
েয  ৫  অভ্যােস  দ্রুত  বার্ধক্য
আেস
সবাই  তারুণ্েযর  স্বাদ  দীর্ঘিদন  েপেত  চায়।  িকন্তু  একটা  সময়
েচহারায়  বার্ধক্েযর  ছাপ  পড়েত  থােক,  এিট  প্রকৃিতরই  িনয়ম।  তেব
অেনেক  অকােল  বুিড়েয়  যায়।  ৫  ধরেণর  অভ্যােসর  কারেণ  মানুষ  দ্রুত
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। আসুন েচহারায় তারুণ্য ধের রাখার িকছু
উপায় েজেন িনই।

মানিসক চাপ ও হতাশা: মেন আনন্দ না থাকেল কুিড়েতই মানুষ বুেড়া হেয়
যায়।  অিতিরক্ত  মানিসক  চাপ  জীবন  িবিষেয়  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  মানিসক
চাপ শরীেরর েকাষগুেলা ক্ষিতগ্রস্ত কের। এেত ত্বেক স্বজীবতা নষ্ট
হেয়  যায়।  চুল  পাকেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  ছাপ  পড়েত  থােক।  তাই  েবিশ
িদন  বাঁচেত  হেল  এবং  তারুণ্য  ধের  রাখেত  হের  মানিসক  চাপ  ও  হতাশা
কমােত হেব। এজন্য িনয়িমত েখলা, ব্যায়াম ও েমিডেটশেনর অভ্যাস গেড়
েতালেত হেব।

অ্যালেকাহল:  মাত্রািতিরক্ত  অ্যালেকাহল  পােন  মানুষ  তাড়াতািড়
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। এছাড়া মস্িতষ্কও কার্যকািরতা হারায়। এ
কারেণ িনেজেক িফট রাখেত হেল অ্যালেকাহল পিরহার করেত হেব।

েবিশক্ষণ  বেস  থাকা:  েবিশক্ষণ  বেস  থাকেল  শরীের  েরাগ  বাসা  বােধ,
আয়ু কেম। যিদ েকউ দীর্ঘ সময় অলস জীবনযাপন কের তাহেল তার েচহারায়
পার্থক্যটা  সহেজই  ফুেট  ওেঠ।  তখন  তােক  বয়েসর  েচেয়  েবিশ  বয়স্ক
েদখায়।  এ  কারেণ  িনয়িমত  শরীরচর্চা  করেত  হেব,  িনেজেক  কােজ  ব্যস্ত
রাখেত হেব। শরীর িফট রাখেত কািয়ক শ্রম িদেত হেব।

েদির  কের  েশায়া:  িনয়িমত  অন্তত  ৬  ঘণ্টা  ঘুম  প্রিতিট  মানুেষর
সুস্থতার  জন্য  জরুির।  যারা  রাত  জােগ  তােদর  নানা  শারীিরক  সমস্যা
েদখা েদয়। েরাজ েদির কের িবছানায় েগেল মানিসক প্রশান্িত নষ্ট হেয়
যায়।  এ  কারেণ  রােত  দ্রুত  িবছানায়  েযেত  হেব,  ৬  ঘণ্টা  িনর্িবঘ্ন
ঘুম দরকার।

খাদ্যাভাস:  সুস্থ  থাকার  জন্য  এবং  ত্বক  সুস্থ  রাখেত  ৈদিনক  খাবার
তািলকায়  তাজা  ফলমূল  ও  শাকসবিজ  রাখেত  হেব।  দানাদার  খাবারও  রাখা
চাই।  এছাড়া  তারুণ্য  বজায়  রাখেত  েরড  িমট,  িচিন  জাতীয়  খাবার  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  পিরহার  করা  উিচত।  এজন্য  একজন  পুষ্িটিবেদর
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পরামর্শ িনেয় সুষম খাদ্য গ্রহণ করুন, আর িনেজেক তরতাজা রাখুন।

সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড।

কনুইেয়র  কােলা  দাগ  দুর  করেবন
িকভােব?
মুেখর ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ােত িনয়িমত যত্ন িনেলও কনুইেয়র ত্বেকর
েসভােব যত্ন েনওয়া হয় না। েয কারেণ কনুইেয় কােলা দাগ পেড়। ঘেরায়া
উপােয় একটু যত্ন িনেলই এই দাগ দূর করা যায়।

িনেচর  এই  প্যাকগুেলা  সপ্তােহ  ৩-৪  িদন  ব্যবহার  করেল  কনুইেয়র  দাগ
দূর হেব।

অিলভ অেয়ল ও িচিনর রস

িচিন  েযমন  প্রাকৃিতর  স্ক্রাবার,  েতমনই  অিলভ  অেয়লও  ত্বকেক  নরম  ও
দাগমুক্ত  রাখেত  সাহায্য  কের।  ত্বেক  ব্যবহারেযাগ্য  এক  চামচ  অিলভ
অেয়ল ও আধ চামচ িচিনর রস িমিশেয় কনুইেয়র উপর লািগেয় রাখুন। িমিনট
দেশক পর িচিনর রস েটেন েগেল ধুেয় িনন। সপ্তােহ িতনবার এই প্যাক
লাগােল  দু’-িতন  মােসর  মধ্েযই  দাগ  অেনকটা  হালকা  হেয়  এক  সময়  উেঠ
যােব।

িচিন ও পািতেলবু

এক  কাপ  পািনেত  এক  েটিবল  চামচ  িচিন  িমিশেয়  খািনকটা  ফুিটেয়  িনন।
িচিন  গেল  পািনেত  িমেশ  যাওয়ার  পর  ঠান্ডা  কের  িনন  েসই  িমশ্রণ।
পািতেলবু েগাল েগাল কের েকেট তােত িচিনর রস মািখেয় কনুইেয়র কােলা
দােগর  উপর  ঘষেত  থাকুন।  িমিনট  দেশক  পর  ভাল  কের  ধুেয়  িনন।  েলবুর
অ্যািসড ও িচিনর শর্করা ত্বেকর মৃত েকাষ দূর কের ত্বকেক সেতজ ও
সজীব কের েতােল।

দই, েবসন ও পািতেলবু
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এক েটিবল চামচ টকদই, এক েটিবল চামচ েবসন ভাল কের িমিশেয় তার উপর
েগাটা একিট পািতেলবু িচেপ একিট প্যাক ৈতির করুন। পাঁচ িমিনট এই
প্যাক  লািগেয়  রাখুন  কনুইেয়।  শুিকেয়  েগেল  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার
লাগান।
সুত্র: ইন্টারেনট


