
Skin Care -त्वचा की देखभाल क्यों ज़रूरी है? 
 

Skin Care-हमारी त्वचा (Skin) न केवल शरीर का सबसे बडा अोंग है बल्कि यह हमारे स्वास्थ्य और स ोंदरता 

दयनयों का आईना भी है। आज की तेज़ रफ्तार जजोंदगी, प्रदूषण, तनाव और असोंत जलत खानपान के कारण त्वचा की 

सेहत पर ब रा असर पडता है। 
 

अगर सही ल्किन केयर रूटीन अपनाया जाए, तय न केवल चेहरे की चमक बरकरार रहती है बल्कि समय से पहले 

झ र्रियााँ, म ोंहासे और जपग्मेंटेशन जैसी समस्याओों से भी बचा जा सकता है। 
 

1. Skin Care - अपनी त्वचा कय समझें – ल्किन टाइप पहचानें 
 

जकसी भी ल्किन केयर रूटीन की श रुआत आपकी त्वचा के प्रकार (Skin Type) कय पहचानने से हयती है। म ख्यतः 

त्वचा पााँच प्रकार की हयती है: 
 

नॉमिल ल्किन (Normal Skin): न ज़्यादा ऑयली, न ज़्यादा ड्र ाई। 
 

ड्र ाई ल्किन (Dry Skin): रूखी, ख रदरी और ल्कखोंचाव महसूस हयना। 
 

ऑयली ल्किन (Oily Skin): जचपजचपी त्वचा, बडे पयसि और म ोंहासयों की समस्या। 
 

कॉल्किनेशन ल्किन (Combination Skin): चेहरे का T-zone ऑयली और बाकी जहस्सा ड्र ाई। 
 

सेंजसजटव ल्किन (Sensitive Skin): जल्दी लाल हय जाना या ख जली हयना। 
 

 जटप: चेहरे कय धयने के 30 जमनट बाद जटशू्य से पयछें । अगर जटशू्य पर तेल आए तय ऑयली ल्किन, और अगर नही ों 

आए तय ड्र ाई ल्किन मानी जाती है। 
 

2. स बह की ल्किन केयर रूटीन (Morning Skin Care Routine) 
 

 स बह का समय ल्किन के जलए बहुत महत्वपूणि हयता है क्योंजक जदनभर धूल, धूप और प्रदूषण से त्वचा कय जूझना 

पडता है। 
 

 Step 1: क्लेंजज़ोंग (Cleansing) 
 

चेहरे की सफाई जदन की श रुआत का पहला कदम है। 
 

Normal Skin: हिे जेल-आधार्रत फेसवॉश 
 

Dry Skin: क्रीम-बेस्ड् या मॉइस्चराइजजोंग फेसवॉश 
 

Oily Skin: नीम, टी टर ी ऑयल या सैजलजसजलक एजसड् वाले फेसवॉश 
 

 Step 2: टयजनोंग (Toning) 
 

टयनर ल्किन के पयसि कय टाइट करता है और पीएच लेवल कय बैलेंस करता है। 
 

ग लाब जल (Rose Water) एक बेहतरीन नेच रल टयनर है 
 



 3. रात की ल्किन केयर रूटीन (Night Skin Care Routine) 
 

रात का समय त्वचा की र्रपेयर्रोंग के जलए सबसे अच्छा हयता है। 
 

 Step 1: मेकअप हटाएाँ 
 

कभी भी मेकअप के साथ न सयएाँ । इससे पयसि बोंद हय जाते हैं और म ोंहासे हयते हैं। 
 

माइसेलर वॉटर या नार्रयल तेल से मेकअप साफ करें । 
 

 Step 2: क्लेंजज़ोंग और टयजनोंग 
 

जदनभर की गोंदगी हटाने के बाद टयनर से ल्किन कय बैलेंस करें। 
 

Step 3: नाइट क्रीम या सीरम 
 

Anti-aging serum: रेजटनॉल या जवटाजमन C वाला सीरम लगाएाँ । 
 

हाइड्र ेजटोंग नाइट क्रीम: एलयवेरा या हायलू्यरयजनक एजसड् वाली। 
 

 4. स्वस्थ त्वचा के जलए खानपान (Healthy Diet for Glowing Skin) 
 

त्वचा की असली चमक बाहर से नही ों बल्कि अोंदर से आती है। 
 

 क्ा खाएाँ : 
 

फल: पपीता, सोंतरा, कीवी, अमरूद 
 

सल्कियााँ: पालक, ब्रयकली, गाजर 
 

नट्स और बीज: बादाम, अखरयट, अलसी के बीज 
 

पानी: रयज़ाना कम से कम 2–3 लीटर पानी 
 

 क्ा न खाएाँ : 
 

जोंक फूड् और शक्करय क्त जड्र ोंक 
 

बहुत ज़्यादा तली-भ नी चीज़ें 
 

धूम्रपान और शराब 
 

 5. घरेलू न से्ख (Home Remedies for Skin Care) 

 1. एलयवेरा जेल 
 

त्वचा कय ठों ड्क और नमी देता है। 

कैसे इसे्तमाल करें : ताज़ा एलयवेरा जेल लगाएाँ  और 20 जमनट बाद धय लें। 
 

 2. शहद और नी ोंबू फेसपैक 



 

चेहरे की टैजनोंग और दाग-धबे्ब कम करता है। 

कैसे इसे्तमाल करें : एक चम्मच शहद में क छ बूोंदें  नी ोंबू की जमलाएाँ  और 15 जमनट लगाएाँ । 
 

 3. बेसन और हल्दी पैक 
 

त्वचा कय गहराई से साफ करता है और जनखार लाता है। 

कैसे इसे्तमाल करें : एक चम्मच बेसन, आधा चम्मच हल्दी और ग लाबजल जमलाएाँ । 
 

 4. दही और खीरा 
 

त्वचा कय ठों ड्क देता है और पयसि कय टाइट करता है। 
 

6. आय वेजदक दृजिकयण से ल्किन केयर 
 

आय वेद के अन सार, त्वचा दयषयों (Vata, Pitta, Kapha) के असोंत लन से प्रभाजवत हयती है। 
 

वात दयष: ड्र ाईनेस 
 

जपत्त दयष: जपोंपल्स, रेड्नेस 
 

कफ दयष: ऑयलीनेस 
 

आय वेजदक उपाय: 
 

नीम, हल्दी, जिफला, एलयवेरा का जनयजमत सेवन 
 

अभ्योंग (तेल माजलश) सप्ताह में 2 बार करें 
 

साल्कत्वक भयजन और पयािप्त नी ोंद लें 
 

आम ल्किन प्रॉब्लम्स और समाधान 
 

समस्या                                              कारण                  

                                    समाधान 
 

म ोंहासे acne                  ऑयली ल्किन  हामोनल 

बदलाव                                           टी टर ी ऑयल फेसवॉश, सोंत जलत आहार 
 

झ र्रियााँ Wrinkles              उम्र, सूरज की 

जकरणें                                                  रेजटनॉल क्रीम, सनस्क्रीन 
 

जपग्मेंटेशन                    धूप, हामोनल 

असोंत लन                                                जवटाजमन C सीरम, एलयवेरा 
 

ड्ाकि  सकि ल्स                  नी ोंद की कमी, 

तनाव                                                  ठों ड्ी ग्रीन टी बैग्स, पयािप्त नी ोंद 
 



 जनष्कषि 
 

त्वचा की देखभाल कयई एक-जदन का काम नही ों, बल्कि दैजनक अन शासन (Daily Discipline) है। 

अगर आप सही रूटीन, सोंत जलत आहार, प्राकृजतक उपाय और सकारात्मक सयच कय अपनाते हैं, तय आपकी त्वचा 

हमेशा स्वस्थ, दमकती और जवाों बनी रहेगी। 
 

आपकी ल्किन आपके जीवनशैली का प्रजतजबोंब है  इसे प्यार दें, देखभाल करें  और चमक कय महसूस करें । 
 

हमारा लेख पढ़ने के जलए आपका जदल से धन्यवाद स्वस्थ रहें, ख श रहें। 


