
৪৪-এও েমদহীন কািরনা, িফটেনেসর
রহস্য ফাঁস করেলন ডােয়িটিশয়ান
বিলউেড িজেরা িফগােরর ট্েরন্ড এেনিছেলন কািরনা কাপুর। স্বাস্থ্য
সেচতন  এই  অিভেনত্রীর  বয়স  এখন  ৪৪-এ।  এরই  মধ্েয  হেয়েছন  দুই
সন্তােনর  জননী।  এেতািকছুর  পর  এখনও  টানটান  েমদহীন  শরীর  তার।  তাই
অেনেকই বেল থােকন তার এমন ঈর্ষণীয় িফটেনস িদেয় এখনও অনায়ােস িতিন
েটক্কা িদেতন পােরন হাঁটুর বয়িস নতুন অিভেনত্রীেদরও।

আর  এসব  কারেণ  সবার  জানার  ভীষণ  আগ্রহ  কািরনার  িফটেনস  রুিটন  কী?
তার ডােয়েট কী থােক? েকমন ভােবই বা কেরন শরীরচর্চা?

সম্প্রিত েসিলব্িরিট ডােয়িটিশয়ান রুজুতা িদওেয়কার প্রকাশ কেরেছন
কািরনার িফটেনেস রহস্য।

কািরনা কাপুরসহ েবশ িকছু িবখ্যাত বিলউড তারকার পুষ্িটিবদ রুজুতা
িদওেয়কার  এই  িবষেয়  নানা  কথা  েশয়ার  কেরেছন।  রুজুতা  েসামবার  একিট
েপাস্েট সুস্থ থাকার জন্য সিঠক িনয়েম ওজন হ্রােসর প্রেয়াজনীয়তার
কথা তুেল ধেরেছন।

এই পুষ্িটিবদ জািনেয়েছন, ‘সিঠক িনয়ম না েমেন ওজন কমােল তা আপনার
েদেহর কাজ করার ক্ষমতা কিমেয় েদয়। স্বাস্থ্েযর উন্নিতর পিরবর্েত
এিট  আপনােক  স্বাস্থ্য  সংক্রান্ত  নানা  সমস্যার  িদেক  েঠেল  েদয়।
অসুস্থতার  ঝুঁিক  বািড়েয়  েদয়।  তাই  ওজন  মাপার  যন্ত্র  েথেক  সের,
েহলিদ লাইফস্টাইেল মন িদন।’

দ্য  ল্যানেসট  ডায়ােবিটস  অ্যান্ড  এন্েডাক্িরেনালিজেত  প্রকািশত
একিট  নতুন  প্রিতেবদন  অনুসাের,  বিড  মাস  ইনেডক্স  (িবএমআই)
স্বাস্থ্য এবং িফটেনেসর জন্য িনর্ভরেযাগ্য পিরমাপ নয়।

এই গেবষণার কথা উল্েলখ কের রুজুতা বেলেছন, ‘প্রায়শই যখন আমরা ওজন
হ্রাস  করার  জন্য  কেঠার  ডােয়ট  প্ল্যান  কির  বা  একই  ধরেনর
ওয়ার্কআউেটর  পদ্ধিত  অনুসরণ  কির।  তখন  অেনক  সময়ই  সুস্বাস্থ্য  ও
সিঠক ওজন েপেত ব্যর্থ হই। তখন আমরা হতাশ হেয় পিড়। ওজন কমােনার
দ্রুত পদ্ধিত ব্যবহার কির। তেব এটা েথেক আরও অেনক সমস্যা সৃষ্িট
হেত পাের। আমােদর েমদ কমােনা এবং িফটেনেসর মধ্েয পার্থক্য বুঝেত
িতনিট িবষয় মাথায় রাখেত হেব।
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এই  িতনিট  িবষয়  কী  কী  জােনন?  রুজুতা  তার  েপাস্েট  জািনয়েছন  এই
িতনিট িবষয় হল আকার, আকৃিত এবং ক্ষমতা।

আকার

রুজুতা ব্যাখ্যা কের বেলন, যখন আমােদর শরীেরর আকার কেম যায়, তখন
এিট স্পষ্ট ইঙ্িগত েদয় েয আমরা শরীর েথেক েমদ কিমেয় েফেলিছ।

আকৃিত

রুজুতা উল্েলখ কেরেছন েয, আমােদর আকােরর পিরবর্তনগুেলার িদেক নজর
েদওয়া উিচত, প্রধানত েকামর েরখায়। এিট েদখায় েয আমরা অঙ্গগুেলার
মধ্েয  জেম  থাকা  চর্িব  কমেছ,  এিট  িভসারাল  ফ্যাট  িহসােবও  পিরিচত।
েমদ কমােনা একিট স্বাস্থ্যকর ইঙ্িগত।

ক্ষমতা

আমােদর শরীর কতটা ক্ষমতা িনেত পাের তার দ্বারাও আমােদর স্বাস্থ্য
এবং  িফটেনস  িনর্ধািরত  হয়।  েবিশ  িসঁিড়  িদেয়  ওঠা  েথেক  শুরু  কের
শরীেরর  েয  েকােনা  ধরেনর  ব্যথা  অনুভব  না  কের  সন্তােনর  সঙ্েগ
দীর্ঘক্ষণ  েখলাধুলা  করা  বা  দীর্ঘ  সময়  ধের  ব্যায়াম  করা  প্রমাণ
করেত পাের েয আমােদর শরীেরর ক্ষমতা েবেড়েছ। এিট স্বাস্থ্যকর ওজন
হ্রােসর একিট সূচক।

সূত্র: যুগান্তর

ত্বেকর  রুক্ষতা  হ্রােস  অনুসরণ
করেত পােরন েসানাক্ষীর িটপস
জনপ্িরয় বিলউড অিভেনত্রী েসানাক্ষী িসনহা বলেছন, এত িকছুর দরকার
েনই। েফিশয়াল অেয়েলর গুেণ; শুষ্ক ত্বেকর সমস্যা সহেজ দূর হেব।

েসানাক্ষী সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেম একিট িভিডও েপাস্ট কেরেছন।
িভিডওেত  িতিন  বেলেছন,  ‘আমার  ত্বকচর্চার  িবষেয়  অেনেকই  জানেত
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েচেয়িছেলন। েযেহতু আমার ত্বক খুব শুষ্ক; তাই আিম সপ্তােহ িতন িদন
েফিশয়াল  অেয়ল  িদেয়  মুেখ  ম্যাসাজ  কির।  েফিশয়াল  অেয়ল  না  থাকেল
নারেকল েতলও ব্যবহার করা যায়। তােতই ত্বক মসৃণ হয়, েজল্লা িফের
আেস’।

রূপচর্চায় িনেয়ািজত িশল্পীরা বলেছন, ত্বেকর যত্েন েফিশয়াল অেয়েলর
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রেয়েছ। ত্বেকর আর্দ্রতা রাখেত ক্িরম, েলাশন
মাখা  েতা  যায়।  তেব  যােদর  ত্বক  একটু  েবিশ  শুষ্ক,  তােদর  শুধু
ক্িরেম  কাজ  হওয়ার  কথা  নয়।  তাই  অিতিরক্ত  শুষ্ক  ত্বেকর  জন্য
িবেশষভােব ৈতির েফিশয়াল অেয়ল ব্যবহার করা েযেত পাের। হােতর কােছ
েফিশয়াল অেয়ল না থাকেল নারেকল েতল বা অিলভ অেয়ল মুেখ ব্যবহার করা
যায়।  তেব  ত্বেক  রক্ত  চলাচল  স্বাভািবক  রাখেত  ম্যাসােজর  প্রেয়াজন
রেয়েছ।

েসানাক্ষী  বেলেছন,  ‘এ  পদ্ধিত  আমার  ত্বেকর  জন্য  উপযুক্ত।  তেব
যােদর ত্বক ৈতলাক্ত, তারা মুেখ েতেলর বদেল ক্িরম বা েলাশন মাখেত
পােরন। তােত মুেখ ম্যাসাজ করেতও সুিবধা হেব’।

সূত্র: যুগান্তর

রােত ঘুম না এেল কী করেবন
রােত ঘুম িনেয় সমস্যায় পেড়ন অেনেক। এমন সমস্যা েথেক রক্ষা েপেত
ঘুেমর আেগ পায় েতল মািলশ করেল রােত েবশ ভােলা ঘুম হেব।

পায়  েতল  মািলশ  করা,  িবেশষ  কের  ঘুমােনার  আেগ,  পােয়র  প্েরশার
পেয়ন্টগুেলােক  িশিথল  করেত  সাহায্য  কের,  িশিথলতা  েদয়  এবং  আরও
আরামদায়ক  ঘুেম  সাহায্য  কের।  পা  ঘাম  গ্রন্িথর  আবাসস্থলও  এবং
সিঠকভােব  েতল  মািলশ  করেল  তা  এই  গ্রন্িথগুেলােক  উদ্দীিপত  করেত
পাের  এবং  রক্ত  সঞ্চালনেক  আরও  ভােলা  করেত  পাের,  যা  সামগ্িরক
স্বাস্থ্েযর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  ঘুেমর  আেগ
পােয় েতল মািলশ করার উপকািরতা-

রক্ত সঞ্চালন উন্নত কের
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পােয়  েতল  মািলশ  করেল  তা  রক্ত  ​​সঞ্চালন  বৃদ্িধেত  সাহায্য  কের।
যারা  রােত  রক্ত  ​​সঞ্চালেন  সমস্যা,  ঠান্ডা  পা  অথবা  পােয়  টান
অনুভব কেরন তােদর জন্য এিট িবেশষভােব উপকারী হেত পাের। আেমিরকান
ইনস্িটিটউট অফ অল্টারেনিটভ েমিডিসেনর মেত, উন্নত রক্ত ​​সঞ্চালন
অসংখ্য সুিবধা প্রদান কের, েযমন অস্বস্িত এবং েফালাভাব দূর করা,
গিতশীলতা উন্নত করা এবং সুস্থতার অনুভূিত বৃদ্িধ করা।

মন ও শরীেরর িশিথলতা

পা  ম্যাসােজর  অন্যতম  প্রধান  সুিবধা  হেলা  মন  ও  শরীেরর  ওপর  এর
শান্ত  প্রভাব।  উষ্ণ  েতল  িদেয়  পা  ম্যাসাজ  করেল  শরীেরর  প্রাকৃিতক
িশিথলকরণ  ব্যবস্থা  সক্িরয়  হয়,  স্ট্েরস  হরেমান  হ্রাস  পায়  এবং
প্রশান্িত  বৃদ্িধ  পায়।  ছন্দবদ্ধ  চাপ  এন্েডারিফেনর  িনঃসরণেকও
ট্িরগার কের, যা েমজাজ উন্নত কের, উদ্েবগ কমায় এবং ঘুমােনার আেগ
শান্ত হেত সাহায্য কের।

ঘুেমর মান উন্নত কের

২০২১  সােলর  একিট  গেবষণা  অনুসাের,  িনয়িমত  পােয়র  ম্যাসাজ  ঘুেমর
ব্যাঘােতর  সম্মুখীন  প্রাপ্তবয়স্কেদর  জন্য  একিট  সহায়ক  পিরপূরক
েথরািপ  িহেসেব  কাজ  কের,  সামগ্িরক  ঘুেমর  মান  উন্নত  কের।
ল্যােভন্ডার  বা  েপপারিমন্েটর  মেতা  েতল  িদেয়  রােতর  েবলা  পােয়র
ম্যাসাজ  ঘুেমর  উন্নিত  করেত  পাের।  এই  েতেলর  প্রাকৃিতক
প্রশান্িতদায়ক  ৈবিশষ্ট্য  দ্রুত  ঘুিমেয়  পড়েত,  দীর্ঘক্ষণ  ঘুিমেয়
থাকেত এবং সেতজ েবাধ কের ঘুম েথেক উঠেত সাহায্য কের।

পােয়র ব্যথা এবং উত্েতজনা হ্রাস

অেনেকরই দীর্ঘক্ষণ দাঁিড়েয় থাকা, হাঁটা বা টাইট জুতা পরার কারেণ
পােয় টান থােক। রােতর েবলায় পােয়র ম্যাসাজ পােয়র ব্যথা, উত্েতজনা
এবং  প্রদাহ  কমােত  সাহায্য  করেত  পাের।  ইউক্যািলপটাস  এবং  িট  ট্ির
অেয়েলর  মেতা  েতল  প্রদাহ-িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত।  এ
ধরেনর  েতল  ক্লান্ত,  ব্যথাযুক্ত  পা  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  করেত
পাের।

প্রাকৃিতক চাপ উপশম

যখন সিঠক প্রেয়াজনীয় েতল িদেয় পা ম্যাসাজ কেরন, তখন েকবল পােয়র
িচিকৎসাই  হেব  না  বরং  আপনার  মনেক  শান্ত  করার  জন্য



অ্যােরামােথরািপও  ব্যবহৃত  হেব।  ল্যােভন্ডার,  ক্যােমামাইল  এবং
চন্দেনর  মেতা  সুগন্িধ  মানিসক  চাপ  কমােত  এবং  িশিথলতার  অনুভূিত
বাড়ােত েদখা েগেছ। এই েতলগুেলার শান্ত প্রভাব হৃদস্পন্দন কমােত,
রক্তচাপ  কমােত  এবং  ঘুেমর  জন্য  অনুকূল  পিরেবশ  ৈতির  করেত  সাহায্য
কের।

পা ম্যাসােজর জন্য েসরা েতল

ল্যােভন্ডার  েতল:  প্রশান্িতদায়ক  ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত
ল্যােভন্ডার  েতল  ঘুেমর  জন্য  ব্যবহার  করেত  পােরন।  এিট  ঘুেমর  মান
উন্নত  কের,  উদ্েবগ  কমায়  এবং  রক্তচাপ  কমােত  ৈবজ্ঞািনকভােব
প্রমািণত।

পুিদনা  েতল:  যিদ  মাথাব্যথা  বা  ক্লান্ত  পােয়র  সমস্যায়  েভােগন
তাহেল  পুিদনা  েতল  সাহায্য  করেত  পাের।  এর  শীতল  প্রভাব  পা  ব্যথা
প্রশিমত কের এবং উত্েতজনা ও ক্লান্িত কমায়।

ক্যােমামাইল  েতল:  মনেক  শান্ত  করেত  এবং  ভােলা  ঘুেমর  জন্য  বহু
শতাব্দী  ধের  ক্যােমামাইল  ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ।  এিট  মৃদু  এবং
প্রশান্িতদায়ক, ঘুমােনার সময় পা ম্যাসােজর জন্য উপযুক্ত।

ইউক্যািলপটাস েতল: েপশীর টান উপশম করেত এবং রক্ত ​​সঞ্চালন উন্নত
করেত ইউক্যািলপটাস েতল দুর্দান্ত। যারা ঘুমােনার আেগ তােদর মনেক
আরাম িদেত চান তােদর জন্যও এিট আদর্শ।

নারেকল  েতল  বা  জলপাই  েতল:  এই  েতলগুেলা  এেসন্িসয়াল  অেয়লগুেলােক
পাতলা  করেত  এবং  মসৃণ  ম্যাসােজর  জন্য  ব্যবহার  করা  েযেত  পাের।
এগুেলা ত্বকেক হাইড্েরট কের, পা নরম এবং আর্দ্র রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেত কন্িডশনার লািগেয়ও রুক্ষ-
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শুষ্ক  চুল,  ভরসা  রাখুন  ঘেরায়া
উপােয়
শীেতর এই সমেয় তাপমাত্রা উঠা নামা করেছ। টানা কেয়ক মাস গরেমর পর
শীতকাল  মন্দ  লােগ  না  বেট!  তেব  শীত  এেলই  হানা  েদয়  ত্বক  রুক্ষ-
শুষ্ক হেয় ওঠার সমস্যা। ত্বেকর সঙ্েগ রীিতমেতা পাল্লা িদেয় খসখেস
হেয় যায় চুল। শ্যাম্পু কেরও লাভ হয় না।

এমনকী কন্িডশনার ব্যবহােরর পরও িনস্তার েনই।
বাজাের  পাওয়া  েবিশরভাগ  কন্িডশনােরই  থােক  নানা  রকম  রাসায়িনক,  যা
সামিয়কভােব  চুলেক  রক্ষা  করেলও  তার  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়াও  কম  নয়।
েসক্েষত্ের  ঘেরায়া  প্রাকৃিতক  উপাদান  িদেয়  বািনেয়  িনেত  পােরন
কন্িডশনার। আর তােতই চুল হেয় উঠেব ঝলমেল।

চলুন েজেন েনওয়া যাক, কীভােব ৈতির করেবন-

দই ও মধু

একিট পাত্ের দই ও মধু সমান পিরমােণ িনন। ভােলা কের িমিশেয় চুেল
৩০ িমিনট লািগেয় রাখুন। তারপর পিরষ্কার পািন িদেয় চুল ধুেয় িনেলই
হেব।  এই  ঘেরায়া  কন্িডশনার  আপনার  চুেলর  আর্দ্রতা  ধের  রাখেত
সাহায্য করেব।

গ্িরন িট

ওজন  কমােত  েযমন  গ্িরন  িট  কার্যকরী,  েতমনই  চুেলর  েজল্লা  েফরােতও
এর  জুিড়  েমলা  ভার।  শ্যাম্পু  করার  পর  আেগ  েথেক  বািনেয়  েছঁেক
ঠাণ্ডা  কের  রাখুন  গ্িরন  িট।  আর  েসিট  িদেয়  ভােলা  কের  চুল  ধুেয়
িনন। খািনকক্ষণ মাথায় ম্যাসাজ কের ঠাণ্ডা পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

অ্যােলােভরা

বািড়েত  অ্যােলােভরা  গাছ  বা  হােতর  কােছ  থাকা  অ্যােলােভরা  েজল
িদেয়ও দারুণ কন্িডশনার বানােনা যায়।

অ্যােলােভরা  েজল  শ্যাম্পু  করার  পর  ২০  িমিনট  চুেল  লািগেয়  েরেখ
িদন।  তারপর  ধুেয়  িনেলই  ফল  েদখেত  পােবন।  অ্যােলােভরা  েজল  চুলেক
নরম রাখেত সাহায্য কের।
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আেপল সাইডার িভিনগার

পািনর  সঙ্েগ  আেপল  সাইডার  িভিনগার  িমিশেয়  একিট  িমশ্রণ  ৈতির  কের
িনন।  এবার  শ্যাম্পু  করার  পর  এই  িমশ্রণ  চুেল  িবেশষত  স্ক্যাল্েপ
েঢেল িকছুক্ষণ ম্যাসাজ কের ধুেয় িনন। কেয়কবার ব্যবহােরর পরই তফাৎ
বুঝেত পারেবন।

নারেকল েতল ও মধু

২ েটিবল চামচ নারেকল েতেল ১ েটিবল চামচ মধু িমিশেয় িনন। এিট েভজা
চুেল েগাড়া েথেক চুেলর ৈদর্ঘ্য পর্যন্ত লাগান। ৩০ িমিনট েথেক এক
ঘণ্টার জন্য েরেখ িদন। তারপর হালকা গরম পািন িদেয় ভােলা কের ধুেয়
িনন।

সূত্র: কােলর কন্ঠ

চুল  পড়া  বন্েধ  জাদুকির  ফল
পােবন টেমেটা রেস
চুল পড়া বা টাক হেয় যাওয়া একিট খুব সাধারণ সমস্যা। তেব, বর্তমােন
এ  সমস্যা  েযন  একটু  েবিশই  েদখা  যায়।  এর  েপছেন  দূষণ,  িনম্নমােনর
খাদ্যাভ্যাস এবং মানিসক চাপ অন্যতম কারণ।

তেব কারণ যাই েহাক না েকন, চুল পড়া িনেয় দুঃশ্িচন্তায় েভােগন না
এমন  মানুষ  পাওয়া  যােব  না।  আর  এ  কারেণ  ব্যয়বহুল  িচিকৎসাও  গ্রহণ
কের থােকন বহু মানুষ। িকন্তু এর েপছেন কািড় কািড় টাকা খরচ না কের
আপনার রান্নাঘের থাকা সবিজেতই েপেত পােরন জাদুকির সমাধান। সবিজিট
হেলা টেমেটা।

টেমেটার  রস  চুেলর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিতেত  সাহায্য  কের।  পুষ্িটেত
ভরপুর  টেমেটােত  রেয়েছ  িভটািমন  িস,  িভটািমন  এ,  বােয়ািটন  এবং
িজঙ্ক;  যা  চুেলর  ফিলকলগুেলােক  পুষ্ট  করেত  এবং  চুলেক  শক্িতশালী
করেত সাহায্য কের। টেমেটােত থাকা অ্যান্িট অক্িসেডন্টগুেলা চুলেক
ঘন এবং স্বাস্থ্যকর রােখ এবং ক্ষিত েথেক রক্ষা কের।
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চলুন তাহেল েজেন েনওয়া যাক চুল পড়া েরােধ কীভােব ব্যবহার করেবন
টেমেটার রস-

অ্যােলােভরা ও টেমেটার রস

টেমেটার েপস্ট এবং অ্যােলােভরা েজেলর মাস্কও চুেলর জন্য জাদুকির
কাজ  করেত  পাের।  মাস্কিট  চুেল  লািগেয়  ৪৫  িমিনেটর  জন্য  েরেখ  িদন
এবং  তারপর  ধুেয়  েফলুন।  িমশ্রণিট  চুেলর  বৃদ্িধ  ত্বরান্িবত  করেত
সাহায্য কের এবং চুলেক স্বাস্থ্যকর কের েতােল।

নারেকল েতল ও টেমেটার রস

চুল  পড়া  বন্েধর  আেরকিট  কার্যকর  প্রিতকার  হল  টেমেটার  রস  নারেকল
েতেলর সঙ্েগ িমিশেয় ব্যবহার করা। িমশ্রণিট হালকা গরম কের সারারাত
মাথার ত্বেক লািগেয় েরেখ, পেরর িদন সকােল ধুেয় েফলুন। এিট চুেলর
বৃদ্িধ বাড়ায় এবং মাথার ত্বেক পুষ্িট েজাগায়।

টেমেটা ও েপঁয়ােজর রস

যােদর চুল দ্রুত বড় হয় না, তােদর জন্য েপঁয়াজ এবং টেমেটার রেসর
িমশ্রণ  খুবই  উপকারী  হেত  পাের।  িমশ্রণিট  চুেলর  েগাড়ায়  লািগেয়  ৩০
িমিনেটর জন্য েরেখ িদন এবং পের শ্যাম্পু িদেয় ধুেয় েফলুন।

সর্েবাত্তম ফলাফেলর জন্য, সপ্তােহ দুবার এসব প্যাক ব্যবহার করেত
পােরন।

সূত্র: যুগান্তর

ভাত েখেলও বাড়েব না ওজন
েবিশর ভাগ মানুষ ওজন বাড়ার ভেয় ভাত এিড়েয় চেলন। তেব িবেশষজ্ঞরা
বেলন  েয  আপনার  এিট  সম্পূর্ণরূেপ  বাদ  েদওয়ার  েকােনা  দরকার  েনই।
আপনার পছন্েদর খাবােরর তািলকায় যিদ ভাত থােক তেব তা বাদ না িদেয়ও
ওজন  কমােনা  সম্ভব।  েসজন্য  অবশ্য  িকছু  িবষেয়র  িদেক  েখয়াল  রাখেত
হেব।
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িনয়িমত  ভাত  েখেয়ও  েয  িবষয়গুেলা  েমেন  চলেল  আর  ওজন  কমােনা  িনেয়
িচন্তা করেত হেব না-

১. পিরিমত খান

প্রিতিদন এক কাপ ভাত খান। অিতিরক্ত না েখেয় ভাত উপেভাগ করার এিট
সবেচেয়  সহজ  উপায়।  ভাত  েবিশ  েখেল  তখন  তা  ওজন  বাড়ােনার  ক্েষত্ের
ভূিমকা  রাখেত  পাের।  তাই  ভাত  পুেরাপুির  বাদ  না  িদেয়  বরং  পিরিমত
খান। েসইসঙ্েগ অলস জীবনযাপন এিড়েয় চলুন। এেত ক্যােলাির জেম থাকার
ভয়  থাকেব  না।  এেত  আপনার  পছন্েদর  খাবার  উপেভাগ  কেরও  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ রাখা সহজ হেব।

২. রান্নার সিঠক পদ্ধিত েবেছ িনন

ফ্রােয়ড  রাইেসর  পিরবর্েত  েসদ্ধ  করুন  বা  স্িটম  রাইস  েবেছ  িনন।
েবানাস পেয়ন্েটর জন্য প্রচুর পািনেত ভাত রান্না কের এবং অিতিরক্ত
পািন  ঝিরেয়  স্টার্চ  েছঁেক  িনন।  েযমনটা  সাধারণত  আমােদর  েদেশ
রান্না  করা  হয়।  এভােব  রান্না  করা  হেল  বাড়িত  ক্যােলাির  কম  েযাগ
হেব, তেব পুষ্িটও অেনকটা কেম যােব তােত সন্েদহ েনই।

৩. প্েলেট ভারসাম্য করুন

থালায় যতটুকু ভাত েনেবন ততটুকু বা তার েথেক েবিশ শাক-সবিজ, িডম,
মাছ, মুরিগ িকংবা ডাল িনন। অেনেক েকবল সামান্য তরকাির বা ভর্তা
িদেয় েগাটা দুই থালা ভাত েখেল েনন। এমনটা করেবন না। সুষম খাবার
েকবল  পুষ্িটকরই  নয়  বরং  আপনােক  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরােতও  সাহায্য
করেব। ফেল ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখা অেনকটা সহজ হেয় যােব।

৪. ফাইবার এবং প্েরািটন েযাগ করুন

ভােতর সঙ্েগ উচ্চ ফাইবারযুক্ত সবিজ বা চর্িবহীন প্েরািটন িমিশেয়
িনন। এই িমশ্রণিট আপনােক তৃপ্ত রাখেব এবং পের অযথা খাবার খাওয়া
েথেক  িবরত  রাখেব।  তেব  েখয়াল  রাখেবন,  কখেনাই  অিতিরক্ত  খােবন  না।
অিতিরক্ত েযেকােনা খাবারই শরীেরর জন্য ক্ষিতকর।

সূত্র: ইত্েতফাক



মানিসক চাপ হেলই েকন মুেখ ব্রণ
বােড়, সমাধান কী?
মুখমন্ডলেক  বলা  হেয়  থােক  মানুেষর  মেনর  আয়না।  মেনর  েভতর  েকােনা
সমস্যা হেল তার ছাপ পেড় মুেখ। ত্বক তার উজ্জ্বলতা হারায়, েচােখর
তলায়  কািল  পেড়।  িকন্তু  ব্রণ?  েস  েতা  বয়ঃসন্িধর  সঙ্গী।  মানিসক
চােপর সঙ্েগ তার আেদৗ েকােনা েযাগসাজশ রেয়েছ?

িচিকৎসেকরা  বলেছন,  আেছ।  শরীের  ‘কর্িটজল’  হরেমােনর  মাত্রা  েবেড়
েগেল  মুখ  ভের  উঠেত  পাের  ব্রেণ।  মানিসক  চাপ,  উদ্েবগ  বা  অবসাদ
বৃদ্িধ েপেল এই হরেমােনর মাত্রা বৃদ্িধ েপেত থােক।

ভারেতর  খ্যাতনামা  ইেয়ল  স্কুল  অব  েমিডিসেনর  চর্মেরাগ  িবভােগর
িচিকৎসক  েমানা  েগায়ারা  বেলন,  কর্িটজেলর  পিরমাণ  বাড়েত  থাকেল
েসবাম  ক্ষরণও  েবেড়  যায়।  অত্যিধক  েতল  ত্বেকর  রন্ধ্র  বা  িছদ্র
বুিজেয় েদয়। েসখােনই ব্রণ সৃষ্িটকারী ব্যাক্েটিরয়ারা বাসা বাঁেধ।

এমনিক কেয়ক রাত না ঘুেমােলও একই রকম সমস্যা হেত পাের। ঋতুস্রাব
হওয়ার  আেগ  হরেমােনর  েহরেফর  হয়।  আবার,  গ্লাইেসিমক  ইনেডস্ক  েবিশ
এমন খাবার েখেলও িকন্তু ব্রেণর উপদ্রব েবেড় েযেত পাের।

মুেখর েকান েকান অংেশ ‘স্ট্েরস অ্যাক্েন’ হেত পাের?

িচিকৎসেকরা  বলেছন,  মুেখর  েয  অংেশ  েতল  বা  েসবাম  ক্ষরণ  েবিশ  হয়,
েসখােন  ব্রণ  হেত  পাের।  অেনেকর  কপাল,  নােকর  দু’পাশ  এবং  থুতিনর
আশপােশ ৈতলাক্ত ভাব েবিশ থােক। মানিসক চােপ েসই েতলেতল ভাব আরও
বৃদ্িধ পায়। ফেল এই সব জায়গা ব্রণ-প্রবণ হেয় ওেঠ।

কী করেল সমস্যার সমাধান হেব?

আেগ  জীবনধারায়  পিরবর্তন  আনেত  হেব।  পর্যাপ্ত  ঘুেমরও  প্রেয়াজন
রেয়েছ।  ‘স্ট্েরস  অ্যাকেন’  দূর  করেত  শারীিরক  কসরত  এবং  মানিসক
শান্িত দুই-ই গুরুত্বপূর্ণ।

সূত্র: যুগান্তর
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শীেত  ত্বেকর  সমস্যায়  িনেত
পােরন েযসব ঘেরায়া সমাধান
শীত মােনই ত্বেকর সমস্যা। শীেত বাতােসর কারেণ শীেতর তীব্রতা েতা
আেছই,  শুষ্কতা  এবং  আদ্রতার  অভােব  ত্বকেক  রুক্ষ,  খসখেস  এবং
িনষ্প্রাণ কের েতােল।

ত্বক  তার  প্রাকৃিতক  উজ্জ্বলতা  হারােত  থােক;  সােথ  নানা  সমস্যা
শুষ্কতা, ফাটল, রুক্ষভাব এবং কালেচ দাগ েদখা েদয়। এ সমস্যা েথেক
মুক্িত েপেত রেয়েছ ঘেরায়া সমাধান। যা হেত পাের সহজ এবং প্রাকৃিতক
উপাদােনর মাধ্যেম। েজেন েনয়া যাক উপায়গুেলা িক-

মধু

মধু শীতকােল ত্বকেক নরম এবং আর্দ্র রাখার জন্য অত্যন্ত কার্যকরী।
প্রাকৃিতক  ময়শ্চারাইজার  িহেসেব  কাজ  কের,  যা  ত্বেক  আর্দ্রতা
প্রদান  কের  এবং  শুষ্কতা  দূর  কের।  মধু  ত্বেকর  ন্যাচারাল  গ্েলা
িফিরেয়  আনেত  সাহায্য  কের।  শীেতর  সময়  যখন  ত্বক  আর্দ্রতার  অভােব
সান্ধ্য ও ক্লান্ত হেয় পেড়, তখন মধু ব্যবহার করেল ত্বক হেয় ওেঠ
েকামল, স্বাস্থ্যকর এবং উজ্জ্বল।

এছাড়া  শীতকালীন  একিট  সহজ  প্রাকৃিতক  ওষুধ  হেলা  কমলার  রেসর  সঙ্েগ
মধু  িমিশেয়  ত্বেক  লাগােনা।  এিট  ত্বেকর  ময়শ্চারাইেজশন  বাড়ায়  এবং
ত্বেকর  িপগেমন্েটশন  দূর  করেত  সাহায্য  কের।  আবার  মধু  ও  টকদই
িমিশেয়  একিট  প্যাক  ৈতির  কের  ত্বেক  লাগােনাও  েবশ  কার্যকরী।  এিট
ত্বেকর শুষ্কতা দূর কের এবং উজ্জ্বলতা িফিরেয় আেন।

েবসন

সাধারণত  আমােদর  ঘেরায়া  রান্নার  একিট  অপিরহার্য  উপাদান  েবসন।
িকন্তু অেনেক জােনন না, তা ত্বকচর্চারও এক গুরুত্বপূর্ণ উপাদান।
শীতকাল  ছাড়া  বছেরর  অন্য  সমেয়ও  ত্বেক  মসৃণতা  আনেত  এবং  ত্বেকর
উজ্জ্বলতা  বাড়ােত  েবসন  কার্যকরী।  এিট  ত্বেকর  মৃত  েকাষগুেলা
পিরষ্কার করেত সাহায্য কের এবং ত্বকেক মসৃণ ও উজ্জ্বল কের েতােল।
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েবসন, টকদই, হলুদ িমিশেয় একিট প্যাক ৈতির কের ত্বেক ব্যবহার করেল
তা ত্বেকর শুষ্কতা দূর কের ও উজ্জ্বলতা আেন। অন্যিদেক, েবসন এবং
কাঁচা  দুধ  িমিশেয়  একিট  েপস্ট  ৈতির  েমশােল  তা  ত্বকেক  গভীরভােব
পুষ্িট েদয় এবং ত্বেকর আর্দ্রতা বজায় রােখ। েবসন ত্বকেক নরম এবং
সজীব কের েতােল।

অ্যােলােভরা

অ্যােলােভরা হেলা এক প্রাকৃিতক মহাওষুধ। যা শীতকােল ত্বেকর জন্য
অত্যন্ত  উপকারী।  অ্যােলােভরার  েজলিট  িভটািমন,  খিনজ  এবং
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ। এিট ত্বকেক আর্দ্র রােখ এবং শুষ্কতা,
দানাযুক্ত  ত্বক  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  কের।  অ্যােলােভরা  ত্বেকর
ক্ষত বা ফাটলও দূর কের এবং শীেতর মধ্েয ত্বকেক নরম ও মসৃণ রােখ।

অ্যােলােভরা  েজল  এবং  মধু  িমিশেয়  এিট  ত্বেক  লাগােত  পােরন।  এিট
ত্বেকর  আর্দ্রতা  বজায়  রােখ  এবং  ত্বকেক  সজীব  কের  েতােল।  এছাড়া,
অ্যােলােভরা  ত্বেকর  চুলকািন  ও  রাশ  দূর  করেত  সাহায্য  কের  এবং
ত্বকেক প্রশান্িত েদয়।

টেমেটা

শীতকালীন  সহজলভ্য  তরকাির।  শীেত  ত্বেকর  ওষুধ  িহেসেব  কােজ  লাগােত
পােরন।টেমেটা  একিট  প্রাকৃিতক  উপাদান  যা  ত্বেকর  িবিভন্ন  সমস্যা
দূর  করেত  সাহায্য  কের।  টেমেটা  ত্বেকর  অিতিরক্ত  েতল  িনয়ন্ত্রণ
করেত  এবং  ত্বেকর  িপগেমন্েটশন  দূর  করেত  কার্যকরী।  এেত
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  গুণ  রেয়েছ  যা  ত্বেকর  ক্লান্িত  ও  শুষ্কতা
কািটেয় ত্বকেক উজ্জ্বল কের েতােল। শীেতর সময় ত্বেক অ্যান্িট-এিজং
প্রভাবও  সৃষ্িট  করেত  পাের  টেমেটা।টেমেটার  রস  এবং  মুলতািন  মািট
িমিশেয় একিট প্যাক ৈতির করুন। এিট ত্বকেক গভীরভােব পিরষ্কার কের
এবং  ত্বেকর  কালেচ  ভাব  দূর  করেত  সাহায্য  কের।  আপিন  টেমেটার  রস
সরাসির ত্বেক ব্যবহার কেরও উজ্জ্বলতা েপেত পােরন

পািন পান করুন

পািনর অভােব শীতকােল ত্বক শুষ্ক হেত পাের, আর্দ্রতা হািরেয় েযেত
পাের।  এিট  মূলত  ত্বকেক  িভতর  েথেক  শুিকেয়  েফেল।  এর  ফেল  ত্বেক
শুষ্কতা এবং রুক্ষতা সৃষ্িট হয়। তাই, শীতকােল আমােদর ত্বেকর িভতর
েথেক  হাইড্েরেটড  থাকা  অত্যন্ত  জরুির।  সারািদন  প্রচুর  পািন  পান
করুন, এেত ত্বেকর আর্দ্রতা বজায় থাকেব।



এছাড়া,  শীতকােল  সূর্েযর  ক্ষিতকারক  রশ্িম  েথেকও  ত্বকেক  সুরক্িষত
রাখেত সানস্ক্িরন ব্যবহার অত্যন্ত জরুির। সিঠক সানস্ক্িরন ত্বেকর
বয়স  বাড়ােনা,  ত্বেকর  িপগেমন্েটশন  এবং  সানবার্ন  প্রিতেরাধ  করেত
সাহায্য  কের।  স্নােনর  পের  িনয়িমত  ভােলা  ময়শ্চারাইজার  ব্যবহার
করেত হেব যােত ত্বক আর্দ্র এবং সজীব থােক।

শীতকােল  ত্বেকর  সিঠক  যত্ন  েনওয়া  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  ঘেরায়া
প্রিতকারগুেলা  ত্বকেক  আর্দ্র  ও  স্বাস্থ্যকর  রাখেত  সহায়তা  কের,
যােত  ত্বক  শীেতর  তীব্রতা  মুক্ত  থাকেত  পাের।  মধু,  েবসন,
অ্যােলােভরা,  টেমেটা  এবং  প্রচুর  পািন  পান  করার  মাধ্যেম  আপিন
আপনার  ত্বকেক  সুন্দর  এবং  উজ্জ্বল  রাখেত  পারেবন।  তেব  সবেচেয়
গুরুত্বপূর্ণ  হল  ত্বকেক  ভালবাসা,  যত্ন  েনওয়া  এবং  সিঠকভােব
প্রাকৃিতক উপাদানগুিল ব্যবহার করা।

সূত্র: যুগান্তর

শীেত  েছেলরা  চুেলর  যত্ন  েনেবন
েযভােব
শীেতর  শুরুেতই  বাতােস  আর্দ্রতা  কেম  যায়,  ফেল  আবহাওয়া  হেয়  ওেঠ
শুষ্ক। পাশাপািশ েবেড় যায় দূষণ ও ধুলাবালুর প্রেকাপও। এর সরাসির
প্রভাব  পেড়  চুেল।  চুল  হেয়  পেড়  রুক্ষ  ও  িনষ্প্রাণ।  ত্বেকর
পাশাপািশ  এ  কারেণ  চুেলরও  িবেশষ  যত্ন  প্রেয়াজন।  সিঠক  যত্েন  এই
শীেতও  চুল  থাকেব  সুন্দর  ও  সেতজ।  েজেন  িনন  এ  সময়  চুেল  কী  কী
সমস্যা হেত পাের।

জয়নুল  হক  িশকদার  উইেমনস  েমিডেকল  কেলজ  অ্যান্ড  হসিপটােলর
চর্মেরাগিবেশষজ্ঞ  তিনমা  তমা  জানান,  েছেলেদর  চুেলর  প্রধান  শত্রু
খুশিক।  বলা  হয়,  েমেয়েদর  েচেয়  েছেলরা  এ  সমস্যায়  েবিশ  েভােগন।
েমলািসিজয়া  ছত্রাক,  সিঠক  যত্েনর  অভাব,  দূষণ,  আবহাওয়া,  েসেবািরক
ডার্মাটাইিটস,  অিতিরক্ত  শুষ্ক  বা  ৈতলাক্ত  মাথার  ত্বক  খুশিকর
অন্যতম কারণ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a7%87/


েযেকােনা  সমেয়র  তুলনায়  শীেত  খুশিকর  প্রেকাপ  েবেড়  যায়।  অিধকাংশ
েছেলর  ধারণা,  শ্যাম্পু  িদেয়  চুল  পিরষ্কার  করেলই  খুশিক  েথেক
মুক্িত  পাওয়া  সম্ভব।  শ্যাম্পু  ব্যবহার  করেল  মাথার  ত্বেকর  মৃত
েকাষ দূর হয় অল্প পিরমােণ। ভােলাভােব মাথার ত্বক পিরষ্কার হয় না।

িবেশষ কের যাঁেদর মাথার ত্বক েবিশ শুষ্ক বা ৈতলাক্ত বা অেনক েবিশ
খুশিকযুক্ত,  তাঁেদর  এক্সেফািলেয়শন  অত্যন্ত  জরুির।  অেনেকর  কােছ
মাথার  ত্বেকর  এই  এক্সেফািলেয়ট  করাটা  েবশ  ঝােমলার  মেন  হেত  পাের।
িকন্তু এক্সেফািলেয়শন প্রিতিদন করার প্রেয়াজন েনই।

শুষ্ক  ত্বেক  সপ্তােহ  এক  িদন  ও  ৈতলাক্ত  ত্বেক  দুই  িদনই  যেথষ্ট।
ঘের  থাকা  প্রাকৃিতক  উপাদান  িদেয়  খুব  সহেজই  মাথার  ত্বেকর
এক্সেফািলেয়টর  বািনেয়  েফলা  যায়।  এক  েটিবল  চামচ  নারেকল  েতেলর
সঙ্েগ  এক  েটিবল  চামচ  অ্যাপল  িসডার  িভেনগার  ও  আধা  চামচ  লবণ
েমশােলই চলেব। মাথার ত্বেক মৃদু ঘেষ লাগান।

তেব এক্সেফািলেয়েটর পর শ্যাম্পু করা উিচত নয়। কারণ, এক্সেফািলেয়ট
করার  পর  চুেলর  েগাড়া  নরম  থােক।  চাইেল  এক্সেফািলেয়ট  করার  আেগ
শ্যাম্পু করা েযেত পাের।

েছেলেদর চুল িনেয় েয সমস্যা েদখা েদয়, েসটার অন্যতম কারণ তাঁেদর
অসেচতনতা  ও  জীবনযাপন।  চুল  পড়া  িনেয়  দুশ্িচন্তা  করেলও,  সিঠক
কারণিট  েবর  করেত  চান  না  অেনেকই।  অেনেক  ওজন  কমােত  খাওয়া  কিমেয়
েদন।  ফেল  শরীর  সুষম  খাবার  েথেক  বঞ্িচত  হয়,  প্রভাব  পেড়  চুেল।
থাইরেয়ড  গ্রন্িথর  অসুেখও  চুল  পড়াসহ  অন্যান্য  সমস্যা  েদখা  িদেত
পাের।  যাঁরা  দীর্ঘ  সময়  ধের  ব্যাক  ব্রাশ  কেরন,  তাঁেদর  কপােলর
ওপেরর অংেশর চুল কেম েযেত পাের। তাই মােঝমধ্েয চুল আঁচড়ােনার ধরন
পাল্টােনা উিচত। এেত স্টাইেলও পিরবর্তন আসেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



চুেলর  জন্য  েপঁয়ােজর  রস  ভীষণ
উপকারী, েযভােব বানােবন মাস্ক
আপনার চুল সুন্দর রাখেত অেনেকই অেনক কথা বেলন। েকউ বেলন, চুেলর
যত্েন েছাট েছাট েপঁয়ােজর রস মাখুন খুব ভােলা উপকার পােবন। আবার
েকউ  বেলন,  েপঁয়ােজর  রস  েমেখেছন,  এবার  চুেলর  যত্েন  মাস্ক  েমেখ
েদখেত পােরন।

তেব হ্যাঁ, চুল পড়া কমােত আর খুশিকর সমস্যা দূর করেত েপঁয়ােজর
রস  ভীষণ  কার্যকর।  েপঁয়ােজর  রস  চুেলর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী।  যিদও
চুেলর েসৗন্দর্যবৃদ্িধেত েপঁয়ােজর ব্যবহার নতুন েকােনা ঘটনা নয়;
িকন্তু  আপিন  েপঁয়ােজর  রস  না  মাস্ক—  েকানিট  ব্যবহার  করেবন  েসিট
আসল কথা।

আপিন যাই ব্যবহার করুন না েকন। েপঁয়ােজ রেয়েছ সালফার, যা মাথার
ত্বেক পুষ্িট েজাগােত সাহায্য কের। আর েপঁয়ােজ েমেল িভটািমন িস,
িব৯,  িব৬  ও  পটািশয়াম।  চুল  বৃদ্িধ  আর  সংক্রমণ  েঠকােনা  এ
উপাদানগুেলা খুবই কার্যকর।

অেনেকই  চুেল  সরাসির  েপঁয়ােজর  রস  মােখন।  অেনেক  আবার  তা  নািরেকল
েতেলর  সঙ্েগও  িমিশেয়  েনন।  তেব  চুেলর  যত্েন  কােজ  আসেত  পাের
েপঁয়ােজর মাস্কও। এখন িকভােব বানােবন েপঁয়ােজর মাস্ক, েস িবষয়িট
েজেন িনন।

েপঁয়ােজর  রস  ও  অ্যােলােভরা:  চুেলর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী
অ্যােলােভরা। শীেতর েমৗসুেম রুক্ষ েকেশ আর্দ্রতা েজাগােত, খুশিকর
ফেল হওয়া প্রদাহ কমােত— এ উপাদানিট সাহায্য কের। দুই েটিবল চামচ
অ্যােলােভরা েজেলর সঙ্েগ দুই েটিবল চামচ েপঁয়ােজর রস িমিশেয় িনন।
এবার শ্যাম্পু করা পিরষ্কার চুেল িমশ্রণিট েমেখ িনন। মাথার ত্বক
েথেক চুেল তা লািগেয় ২০ িমিনট অেপক্ষা করুন। এরপর মৃদু শ্যাম্পু
িদেয় পিরষ্কার কের ধুেয় েফলুন।

েমিথ, টক দই ও েপঁয়াজ: সারারাত েমিথ িভিজেয় রাখুন। চুেল েজল্লা
েফরােত  েমিথ  িবেশষ  কার্যকর  ভূিমকা  রােখ।  িমক্সাের  িভিজেয়  রাখা
দুই েটিবল চামচ েমিথ, একিট েছাট েপঁয়াজ এবং দুই চামচ নািরেকল েতল
িনন।  েযাগ  করুন  েফিটেয়  রাখা  টক  দই।  িমশ্রণিট  পিরষ্কার  চুেল
লািগেয় হালকা হােত মািলশ করুন। এরপর ২০ িমিনট েরেখ ধুেয় েফলুন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%81%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b0%e0%a6%b8-%e0%a6%ad/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%81%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b0%e0%a6%b8-%e0%a6%ad/


আপিন চাইেল শ্যাম্পু কেরও িনেত পােরন।

েপঁয়াজ ও অিলভ অেয়ল: একিট েছাট েপঁয়াজ িনন। তার সঙ্েগ িমিশেয় িদন
অিলভ অেয়ল। চুল বৃদ্িধ আর আর্দ্রতা বজায় রাখেত অিলভ অেয়ল িবেশষ
কার্যকর।  িবেশষ  কের  রুক্ষ  চুেল  এই  মাস্কিট  িবেশষ  কার্যকর।  তেব
পিরষ্কার চুেল িমশ্রণিট লািগেয় হালকা মাসাজ করুন। এরপর আধা ঘণ্টা
পর শ্যাম্পু িদেয় ধুেয় েফলুন।

সূত্র: যুগান্তর


