
Dry Skin Care Tips -     चेहरा हो या शरीर,            ड्राई स्किन यानी रूखी त्वचा हमेशा एक बड़ी समस्या बन सकती है। 
 ठंडा मौसम, धूप,  हार्ड वॉटर,   गलत स्किनके यर प्रोडक्ट्स,    —        या जीवनशैली में असंतुलन ये सभी त्वचा की नमी छीन लेते
      हैं। इसके बाद त्वचा खिंचने लगती है,      पपड़ी पड़ने लगती है और कभी-         कभी जलन भी महसूस होती है। अच्छी बात यह 
                  है कि थोड़ी सी देखभाल और सही दिनचर्या से ड्राई स्किन को मुलायम और हेल्दी रखा जा सकता है।
  यहां जानें Dry Skin Care Tips in Hindi,            जिन्हें अपनाकर आप अपनी त्वचा को नमी से भरपूर रख सकते हैं।

Dry Skin Care Tips -       ड्राई स्किन को मुलायम बनाने के 12  असरदार उपाय
1.       हल्के व गुनगुने पानी का इस्तेमाल करें

          बहुत गरम पानी त्वचा के नैचुरल ऑयल को निकाल देता है।
           इसलिए नहाने या फे सवॉश के लिए हमेशा गुनगुना पानी ही इस्तेमाल करें।

 साथ ही,    नहाने का समय 10–15     मिनट से ज्यादा न रखें,        वरना त्वचा और ज्यादा ड्राई हो जाती है।

2.  सौम्य (gentle)  क्लेंज़र चुनें

              ड्राई स्किन के लिए बाजार में मिलने वाले कई फे सवॉश बहुत ज्यादा फोमी होते हैं,        जो त्वचा को और रुखा कर देते हैं।
    आप ऐसे क्लेंज़र चुनें जो:

Soap-free हों

Sulphate-free हों

Skin-friendly pH  वाले हों

Cream-based  या hydrating हों

एलोवेरा, ओटमील,               ग्लिसरीन या हयालुरोनिक एसिड वाले फे सवॉश ड्राई स्किन पर बहुत अच्छे से काम करते हैं।

3.      नहाने के तुरंत बाद मॉइस्चराइज़र लगाएं

         ड्राई स्किन को मॉइस्चराइज़र की सबसे ज्यादा ज़रूरत होती है।
     नहाने या चेहरा धोने के 30      सेकं ड के भीतर मॉइस्चराइज़र लगा लें,        इससे त्वचा में पानी लॉक हो जाता है।

       अच्छा होगा अगर आप मॉइस्चराइज़र में ये ingredients देखें:

Shea Butter

Ceramides

Hyaluronic Acid

Glycerin

Squalane

Jojoba / Almond Oil

   ये त्वचा की barrier           को मजबूत बनाते हैं और पूरे दिन नमी बनाए रखते हैं।

4.   हफ्ते में 1–2  बार gentle exfoliation करें

    ड्राई स्किन में अक्सर dead skin    जमा होती रहती है,      जिससे त्वचा बेजान दिखने लगती है।
  —   लेकिन ध्यान रखें बहुत ज्यादा exfoliation      ड्राई स्किन को नुकसान पहुंचाता है।

   आप हफ्ते में 1  या 2   बार ही gentle scrub   का इस्तेमाल करें।

         घर पर आप ये नैचुरल स्क्रब इस्तेमाल कर सकते हैं:

 ओट्स + दूध

 शहद +  बारीक शक्कर



 बेसन + दही

          ये त्वचा को बिना नुकसान पहुंचाए साफ और मुलायम बनाते हैं।

5.        दिन में दो बार मॉइस्चराइज़र लगाना न भूलें

          ड्राई स्किन में सिर्फ एक बार मॉइस्चराइज़र लगाना काफी नहीं होता।
  —      सुबह और रात दोनों समय मॉइस्चराइज़र लगाना जरूरी है।
     रात में क्रीम थोड़ा भारी (thick)   रखें ताकि skin repair    अच्छे से हो सके ।

6.   सनस्क्रीन रोज लगाएं

            अक्सर लोग सोचते हैं कि ड्राई स्किन में सिर्फ मॉइस्चराइज़र ही काफी है,    लेकिन ऐसा नहीं है।
    धूप से मिलने वाली UV rays     त्वचा को और ज्यादा रूखा,     बेजान और उम्रदराज़ दिखाती हैं।

 इसलिए SPF 30        या उससे ऊपर वाला सनस्क्रीन रोज इस्तेमाल करें।
Hydrating sunscreen        ड्राई स्किन के लिए सबसे बेहतर रहता है।

7.     शरीर की अंदरूनी नमी बढ़ाएं

           स्किन के यर के वल बाहर से क्रीम लगाने भर तक सीमित नहीं है।
      अगर शरीर में पानी की कमी है,        तो त्वचा कभी भी नरम नहीं हो सकती।

      आपकी दिनचर्या में ये शामिल होना चाहिए:

  दिन में 7–8  गिलास पानी

 नारियल पानी

छाछ

   पानी से भरपूर फल: तरबूज, संतरा, खीरा

ओमेगा-3  युक्त भोजन: अलसी, अखरोट,  चिया सीड्स

        यह त्वचा की प्राकृ तिक चमक और नमी बढ़ाते हैं।

8.      त्वचा को हार्श प्रोडक्ट्स से बचाएं

            ड्राई स्किन बहुत संवेदनशील होती है। इसलिए ये चीजें नहीं इस्तेमाल करनी चाहिए:

 Alcohol-based toners
 Strong perfumes or colognes
 Face wash with SLS/SLES
    बहुत गरम पानी
 बार-     बार साबुन से चेहरा धोना

             ये सभी त्वचा को और ड्राई बनाते हैं और जलन पैदा कर सकते हैं।

9.      कमरे में ह्यूमिडिफायर का इस्तेमाल करें

  अगर आप AC           वाले कमरे में रहते हैं या सर्दियों में हीटर चलाते हैं,        तो हवा में नमी कम हो जाती है।
  ऐसे में humidifier   का इस्तेमाल करें।
   यह हवा में Moisture        बढ़ाकर आपकी त्वचा को सूखने से बचाता है।

10.     नाइट स्किनके यर को मजबूत बनाएं

      रात के समय त्वचा खुद को repair  करती है।
          ड्राई स्किन के लिए रात का रूटीन कु छ ऐसा होना चाहिए:

Gentle cleanser

Hydrating toner  या mist

Hyaluronic serum



Thick moisturizer  या night cream

Lips  पर lip balm

        अगर त्वचा बहुत ज्यादा रूखी है तो आप overnight sleeping mask     भी इस्तेमाल कर सकते हैं।

11.    प्राकृ तिक तेलों का उपयोग

         ड्राई स्किन पर ये तेल बहुत अच्छे परिणाम देते हैं:

 नारियल तेल

 बादाम तेल

 जोजोबा तेल

 ऑलिव ऑयल

             रात को सोने से पहले चेहरे या शरीर पर हल्के हाथ से मसाज करें।
      यह त्वचा को लंबे समय तक moisturized     रखता है और स्किन barrier    को मजबूत बनाता है।

12.       तनाव कम करें और नींद पूरी लें

Stress              के कारण त्वचा की नमी कम हो जाती है और रुखापन बढ़ सकता है।
 इसके लिए:

  रोज थोड़ी वॉक

योग

मेडिटेशन

7–8   घंटे की नींद

        इनसे त्वचा में प्राकृ तिक ग्लो बढ़ता है और dryness    भी कम होती है।

निष्कर्ष

      —ड्राई स्किन की सबसे बड़ी जरूरत है नमी, कोमलता,   और सही दिनचर्या।
     अगर आप ऊपर बताए गए Dry Skin Care Tips        को अपनी रोजमर्रा की लाइफ में अपनाते हैं,     तो कु छ ही दिनों

   में आपकी त्वचा मुलायम,     चमकदार और हेल्दी दिखने लगेगी। 

      अगर आपको हमारे लेख पसंद आते हैं,              तो कृ पया उन्हें अपने दोस्तों और परिवार के साथ साझा करें। आपका एक शेयर 
         किसी की जिंदगी में सकारात्मक बदलाव ला सकता है। धन्यवाद!
 स्वस्थ रहें,  खुश रहें


