
हम कही बार ये सोचते रहते है की हमारे बालो को स ुंदर लुंबे और घणे कैसे बनाये, 

अगर हमारे बाल घणे स ुंदर और मजबूत होतो ये हमे एक अलग ही कॉन्फिडन्स देता है, लेककन 

बदलते दोर में बाल झळना एक आम समस्या हो गई है। बाल झडणे की कई कारण हो सकते है 

जैसे कक आन वुंकिकता, हामोनल पररवततन, तनाव, पोषण की कमी, और क छ 

कचककत्सा न्फथिकतयाुं। तो जानते है आज बाल झड़ना कैसे रोके। 
 

हद से ज्यादा बाल झडणे का म ख्य कारण क्या हो सकता है 
 

बाल झड़ने की सबसे आम वजहोुं में तनाव, पोषक तत्ोुं की कमी, रूसी, सै्कल्प में एक्स्ट्र ा 

ऑयल, बीमारी और िायराइड इुंबैलेंस है। इसके अलावा बालोुं को कलर या ब्लीच करना, 

केकमकल ट्र ीट्मेंट् जैसे स्ट्र ेट्कनुंग, पकमिंग आकद। मेनोपॉज के दौरान या पे्रग्नेंसी के बाद हॉमोनल 

इुंबैलेंस भी बालोुं के झड़ने का कारण हो सकता है। 
 

बालो को लुंबे घने और मजबूत बनाने के घरेलू उपाय 
 

बालो को स्वथि बनाने के कलए हमे हमारे जीवनिैली हमारे आहार और हमारे रहण सहन और 

आदतो में बदलाव करने की जरूरत है| हमे हमारे बालो को कनयकमत रूप से तेल ऑईली ुंग करणी 

चाकहये, सुंत कलत आहार लेना चाकहये 

बालो को न कसान पोहोचे ऐसी कोई ट्र ीट्मेंट् नही करवानी चाकहए। 
 

ये क छ जरुरी बाते है जीन पे हमे ध्यान देना चाकहए 
 

1. हमे हमारे आहार मे इन चीजो को िाकमल करना चाकहए 
 

प्रोट्ीन प्रोट्ीन को बढाये 

कचकन, मछली, अुंडे, डेयरी उत्पाद, फकलयाुं, और नट््स। इसके अलावा, आप प्रोट्ीन 

सप्लीमेंट््स का भी उपयोग कर सकते हैं. 
 

ओमेगा 3 fatty ऍकसड. वसाय क्त मछली, नट््स, बीज, और पौधोुं के तेलोुं में पाए जाते हैं। 
 

Vitamin B कजनमें माुंस, म गी, मछली, अुंडे, डेयरी उत्पाद, फकलयाुं, बीज, और 

पते्तदार सन्फियाुं िाकमल हैं। 
 

कवट्ाकमन C सुंतरा (Orange) 

अुंगूर (Grapes) 

नी ुंबू (Lemon) 

कीवी (Kiwi) 

स्ट्र ॉबेरी (Strawberry) 

अमरूद (Guava) 

पपीता (Papaya) 

अनानास (Pineapple) 

आुंवला (Indian Gooseberry) 

ब्रोकोली (Broccoli) 

किमला कमचत (Bell Pepper) 

ट्माट्र (Tomato) 

पालक (Spinach) 



बुंदगोभी (Cabbage) 

फूलगोभी (Cauliflower) 

सरसोुं का साग (Mustard Greens) 

हरी मट्र (Green Peas) 
 

आयरन. पालक, दालें, सूखे मेवे (जैसे खजूर, ककिकमि, अुंजीर), लाल माुंस, िुंख, 

अुंडे, और बीफ िाकमल हैं। 
 

कवट्ाकमन E. पनीर, दूध, अुंडे, कचकन, मछली:मूुंगफली, बादाम, अखरोट्, मिरूम, 

गाजर, नट््स सूरजम खी के बीज, िकरकुं द, ब्रोकली, पालक, सैल्मन मछली, केला: 
 

भरपूर पाणी कपये 
 

कदन में आठ कगलास से कम पानी पयातप्त हो सकता है। लेककन क छ लोगोुं को इससे ज़्यादा की 

ज़रूरत हो सकती है 
 

2. बालो की देखभाल 
 

तेल लगाये आप जो भी ऑइल य ज करते है उसे कनयकमत रूप से लगाया जसे की नाररयल तेल 
 

िामू्प और कुं कडिनर आपके बालो के कहसाब से आपको जो भी िामू्प सूट् होता है कुं कडिनर सूट् 

होता है वो लगाये 
 

कहट् स्ट्ायकलुंग से बचे कलर हेअर डर ायर स्ट्र ेट्नर का इसे्तमाल कम करे 
 

बालो को कट्र म करते रहे स्लीप एुं ड से बचने के कलए बालो को एक या दोन मकहने के 

बाद कट्र म करते रहे 
 

3. तनाव प्रबुंधन: 

तनाव बालोुं के झड़ने का एक प्रम ख कारण है. 

योग, ध्यान, और अन्य ररलैके्सिन तकनीकोुं का अभ्यास करके तनाव को कम 

करने की कोकिि करें . 
 

इसके साि ही हम क छ घरेलू मास्क इस्तमाल कर सकते है जो हमारे हेअर ग्रोि को प्रमोट् करें गे 
 

1 मेिी और दही का दही का हेअर मास्क 

 

अगर मेिी और दही को हम बालो मे लगाते है तो, तो इसके कई फायदे है जैसे की 

बालोुं का झड़ना कम होना, रूसी से छ ट्कारा कमलना, और बालोुं का म लायम और चमकदार 

बनना, 
 

दही मे लॅन्फिक ऍकसड होता है जो बालो को और साि में सॅ्कल्प को कुं डीिन करता है 

मेिी मे मौजूद प्रोट्ीन हमारे बालो के रोम कछद्र को मजबूत बनाते है. 
 

हेअर मास्क बनाने की कवकध: 
 

२ बडे चमच मेिी का पावडर ले या २ चमच मेिी को रातभर पाणी मे कबगो के रखे 
 



अगर कबगोई हुई मेिी है तो उसका पेस्ट् बनाले 
 

दो बडे चम्मच दही ले, उसमे मेिी का पावडर या मेिी का पेस्ट् डाले 

इस कमश्रण को अपने स्काल्प और बालो मे लगाये 
 

इसे 30 ते 40 कमकनट् तक रखे और कफर ग नग डे पानी से धो ले. 
 

२ दही और अुंडे का मास्क: दही और एक अुंडे को साि कमलाएुं । इसे बालोुं पर लगाएुं  और 15-20 

कमनट् के कलए छोड़ दें। कफर बाल नॉमतल पानी से धो लें। 
 

हेअर मास्क कब और कैसे लगाना चाकहए 
 

1 सबसे पहले अपने बालोुं को िैंपू कर लें और उसे ट्ॉवल से पोछ लें, ताकक बालोुं में मौजूद 

ऑयल अचे्छ से साफ हो जाए। 
 

2 मास्क को गीले बालोुं पर ऊपर से लेकर नीचे तक समान रूप से लगाएुं । इसे लगाने के कलए 

बालोुं को कहस्ोुं में कडवाइड करें  और कफर उन्हें मास्क के मट्ीररयल से कवर करते जाएुं । 
 

3 प रे बालो मे मास्क लगाने के बाद उसे हलके हािो से मसाज करे 
 

4 मास्क लगाने का प रा ट्ाईम हो जाने के बाद उसे हलके ग नग नी पानी से ध ळे 
 

5 ध्यान दे की स्काल्प को अचे्छ से धोये 
 

कनष्कषत 
 

यकद आपको बालोुं के झड़ने या ककसी अन्य बालोुं की समस्या का सामना करना पड़ रहा है, तो 

ककसी त्चा कविेषज्ञ से सलाह लें। 

उपरोक्त सभी स झावोुं का पालन करने के बावजूद यकद कोई समस्या बनी रहती है, तो ककसी 

डॉिर से सलाह लेना उकचत है। 


