
ত্বেকর  েযসব  সমস্যা  দূর  করেব
দুধ
দুধ  আদর্শ  খাবার।  দুেধ  রেয়েছ  প্রচুর  পুষ্িট  উপাদান।  ক্যালিসয়াম
ছাড়াও  দুেধ  ফসফরাস,  আয়রন,  িজংক,  কপার,  ম্যাঙ্গািনজ  রেয়েছ।
প্রিতিদন  এক  গ্লাস  দুধ  েখেল  শরীেরর  ক্যালিসয়ােমর  অভাব  দূর  হয়।
এছাড়া  শুষ্ক  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বািড়েয়  েতােল,  মরা  েকাষ  দূর  কের
ত্বকেক সেতজ ও সজীব কের েতােল।

ফ্েরশম্যান ভ্যািলর িসিনয়র ডােয়িটিশয়ান ও পুষ্িটিবদ তািনয়া েজাশী
ত্বেকর  যত্েন  দুধ  ব্যবহার  করার  পরামর্শ  িদেয়েছন।  ত্বেকর  একািধক
সমস্যার সমাধােন দুেধর আশ্চর্য ব্যবহারগুেলা েজেন িনন

ক্িননজার িহেসেব ব্যবহার করুন

পুেরা  মুেখ  কটনবার  িদেয়  দুধ  লািগেয়  পাঁচ  িমিনট  েরেখ  িদন।  এরপর
আলেতা কের ম্যাসাজ কের উষ্ণ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

মেয়শ্চারাইজার িহেসেব

এক েটিবল চামচ কলার সঙ্েগ ১ েটিবল চামচ দুধ িমিশেয় মুেখ লািগেয়
২০ িমিনট েরেখ উষ্ণ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন। সপ্তােহ অন্তত দুই িদন
এই প্যাক ব্যবহার করেল শুষ্ক ত্বেক েযসব সমস্যা হয় তা েথেক সহেজই
মুক্িত পােবন।

এক্সেফািলেয়িটং স্কার্ব িহেসেব

দুেধর  সঙ্েগ  সমপিরমাণ  মধু  িমিশেয়  ত্বেক  আলেতা  কের  ১৫  িমিনট
ম্যাসাজ  করুন।  এিট  ত্বেকর  মরা  েকাষ  দূর  কের  নরম  ও  তুলতুেল  কের
েতােল।

েটানার িহেসেব

এক  েটিবল  চামচ  দুেধর  সঙ্েগ  সম  পিরমাণ  গ্িরন  িট  িমিশেয়  মুেখ
কটনবার  িদেয়  লািগেয়  ১৫  িমিনট  পর  পািন  িদেয়  ধুেয়  েফলুন।  দুেধ
িবদ্যমান  ল্যাকিটক  এিসড  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।
সপ্তােহ ৩ িদন েগাসেলর আেগ এই পদ্ধিত অনুসরণ করেল উপকার পােবন।
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ত্বেকর স্িনগ্ধতা বাড়ােত

ঠাণ্ডা  দুধ  ত্বেকর  সানবার্ন  দূর  কের  মসৃন  কের  েতােল।  ত্বেক
িনয়িমত ঠাণ্ডা দুধ ব্যবহার করেল ত্বক থাকেব সেতজ ও সজীব।

পােয়র পাতার যত্েন

দুেধর সঙ্েগ সম পিরমাণ মধু িমিশেয় পােয়র পাতা আর েগাড়ািলেত ১০
িমিনট  ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  একিট  পাত্ের  উষ্ণ  পািন  িনেয়  তােত  ১৫
িমিনট পা ডুিবেয় েরেখ ব্রাশ িদেয় ঘষুণ। এেত পােয়র পাতা নরম হেব।


