকর জনে তেরর তপ্রাডাক্টগুরোরো বেবহার কররবনই। েরব এিরবর 
মরধে তথরক আপনার ত্বরকর জনে তেিা মানানিই তিিা তবরে রনন।  
 
তেোক্ত ত্বক মারনই রকেুক্ষণ পরপর মরন হরব তেরনা একোদা তেে োরেরয়রেন পুররা মুখজুরড়। আর এই িমিো 
তদখা রদরেই মুখ ধুরয় তফেরেন িাবান রদরয়। আপনার এই কাজরিরে আপনার ত্বক আররা শুষ্ক হরয় উিরে রকন্তু। 
তকননা েখন রকেু িময় পরপর আপরন ত্বকিারক আররা রবরক্ত কররেন। োই বারবার িাবান রদরয় ধুরয় নয় বরং 
িরিক উপাদান বেবহার করর ত্বরকর এই িমিোর তমাকারবো করুন।  
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মরন রাখুন তেে এবং মরয়শ্চারাইজার দুরি আোদা রবষয়। োই তেোক্ত ত্বক বরে ত্বরক মরয়শ্চারাইজার তদওয়া 
বাদ তদরবন না। তকবে শুষ্ক ত্বরকর নয় এই তেেরেরে ত্বরকরও দরকার মরয়শ্চারাইজার। ও হো তেোক্ত ত্বরকর 
জনে তবরে রনন তেেহীন মরয়শ্চারাইজার। তিিাই তেোক্ত ত্বরকর িারথ তবরশ মানানিই হরব।  
 
িুন্দর ত্বরকর জনে দরকার একরি রনয়রমে রুরিন। আপনার ত্বরকর রনয়রমে প্ররয়াজনগুরো রুরিন তমরন পােন 
করুন। প্ররেরদন িকারে এবং িন্ধোয় মুখিা র্ারোর্ারব ধুরয় তফেুন। োরে আপরন েরো বেিই থাকুন না তকন। 
তদখরবন আরি আরি আপনার মুখিাও আিরব আপনার রনয়ন্ত্ররণ। িূে: রডিকর্ারর রফি এি তহেথ।  
 

তপশােে কাররণ তেরেরদর বাইরর তবরশ থাকরে হয়, োই োরদর চুরে িমিো তদখা তদয় তবরশ। এ োড়া চুরের 
দুরি িাধারণ িমিো হরে খুশরক এবং চুে পড়া। চুরের এেিব িমিো িমাধারন তিেুনগুরোরে তহয়ার রিিরমরন্টর 
বেবস্থা রাখা হরয়রে।  
 
'চুরের মূে দুরি তজরবক উপাদান হরে তপ্রারিন এবং তকরারিইন। প্রথমে এরে তকান রক্তপ্রবাহ তনই। রদ্বেীয়ে 
এর মরধে শরীররর নার্োি রিরেমও থারক না। েরব স্বাস্থেবান চুে বেরে িুন্দর চুেরক বুরে। োর চুে েে ওরয়ে 
তমইরন্টি োর চুরের স্বাস্থে েেই র্ারো। েরদ চুরের তোড়া শক্ত হয়, ইোরেরিরি থারক এবং চকচরক হয় োহরে 
তিই চুেরকই আমরা র্ারো চুে বরে থারক। োই র্ারো চুরের জনে রকেু রনয়মকানুন তেরেরদরও মানরে হরব।' 
তেরেরা তেরহেু বাইরর থারক োই চুে অরনক তবরশ শুষ্ক ও রুক্ষ হরয় োয়। োই এ চুরের বোপারর অরনক তবরশ 
েেশীে হরে হরব। তমরয়রা চুরের বোপারর েেিা বেি থারক, তেরেরা থারক েেিাই উদািীন। েরব এখন এ 
রবষরয় অরনরকই িরচেন হরে।  
 
তেরেরদর চুে অরনক কাররণই ডোরমজ বা ক্ষরেগ্রি হয়। তর্জা চুে শুকারনার জনে িাধারণে িাওরয়ে বেবহার 
হয়। রকন্তু িাওরয়ে বেবহারর তেরেরা েেিা েেবান না বরে অরনক িময় তেরেরদর চুে রেুঁরড় োয়, আো তফরি 
োয় এমনরক রুক্ষ হরয় োয়। আবার অরনরকই আরেন, োরা িব িময় েরম পারনরে তোিে কররন; রকন্তু 
অরেররক্ত েরম পারন বেবহার কররে চুরের প্ররয়াজনীয় তেোক্ত উপাদান তোপ পায় এবং চুে রুক্ষ হরয় পরড়। 
আজকাে তেরেরা ফোশন রহরিরব তহয়ার তেইিরনং, তহয়ার হাইোইিি বা তহয়ার কােে করারেন। ো এক ধররনর 
তকরমকোে রিিরমন্ট। োই তেইিরনং, হাইোইিি বা কােে করারনার পর চুরের বাড়রে েে তনওয়া প্ররয়াজন। 
র্ারো তিেুনগুরোরে তপাে তকরমকোে রিিরমরন্টর বেবস্থা ররয়রে।  
 
তহয়ার স্পা : এই রিিরমন্টরি মূেে চুরের ডোনড্রাফ কমারে তদওয়া হয়। চুরে এক ধররনর তনেজ আরি। চুরে 
তকারনা প্রকার স্ক্রাব থারক না। ফরে চুে িরেজ ও রিরল্ক হয়। একরদরক চুে অরনক েরেরর হরব, অনেরদরক 
র্ারমর কাররণ চুরে দুেেন্ধ হয়। তিরিও পুররাপুরর েন্ধমুক্ত করা িম্ভব। চুে র্ারো রাখার জনে মারি অন্তে দুরি স্পা 
দরকার।  
 
তহয়ার ফে রিিরমন্ট : আমারদর প্ররেরি চুরের বয়ি েয় তথরক িাে বের। আর প্ররে মারি এর তগ্রাথ হয় এক 
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ইরঞ্চ। েরব এরি কােেকর শুধু িুস্থ চুরের জনে। এমনরি েরদ থারক েরব বুেরে হরব আপনার চুে িুস্থ। েরব 
আমারদর পরররবরশর রুক্ষোর জনে খাবার, রু্ম এিব কাররণ তহয়ার ফে হরে পারর। ফরে িাক হওয়ার িম্ভাবনা 
থরক। োই এই রিিরমন্টরি তহয়ার ফে তিকারে তবশ কেেকর।  
 
ডোনড্রাফ রিিরমন্ট : খুশরক চুরের অনেেম ক্ষরেকর পদাথে। এরি র্ারো চুেরক নষ্ট কররে কােেকর রূ্রমকা পােন 
করর। ৮০ শোংশ বেরক্তর একবার খুশরক হরয় তেরে আর োয় না। এর কাররণও অরনক চুে পরড় োয়। এ 
রিিরমন্ট মারি দু'বার রনরে হয়। ফরে চুরে খুশরক হরব না।  
 
ডোরমজ তহয়ার রিিরমন্ট : র্াম, তরাদ োড়াও অরনক কাররণই চুে ডোরমজ হরয় থারক। োোড়া চুে পাকারও 
অনেেম কারণ চুে ডোরমজ হরয় োওয়া। এই রিিরমন্টরি মারি একরি রনরেই েরথষ্ট।  
 
ওজন অোরেরকশন : অরনরকর চুে েুেনামূেকর্ারব অরনক হােকা হয়। োই অরে িহরজ চুে পরড় োয়। এরি 
চুরের তোড়ারক শক্ত রারখ। ফরে চুে পড়া করম োয়।  
 
তহয়ার তপ্রারিন রিিরমন্ট : োরদর প্রচুর চুে ওরি োরদর জনে এই রিিরমন্টরি প্ররোজে। এিা িাধারণে দুরি ধারপ 
তদওয়া হয়। প্রথম ধারপ পাুঁচ রদন আপনার তরগুোর আিরে হরব এবং রিিরমন্টরি রনরে হরব। পরর এক িপ্তাহ 
রবররে রদরয় আররকরি রিিরমন্ট রনরে হরব। োহরে আপনার চুে ওিার র্াবিা করম োরব। একিময় এরকবাররই 
চুে উিরব না এবং চুরের তগ্রাথ বাড়রব। েরব এর মাধেরম নেুন তকারনা চুে েজারব না।  
 
হি রিিরমন্ট : োরদর চুে ওরি বা ডোনড্রাফ আরে োরদর জনে এ রিিরমন্টরি। এিা মারি দুরি রনরে হয়। এর 
মাধেরম চুে েজারব না; রকন্তু চুরের তগ্রাথ রিক থাকরব।  
এোড়া চুরে আরও অরনক রিিরমন্ট ররয়রে, ো চুে র্ারো রাখরে কােেকর রূ্রমকা পােন করর। তেমন_ হি 
অরয়ে িাে মোিাজ, তহয়ার হারবাে তপ্রারিন রিিরমন্ট, রডপ করিশরনং ও তহনা রিিরমন্ট ইেোরদ।  
 
এগুরো রিিরমন্ট তবশ ক'রি র্ারো মারনর তিেুরন করারনা হয়। তেমন_ ধানমরণ্ড ২৭ নিররর 'তহয়াররারবক্স তিেুন 
অোি স্পা'তে, বনানীর ৪১ নির কামাে আোেুকে এরর্রনউরয়র 'তরজািে এন রিজািে তমনজ স্পা অোি তিেুন', 
গুেশান-২ এর 'তমনজি বাংোরদরশ'। এ োড়া 'পাররিানার তমনজ পােোর' তে তকারনা আউিরেরি।  
রিপি 

* প্ররেরদন রারে একবার শোমু্প কররে চুরের তকারনা িমিো থাকরব না। কারণ বাইরর অরনক ধুোবােু থারক, ো 
রারে পররপকস্ফ হয়। 

* র্াজারপাড়া কম এবং পারন তবরশ তখরে চুে পড়ার িম্ভাবনা কম থারক। 
* চুে পরড় মূেে রর্িারমন রির কাররণ, োই তমৌিুরম ফে চুরের জনে অরনক উপকারী। 
 

* শোমু্প করার িময় শোমু্পর পররমাণ খুব কম তদরবন এবং শোমু্প দু'বার কররবন। 

* িিা তকারনা পোক চুরের জনে না বেবহার করাই র্ারো। 
* শোমু্প করার িময় শোমু্প িরািরর চুরে তদরবন না, তিিা পারন রদরয় রমক্সড করর তদরবন, োহরে এরি তবরশ 
কােেকর হয়। 
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শীেকারে ত্বক ও চুে রনরয় রক তকবে তমরয়রাই রবড়িনায় পরড়ন? তমারিই নয়। এই িমরয় তেরেরদরও চাই 
রবরশষ েে। একিু িরচেন হরে প্রকৃরের এই রুক্ষোর মারেও থাকরবন িুস্থ ও িজীব।  
 
শীরের আরবর্োব আমারদর শরীরর জানান রদরে। বেররর এ িমরয় আবহাওয়ায় আিেো করম োয়। কমেজীবরন 
বেি তেরেরা োরদর রনরজরদর িম্পরকে উদািীন থারক অরনক তক্ষরে। িাধারণে তেরেরা ত্বক ও চুরের রবষরয় 
অেিো বা িরচেনোর অর্ারব রনরজরদর অজারন্ত ক্ষরে করর তফরে। চাইরে বেিোর মরধেও িময় তবর করর 
ফোশনরপ্রয় তেরেরা রনরজরদর তিৌন্দেে ধরর রাখরে পারর। শীরে প্ররেকূে পরররবরশ একিু িরচেন হরেই রনরজরক 
িহরজ িুন্দর রাখা োয়। এ জনে অবশেই তেরেরদর রকেু রদক তখয়াে রাখরে হরব।  
 
শীরের আিেো করম রেরয় রুক্ষ হরয় োয় প্রকৃরে। এর প্রর্াব পরড় ত্বরক। রবরশষ করর চুরে খুশরক তদখা তদয়। 
চুে তোি হওয়ায় িহরজ চুরে ধুোবারে প্ররবশ করর তোমকূপ বন্ধ হরয় োয়। িরিকর্ারব েে না রনরে চুে রুক্ষ 
হরয় ওরি, োরে অরনক িময় রবব্রেকর পরররস্থরেরে পড়রে হয়। চুে পরড় োওয়ার িম্ভাবনা প্রচুর। োই রনয়রমে 
চুে পররষ্কার কররে হরব। বাইরর তবর হরে বািায় রেরয় চুে করিশনার রদরয় পররষ্কার করা োয়। অন্তে িপ্তারহ 
দু'বার শোমু্প করুন। এ োড়া োরা চুরে তহয়ার তজে, রিম বা তে বেবহার কররন, অবশেই এিব প্রিাধনী 
িামগ্রী বেবহার করার আি র্ণ্টার মরধে চুে পররষ্কার করা উরচে। ো না হরে চুরে খুশরক ও চুে পড়ার মরো 
িমিো তদখা রদরে পারর। পােোরর রেরয় অথবা র্রর বরিও আপরন খুশরক দূর কররে পাররন। তি জনে রদরে হরব 
খারনকিা িময়। হােকা েরম তেরের মারেশ খুশরক দূর কররে িাহােে করর। তেে হােকা েরম করর েুো বা 
হারের আঙুরের অগ্রর্ারের িাহারেে র্ারোর্ারব চুরের তোড়ায় োোরে হরব। অন্তে িপ্তারহ দু'রদন চুরে তেে 
বেবহার কররে পাররন। প্রাকৃরেক রজরনি রদরয় চুে রিিরমন্ট করা োয়। ররিা ফে তেরে রর্রজরয় তররখ ো 
মোিাজ করর রকেুক্ষণ তররখ ধুরয় তফেুন। খুশরক তথরক চুেরক বাুঁচারে তমনি তকয়াররর পররচােক তমাহাম্মদ 
জারবদ তহারিন তবশ করয়করি চুরের পোক বেবহাররর পরামশে রদরয়রেন। আধা কাপ নারররকে তেে ও এক কাপ 
িরমরিার রি রমরশরয় চুরে বেবহার কররে পাররন। রকেুক্ষণ তররখ শোমু্প রদরয় ধুরয় তফেুন। তপুঁয়ারজর রি ও মধু 
রমরশরয় চুে মোিাজ করুন। োোড়া তেবুর ররির িরে হােকা তপুঁয়ারজর রি রমরশরয় চুরে মোিাজ কররে পাররন। 
প্রাকৃরেক রিিরমন্ট কররে চুে পড়া বন্ধ হরব, চুরের খুশরক দূর হরব, চুে নরম হরব এবং চুরে রিরল্ক র্াব আিরব। 
িপ্তারহ অন্তে একবার তেরেরদর রূপচচো তকদ্রেরগুরোরে রেরয় হি অরয়ে মোিাজ, স্পা, তহয়ার রিিরমন্ট কররে 
পাররন। চুেরক বাইররর ধুোবারে তথরক রক্ষা করার জনে বাইরর তবর হওয়ার িময় কোপ বেবহার কররে পাররন। 
শীরের িময় ত্বরক িমিো তবরড় োয়। বাোরি আিেো কম হওয়ার কাররণ ত্বরকর ওরয়ে র্াব দূর হরয় ত্বক তফরি 
োয়। ত্বরকর ওপর চামড়া উরি আরি আর ত্বক রুক্ষ তো হয়ই। বেরেন তমনি তকয়াররর রূপ রবরশষজ্ঞ জারবদ 
তহারিন। িকারে মরয়শ্চারাইজারেুক্ত রিনাজার রদরয় মুখ পররষ্কার করর রনরে পাররন। িপ্তারহ দু'রদন স্ক্রারবং কররে 
পাররন। শীরের মরধে মুরখ ধুোবারে তেরে থাকার িম্ভাবনা তবরশ, োই অবশেই বাইরর তথরক এরি হােকা েরম 
পারন রদরয় মুখ ধুরয় রনন। োরা অরফরি িারারদন বেিোর মরধে কািান োরা দুপুররর খাবার িময় হাে-মুখ 
র্ারোর্ারব ধুরয় রনন। হােকা রিম বা র্োিরেন বেবহার কররে পাররন, এরে ত্বক িজীব থাকরব। এ োড়া 
বাজারর নানা ধররনর তফরিয়াে পাওয়া োয়, বেবহার কররে পাররন তিগুরোও। োরদর রিরন ব্রণ আরে োরা 
এরোরর্রা অোি রর্িারমন মোিাজ বেবহার কররে পাররন। শীরে ১৫-২০ এিরপএফেুক্ত মরয়শ্চারাইজার বেবহার 
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কররে হরব। খুব িাণ্ডা পারন ত্বরক বেবহার করা উরচে নয়, িম্ভব হরে িবিময় হােকা েরম পারন বেবহার করুন। 
তপিা বাদারমর িরে মধু রমরশরয় তপে তেরর করর িপ্তারহ একবার বেবহার করা তেরে পারর। বাজারর নানা 
ধররনর রিম পাওয়া োয়। চাইরে তেিা ত্বরকর িরে মানানিই ো রবউরিরশয়ারনর পরামশে রনরয় বেবহার কররে 
পাররন। শীরে তিাুঁি তফরি োয়, োরে করর অরনরকর িামরনই অস্বরিরবাধ হয়। তিাুঁরির িমিোর অর্াব তনই, তিাুঁি 
তফরি োয়, কারো র্াব আরি, চামড়া উরি আরি। িাণ্ডার প্রর্ারবর কাররণই তিাুঁরির এ অবস্থা। হােকা পারনর িরে 
রচরন রমরশরয় তিাুঁরি োোরে পাররন, মধুও বেবহার কররে পাররন। দুরধর ির তিাুঁরি োোরবন, এরে তিাুঁি নরম 
হরব। রারে রু্মারে োওয়ার আরে তিাুঁরি হােকার্ারব র্োিরেন বেবহার কররে পাররন। িারারদন বেিোর ফাুঁরক 
চাইরেই বোে বা পরকরি র্োিরেন বহন করর িহরজ িময়-িুরোেমরো তিাুঁরি োরেরয় রনরে পাররন। এরে তিাুঁি 
িজীব ও উজ্জ্বেো র্াব আিরব। তিাুঁরির প্ররে িরচেনো অপররহােে।  
 
হােকা েরম পারনরে শোমু্প রমরশরয় হাে-পা রর্রজরয় র্ষরে মরা ত্বক পররষ্কার হরব, ফািা করম োরব, চামড়া 
ওিার প্রবণোও কমরব। িামানে র্োিরেন, তোশন বা ওরয়ে মোিাজ কররে পাররন হাে-পারয়। মারি একবার 
পােোরর রেরয় মোরনরকউর, তপরডরকউর কররে পাররন। রারে রু্মারে োওয়ার আরে মরয়শ্চারাইজারেুক্ত তোশন 
এবং রিম মুখ, হাে ও পারয় বেবহার কররে হরব। িামানে িরচেনোই রনরজরক িুন্দর ও িজীব রাখরে পাররন।  
  

একিা িমরয় তিৌন্দেে চচো রেে শুধুই তমরয়রদর অরধকারর। রকন্তু কারের পররিমায় বদরে তেরে অরনক রকেুই। 
বেেমারন তিৌন্দেে চচোর রবষরয় তেরেরাও িমান িরচেন। আর োই র্ীড় বাড়রে তজন্টি পােোরগুরোরে। তকন নয়? 
িজীব আর প্রানবন্ত থাকরে ত্বরকর প্ররে একিু তবরশ েেবান তো হরেই হরব। তেরেরা কীর্ারব ত্বক িজীব 
রাখরবন, তজরন রনন রকেু রিপি-  
 
ত্বরকর েে: এিময় ত্বক রুক্ষ হরয় োয়। ত্বক িুন্দর রাখরে তকরমকোরের তচরয় প্রাকৃরেক উপাদান বেবহার করা 
র্ারো। তকননা তকরমকোে বেবহারর ত্বরকর তকামেো ও উজ্জেো করম তেরে পারর। মুখ ও েোয় আেু, 
পারেরেবুর রি, করচ শশার রি বেবহারর র্াে ফে পাওয়া োয়।  
আেু পারনরে ধুরয় পােো করর তকরি মুখ ও েোয় ১০ রমরনি র্ষরে হরব। এরপর িািা পারন রদরয় ধুরয় তফেরে 
হরব। এরে ত্বরকর িজীবো রফরর আিরব।  
তপরপ, োজর, শশা, কমো, আরপে তপষ্ট করর স্ক্রাব তেরর করর বেবহার কররে পাররন। আর বািায় এিব কররে 
না চান োহরে তজন্টি পােোর ও তিেুরন রেরয় ত্বরকর পররচেো করারে পাররন।  
মারি অন্তে দুইবার তফরিয়াে করা উরচে। তফরিয়াে কররে ত্বরকর ব্লাক তহডি দূর হরয় োয়। োরা িমরয়র 
অর্ারব অথবা অনর্েিোর কাররন পােোরর পররচেো কররে পাররন না, োরদর জনে র্রর বরি ত্বরকর পররচেোর 
দুরি িহজ পদ্ধরে-  
 
তেোক্ত ত্বরকর জনে: োরদর ত্বক তেোক্ত োরা দুই চামচ কািবাদাম বািা এবং মুে ডাে গুরড়ার িারথ ১চা চামচ 
তোোপ জে রদরয় তপষ্ট তেরর করর মুখ ও েোয় তমরখ ২০ রমরনি তররখ িািা পারন রদরয় আেরো র্ারব র্রষ র্রষ 
ধুরয় রনন। িপ্তারহ দুইবার এর্ারব ত্বরকর পররচেো করুন।  
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শুষ্ক ত্বরকর জনে: শুষ্ক ত্বরকর জনে দুই চা চামচ মুে ডাে গুরড়া, িমপররমান ময়দা , দুই চামচ আমেি ওরয়ে, দুই 
চামচ রপ্রপাররমন্ট ওরয়ে তিই িারথ এক চামচ তোোপ জে রমরশরয় তপষ্ট তেরর করুন। মুখ ও েোয় তমরখ ২০ 
রমরনি রাখুন। এবার িািা পারন রদরয় ধুরয় মশ্চারাইজার মাখুন।  
রনয়রমে পররচেোয় ত্বক হরয় উিরব তকামে ও উজ্জে।  
  
  

িময়িা এখন শীরের দখরে। প্ররেরি বরন পাো েরার একিা উৎিব চেরে। োে তথরক পাো েরর পড়রে তেমন 
োেরক অরনকিা রনষ্প্রাণ োরে, রিক তেমরন ত্বরকর তক্ষরেও োই। শীরের মরধে তেরেরদর রবরশষ করর ত্বরকর 
বাড়রে েে তনওয়া প্ররয়াজন। কারণ িারারদন শুধু আবহাওয়া ও ধুোবােুরে চোর ফরে ত্বক হরয় োয় অরনক 
খিখরি ও মরেন। এ রবষরয় হরেফোরমরে হািপাোরের চমেররাে রবরশষজ্ঞ আজহারুে কররম জানান, শীেকারে 
শুষ্ক আবহাওয়ার থাকার কাররণ চামড়া শুরকরয় খিখরি হরয় োয়। োর ফরে ত্বক তফরি োওয়া তথরক শুরু করর 
ত্বরক চুেকারন পেেন্ত জরিে িমিো তদখা তদয়। েরব রকেু িেেকো জানা থাকরে এিব আর হরব না।  
 
িেেকো : শীেকারে মারয়শ্চারাইরজং িাবান বেবহার কররে হরব। তোিরের পর ত্বরক মারয়শ্চারাইরজং তোশন 
বেবহার কররে হরব। এরে খিখরি র্াব দূর হরব।  
 
র্র তথরক বাইরর তবরুরনার িময় হাে-পা পররষ্কার করর মারয়শ্চারাইরজং তোশন বেবহার কররে হরব। এরে ত্বরক 
িূরেের োপ োেরব না। তকারনা অবস্থারেই দীর্েক্ষণ তরারদ থাকা োরব না। এরে ত্বক কারো হরয় তেরে পারর।  
 
অরনরকর শীরে তিাুঁিও তফরি োয়। এরক্ষরে অবশেই র্ারো মারনর রেপরজে বেবহার কররে হরব।  
 
তেরেরদর ত্বক রনরয় পাররিানা আডামরির তদরোয়ার তহারিন রকেু রিপরির রবষরয় বরেন, শীরের আবহাওয়ায় 
তেরেরদর ত্বকরক স্বার্ারবক ও িজীব রাখরে হরে মােিা ও কমোর রি মুরখ মাখা তেরে পারর। এর পর ১০-১৫ 
রমরনি মোিাজ কররে হরব। রকেুরদন রনয়রমে এিা কররে ত্বরকর িজীবো রফরর আিরব। আর রিম বেবহার 
তক্ষরে অবশেই রর্িারমন-’ই’ জােীয় রিম বেবহার কররে হরব। এ োড়া তোিরের পর ও রারে রু্মারনার আরে 
কুিুম-কুিুম েরম পারনর র্াপ রনরে ত্বরক রক্ত িঞ্চােন বৃরদ্ধ পারব এবং ত্বক র্ারো থাকরব। এ োড়া এিব ত্বরক 
তফরিয়াে কররে ত্বক িজীব থাকরব। অরনক িময় হারে বা কনুইরয় খিখরি র্াব হয়। এিা দূর কররে পারন 
আর রি্েিাররন একিরে রমরশরয় হারে বা খিখরি স্থারন বেবহার করা তেরে পারর। েরব রনয়রমে ত্বরকর েে না 
রনরে শীরে ত্বক র্ারো রাখা িম্ভব নয়। োই প্ররেরদনই একিু িময় করর ত্বরকর েে রনরে হরব। অরনরক ইো 
কররে অরর্জ্ঞ রবরশষরজ্ঞরও পরামশে রনরে পাররন।  
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তেরেরদর ত্বরকর েে িবিময়ই আমারদর কারে অপ্ররয়াজনীয় বরে মরন হয়। রকন্তুমরন রাখরে হরব িবরকেুরই 
েরের প্ররয়াজন ররয়রে। নইরে আিরে শীরে অিমরয়েোুঁড়াকরে পড়রে কেক্ষণ।  
এমরনরেই িারারদন বাইরর থাকার ফরে ধূরোময়ো তেরেরদর ত্বরকর হারন র্িায়।রিইিারথ রনেেরদন রিনরজং 
এবং তশর্ করার কাররণ অরনকিময় রুক্ষ হরয় ওরিমুখমণ্ডরের ত্বক। োই তকামে ত্বক তপরে তেরেরদর রক 
করণীয় তিিা রনরয়ই আজরকর আরয়াজন...  
♦ রদন শুরুর তোিেিা তে কাররা জনেই খুব গুরুত্বপূণে। েরম জে আর দীর্েরোিে আপনার ত্বক তথরক তেোক্তো 
দূর করর। োই িময় িীমা তবুঁরধ এক ঈষদুষ্ণ পারনরে তোিেিা তিরর রনন। ত্বরকর িারথ তকামে ররব আপনার 
মনও।  
♦ ক্ষার েুক্ত িাবান পররহাররর তচষ্টা করুন। শুষ্কো এড়ারে হােকা ধররণর রিনজার বেবহার কররে পাররন।  
♦ ত্বরকর িুরক্ষা ও মিৃণো রনরশ্চে কররে শুষ্ক োরে দাুঁরড় কামারবন না।এর আরে তশরর্ং রিম, তোশন অথবা 
তজে রদরয় রনরয় পাররন। এরে করর দাুঁরড় নরম হরবআর তশর্ কররেও িুরবধা হরব। পাশাপারশ ত্বকও থাকরব 
মিৃণ।  
♦ মরয়শ্চাররর বেবহার আপনার ত্বকরক তকামে করর েুেরব। েরব তিিা অবশেই আপনার জনে উপরোেী হরে 
হরব।  
  

 

ইন্টাররনি হরে িংগ্রহীে ……। 
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▬▬▬▬۩۞۩▬▬▬▬ 
িীরমে ইন্টাররনি পোরকরজর ও তনরির তলা রস্পরড়র জনে োরা আমার তশয়ার করা ই-বুক ও িফিওয়োর গুরো 
ডাউনরোড কররে পাররেন না ...! 
অথবা োরা বেিাোর জনে ডাউনরোড করার িময় পারেন না…… 
অথবা এেগুরো বই একিা একিা করর ডাউনরোড কররে োরদর রবররক্তকর মরন হয় … 
োরা রনরচর রেংরক তদখুন …আশা করর আপনারা আপনারদর িমাধান তপরয় োরবন...... 

 
http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html 
 

অথবা  

ডাউনল াড করুন.....১ এমবি মাত্র . 
  

বাংো ই-বুক, িফিওয়োর ,রশক্ষণীয় েথে ও রবরর্ন্ন রিপি িম্পরকে আপরডি তপরে চাইরে “বাংো বইরয়র [ 
প্ররয়াজনীয়_বাংো_বই _Useful -Bangla- e-books ] এই তফিবুক তপরজ “েইক like রদরে পাররন … আশা 
করর এরে আপনার তকান ক্ষরে হরব না োোড়া এই তপইরজ কখরনা অোড তদওয়া হরব না … েরব আপনারদর 
100% উপকারর আিরব … 

রবশ্বাি না হরে তপইরজর আরের তপাে গুরো একবার তদরখ আিুন …… 
https://www.facebook.com/tanbir.ebooks 

তপইজ োইরক েরদ কাররা িমিো থারক োরা চাইরে আমারক ফরো করর আপরডি তপরে পাররন …। 

  

 http://www.facebook.com/tanbir.cox 

আিরে আমার উরদ্দশে অনেরক র্ারো রকেু জানারনা … 
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আপনি যযহ঵তু এই য঱খা পড়হেি , তাই আনম ধহর নিনি যয আপনি কনিউটার ও ইন্টারহিট বযব঵াহর অনভজ্ঞ ,কাহেই কনিউটাহরর প্রহয়ােিীয় 
নব঳য় গুহ঱া ঴িহকে  ভাহ঱া খারাপ নবহবচিা করারা ক্ষমতা অবশ্যই আহে … 
তাই আপিাহের কাহে একান্ত অনুহরাধ “ আপিারা ঴ামান্য একটু ঴ময় বযয় কহর ,শুধু এক বার নিহচর ন঱িংহক নিক কহর এই DVD গুহ঱ার মহধয 
অবনিত বই ও ঴ফটওয়যার এর িাম ঴মূহ঵র উপর যচাখ বুন঱হয় নিি।”তা঵হ঱ই বুহে যহবি যকি এই DVD গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি রাখা 
েরকার!আপিার আেহকর এই বযয়কৃত ঴ামান্য ঴ময়  ভনবষ্যহত আপিার অহিক কষ্ট ঱াঘব করহব ও আপিার অহিহক ঴ময় বাাঁনচহয় নেহব। নবশ্বা঴ 
করুি আর িাই করুিঃ- “নবনভন্ন কযাটাগনরর এই DVD গুহ঱ার মহধয যেওয়া বািং঱া ও ইিংন঱ল বই , ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর কাহ঱কলি 
যেহখ আপনি ঵তবাক ঵হয় যাহবি !”  
আপনি যনে বতেমাহি কনিউটার বযব঵ার কহরি ও ভনবষ্যহতও কনিউটার ঴াহে যুক্ত োকহবি তা঵হ঱ এই নিনভনি গুহ঱া আপিার অবশ্যই আপিার 
কাহ঱কলহি রাখা েরকার........ কারিঃ  
 এই নিনভনি গুহ঱া যকাি যোকাহি পাহবি িা আর ইন্টারহিহটও এহতা ইিরটযান্ট কাহ঱কলি এক঴াহে পাহবি বহ঱ মহি ঵য় িা।তাোড়া এত বড় 
঴াইহের ফাই঱ যিট যেহক িামাহিা খুবই কষ্ট঴াধয ও ঴ময়঴াহপক্ষ বযাপার।এোড়া আপনি যযই ফাই঱টা িামাহবি তা ফু঱ ভা঴েি িাও ঵হত পাহর .. 
 
 এই নিনভনি গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি োকহ঱ আপিাহক আর যকাি কনিউটার নবহল঳জ্ঞহের কাহে নগহয় টাকার নবনিমহয় বা বনু্ধহের খানতহর 
“ভাই একটু য঵ল্প করুি” বহ঱ অন্যহক নবরক্ত করা ঱াগহব িা ... ও  নিহেহকও ঵য়রানি ঵হত ঵হব িা ।  
 

 এই নিনভনি গুহ঱ার মহধয অবনিত আমার করা ৩০০ টা বািং঱া ই-বুক (pdf) ও যোট ঴াইহের প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যার আপিাহের েন্য 
নবিামূহ঱য আমার ঴াইহট যলয়ার কহর নেহয়নে । নকন্তু প্রহয়ােিীয় বড় ঴াইহের বই, নটহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার  গুহ঱া যলয়ার ঴াইট 
গুহ঱ার ঴ীমাবদ্ধতা ও ইন্টারহিহটর যলা আপহ঱াি গনতর েন্য যলয়ার করহত পার঱াম িা । তাোড়া এই বড় ফাই঱ গুহ঱া িাউিহ঱াি করহত যগহ঱ 
আপিার ইন্টারহিট পযাহকহের      নেনব খরচ করহত ঵হব ... যযখাহি ১ নেনব পযাহকে েন্য  ঴বেনিম্ন ৩৫০ টাকা যতা খরচ ঵হব , এর ঴াহে 
঴ময় ও ইন্টারহিট গনতরও একটা বযাপার আহে। এই ঴ব নব঳য় নচন্তা কহর আপিাহের েন্য এই নিনভনি পযাহকে চা঱ু কহরনে ... 
 

যমাট কো আপিাহের কনিউটাহরর নবনভন্ন ঴মস্যার নচরিায়ী ঴মাধাি ও কনিউটাহরর েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বই, ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর 
঴ানবেক ঴াহপাটে নেহত আমার খুব কাযেকর একটা উহেযাগ ঵হি এই নিনভনি পযাহকে গুহ঱া ...  

 
এই                                                ... শুধু একবার যচাখ বু঱াি    

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  
 

[যমাট দুইটা নিনভনি , ঴াইে ৯ নেনব] আপিার নলক্ষােীবহির েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার   
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/04/Complete-Solution-of-your-Education.html  
 

 [যমাট নতিটা নিনভনি, ঴াইে ১৩.৫ নেনব]Genuine Windows XP Service Pack 3 , 

Windows 7 -64 & 32 bit & Driver Pack Solution 13 এর ঴াহে রহয়হে উইহন্িাহের েন্য প্রহয়ােিীয় বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার  
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Genuine-Windows-Collection.html  
 

  All MS Office, documents ,pdf reader & Pdf edit Software  এবং প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই।  
যয যকাি ধরহির িকুহমন্ট এনিট , কিভাটে ও নিোইি করার েন্য এই নিনভনি নট যহেষ্ট , এই নিনভনি যপহ঱ অনফ঴ ও িকুহমন্ট ঴িনকেত যয 

যকাি কাহে অ঴াধয বহ঱ নকেু োকহব িা... আপিার অনফন঴য়া঱ কাহের েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যাহরর ঴িূর্ে ও নচরিায়ী ঴মাধাি... 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/office-documents-soft-dvd.html  
 

: [ ঵হয় যাি য঴রা নিোইিার ] নিোইি ,গ্রানফক্স ও েনব এনিট ঴িনকেত প্রহয়ােিীয় ঴ব 
বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার।      ও এ          ই     ও       এ    ই   আ      ই           

http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Design-and-Graphics-Software.html  
 

 প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Internet-And-Web-programming-Software.html  

 A2Z Audio & Video player , Edito & converter . CD, DVD edit 
ও উইহন্িাে যক সুন্দর যেখাহিার েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Multimedia-And-Windows-Style-Software.html  
 

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/mobile-software-hardware-dvd-5000.html  
 

   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/A2Z-Bangla-ebooks-Collection.html  
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