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ম্যাগাজিনে, দেশ-জিনেনশর জিউজি িযািলনেনে োোরকম্ রূপচচচা সম্পনকচ প্রােই পনে থাজক। আর এসি 

প্রজিনিেে পেনি পেনি ম্নে হনিই পানর, এসি জক আর আম্ার ম্নিা সারাজেে ছুনি দিোনো কারও পনে 

দম্নে চলা সম্ভি! আর এই জচন্তার পাশাপাজশ আনরকজি কথা ম্নের ম্নযয ঘুরপাক দেনি থানক—ইস! যজে আজম্ও 

এি কানির ম্ানে জেেজম্ি একিা জিউজি রুজিে দম্নে চলনি পারিাম্, িাহনল ম্ন্দ হনিা ো! এসি জচন্তা ম্নে 

আসা েুিই স্বাভাজিক। সজিযই দিা দরাি সকাল দকাে ো দকাে কানি আপজে িযস্ত হনে পেনছে।  এ সিজকছুর 

ম্নযয আলাো কনর দিশ োজেকিা সম্ে শুযু রূপচচচার িেয দির করা েুি একিা সম্ভি হনে ওনে ো। দসিার িেয 

আপোর ম্াইন্ড দসি-আপও জকছুিা োেী। আসল কথা হনলা, আপজে আসনল জেনির িেয সম্েই দির করনি চাে 

ো। িনি িার ম্ানে এও েে দয, আপোর জিউজি দকোর রুজিে এনকিানরই অসম্ভি। কনেকজি েুি সহি পদ্ধজি 

দম্নে চলনল দেেনিে সারাজেে অোোনসই আপজে দেশ লুক িিাে রােনি পারনিে। 

✩ সকানল িাজে দথনক দিনরানোর সম্ে দিা একিা দিজসক দম্কআপ কনরই থানকে। দসই দিস দম্কআপ দম্নেে 
করনি চাইনল একিা কথা দেোল রােনিে। িারিার মু্নে হাি দেনিে ো। এনি দম্কআপ স্মাি হনে যাে। 
✩ একইভানি চুনলও দিজশ হাি দেনিে ো। িারিার চুনল হাি জেনল চুনলর িাউজিভাি েষ্ট হনে যাে এিং চুল 
জচিজচনি হনে যাে। 
✩ যারা জেনের দিজশরভাগ সম্েিাে এজস’র ম্নযয কািাে িানের ত্বনকর উপর েুিই োরাপ প্রভাি পনে। জিনশষ 
কনর যানের ত্বক তিলাক্ত িানের ত্বক আরও দিজশ দিলনিনল হনে যাে। এই সম্সযার সম্াযানে সি সম্ে জিসুয 
রােনিে। িনি ওনেি জিসুয েে। অজিস ড্রোনরও দরনে জেনি পানরে জিসুয। ম্ানে ম্ানেই আলনিা কনর মু্ে মু্নছ 
জেে। 
✩ আপোর ত্বক যজে শুষ্ক হে, িা হনল এজসর ম্নযয দিজশেণ থাকার িনল ড্রাই হনে দযনি পানর। িাই ম্ানে 
ম্ানেই দিাোর জেনে দে করনি পানরে। এনি ত্বক সি সম্ে দেশ ও দকাম্ল থাকনি। 
✩ কানির িাাঁনক ম্ানেম্নযযই দোাঁনি ম্নেশ্চারাইিার গ্লস লাজগনে জেে। দোাঁি িািনি ো। 
✩ েুপুর দিলার জেনক অথিা িাইনর দকাথাও দথনক জিনর একিার দিস ওোশ জেনে মু্ে ভালভানি যুনে জেনে 
ম্নেশ্চারাইিার এিং িারপনর অিশযই সােজিে দলাশে লাজগনে দেনিে। ম্নে হনি পানর, অজিনসর দভির 
সােজিনের আিার জকনসর প্রনোিে। প্রনোিে আনছ, কারণ কজম্পউিানরর সাম্নে িনস দিজশেণ কাি করনলও 
ত্বক িযাে হনে পোর সম্ভািো দথনক যাে। 

জিপস 
✩ ভানলা পনকি সাইি আেো জকনে জেে। এম্ে দশনপর জকেনিে যা অোোনসই আপোর দছাি পানসচও ঢুনক 
দযনি পানর। 
✩ অজিনস একনসি দিসওোশ, ম্নেশ্চারাইিার এিং সােজিে দলাশে রােুে। 
✩ অজিনস দযম্ে দিম্েভানি সি সম্ে দম্কআনপর জিজেস দিনল রােনিে ো। একিা িযানগ ভনর জেিস্ব ড্রোনর 
দরনে জেে। 
✩ অজিস িযানগ অথিা ড্রোনর কম্পযাক্ট দরনে জেে। প্রনোিে পেনল একিু পাি কনর দেনিে। দেশ লুক দপনে 
যানিে। 
✩ দকানো একজি কালারে আই দপজিল সনে রােুে। এনি আই দপজিল জেনেই আই শযানোর কাি কনর জেনি 
পারনিে। 
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✬✩ িন্ধ্যায় বা রারের তেক-আপ কী ররের তেক-আপ োগারবন, তি রিরক তখয়াে রাখা জরুরর। বয়ি তবরশ 
হরে স্ট্রং আন নযাচারাে কাোর বযবহার করার আরগ ট্রাই করুন। বু্ল ফ্রস্ট আইশযারডা বা পাপপে রেপ কাোরর উগ্র 
তিখারে নযাচারাে কাোররংরে নজর রিন। 
✩  রারের তচারখর তেক-আপ হরব ডাকপ, ড্রাোরিক, তমারক। চরকারেি ব্রাউন, বারগারি, রডপ তগ্র আিশপ। 
✩  আই তপরিে রিরয় তব্লি করুন। িহরজ কাজ হরব। তচারখর পাোর উপররর অংরশ ও তোয়ার আই ররে 
হাইোইি করুন।  
✩  আপার েযাশ োইন বারড়রয় রিন। তোয়ার েযারশ ব্রাউন োিকারা োগান।  
 

✬✩ রনরজর ত্বক অনুোরয় কাোর তবরে রনন। 
✩  হািরে গারের তে অংশিা ফুরে উিরব তিই অংরশ অথপাে রচকরবান, অযারপে, তিম্পে অংরশ ব্লাশ োগান।  

✬✩ রিরটান, আই কাোর, রিথ কাোররর িরে িােঞ্জিয তররখ রেপ কাোর বােুন। হেুি রিরটারন অররঞ্জ রেপ 
কাোর বা গারের রে োেরচ হরে রপঙ্ক তশরডর রেপকাোর োগারবন না। 
✩  িরু তিাোঁরি ডাকপ তশড, পুরু তিাোঁরি হােকা তশরডর রেপরস্টক োগান। 
✩  রেপরস্টরকর কাোকারে বা একই ররের রেপ োইনার বযবহার করুন। রেপ োইনার রিরয় তিাোঁি ভররে করার 
পর রেপরস্টক োগান। রেপরস্টরকর বাইরর রিরয় োইনার তেন তিখা না োয়।  

✬✩ প্রথরে ত্বক পররিার করুন। োরপর অযারস্ট্রনরজট তোশন োগান। 
✩  ১০ রেরনি পর কম্পযাক্ট পাউডার োগান। ফাউরিশন োগারবন না। কম্পযাক্ট োগারে ত্বরক অরেররক্ত চকচরক 
ভাব থারক না। 
✩  ফাউরিশন োগারে চাইরে ওয়ািার তবিড ফাউরিশন োগান। 
✩  ত্বরক োগারনার আরগ একরফাোঁিা জে তেশান। না হরে তকক ফাউরিশন বা পযানরস্টক বযবহার কররে 
পাররন। েরব োগারনার আরগ অল্প জে রেরশরয় তনরবন। 
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✩  ফাউরিশন োগারনার পর পাউডার োগান। েুরখ ফাউরিশন তিি করা োরব। 
✩  পাউডার ব্লাশার ও আইশযাড বযবহার করুন।  
 

✬ বয়ি বাড়ার িরে িরে ত্বরক বরেররখা, ভাোঁজ পড়রে থারক। ত্বক অনুজ্জ্বে োরগ। ত্বক শুি হরয় পরড়। ত্বরকর 
েত্ন ও তেক-আরপর প্ররে উে''িাহ করে তগরে ট্রাই করুন িহজ করয়করি রনয়ে। 
✩  িানরিন ও অযারটএরজং উপািানিেুহ েয়শ্চারাইজার বযবহার করুন। এই বয়রি রিন তকয়াররর জনয 
উপেুক্ত। 
✩  ভারী ফাউরিশরন ত্বরকর বরেররখা আরও স্পস্ট হরয় ওরি। োই রেকুু্ইড ও পাউডার ফাউরিশন বযবহার 
করুন। রেকুু্ইড ফাউরিশন োগারে ত্বরকর অনুজ্জ্বে ভাব ঢাকা পরড়। পাউডার ফাউরিশন োগারে আোিা করর 
কম্পযাক্ট োগারনার িরকার পরড় না। 
✩  রি ইন ওয়ান আইশযারডা-রেপ কাোর-রচক কাোর রস্টক রকরন রনন। আইশযারডা, রচকরবারন োগারনার পর 
ব্রাশ রিরয় রেপ কাোর হােকা করর োগান। 
✩  তচারখ আইোনার োগান। কারোর বিরে তগ্র, ব্রাউন, েযারভিার কাোর ট্রাই কররে পাররন। কাজে 
তপনরিরের বিরে আইোনার তপন বযবহার করুন।  
✩  তশরে োিকারার িাচ রিন। তচাখ বড় ও িুন্দর তিখারব।  
 

✬✩ েুরখ িাগ বা ভাোঁজ থাকরে বযবহার করুন তব্লরেশ কাভার আপ রস্টক, কনরিোর বা কারররক্টভ ফাউরিশন। 
✩  গাঢ় িাগ বা খুোঁরের জায়গায় আপনার ত্বরকর তচরয় িু-এক তশড হােকা ররের কনরিোর বা কারররক্টভ 
ফাউরিশন োগান। 
✩  িাগ হােকা হরে রনরজর ত্বরকর নেপাে তিারনর িরে েযাচ করর কনরিোর বযবহার করুন। 
✩  আেুরের ডগায় রনরয় হােকা করর িারগর উপর োগান। েুরোর বে রিরয় পযাি করুন। োরপর তভজা স্পাঞ্জ 
রিরয় তব্লি করর রিন। অরেররক্ত তেক-আপ অযাবজবপ কররে রিিু বযবহার করুন। 
✩  কম্পযাক্ট োগান। করয়ক রেরনি পর ব্রাশ করর রনন। ব্লাশার, রেপরস্টক, আইশযারডা োগান।  
 

✬✩ েয়শ্চারাইজার োগান। 
✩  রিনরিারনর িরে েযারচং পাউডার ফাউরিশন োগান ব্লাশ রিরয়। 
✩  োড়াোরড়র িেয় পাউডার ব্লাশ বযবহার িহজ। 
✩  চকচরক ভাব িূর কররে হােকা কম্পযাক্ট োগান। 
✩  নাক ও রি তজারন পাউডার োগান। 
✩  আই তপনরিে রিরয় তোয়ার আইোইন হাইোইি করুন। 
✩  তিাোঁরি রেপরস্টক োগান।  
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✬ িারা রিন অরফরির পর রারে একিা রবরয়র িাওয়াে। ভীড় তিরে িান্ত হরয় বারড় রফরর একিু গুরেরয় রনরয়ই 
আবার তবরররয় পড়া। রিকেরো িাজরগারজর িেয়িাও তেন পাওয়া োয় না। রবরয়বারড়রে রনরজরক তেন েরন হরে 
একিে রফরক। 
এখনকার বযস্ত িেরয় এ রকে পরররিরেরে পড়ার অরভজ্ঞো অরনরকরই আরে। রকন্তু এর িোধানও আরে। 
তেকআপ বা িাজরগাজ োরনই তে িারা রিন আয়নার িােরন বরি থাকরে হরব ো নয়। ঝিপি তেকআপ করার 
পদ্ধরেিা জানরেই হরো। 
এ রনরয় কথা হয় রকউরবো তহয়ার অযাি রবউরির স্বত্বারধকারী এবং রূপ রবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোরনর িরে। 
রেরন জানারেন কীভারব কে িেরয় তেকআপ করা োরব, ‘এখন বাজারর অরনক রকে পণ্য পাওয়া োয়, ো 
বযবহারর তেকআপ করা খুবই িহজ হরয় তগরে। তেেন েরে ফাউরিশরনর বিরে তপ্রিড পাউডার বযবহার করা 
োয়। রিরটড েরয়শ্চারাইজার োরগরয়ও খুব িহরজই একিা িজীব ভাব আনা োয় তচহারায়।’ 
ফারজানা আরোরনর রিপি অনুোয়ী, বাইরর তথরক রফররই প্রথরে ভারোভারব েুখ ধুরয় রনন। একিু বরফ ঘরে 
রনরে পাররন। এবার েরয়শ্চারাইজার রিরে হরব। েরে ফাউরিশন বযবহার করািা তবশ িেয়িারপক্ষ। আর 
তেকআপ করারে িক্ষ না হরে কে িেরয় তিিা ভারোভারব তিওয়াও িম্ভব হয় না। এর বিরে তপ্রিড বা কেপযাক্ট 
পাউডার বযবহার করাই ভারো। েুরখ িাগ থাকরে বা তচারখর রনরচ কারে ঢাকরে কনরিোর বযবহার কররে 
পাররন। এিা রকন্তু ফাউরিশরনর েরোও বযবহার করা োয়। হাে রিরয় একিু কনরিোর রনরয় েুরখ ভারোভারব 
রেরশরয় রনন। েরে ফাউরিশন েরি রিরেই চান েরব আেুরে একিু ফাউরিশন রনরয় তোি তোি তফাোঁিার েরো 
করর িারা েুরখ োগান। এরপর ভারোভারব রেরশরয় রনন। তবউিিা করা হরয় তগরে তেকআপ করার বারক 
ধাপগুরো একিে তিাজা। এরপর রশোর রিরয় রনন। 
তচারখ রিিার আইোইনার বযবহার কররে তবশ জেকারো তিখায়। এিা বযবহারও িহজ। আইশযারডারেও রিিার 
বযবহার কররে পাররন। কারো বা ধূির আইশযারডা রিরয় তমারক ভাবও আনরে পাররন। এরপর গাঢ় করর কাজে 
োরগরয় রনন। োিকারা রিন করয়ক পরে করর। তচারখর িাজিা জেকারো হরে এেরনরেই আপনারক তবশ উজ্জ্বে 
তিখারব। 
রপচ বা বািারে ব্লাশঅন আেরোভারব গারে োগারে পাররন। িবরশরে রেপরস্টক রিরয় রনন। িি রেপরস্টক 
বযবহার করাই ভারো। অথবা রেপরস্টক রিরয় এর ওপর িি বুরেরয় রনন। বযি হরয় তগে ঝিপি তেকআপ। িরে 
তপ্রিড পাউডার, কাজে ও রেপিি রাখুন। োরে রকেু িেয় পর আবার আপনার িাজ রিকিাক করর রনরে 
পাররন। 
অরনক িেয় পারিপর আরগ শযামু্প করার িেয় পাওয়া োয় না। চুেিা একিু তেেরেরে হরয় তগে চুরের তগাড়ায় 
একিু িযােকে পাউডার েরড়রয় রিন। োরপর আেুে চারেরয় চুরে ো রেরেরয় রিন। এরপর ব্রাশ রিরয় আোঁচরড় 
রনন। চুে তবশ ঝরঝরর তিখারব। এবার তব্লাড্রাই করর চুে খুরে রাখরে পাররন। বাোঁধরে চাইরে িাধারণ্ হােরখাোঁপা 
করর িােরনর রিরক চুে একিু খুরে রাখরে পাররন। আবার তপেরনর চুে আেরো করর পাঞ্চ রিরপ আিরক 
িােরন একিু খুরে রিরে পাররন। 
পারিপর আরগর রারেই তপাশাক, গয়না িব রিক করর রাখুন। তেকআপ করার িব িরঞ্জাে গুরেরয় রাখুন। োহরে 
আর পারিপর রিন তেেন ঝারেোয় পড়রে হরব না।  
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✬ বযস্তো এখন িবারই, িাওয়ারের আরগ পারোরর রগরয় িাজা িব িেয় হয় না। বািায় তবইি তেকআপ করার 
িহজ পদ্ধরে জানারেন রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। 
১. েুখ ভারোভারব ধুরয় পররষ্কার করর রনন। তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরা েুোর িাহারেয তিানার োগান। না হরে 
ওয়ািার-রবইিড অরয়ে-রফ্র েরয়শ্চারাইজার োগারে পাররন। োোঁরির ত্বক শুষ্ক, োোঁরা েরয়শ্চারাইজার োগান। 
এরপর পাোঁচ তথরক ১০ রেরনি অরপক্ষা করুন। 
২. এরপর কনরিোর োগারবন। রবরশে করর তচহারায় তেিব জায়গায় কারো তোপ বা িাগ আরে। তচারখর রনরচ 
কারে থাকরে তিখারনও ভারোভারব োগারে হরব। েরত্নর িরে কারো তোপ িাগ বা স্পরির ওপর আেুে রিরয় 
রেরশরয় রনন। আপনার ত্বরকর ররের তথরক কনরিোররি এক তশড গাঢ় হরব। 
৩. গররের কাররণ্ রেকুইড ফাউরিশন এরড়রয় োন। তপ্রিড পাউডার বা ডুরয়ে রফরনশড ফাউরিশন োগারবন। 
তখয়াে রাখরবন রারের তবোয় ফাউরিশন োগারবন স্পঞ্জ রভরজরয়, রিরন পাউডার ফাউরিশন রহরিরবই োগারবন। 
রনয়রেে বযবহার কররে এক োি পর পর স্পঞ্জরি বিরে রনন। িুরি স্পঞ্জ রাখুন। একরি শুকরনা পাউডার 
োগারনার তক্ষরে, অনযরি পারনরে রভরজরয় োগারনার জনয। ফাউরিশরনর রং হরে হরব ত্বরকর িরে রেরেরয়। 
োগারনার পর িািা োরে না োরগ। ফাউরিশন োগারনার পর এক িুকররা বরফ পুররা েুরখ হােকাভারব ঘরে 
রিরে হরব। 
 
েরন রাখরবন 
রারের তবোয় ইো কররে রস্টক ফাউরিশন বযবহার না করর পযান বযবহার কররে পাররবন। এর ওপর েুজ 
পাউডার োরগরয় রনন। েরব এিা অরনক ভারী তেকআপ। 
রিরনর তবোয় িানরস্ক্রন োগারবন তেকআরপর আরগ। তেকআপ িরঞ্জাে তেন অবশযই ভারো ব্রযারির হয়। েে কে 
িম্ভব তেকআপ কররবন। ত্বরকর িরেজ ভাব অরনক রিন ধরর রাখা িম্ভব তেকআপ কে বযবহারর ফরে। খাবাররর 
োরেকায় ফেেূে, শাকিবরজ তবরশ রাখুন। প্রচুর পররোরণ্ পারন পান করুন। তধেপ ধরর রনরজর ত্বকরক বুঝরে 
হরব। িেয় রিরে হরব। 
 
অনযানয পদ্ধরেরে 
তিানার অথবা েরয়শ্চারাইজার োগারনার পর রনরচর পদ্ধরেগুরোয়ও তেরে পাররন— 
 
রেনাররে পাউডার 
ফাউরিশন বযবহার কররে না চাইরে এরি োগারে পাররন। পাউডার ব্রারশর িাহারেয ত্বরকর িরে ভারো করর 
তব্লি করর রনরে হরব। এরে ত্বক েিৃণ্ তিখারব। 
 
তব্রাঞ্জার 
বাজারর রবরভন্ন তশরডর তব্রাঞ্জার পাওয়া োয়। রনরজর তশড বুরঝ রকনরে হরব। োগারে হরব পাউডার ব্রারশর 
িাহারেয। 
 
েুরেরনির 
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োোঁরির ত্বক ভারো, োোঁরা েুরেরনির োগারে পাররবন। এরি রেকুইড তোশন। োগারনার পর ত্বরক উজ্জ্বে একরি 
আভা আিরব। রারে োগারে ভারো োগরব তবরশ। হারে রনরয় আেরো করর োগারে হরব। 
 
এবার পররষ্কার 
তেকআপ বযবহাররর পর েুেরে হরব ভারোভারব। এ জনয িরকার একরি তেকআপ রিনজার। েুোর িাহারেয 
রিনজার রিরয় ভারোভারব তেকআপ েুেুন। এরপর তফি ওয়াশ রিরয় ধুরে হরব। পররষ্কার ত্বরক রিে অথবা নাইি 
রিে বযবহার করুন।  

✬✩ প্রথরে নজর রিন তচারখ। ব্লরিং অন প্রাইোর োগান। তচারখর আইকাোর তবরশক্ষন থাকরব।  
✩  তচস্টনাি বা নযাচারাে ব্রাউন কাোর আইশযারডা বােুন। তোিােুরি িব ররের ত্বরকর িরে োনানিই। 
✩  তচারখর পাোর োরঝর অংরশ একরশড োগান। তচারখর পাোর ওপররর অংরশ আইশযারডা গাঢ় করর োগান। 
✩  চাররকাে বা ব্রাউন ররের কাজে পরুন।  
✩  ট্রািপাররনি োিকারা ট্রাই কররে পাররন।  
 

✬✩ নযাচারাে কাোর রেপরস্টক বযাবহার করুন। হারের নখও ভাে করর তকরি একই ররের তনেপারেশ 
োগান। 
✩  রপচ ররের িাি োগান। আল্ট্রা-রশোর তবিড িাি োগারে পাররন।  
 

✬✩ িকারে তবররে ফাউরিশন োগারবন না। হােকা কম্পযাক্ট োগান।  
✩  রচকরবারন হােকা ব্রাশ োগারে পাররন। েরব গাে তথরক কান পেপন্ত পুররা অংরশ ব্রাশ োগারনার িরকার 
তনই। রিরনর তবোয় ব্রাশ অন না বযবহার করাই ভাে।  
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✬ তপাশারকর তপেরন তিৌড়ঝাোঁপ করা তশে। এখন চেরে পেরন্দর তপাশাকরির িরে রেরেরয় িাজিরঞ্জাে আর 
গয়না তকনার ধুে। তিিা কে বয়িী তেরয়রাই তহাক আর েরুণ্ীরাই তহাক। ঈরির রিন িবাই চায় রনরজর িাজরি 
তেষ্ঠ হরব। তপাশাক ও বয়রির িরে িােঞ্জিয তররখ তেকআপ কররেই িারজ পাওয়া োরব পররপূণ্পো। 
ঈরির িারজর ধাোঁচ 
রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান জানান, এবাররর ঈরির িাজিা হরব এরকবাররই হােকা। িারজর তক্ষরে 
নযাচারাে েুরকর তট্রিরিই চেরে এখন। রিনএজরির জনয তো অবশযই, বড়রির জনযও এবার এই িাজই হরব 
োনানিই। রেরন জানান, ব্লাশঅন, োিকারা আর রেপিরির বযবহার অরনক তবরড়রে আরগর তচরয়। েরব েেিা 
িম্ভব হােকাভারবই এগুরোর বযবহার কররে হরব। োহরেই িাজিা ভারো হরব। 
কে বয়িী তেরয়রির িাধারণ্ে কে িারজই ভারো োরগ। োরির বয়রির িরে জেকারো িাজ এরকবাররই 
তবোনান। েরব ঈরির রিন এ রনরেধাজ্ঞা রকেুিা না োনরেও ক্ষরে তনই। িকারের রিরক তিিা হরব এরকবাররই 
হােকা। তফ্রশ েুক োড়া অনয তকারনা েুক এ িেয় তবোনান োগরব। চুে তখাো থাকরে পারর। প্ররয়াজন েরন 
কররে তব্লা ড্রাই করর রনরে পাররন। িুপুররর রিরকও িাজিা হােকা ধাোঁরচরই হরব। উোঁচু করর পরনরিইে করর রনরে 
পাররন। িুপুররর গররে আরাে পারবন। রারের িারজ হােকা জেকারো িারজ িাজরে পাররন। চুে তখাো 
রাখরেও িােরন রচকন তবরণ্রে তোগ হরব নেুনত্ব। 
িকারের রিরক রকেুিা কাজ িবারই থারক। তেহোন েিাররকরে, বািা তগােগারে োরক িাহােয কররেই হয়। 
‘েরুণ্ীরির িাজও োই িকারে হওয়া চাই একিে হােকা। রনউড রেপ, একিু কাজরের তোোঁয়া, তপাশারকর িরে 
রেরেরয় আইশযারডারেই পররপূণ্পো আিরব িকারের িারজ। েরব িাজরি হরে হরব এরকবাররই নযাচারাে।’ জানান 
কারনজ আেোি খান। 
িুপুর ও রবরকরের রিরকর তেকআপও তপাশারকর িরে রেরেরয় কে হরব। তচারখ এ িেয় গুরুত্ব রিরে পাররন। 
আইশযারডার রংরি তচারখর রনরচও রনরয় আিরে পাররন। আইশযারডার রং তপাশারকর িরে োরনরয় হরে হরব। ২৫-
২৬ বেররর তেরয়রা অরনরকই শারড় পরর থারকন িুপুররর ঈরির আরেরথয়োয়। িাইড রিোঁরথ করর হােরখাোঁপা করর 
রনন। তিখরে ভারোই োগরব। আরােও পারবন। েরব রারের িারজ থাকরব জেকারো ভাব। চুে তখাো তররখ 
রনরচর রিরক কােপ করর রনরে পাররন। তিাোঁরিও তপাশারকর িরে িােঞ্জিয তররখ রেপরস্টক োগান। ব্লাশঅন আর 
তচারখর ররে আপনার ঈি িাজ হরব িমূ্পণ্প।  
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✬ িকােরবো রেরেন পররপারি। তচারখ-েুরখ প্রিাধরনর হােকা তোোঁয়া। বযি, তবরররয় পড়রেন কারজর উরেরশয। 
তবো গড়ারে থাকে। রিন তশরে তিখরেন, তচহারার তিই পররপারি ভাবরি আর তনই। রেপরস্টক আর কাজেও 
হয়রো তেপরি তগরে। েনই খারাপ হরয় োয়। রনরজর ওপর রবরক্ত োরগ। আর অরনক িেয় অরফি তথরকই 
রবরভন্ন রনেন্ত্রণ্ বা অনুষ্ঠারন তেরে হয়। েখন একিু িাজিজ্জা না কররে িারা রিরনর িারন্তিা ঢাকা পরড় না। 
কীভারব ো কররবন, তি রবেরয় পরােশপ রিরয়রেন রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। খুব গরে না 
থাকরেও আবহাওয়া এখন গরে। ফরে তেকআপ কররে হরব তি অনুোয়ী। িকারে তেভারব তিরজ তবরররয়রেরেন, 
তিভারবই তেকআপ রিকিাক করর রনরে হরব। 
িকারে তবর হওয়ার আরগ িানরস্ক্রন তোশন োরগরয় রনন। এরপর রিে িু পাউডার ফাউরিশন বযবহার কররে 
পাররন। এরি না কররে চাইরে শুধু তপ্রিড পাউডার োরগরয় তবর হরে পাররন। তচারখ হােকা ররের আইশযারডা 
বযবহার করুন। িরে কাজে আর আইোইনার রনরে ভুেরবন না। েরব খুব গরে, বৃরি বা রবরশে তকারনা অনুষ্ঠান 
না থাকরে পারনররাধী কাজে, োশকারা ও আইোইনার বযবহার না করাই ভারো। িারা রিরনর ঘাে আর গররে 
হয়রো েুখ তেোক্ত হরয় োয়। েখন তচহারায় িকারের তিই রিগ্ধভাবরি থারক না। তি িেয় তফিওয়াশ রিরয় েুখ 
তধায়ার িরকার তনই। এরে করর রনরজরক আবার তেরর কররে তবশ িেয় োরগ। তি কাররণ্ তফরিয়াে ওয়াইপি 
বা ওরয়ি রিিুয রিরয় শুধু েুখিা েুরে রনন। তচারখর অংরশ হাে তিরবন না। তকারনা েরয়শ্চারাইজার তোশন োরগরয় 
রনন। এরপর বযবহার করুন ফাউরিশন। এর পররবরেপ আপরন রিনরিি েরয়শ্চারাইজার বযবহার কররে পাররন, ো 
ফাউরিশরনর েরো কাজ কররব। েরি রারের রিরক তকারনা অনুষ্ঠারন তেরে হয়, োহরে স্পঞ্জ িাোনয রভরজরয় 
ফাউরিশন রনরয় েুরখ বযবহার কররে পাররন। এরে করর তেকআপ একিু জেকারো হরব। এর পরও েুখ েরি 
তেোক্ত হরয় োয়, োহরে ব্লরিং তপপার রিরয় হােকা চাপ রিরয় তেে বা ঘাে উরিরয় রনন। আপরন চাইরে রস্টক 
ফাউরিশনও বযবহার কররে পাররন। েরব েরে ফাউরিশন বযবহার করা উরচে নয়। িংরবিনশীে ত্বরক বা 
োরির ব্রণ্ ওিার প্রবণ্ো আরে, োরির জনয তেরডরকরিড কনরিোর উপেুক্ত। তেকআপ তবরশ হরয় তগরে রিিুয 
তপপার রিরয় হােকাভারব েুরে রনরে পাররন। এরপর ব্রাশ রিরয় েুজ পাউডার রিরে হরব। পাউডার ব্লাশ-অনই 
তবরশ বযবহার করর িবাই। রিে ব্লাশ-অনও বযবহার করা তেরে পারর। এ তক্ষরে গাঢ় তগাোরপ (ডািরক রপঙ্ক) 
রংিারক প্রাধানয রিরে তচহারায় একিা উজ্জ্বেো তিখা তিরব। এিা োগারে হরব গারের হাড় বা রচকরবারনর ওপর 
তথরক রনরচর রিরক। তজে ব্লাশ-অনও রিরে পাররন। 
রিরনর তবো েযাি ধররনর হােকা ররের আইশযারডা বযবহার করা উরচে। েরব রারে বা িন্ধ্যার পারিপর জনয রশোর 
শযারডাই ভারো হরব। কাজে বা আইোইনাররর ওপর রিরয় আররকবার এোঁরক রিন। কাজে তেপরি তগরে আেরো 
করর েুরে রনরয় আবার োরগরয় রনন। কাজে, আইোইনার একিরে রেরশরয় তমারক েুক রিরে পাররন তচারখ। 
রিিার তিওয়া আইোইনার বযবহার কররে আর রকেু না োগারনাই ভারো। 
তবরশর ভাগ তক্ষরে তিখা োয়, িকারে রিকই রারেরয় রেরেন তিাোঁিরক। রকন্তু রিন তশরে ো রেরেরয় োয়। তি তক্ষরে 
আপরন রেপোইনার রিরয় তিাোঁি এোঁরক রনরে পাররন। এরপর একই ররের রেপরস্টক বযবহার করুন। এরে করর 
রেপরস্টক েরড়রয় পড়রব না। তিাোঁি শুষ্ক হরে একিু রেপরজে বা বাে আরগ োরগরয় রনন। রিরনর তবো েযাি 
রেপরস্টক বযবহার করুন। হােকা তগাোরপ, ধূির বািারে, েভ ররের রেপরস্টক বযবহার কররে পাররন। েরব 
রারের তবো িরি রেপরস্টক বযবহার করা উরচে। ঘারে চুে তেোক্ত হরয় তগরে িযােকে পাউডার িাোনয 
পররোরণ্ চুরের তগাড়ায় রিরয় উরটা করর চুেিারক আোঁচরড় তফেুন। এরে চুরে ঝরঝরর ভাব আিরব। এরপর 
আপনার পেন্দ ও অনুষ্ঠারনর উপরোগী করর চুেগুরো তবোঁরধ তফেুন। হােকা তকারনা িুগরন্ধ্ বযবহার করুন।  
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✬ শরৎ আকারশর তেরঘ তেরগ তগরে ররের তোোঁয়া। আর তবশ িুনীে হরয় উরিরে তেঘ-রাজকনযা। ওরিরক বৃরির 
জরে ধুরয়-েুরে প্রকৃরে হরয় উরিরে শযােে-িবুজ। আকাশ, তেঘ আর শযােে প্রকৃরের িরে োে ঝুেরকা জবা 
জুরড় রিরয়রে কে কথা! 
প্রকৃরেরে েখন রং রনরয় এে ডাকাডারক, েখন আপরন তকন চুপরি বরি? প্রকৃরের িরে রেরেরেরশ একাকার হরয় 
তেরে উিুন ররেন িারজ। 
এ িেরয়র ররেন িারজর িােকাহন বরেন তরড রবউরি িযােরনর রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে। 
শররের এ িেয়িায় চরে তরাি-বৃরির তখো। োই িারজর তক্ষরে িাজ উপকরণ্রি পারনররাধক তবরে তনওয়া 
ভারো। আর িাজ উপকররণ্র রংরি অবশযই উজ্জ্বে রং তবরে তনওয়ার পরােশপ তিন রেরন। 
োে, নীে, তবগুরন, হেুি, িবুজ ররে ইোেরো তিরজ উিরে পাররন। তি তক্ষরে িারজর আরগ ভারোভারব 
পররষ্কার করর রনন েুখিা। োরপর েরয়শ্চারাইজার রিরয় অরপক্ষা করুন ১৫ রেরনি। এবার িারজর শুরু। তেরহেু 
তচাখ আর তিাোঁি রাোরবন ররেন করর, োই হােকা তবইজ রনরয় রনন আরগ। এর ওপর োগারে পাররন পাউডারও। 
তচারখর তকারণ্র অংশিায় খুব েন রিরয় তবইজিা রেরশরয় শুরু করর রিন তচারখর িাজ। তপাশারকর ররের িরে 
রেরেরয় তবরে রনরে পাররন ররেন কাজে। নীে, িবুজ, তগাোরপ, োে কাজরের তরখা তিরন রনরে পাররন তচারখর 
তকারণ্। োোঁরা রংিা একিু তবরশই পেন্দ কররন, োোঁরা তপাশারকর ররের রবপরীে রংরিও তবরে রনরে পাররন। এরি 
তচারখর কাজে, শযারডা রেপরস্টক িব তক্ষরেই প্ররোজয। পুররা তচাখ েরি োে ররে রারেরয় তনন, েরব হাইোইিিা 
তিানারে রিরয় কররে ভুে কররবন না রকন্তু। িবুজ ররের শযারডার িরে রিরে পাররন হেরিরি তিানারে হাইোইি। 
তবগুরন রংিাও রকন্তু তবশ আকেপণ্ীয় করর েুেরে পারর আপনার চাহরন। তচারখর পাোয় তবগুরন রেরশরয় োর িরে 
তিানারে হাইোইি কররে পাররন। িাধারণ্ে শারড়, িারোয়ার-কারেরজর িরে তিানারে ও রুপারে রংিাই তবশ 
ভারো তিখায়। ফেুয়ার িরেও তোগ কররে পাররন এর তোোঁয়া। তিাোঁরি রিরে পাররন ররেন রেপরস্টক। োে করফ, 
তগাোরপ রেপরস্টরকর িরে রকন্তু তচারখর িাজিা হােকা হরব। অথপাৎ তচারখর িাজ আর তিাোঁরির িারজ একই িরে 
ররেন তেন না হয়। 
তিাোঁরির চারপারশ োইনার রিরয় এোঁরক রনন হােকা করর, োরপর োরগরয় রনন পেরন্দর রেপরস্টক। চুরের 
আকারিাও রকন্তু কে গুরুত্বপূণ্প নয়। োোঁরা চুরে রং ও তবরচেয আনরে চান, োোঁরা িােরনর রিরকর রকেু চুে 
তেহগরন ও হােকা োই রং কররে পাররন। পাশ্চােয তপাশারকর িরে খুরে রিন চুেিা। আর তিশীয় তপাশারকর 
িরে কররে পাররন ইোেরো তখাোঁপা বা ঝুোঁরি— এই হরো ররের িাজ। শুধু োে, হেুি, নীে রনরয় তপাশারকর 
িরে িােঞ্জিয তররখ তেরকারনা রং রনরয় তেরে উিুন না! িারজ তবরচেয আনাই তো নেুন িাজ।  
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✬ িারা রিন কড়া তরাি, রারে হােকা িািা। শীে আিার আগােবােপা। আবহাওয়ার িরে ত্বরকরও পররবেপন 
হরে। খুোঁরিনারি েত্ন এখন তথরকই রনরে িারা শীরে থাকরে পাররবন িরেজ। 
রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান, এ িেয়িারে ত্বক স্পশপকাের হরয় োয়। োরঝেরধয তিখা রিরে পারর 
র যাশ। গররের জনয তেিব পণ্য এে রিন বযবহার করা হরয়রে, তিগুরো বিরে রনরে হরব ধীরর ধীরর এখন 
তথরকই। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব জানান, ত্বরকর ধরন বুরঝ এখন তথরকই েত্ন তনওয়া শুরু করা উরচে। অরনক 
ধুরোবারে হরব এখন। োই েেিা িম্ভব ত্বক পররষ্কার রাখার তচিা কররে হরব। 
ত্বরকর েত্ন 
তেোক্ত ত্বরকর জনয এ িেয়িা একিু অদু্ভে। ত্বরক রেে একিা ভাব তিখা রিরে পারর। েুরখর রি তজান অথপাৎ 
নাক-কপারের অংশ োড়া বারক জায়গা শুষ্ক হরয় তেরে পারর। িাধারণ্ে তে তফি ওয়াশ গরেকারে বযবহার 
করররেন তিিাই রাখুন। েরব ো শুধু রি-রজানিুকুর জনযই। বারক শুষ্ক জায়গায় িাধারণ্ তফি ওয়াশ বা তফারেং 
রিনজার রিরয় তধারবন। একিু তবরশ শুষ্কো তিখা রিরে রিে রিনজার অথবা রিিাররন বার বযবহার করুন। 
প্ররেরিন বাইরর তবর হওয়ার আরগ তিরখ রনন আপনার িরে রিনরজং ওয়াইপি বা ওরয়ি রিিুয আরে রক না। 
প্ররয়াজরন িরকারেরো েুখ েুরে তনরবন। 
এ িেয় ত্বক অরনকাংরশই উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। িপ্তারহ একরিন স্ক্রাব বযবহারর উপকার পারবন। তেোক্ত ত্বরক 
তজে বা হােকা েরয়শ্চারাইজার বযবহার করুন, তেগুরোরে তেরের পররোণ্ কে, পারনর পররোণ্ তবরশ। বযবহার 
করার আরগ অবশযই ত্বরকর প্ররয়াজনীয়ো বুরঝ রনরে হরব। শুষ্ক ত্বরকর তক্ষরে ভারী েরয়শ্চারাইজার োগারনা 
উরচে। িকারের রিরক অবশয হােকা রিেই ভারো হরব। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব বরেন, এ িেয় রবরকে পেপন্ত কড়া তরাি থারক। এ কাররণ্ িানরস্ক্রন তোশন অবশযই 
োরগরয় তবর হরে হরব। কে বাইরর থাকা হরে ২৫-৩০ এিরপএফ আরে এেন িানরস্ক্রন োগারেই হরব। িুই ঘণ্টা 
পরপর েুখ েুরে রনরয় নেুন করর োগারে হরব। কারণ্, এরি িুই ঘণ্টার তবরশ কাজ করর না বরে জানান রেরন। 
ঘররায়া পদ্ধরেরেও েত্ন রনরে পাররন। কো তপস্ট করর োগারে শুষ্ক ত্বরক প্রাণ্বন্ত ভাব রফরর আিরব। তেেরন 
তেোক্ত ত্বরক শিার রি চেৎকারভারব কাজ কররব। িাধারণ্ তথরক তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরির জনয রইে 
ফারজানা আরোরনর তিওয়া রকেু রিপি। 
✩  িুই চােচ িুরধর রিরের িরে করয়ক তফাোঁিা তগাোরপর পারন তেশান। েুখ িািা পারন রিরয় ধুরয় োিরি 
োরগরয় তফেুন। হারারনা উজ্জ্বেো রফরর পারবন। শুষ্ক ত্বরক এরি তবরশ োনানিই। েরব অনয ত্বরক না োনারে 
বযবহার কররবন না। 
✩  কো তপস্ট করর েধু রেরশরয়ও ত্বরক োগারে পাররন। ১০-১৫ রেরনি তররখ রিন। পরর িািা পারন রিরয় ধুরয় 
তফেুন। 
✩  নাররকে তেে রকন্তু ত্বরকর হারারনা উজ্জ্বেো তফরারে তভেরকর েরো কাজ কররব। েুরখ নাররকে তেে 
োগান। িুরের রুোে গরে পারনরে রভরজরয় ভারোেরো রনংরড় রনন। েুরখর ওপর রিরয় রাখুন রকেুক্ষরণ্র জনয। 
েুখিা েুরে রনরয় এবার তগাোপ জে োরগরয় রনন। িব ধররনর ত্বরকই এরি োরনরয় োরব। 
✩  তপোঁরপ তপস্ট করর ১০-১৫ রেরনরির জনয েুরখ রিরয় রাখুন। ত্বরকর তপাড়া ভাব িূর কররব। গাজর তপস্ট করর 
১০ রেরনরির জনয োগারে উপকার পারবন। চন্দন তপস্ট করর োগান। শুকারনা পেপন্ত অরপক্ষা করুন। ধুরয় রনন। 
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✩  অরেররক্ত তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরা শিার রি বযবহার করুন। িরেরিার ররির িরে একিু েধু তপস্ট করর 
রনন। অরনক ভারো ফে পারবন।  
 

✬ চুরের তক্ষরেও তিখা োয় শুষ্কো। অরনরকর চুে উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। একিু রুক্ষ, শক্ত ভাব এরি পরড় 
চুরে। রইে রকেু রিপি। 
✩  কোর িরে তপোঁরপ অথবা অযারভাকারডা রেরশরয় ভারোভারব তপস্ট করর োগারে পাররন। 
✩  অযারভাকারডার িরে জেপাই তেে আর েধু রেরশরয় রনন। তেরকারনা িুপার শরপ অযারভাকারডা পারবন। ২০-
২৫ রেরনি োরগরয় তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  এ িেয় খুশরকও খুব তবরশ হয়। ভারিােয বজায় তররখ শযামু্প বযবহার করুন। তেেন িপ্তারহ পাোঁচ রিন শযামু্প 
কররে িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প বযবহার করুন। আবার িুই রিন অযারট ডযানড্রাফ 
শযামু্প োগারে পাররন। এরপর আবার িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প। 
✩  এ রিপিরি তেোক্ত চুরের জনয। আধাকাপ তেরয়ারনজ হােকা গরে করর রনন। োথায় োরগরয় চুরের কযাপ 
পরর তফেুন। ৩০-৩৫ রেরনি রাখুন। ভারোেরো শযামু্প করুন। চেৎকার রিরি ভাব পারবন। তেে তেে ভাব চরে 
োরব। িু-রেন রিন শযামু্প না কররেও তকারনা অিুরবধা হরব না। 
✩  চুে তধায়ার তশে পেপারয় পারনর িরে িুই-রেন চােচ রভরনগার রেরশরয় চুে ধুরয় রনরে পাররন। তেোক্ত চুরে 
অরেররক্ত তেে ভাব চরে োরব। 
✩  পারোরর রগরয় ওরজান রট্রিরেট কররে পাররন। এরেও রকেুিা েুরক্ত পারবন খুশরক তথরক।  
 

✬ ধুরোবারেিা এ িেয় তেন একিু তবরশই থারক। এ কাররণ্ রনয়রেে হাে-পারয়র েত্ন রনরে হরব বরে জানান 
নীপা োহবুব। পারোরর িম্ভব না হরে বািায়ই তপরডরকওর-রেরনরকওর করর রনরে পাররন। অবশযই তোশন 
বযবহার কররবন। কারণ্, এখন তথরকই একিু একিু করর পা ফািার েক্ষণ্ তিখা তিরব।  
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✬ বেপার িেয় আোরির ত্বরকর বাড়রে েত্ন তনওয়া িরকার। এ িেরয় বাোরির আর্দ্পোর কাররণ্ তরােকূপ বন্ধ্ 
হরয় োয়, ফরে ত্বক পেপাপ্ত পররোণ্ অরিরজন পায় না। এ কাররণ্ ত্বরক কােরচ ভাব তিখা োয়। এ িেয় রিরন 
করয়কবার করর েুখ তধায়া উরচে। বেপায় ত্বরকর েত্ন িম্পরকপ জানারেন রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
 
শুষ্ক ত্বক 
প্ররেরিন রারে ঘুোরনার আরগ এক চা-চােচ তগাোপজে ও এক চােচ রিিাররন রেরশরয় েুরখ োগারে হরব। 
রকেুক্ষণ্ পর পারন রিরয় ধুরয় তফেরে হরব। 
 
তেোক্ত ত্বক 
তগাোপজে অথবা িুরধর িরে তবিন রেরশরয় পুররা েুরখ ২০ রেরনি োরগরয় রাখরে হরব। েুখ ধুরয় পারনর ভাগ 
তবরশ এেন তকারনা েরয়শ্চারাইজার বযবহার কররে হরব। 
 
স্বাভারবক ত্বক 
তপস্তা বািারের গুোঁরড়া, তগাোপজে ও িুধ একিরে রেরশরয় রনন। ২০ রেরনি োরগরয় রাখুন। বেররর এ িেরয় 
রিরন িুবার েুখ ধুরে হরব। ত্বরক েোরকর িংিেণ্ তরাধ কররব, এেন িাবান ও পাউডার বযবহার করা উরচে। 
ভারী তেকআপ একিে নয়। পাশাপারশ ভারী েরয়শ্চারাইজারও এরড়রয় তগরে ভারো হয়।  
 

✬ আর্দ্পোর কাররণ্ বা তভজা রাখার কাররণ্ চুরের তগাড়ায় েোরকর িংিেণ্ হরয় োয়। এ ঝারেো তথরক েুরক্ত 
পাওয়ারও উপায় আরে। চুে ধুরয় তব্লা ড্রাই করর রনরে হরব। অথবা ফযারনর বাোরি শুরকরয় রনরে হরব। চুে োরে 
িুন্দর ও ঝেেরে থারক, তি জনয িপ্তারহ এক রিন এ পযাকরি বযবহার কররে পাররন। তেরহরির িরে চার চােচ 
তেবুর রি, চার চা-চােচ করফ এবং িুরি রডে ও িক িই রেরশরয় রিরে চুে অরনক িুন্দর হরব। 
চুরে তকারনা ধররনর পযাক বা শযামু্প করার আরগ অবশযই ভারোভারব তেে েযািাজ কররে হরব। রক্ত চোচে 
বৃরদ্ধর পাশাপারশ চুরের তগাড়া এরে পুরি পারব। এ োড়া চুে ভারো রাখার জনয তপ্রারিন ও রেনাররেেুক্ত খাবার 
খাওয়া উরচে। প্রচুর পররোরণ্ পারনও পান করা িরকার। 
 
বেপার খাওয়ািাওয়া 
বেপায় আোরির হজেশরক্ত িুবপে হরয় োয়। এ কাররণ্ খাওয়ািা এ িেয় একিু হােকা হরেই ভারো। 
হজেশরক্ত বাড়ারনার জনয রজরা, ধরন, েররচ, হেুি ইেযারি রনয়রেে তখরে হরব। 
প্ররেরিন িুধ তখরে হরব। এ োড়া রেো খাবার, তেেন—করো, তেরথ, েুেিী, রনে তখরে হরব। বেপায় চা তো চাই-
ই চাই। েরব একিু রভন্ন স্বারির জনয পুরিনা পাো, আিা রিরয়ই না হয় পান করুন। অরেররক্ত তেে, ঝাে, েিো 
তিওয়া খাবার খাওয়া োরব না। োে-োংি কে তখরেই ভারো।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ িাধারণ্ে আোরির ত্বক চার ধররনর হয়। িাধারণ্ ত্বক, শুষ্ক ত্বক, তেোক্ত ত্বক এবং রেে ত্বক। চার ধররনর 
ত্বরকর েত্ন চার রকরের। আবার রকেু বযাপারর রনয়ে একই। গররে প্ররেরিন কীভারব ত্বরকর েত্ন তনরবন, তিিাই 
তজরন তনওয়া োক। পরােশপ রিরয়রেন রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। 
রারের তবো ঘুোরনার িেয় রিে বা েরয়শ্চারাইজার িবরচরয় ভারো কাজ করর। এ জনয রারে ঘুোরে োওয়ার 
িেয় িুকিাক েত্ন রনরে হরব। েরি তেকআপ করা থারক, োহরে তিিা ভারোভারব েুরে তফেরে হরব। তেকআপ 
ররেুভার, আই তেকআপ ররেুভার রিরয়ই পররষ্কাররর কাজরি করা উরচে। এরপর ত্বক বুরঝ তফইি ওয়াশ বযবহার 
কররে হরব। েুখ তধায়ার পর তিানার বযবহার কররে পাররন। ত্বরকর জনয এিা ভারো কাজ করর। বাজারর অরনক 
ধররনর নাইি রিে পাওয়া োয়। আপনার ত্বরকর জনয প্ররোজয এেন একরিরকই তবরে তনওয়া উরচে। প্ররেরিন 
রারে েুখ ধুরয় রিে োগারে হরব। তচারখর রনরচ কারে পড়ার অনযেে কারণ্ হরো তরাি। গররে ো আরও তবরশ 
হয়। তচারখর কারো িাগ িূর করার জনয আিার আই তজে বা রিে বযবহার কররে পাররন। 
রিরনর তবো বাইরর তবর হরে অবশযই িানরস্ক্রন োগারে হরব। িানরস্ক্রন রহরিরব রিে বযবহার না কররে চাইরে 
এিরপএফ ১৫ আরে, এেন েরয়শ্চারাইজার োগারে পাররন। ঘাে তথরক েুরখ েয়ো জরে োয়। এ কাররণ্ বযারগ 
তফরিয়াে ওয়াপইি রাখুন। প্ররয়াজনেরো েুরে তনরবন। বািায় রফরর েুখ ধুরয় রনরে হরব। িাে রিরন একবার 
স্ক্রাব বযবহার কররে হরব। েরব তেোক্ত ত্বরক শুধু ব্লযাক তহডি অথবা তহায়াইি তহডরির জায়গািুকুরেই বযবহার 
কররে হরব। তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরির গরেকারে কি হয় তবরশ। তেেগ্ররিগুরো এ িেয় িরিয় হরয় ওিার 
কাররণ্ তেে তবর হয় তবরশ। োোঁরা তেরডরকরিড তফইি ওয়াশ বযবহার কররে ভারো ফে তপরে পাররন। 
অযারস্ট্রনরজট োগারে পাররন। রিরের েরধয তেেরবহীন েরয়শ্চারাইজার অথবা পারন তবরশ আরে এেন রিেই 
োনানিই এ ধররনর ত্বরক। প্ররয়াজন হরে ত্বক রবরশেরজ্ঞর পরােশপ রনরে হরব। 
বাইরর তঘারাঘুরর কররে তচহারায় কােরচ তোপ তোপ পরড় োয়। ত্বরক োরনরয় তগরে িরেরিার রি, কেোরেবুর 
রি অথবা আেুর রি রিরে পাররন। তেোক্ত ত্বরকর জনয শশার রি িবরচরয় ভারো। রনয়রেে প্ররেরিন বযবহারর 
কারো ভাব িূর হরয় োরব। 
এ িেয়িা তবরশ পররোরণ্ শাকিবরজ, িাোি তখরে হরব। তেোক্ত খাবার েেিা িম্ভব বাি রিরে হরব। বাইরর 
তথরক এরি হুি করর িািা রকেু খাওয়া উরচে নয়।  
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✬ চাররিরক গরেিা ভারোই পরড়রে। এরে তঘরে তনরয় একাকার হরয় োয় শরীর। িরে িরে পরথঘারি চেরে 
রগরয় ধুরোবারেরে ত্বরকর বাররািা তবরজ োয়। িব রেরেরয় এখনকার রিনগুরোরে ত্বরকর েত্ন না রনরয় উপায় 
তনই। তেরেরির জনয তো এিা আরও প্ররয়াজন। 
হরেফযারেরে হািপাোরের চেপররাগ রবভারগর িহকারী অধযাপক আফজােুে কররে জানারেন, গররের রিরন 
আোরির শরীর ঘারে। োই িব িেয় বাইরর তথরক রফরর শরীর পররষ্কার-পররেন্ন রাখরে হরব। ত্বরক এ িেয় 
ঘাে তথরক েোরকর আিেরণ্ নানা তরাগ হরে পারর। এ োড়া তফাোঁড়া ও েুরে হরে পারর। এ জনয শরীর পররেন্ন 
রাখার রবকল্প তনই। এ িেয়িা েুখ তেোক্ত হয়, ো তথরক ত্বরক ব্রণ্ হরে পারর। এ তথরক রক্ষার জনয ত্বক িব 
িেয় পারন রিরয় ধুরয় তফেরে হরব আর তেেেুক্ত খাবার পররহার কররে হরব। ঘররর বাইরর তগরে তরারি ত্বক 
পুরড় কারো হরয় তেরে পারর। োই েেিা িম্ভব এিব রিরন তরাি এরড়রয় চেরে হরব। বাইররর ধুরোবারে তথরক 
এরিই েুখহাে ধুরয় তফেরে হরব। এিব রবেয় তখয়াে রাখরে গররের রিরনও ত্বক ভারো থাকরব। আর ত্বরকর 
তেরকারনা িেিযায় চুপ করর বরি না তথরক রচরকৎিরকর পরােশপ তনওয়ার পরােশপ তিন আফজােুে কররে। 
ত্বরকর নানা রিক রনরয় কথা বরেরেন পাররিানা অযাডােরির ধানেরি শাখার িারয়ত্বপ্রাপ্ত কেপকেপা োিুে রবল্লাহ। 
রেরন জানান, গররের রিরন ত্বরকর বাড়রে েত্ন রনরে হরব। বাইরর তগরে ত্বরক িানরস্ক্রন রিে োগারে হরব। এরে 
ত্বরক তরারির োপ োগরব না আর ত্বকও ভারো থাকরব। েরব তখয়াে রাখরে হরব, একবার োগারনা িানরস্ক্রন 
রিে তেন রেন ঘণ্টার তবরশ না থারক। একই রিে তবরশক্ষণ্ ত্বরক োগারনা থাকরে োরে ত্বরকর ক্ষরেই হরে 
পারর। োই িেয় তপরেই পররষ্কার পারন রিরয় ভারোভারব ত্বক ধুরয় প্ররয়াজরন আবার এ রিে োগারে হরব। 
গররের রিরন তবরশ রাে তজরগ থাকা রিক নয় আর প্ররেরিনই রনরিপি িেরয় ঘুোরে হরব। ঘুে ভারো হরে ত্বক 
ভারো থাকরব। োরির ত্বক তেোক্ত, োরা ঘুরের আরগ ভারো োরনর তফিওয়াশ রিরয় েুখ ধুরয় রস্ক্রন তিানার 
োগারে পাররন। একইভারব োরির ত্বক তবরশ শুকরনা থারক োরা ত্বরক েরয়শ্চারাইরজং রিে োগারে পাররন। 
গররের রিরন ঘন ঘন চা পান পররহার কররে হরব। োর পররবরেপ তবরশ তবরশ পারন তখরে হরব। এরে ত্বক ভারো 
থাকরব। োরা তবরশক্ষণ্ বাইরর কাজ কররন োোঁরা পােপারর রগরয় অররঞ্জ তফরিয়াে করর রনরে পাররন। 
এ োড়া ত্বরকর েরত্ন তচারখর রনরচ শিা বা আেুর কুরচ ১০-১৫ রেরনি তররখ েযািাজ করর ধুরয় তফেরে পাররন। 
এরে তচারখর রনরচর কারো িাগ িূর হরব। বাইরর তবর হওয়ার িেয় তরািচশো বা কযাপ পররে তরাি তথরক 
রকেুিা তরহাই পাওয়া োরব। গররের রিরন তেরহেু বাোরি ধুরোর পররোণ্িা একিু তবরশই থারক, োই োরি 
অন্তে িুইবার ত্বক তফরিয়াে করর রনরে পাররন। এভারব গররের রিরনও ত্বক ভারো থাকরব িব িেয়। 
প্ররেরিনই একিু িেয় করর ত্বরকর েত্ন রনরে হরব। গররের রিরন ত্বক রনরয় বাড়রে িরচেনোই তকবে আপনারক 
ত্বকিংিান্ত রবরভন্ন ঝারেো তথরক েুক্ত রাখরে পারর।  
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✬ গররে ত্বরকর েরত্ন আর তপাশাক পররেি রনরয় কেরবরশ িবাইরকই রকেু ভাবনা-রচন্তায় পড়রে হয়। েরব 
রনেয-নেুন প্রিাধনী, রূপচচপার তকৌশে আর রডজাইন কনরিরের কাররণ্ এ রবেয়গুরো এখন অরনরকর কারেই 
আর িশিা িহজ কারজর েরোই।  
 
গ্রীরের এই িেয়িারে োরা ঘররর বাইরর োন রকংবা োরা োন না োরির িবাইরকই কেরবরশ রকেু িাধারণ্ 
িেিযা তোকারবো কররে হয়। প্রথেে এই িেরয় প্রকৃরে জুরড় তে েীব্র িাবিাহ চেরে থারক োর প্রভারব ত্বক 
প্রচুর পররোরণ্ আর্দ্পো হারায়। ত্বরকর োবণ্যো হারররয় রগরয় তিখারন পাকারপাক্ত িান করর তনয় রুো। আর 
ত্বরকর উপররভারগর েৃেরকারের িারথ গররের ঘাে তোগ হরয় তেরর করর রবরেরকরেরর এক অবিা।  
 
ফোফে, একিা প্রাণ্হীন ত্বক রনরয় িারা রিনোন ঘুরর তবড়ারনা। কারজই গররের িেয়িারে রনরজর রূপিুকু 
িরিকভারব প্রকাশ কররে রক ধররণ্র িাজ-রপাশাক বা প্রিাধনীর দ্বারি হরবন তিরি ভাবার আরগ ভাবরে হরব 
এইিব িেিযার িোধারনর কথা। রবশ্বজুরড় োরা ত্বরকর নানা িেিযার িোধারনর কথা হরররাজ তভরব চরেরেন, 
োরির েরে প্রকৃরেরে প্রাপ্ত স্ট্ররবরর আর রপচ এইিব িেিযার িোধান কররে পারর িহরজই।  
 
রবশ্বখযাে তিৌন্দেপ িাবান োি ইরোেরধযই োরির প্রডাক্ট োইরন রনরয় এরিরে স্ট্ররবরর এবং রপচ িেৃদ্ধ িাবান। 
এরে প্রাকৃরেক উপািারনর বাস্তব পরশ না রেেরেও ত্বরক অনায়ারি তোগান তিয়া োরব গ্রীরের প্ররয়াজনীয় পুরি। 
উিহারণ্স্বরূপ স্ট্ররবরর একরিরক তেেন ত্বরকর তভের জরে থাকা অবারঞ্চে তেে ও েয়ো তভের তথরক পররিার 
কররব অনযরিরক এরি ত্বরকর উপররভারগর েৃেরকাে িরররয় ত্বরক তোগান তিরব বাড়রে আর্দ্পো। আর রপচ এর 
তোোঁয়ায় আপনার ত্বক রফরর পারব হারারনা িজীবো ও তকােেো।  
 
এরো তগরো গ্রীরের রূপচচপারক িহজ করার েৎরকরঞ্চে কোরকৌশে এর কথা। রকন্তু িুন্দর িাজ এর িারথ 
তপাশাক এর েথােথ িরিেন না হরে োরক রক আর ‘পাররফক্ট’ িাজ-রপাশাক বো োয়। িাধারণ্ তে রবেয়গুরো 
েরন না রাখরেই নয় োহরো, গ্রীরের তপাশাক রহরিরব ত্বরকর ররের িারথ োনানিই উজ্জ্বে তেরকারনা তপাশাকই 
হরে পারর কােপকর।  
 
োরা একিু ফিপা োরা তপাশারকর রে রহরিরব তবরে রনরে পাররন িািা, নীে রকংবা তগাোপীরক। স্টাইরেশ 
রিনএজাররির পররন থাকরে পারর বু্ল রজি উইথ রপঙ্ক রি-শািপ।আর কেপবযস্ত নারীরা রারের রনেন্ত্ররণ্ প্রাধানয রিরে 
পাররন োে রকংবা রপরচর েরো অরভজাে রেরকও। অনযরিরক োরির গারয়র রে একিু চাপা োরা িরািরর 
উজ্জ্বে ররের তপাশাক বযবহার না করর উজ্জ্বে তেরকারনা ররের তশডেুক্ত তপাশাক পড়রে পাররন।  
 
‘বাংোর তেো’র ফযাশন রডজাইনার এেিাি হরকর েরে, এই গররে তেরহেু িুরে তপাশারকর উপরই িবার 
তঝাোঁকিা তবরশ থারক োই তেরয়রা রপংক, তেেন বা হােকা তবগুরন আর তেরেরা অফ-রহায়াইি তপাশাক পড়রে ো 
প্রায় িবধররণ্র িারজর িারথই কেরবরশ োরনরয় োরব। তিই িারথ েয রাখরে হরব তপাশারকর কাি এবং 
ফযারব্ররকর প্ররেও।  
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এই িেরয়র ত্বক এবং রুপ পররচেপার রকেু রিপি:  
০ গররের তেকারপ হােকা অরয়ে রফ্র ধররণ্র কিরেরিি বযবহার করুন। েরব ভুরেও ভারী তেকাপ কররবন না।  
০ িানরস্ক্ররনর িুফে শেভাগ তপরে এর িারথ ফাউরিশন রেরশরয় োগান।  
০ তরারির োপ তথরক ত্বকরক বাোঁচারে বরফ রিরয় হােকা েযারিজ করুন।  
০ গররে রিেজােীয় প্রিাধনী বযবহার কররে ো গরে তেরে পারর। োই তচিা করুন পাউডার জােীয় কিরেরিি 
বযবহার কররে।  
০ গররে ত্বক ঝকঝরক রাখার প্রথে ধাপ হরো রডপ রকনরজং। এজনয ‘োি স্ট্ররবরর এি রিে’ এর েরো 
তেরকারনা তিৌন্দেপ িাবান বা আোিা রিনজার, স্ক্রাব বযবহার কররে পাররন।  
০ ত্বরক আর্দ্পো বজায় রাখরে বযবহার করুন ‘োি রপচ এি রিে’ তিাপ। অথবা ফাওয়ার তবজড রিন িরনক 
তেেন েযারভিার বা তরাজ রিন িরনক (রগাোপ জে) রফ্ররজ তররখ েুো রিরয় েুরখর ত্বরক োগারে পাররন।  
০ গ্রীরে তিাোঁরির িাজ রহরিরব রেপোইনার বাি রিরে পাররন। আর ‘রেপকাোর’ রহরিরব বযবহার করুন হােকা 
তগাোপী বা ব্রাউন কাোররর েরো ‘নযাচারাে’ তকারনা কাোর।  
০ রনয়রেেভারব আি তথরক িশ িাি পারন পান করুন।  

✬ এিা খাও, ওিা খাও—অনাগে িন্তারনর কথা তভরব গভপবেী োরক এেন কথা প্রায়ই শুনরে হয়। আর োই ঘুরর-রফরর 
অরভভাবরকরা গভপবেী োরয়র হারে েুরে রিরেন কখরনা িুরধর িাি, কখরনা বা ফে। রকন্তু গভপবেী োরয়র ত্বরকর েত্ন তেন 
িবাই ভুরেই োন। অরনরকই হয়রো ভারবন, গভপবেী োরয়র আবার ত্বরকর েত্ন তকন?। এ িেয় খাওয়া-িাওয়ািাই তো 
েুখয। েরব একিু েক্ষ কররেই তিখা োয় তে গভপকােীন োরয়রির ত্বরক তিখা তিয় তেেো, ব্রণ্ বা কারো তোপ তোপ িাগ। 
আবার কখরনা বা ত্বক তফরি োয়। এ িেরয় ত্বরকর িরিক পররচেপা না কররে অরনক িেয় ো িায়ী হরয় োয়। এেনিাই 
বেরেন রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। রেরন বরেন, োরয়র হররোরনর পররবেপরনর কাররণ্ েূেে ত্বরক নানা ধররনর িেিযা 
হয়। এ কাররণ্ গভপকােীন োরয়র ত্বরকর েরত্নর জনয রকেু রিপি রিরয়রেন রেরন। 
োোঁর েরে, এ িেরয় রনয়ে করর িপ্তারহ অন্তে একরিন হােকা গরে পারন রিরয় িারা শরীর পররষ্কার করর তফেরে হরব। 
তকননা, শরীর েখন অরপক্ষাকৃে ভারী হরয় োয় এবং শরীররর রবরভন্ন ভাোঁরজ েয়ো জেরে পারর। োই হােকা েযািাজ করর 
পররষ্কার করা ভারো। েুরখর ত্বরকর ধরন বুরঝ িপ্তারহ একবার ঘরর তেরর করা পযাক বযবহার করার পরােশপ তিন রেরন। শুষ্ক 
ত্বরকর জনয কািবািাে তপস্ট, িয়ারবন পাউডার, গাজররর রি রেরশরয় পযাক তেরর করর বযবহার করা তেরে পারর। এরে 
করর ত্বক হরব েিৃণ্। প্ররেরিন রারে ঘুোরে োওয়ার আরগ েুখ পররষ্কার করর েরয়শ্চারাইজার বযবহার করা ভারো। 
তেোক্ত ত্বরকর জনয রিরক চােচ েধু, শিা, গাজররর রি, তেরথ গুোঁড়া রিরয় পযাক তেরর করর বযবহার করা ভারো। তেরকারনা 
রকে ত্বরক েধু বযবহার করা োরব, কারণ্ েধু ত্বরকর উজ্জ্বেো বাড়ায়। স্বাভারবক ত্বরকর জনয কাোঁচা হেুি, েধু, েুেোরন 
োরি, েিুর ডাে রিরয় তবরি পযাক তেরর করর বযবহার কররে কারজ তিয়। আর রারে ঘুোরে োওয়ার আরগ অবশযই কাপড় 
পররবেপন করর রঢরেঢাো পােো কাপড় পরর তফেুন। এরে ঘুে ভারো হয়। আর ভারো ঘুে হরে শরীর এবং ত্বক িুরিাই 
ভারো থাকরব। অরনক িেয় ত্বরক কারো বা বািারে ররের তেেো তিখা োয়। অবরহো কররে এই তেেোর িাগ িায়ীভারব 
বরি তেরে পারর। তেেোর িাগ তোোর জনয তেোঁেুরের রি ও েধু রিরয় েযারিজ করর রডরের িািা অংশ, ডারবর পারন, 
কাোঁচা হেুি রিরয় পযাক তেরর করর বযবহার কররে পাররন। ব্ররণ্র িেিযা হরে ব্রণ্ তেখারন উরিরে তিখারন েবে গুোঁড়া তপস্ট 
করর োগারে ব্রণ্ করে োয়। 
গভপকােীন অরনরকর চুে পড়ার িেিযা তিখা তিয়। এ প্রিরে রেরন বরেন, আেেকী, হরীেকী, বরহড়া, িকিই, রডে, কাোঁচা 
তেরহরি রিরয় চুরের পযাক তেরর করর ১০ রিন অন্তর বযবহার কররে চুে ঝরঝরর থাকরব, চুে পড়া করে োরব। আর চুরে 
রনয়রেে তেে রিরে হরব। েরব রারে তেে রিরয় িকারে শযামু্প কররে ভারো।  
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 কারজর প্ররয়াজরন প্ররেযকরক বাইরর তবর হরে হয়। িূরেপর োপ ও বাইররর ধুোবারের কাররণ্ শরীররর অনয 
িারনর তচরয় হাে ও পা তবরশ েয়ো হয়। তহয়াররারবি তহড অব অপাররশনি োনরজো শারেীন জারনরয়রেন, 
তেরেরির হাে ও পারয়র েত্ন কীভারব রনরে হরব। 
 
হারের েত্ন 
েযারনরকউর হারের নখ ও হােরক িুন্দর রারখ। 
কীভারব কররবন: েযারনরকউর করার আরগ প্ররয়াজনীয় রজরনিপে িংগ্রহ কররে হরব। তেেন: তনইে কািার, তনইে 
ফাইে, রকউরিকযাে অরয়ে, েুো, স্ক্রযাব, ব্রাশ, হযািরিে, বাফার, েবণ্, জীবাণু্নাশক েরে, তেবু ও হােকা গরে 
পারন। প্রিাধনীর তিাকানগুরোরে েযারনরকউর ও তপরডরকউর তিি রকনরে পাওয়া োয়, োর েরধয এর িবরকেুই 
থারক। 
একরি পারে রকেুিা উষ্ণ পারন রনন। োরে শযামু্প, তেবু, েবণ্, জীবাণু্নাশক েরে রেরশরয় রনন। আপনার হাে 
িুরি রভরজরয় রাখুন ১৫-২০ রেরনি। এবার হারের োেু তথরক কনুই পেপন্ত ব্রাশ রিরয় ঘেরে থাকুন। ঘো হরয় 
তগরে পারন রিরয় ধুরয় তফেুন এবং েুরে রনন। এবার তনইে কািার রিরয় নরখর অরেররক্ত অংশ তকরি তফেুন। 
তনইে ফাইে রিরয় ঘরে নখ চারহিােরো আকারর রনরয় আিুন। এরে আপনার নখ শক্ত থাকরব। িহরজ ভােরব 
না। এবার হাে িুরি পাোঁচ রেরনি স্ক্রযাব োরেশ করুন। োরপর পারন রিরয় ধুরয় েুরে রনন। এবার বাফার রিরয় 
নরখর ওপরর তেরগ থাকা েয়ো ঘরে পররষ্কার করর রনন। এরে নরখর উজ্জ্বেো বাড়রব। 
এবার আপনার পেন্দেরো েরয়শ্চারাইরজং তোশন রিরয় পাোঁচ রেরনি োরেশ করুন। 
 
পারয়র েত্ন 
িুন্দর ও পররষ্কার রাখার জনয পুরুেরির পারয়রও েরত্নর প্ররয়াজন। পারয়র েরত্ন তপরডরকউর করারনা তেরে পারর। 
চাইরে এরি আপরন আপনার ঘরর বরিও কররে পাররন। 
কীভারব কররবন: প্রথরে উষ্ণ পারনরে শযামু্প, তেরকারনা জীবাণু্নাশক েরে তেেন—িযাভেন বা তডিে, একিু 
েবণ্ ও করয়ক তফাোঁিা তেবুর রি রেরশরয় রনন। োরে আপনার পা িুরি রভরজরয় রাখুন ১৫-২০ রেরনি। এবার 
একরি নরে ব্রাশ রিরয় হাোঁিু পেপন্ত ভারোভারব ঘরি পররষ্কার করুন। নরখর অরেররক্ত অংশ তনইে কািার রিরয় 
তকরি তফেুন। তনইে ফাইরে নখ আেরো করর ঘরে চারহিােরো আকারর রনরয় আিুন। এবার স্ক্রযাব রিরয় োরেশ 
করুন পাোঁচ রেরনি। এখন পা িুরি পররষ্কার পারনরে ধুরয় রনন। এবার নরখর ওপর ভযািরেন রিরয় রাখুন। পাোঁচ 
রেরনি পর নরখর ওপররর েয়ো ঘরে পররষ্কার করর রনন এবং েুরে রনন। িবরশরে আপনার পেন্দেরো 
েরয়শ্চারাইরজং তোশন রিরয় পা িুরি োরেশ করুন ১০ রেরনি। এরে আপনার পা নরে হরব এবং পারয়র উজ্জ্বেো 
বাড়রব। 
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পারয় গন্ধ্ হরে 
✩  রনয়রেে তপরডরকউর করুন। পা পররষ্কার রাখুন এবং খািযোরেকায় রবরভন্ন ফে ও িবরজ রাখুন। 
✩  িুরের তোজা বযবহার করুন িব িেয়। কৃরেে েন্তুর তোজা এরড়রয় চেুন। 
✩  বেপায় প্ররেরিন জুো বাোরি শুকারে রিন। এেনরক জুো পারনররাধক হরেও। তখাো জায়গায় রাখুন। 
✩  কারজর জায়গায় োরঝেরধয জুো খুরে রাখুন বাোি চোচরের জনয। 
✩  িরিক োরপর জুো বযবহার করুন। 
✩  পারয়র কথা েরন তররখ ভারো জুো পরার অভযাি করুন। 
✩  ঘাে কোরনার জনয বাজারর ফুিরিে পাওয়া োয়, তিগুরো বযবহার কররে পাররন। 
 
তগাড়ারের শক্ত চােড়া েুেরে 
✩  কযাস্টর অরয়ে, জেপাই তেে ও নাররকে তেে িেপররোরণ্ রনন। িুই চা-চােচ রচরন এবং তেবুর রি 
একিরে তেশান। পারয়র শক্ত চােড়া ঘেরে থাকুন। একিেয় ো নরে হরয় উরি আিরব। 
 
েোক িংিেণ্ প্ররেররাধ করুন 
✩  িুরের তোজা পরুন। িব িেয় পররষ্কার তোজা পররবন। 
✩  পা শুকরনা রাখার তচিা করুন। তভজা পা ভারো করর েুরে জুো বা রিপার পরুন। 
✩  িকারে জুো পরার িেয় পারয় অযারটফাংগাে পাউডার বযবহার করুন। রারে অযারটফাংগাে রিে োগান। 
✩  একই জুো প্ররেরিন না পরর িম্ভব হরে এক রিন পর পর বযবহার করুন। 
✩  পা তবরশ ঘােরে পারনরে ওরডরকােন বা েযারভিার তেে রেরশরয় পা ডুরবরয় রাখুন। োরপর পা শুকনা করর 
েুরে তফেুন। পাউডার োরগরয় রাখুন। 
✩  িেিযা বাড়রে অবশযই রচরকৎিরকর পরােশপ রনন। 
 
নখ ভারো রাখুন 
✩  নখ ভাোর িেিযা থাকরে প্ররে িপ্তারহ একবার জেপাই তেে গরে করর নখ ও আেুে োরেশ করুন। 
✩  প্ররেরিন রারে েরয়শ্চারাইরজং রিে রিরয় নখ োরেশ করুন। 
 
িারন্ত িূর কররে 
✩  িািা পারনরে তেবুর রি রেরশরয় তোয়ারে রভরজরয় পারয়র পাোয় তচরপ ধরুন, িারন্ত িূর হরব। 
✩  এক তিরবে-চােচ জেপাই তেে ও হুইি জােপ অরয়রের িরে ১০-১২ তফাোঁিা ইউকযারেপিাি অরয়ে রেরশরয় 
গাঢ় ররের তবােরে ভরর রাখুন। ভারো করর ঝাোঁরকরয় রনন। োরপর পারয় োরেশ করুন। আরাে োগরব। এই 
তেেগুরো বড় রবপরণ্রবোরন রকনরে পাওয়া োরব। কযাপিুে আকাররও পাওয়া োয় এগুরো। 
 
কােরচ তোপ পড়া কোরে 
✩  আধা কাপ েিুর ডাে বািা, আধা কাপ গুোঁরড়া িুধ এবং এক চা-চােচ রিিাররন রিরয় রেেণ্ বানান। পারয়র 
পাোয় োগান। শুরকরয় তগরে ধুরয় তফেুন। 
 
রিপি 
✩  হাোঁিরে রনয়রেে তেবুর রি বা তেরকারনা ভারো রিে োরেশ করুন। োহরে নরে থাকরব। কারো ভাব িূর 
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হরব। তেবুর রি, িই ও েয়িা রেরশরয় তপস্ট বারনরয় োগান। 
✩  োরি অন্তে একবার তপরডরকউর করান। পা পররষ্কার থাকরব। নখ-কুরনর িেিযা কেরব। 
✩  খারে পারয় েয়ো জায়গায় হাোঁিরবন না। রিপার পরুন। 
✩  পারয় তকারনা আঘাে োগরে অবরহো কররবন না। িরে িরে রচরকৎিকরক তিখান। 
✩  পারয়র আেুরের ফাোঁরক েোরকর িংিেণ্ হরে এবং োরির পা তবরশ ঘারে, োরা রনেপাো রিরয় তফািারনা 
গরে পারনরে রি-রট্র তেে, তেবুর রি তেশান। েেক্ষণ্ পারন গরে থারক, পা ডুরবরয় রাখুন। োরপর শুকরনা করর 
েুরে রনন। 
✩  পারয়র রুক্ষ ভাব কোরনার জনয তগাোপজরের িরে রিিাররন রেরশরয় পারয় োগান। আধা ঘণ্টা পর পারন 
রিরয় ধুরয় তফেুন। 
 
তকাথায় করারবন 
োরা বািার ঝারেোর কাররণ্ তপরডরকউর ও েযারনরকউর কররে চান না, োরা তেরেরির তে তিেুরন তপরডরকউর ও 
েযারনরকউর করারনা হয়, তিখারন করারে পারর। ধানেরির তহয়াররারবি, পাররিানা অযাডােি, তেনজ েুক, 
গুেশারনর তিািাে তকয়ার, বনানীর তরডিহ রাজধানীর অরনক িযােুরনই তপরডরকউর ও েযারনরকউর করারনা হয়। 
খরচ 
তেরেরির তপরডরকউর ৪০০ তথরক ৬০০ িাকা ও েযারনরকউর ২০০ তথরক ৫০০ িাকার েরধয করারনা হয়।  
 

✬ বেররর একিা রনরিপি িেয়জুরড় গরে আবহাওয়া থারক। এ িেয়িায় বাোরি আর্দ্পো অরনক তবরশ থারক। 
োই এই িেয় চাররিরক গুরোি ভাব েক্ষ করা োয়। তরাি আর বৃরি ো-ই তহাক না তকন, তেরেরির একিু তবরশ 
বাইরর তবর হরে হয়। এই রেরেে আবহাওয়ায় তেরেরির ত্বরকর ওপর বাড়রে চাপ পরড় এবং বারবার ত্বক 
ঘােরে থারক। এ িেয় োই িরকার ত্বরকর বাড়রে েত্ন। বাইরর তরাি, ঘাে ও ধুরোবারের কাররণ্ ত্বক অরনক 
িেয় রুক্ষ হরয় োয়। রনয়ে তেরন ত্বরকর েত্ন রনরে বেররর এই িেয়ও আপনার ত্বক থাকরব উজ্জ্বে, িুন্দর ও 
িরেজ। এেনরিই জানারেন পাররিানা অযাডােরির রূপরবরশেজ্ঞ এে রেজানুর রহোন। 
 
িারা রিন িব িেয় 
ঋেুরভরি তেরেরির ত্বক করয়ক রকে হরয় থারক। ত্বরকর রভন্নোর ওপর েরত্নও রকেুিা পাথপকয রাখা উরচে। এ 
িেয় গররের কাররণ্ তেরেরির িাধারণ্ে তেোক্ত ত্বক তবরশ েক্ষ করা োয়। এ োড়া তিখা োয় রেে ত্বক। 
 
তেোক্ত ত্বক 
গররে তবরশর ভাগ তেরেরই ত্বক তেোক্ত থারক। তেোক্ত ত্বরকর জনয তেবুর ররির িরে িুরধর স্বর রেরশরয় পুররা 
েুরখ োরগরয় রাখুন। তবশ রকেু িেয় রাখার পর িািা পারন রিরয় ভারোভারব েুখ পররষ্কার করর তফেুন। এ োড়া 
েুেোরন োরির িরে কাোঁচাহেুরির রি রেরশরয় পযাক তেরর করুন। পুররা েুরখ োরখরয় রাখুন রকেুক্ষণ্। শুরকরয় 
এরে পারনর িরে তগাোপজে রেরশরয় েুখ ভারোভারব ধুরয় পররষ্কার করুন। এরে োরির ত্বক তেোক্ত, োরা 
ভারো ফে তপরে পাররন। গররের এই িেয় অরনক ত্বক খুব তবরশ তেোক্ত হয় না। রকন্তু এরকবারর শুষ্কও থারক 
না। এরক বরে রেে ত্বক। োোঁরির রেে ত্বক, োোঁরা েিুর ডাে তবরি তপরস্টর িরে ধরনপাোর রি রেরশরয় ৩০ 
রেরনরির েরো রাখুন। শুরকরয় তগরে পারন রিরয় ধুরয় তফেুন। তেবুর ররির িরে তগাোপজে ও ডারবর পারন 
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রেরশরয় েুখ প্ররেরিন িুইবার পররষ্কার করুন। এ োড়া েধুর িরে িুরধর িরবািা ও তগাোরপর পাপরড় রেরশরয় 
ত্বরক োগান। এরে তেরেরির ত্বক েিৃণ্ ও নরে থারক। গররের িেয় তেরেরা িািা িুরধ তগাোপজে রেরশরয় 
তখরে শরীরও িািা থারক, ত্বকও উজ্জ্বে হয়। 
 
রনরে হরব বাড়রে েত্ন 
বেররর এই িেয়িা গরে পরড় অরনক তবরশ। গররের িরে িরে প্রায় রিনই বৃরি হয়। বাইরর তবররারনার িেয় 
অবশযই িরে িানিাি ও োো রাখরবন। রিরন ঘুে তথরক ওিার পর পরবেপী ঘুরের আগ পেপন্ত পররষ্কার-পররেন্ন 
থাকুন। বাইরর তথরক রফরর হাে-েুখ ভারো করর ধুরয় তফেুন। বাইরর োওয়ার আরগ এবং বাইরর তথরক আিার 
পর পাররে তগািে করুন। প্ররেবার তগািরের পর শরীর নরে তোয়ারে রিরয় এেনভারব তচরপ েুেুন, তেন তভজা 
ভাব বজায় থারক। রিরন প্রচুর পররোণ্ পারন খারবন। আর তগািরের িেয় পারনরে োজা িুগরন্ধ্ ফুরের পাপরড় 
রেরশরয় রনন। গররে আরােিায়ক তপাশাক পরুন। রিনরথরিক বা রিি-ধররনর কাপড় এরড়রয় িুরের তপাশাক 
পরুন। 
খািযাভযারি নজর রিন 
গররের িেয় খাবারিাবাররর তক্ষরে এ িেয়িারে একিু তবরশই নজর রিরে হরব। এ িেয় প্রচুর পারন তখরে 
হরব। পারনর িরে িরে পানীয় খাবার বা পারনজােীয় ফে তখরে ভারো হয়। শুধু পারন তখরে খারাপ োগরে 
খারনকিা তেবু-েবণ্ও রেরশরয় তনওয়া তেরে পারর। এ োড়া গ্রীেকােীন ফে েরেুজ, বারে, রেচু, আে ইেযারি ফে 
বা ফরের রি তখরে শরীর অরনক ভারো থারক। েিোেুক্ত খাবার, তবরশ তপোঁয়াজ-রিুন রিরয় রান্না করা োংি 
এরড়রয় পােো তঝাে করর রান্না োে খাওয়া উরচে। িুধ-চারয়র বিরে োে-চা তিরব অরধক স্বরস্ত। 
েরন রাখুন এ িেয় 
তরারি তবররারনার অন্তে আধাঘণ্টা আরগ িানরস্ক্রন োগান। তপরট্রারেয়াে তজরেজােীয় তকারনা রকেু এেন ঋেুরে 
তিাোঁরি োগারনা রিক নয়। এরে তরারি তিাোঁি কারো হওয়ার আশঙ্কা থারক। বাইরর তথরক এরি ত্বরক রডরের কুিুে 
োরগরয় ১০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। ত্বক িজীব হরয় উিরব। তপোঁরপও ত্বরকর পরক্ষ খুব উপকারী। বযবহার কররে 
ত্বক িরেজ থাকরব।  

✬ এই তরাি, এই বৃরি...প্রকৃরের এ তবরচেযিা ঘরর বরি তিখরে েে ভারো োরগ, বাইরর তবররারে পুররা উরটা। 
কারণ্ তরাি-বৃরি ো-ই তহাক না তকন ধুোবারের হাে তথরকও তরহাই তনই, োই না? ধুোবারের এই অেযাচারর ত্বক 
হরয় পরড় খিখরি ও অেিৃণ্। িাধারণ্ে তেরেরা ঘররর বাইরর তবরশ িেয় থারক, োই োরির ত্বরকর েত্ন 
তনওয়ািা তবরশ িরকার হরয় পরড়। রনয়রেে ত্বক পররষ্কার করার পাশাপারশ তেরেরির ত্বরকর জনয তফরিয়ারের 
গুরুত্ব রনরয় বরেরেন তহয়াররারবি তিেুরনর রূপরবরশেজ্ঞ োনরজো শাররেন। রকেু রবেয় িবার জনযই িরকার। 
তেেন বাইরর তবর হওয়ার আরগ হাে-েুখ ধুরয় িানরস্ক্রন তোশনিা োরগরয় তনওয়া। রাস্তার ধুোবারে তেরখ 
একাকার হরয় অরফরি ঢুরক রনরজর তিরবরে বিার আরগ একিু প্রিাধন রুরে ঢুরক েুখিা ধুরয় রনন। বযারগ তোি 
একিা তফিওয়াশ তররখ রিন। োরপর েরয়শ্চারাইজার োরগরয় রনন। তিিা আপনার অরফরির তিরবরের োরক 
তররখ রিরে পাররন। োোঁরা রশক্ষাথপী, োোঁরা বযারগর তোি পরকরি তররখ রিন। িারি তঢাকার আরগ বা িারির ফাোঁরক 
িূর করর রনন ধুোবারে। এিা খুব করিন েরন হরে তভজা রিিুযর একিা পযারকি রকরন রনন পারশর তিাকান তথরক। 
ওিা রিরয় েুখ েুরে রনন। 
োোঁরা এিুকু িেয় পান না, োোঁরির ত্বরকর তক্ষরেই ঘরি েে রবপরি। নারকর িুই পারশ, তিাোঁরির তকানা, থুেরনর 
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কারে ব্লযাকরহডি ওরি অরনরকরই। এিা ধুোবারে ও ঘাে তথরকই হয়। োোঁরা একিু িেয় করর োরির েুরির 
একরি রিন তবরে রনন। তকারনা রবউরি িযােরন রগরয় তফরিয়াে করর রনন। শুষ্ক ত্বক োোঁরির, োোঁরা িানবানপ 
তফরশয়াে করারে পাররন। এরি তরারির তপাড়া ত্বরকর জনযও উপকারী। ো োড়া এই তফরিয়ােরি রিনএজাররাও 
কররে পাররন। োোঁরির ত্বক তেোক্ত, োোঁরা অযারোরভরা ও তগাল্ড তফরিয়াে করারে পাররন। অরনরকর ত্বরকই 
ব্ররণ্র িেিযা থারক, োোঁরা আয়ুরবপরিক তফরিয়াে করারে পাররন। ব্লযাকরহডি িূর কররে রনয়রেে তফরিয়াে করররয় 
রনন। এরে পুররা েুরখ েযািাজ করর পরর ব্লযাকরহডি তোো হয়, োই এরে ত্বকও িরেজ হরয় ওরি। 
আপরন চাইরে রনরজও রনরজর ত্বরকর েত্ন কররে পাররন। 
তরারি তপাড়া ভাব কোরে চন্দরনর পযাক োগারে পাররন। 
বাজারর িরু্কাব পাওয়া োয়। িু-রেন রিন পর পর তিরি রিরয় ত্বক রকেু িেয় েযািাজ কররে পাররন। 
গরে পারনরে ভাপ রনরয় আরস্ত আরস্ত িুই আেুরের ডগা রিরয় তচরপ ব্লযাকরহডি তবর কররে পাররন। িুই-রেন 
রিন পর পর রারে ঘুোরনার আরগ উপিান োরগরয় রকেুক্ষণ্ রাখুন। োর পর ধুরয় তফেুন। 
তফরিয়াে করারে পাররন তেরেরির রবরভন্ন রবউরি পােপার ও তিেুরন। িানবানপ তফরিয়াে কররে োগরব ৪০০ িাকা, 
তগাল্ড তফরিয়াে ১০০০ িাকা, আয়ুরবপরিক তফরিয়াে ৭০০ িাকা ও তরগুোর তফরিয়াে ৩০০ িাকা। অবশয 
পােপাররভরি খররচর রকেুিা োরেেয হরে পারর।  

✬ পয়ো তবশারখর িারা রিনই ঘররর বাইরর থাকরে হরব। এ অবিায় ত্বক ও চুরের েরত্নর রিকরি োথায় 
রাখরে হরব। একরিরক প্রচণ্ড তরাি আর গরে, অনযরিরক ধূরেেয় বাোি—িব রেরেরয় আপনারক ত্বক ও চুে রনরয় 
িাবধান থাকরেই হরব। তবশারখর রিরন ত্বক ও চুরের েরত্নর রবরভন্ন রিক রনরয় জানারেন পাররিানা অযাডােরি 
কেপরে তিেওয়ার তহারিন। পয়ো তবশারখর উৎিরব োওয়ার িেয় ত্বরকর েরত্নর রিকরি গুরুরত্বর িরে রবচার 
কররে হরব। বাইরর তবর হওয়ার আরগ ত্বরক হারবাে রিে রিরয় েযািাজ করর ভারোভারব েুখ ধুরয় তফো তেরে 
পারর। এরে অরেররক্ত গররেও ত্বক ভারো থাকরব। এ োড়া িারা রিরন ত্বরকর ধকে িাোে তিওয়ার জনয আরগর 
রিন পাওয়ার তফরিয়াে করর রনরে পাররন। এরে ত্বরকর গভীর তথরক েয়ো তবর হরয় আিরব আর ত্বরক 
উজ্জ্বেো বাড়রব, এর িরে ত্বকও ভারো থাকরব। এ োড়া পয়ো তবশারখর আরগর রারে ত্বরক োেিা অথবা 
কেোর রি রিরয় ১০ তথরক ১৫ রেরনি েযািাজ করর ধুরয় তফেরে পাররন। এরে ত্বক তেেন িজীব থাকরব, 
তেেরন িারা রিন ঘররর বাইরর থাকার পরও ত্বক ভারো থাকরব। এভারব পয়ো তবশারখ বাইরর তবর হওয়ার 
আরগ ত্বরকর েত্ন রনরে পাররন। েরব বাইরর তথরক এরি অবশযই ভারোভারব েুখ ধুরয় তফেরে হরব। এবার 
চুরের েত্ন রনরয় রকেু কথা। এখন চুরের জনয আপনারক বাড়রে েত্ন রনরেই হরব। পয়ো তবশারখর আরগ চুে 
রকেুিা তোি করর রনরে পাররন। এখন তেরেরির স্পাইক তহয়ার কািিা তবরশ চেরে। এ িেয় চুরে স্পা রট্রিরেট 
করারে পাররন। এরে চুে ভারো থাকরব। তেরহেু বাোরি ধুোবারে তবরশ োই বাইরর তবর হওয়ার আরগ চুরে 
অবশযই ভারো োরনর শযামু্প বযবহার কররে হরব। রারে তফরার পর আবার শযামু্প কররে চুরে েয়ো থাকরব না। 
ফরে চুে ভারো থাকরব। তেরহেু িারা রিন ঘররর বাইরর থাকরে হরব, োই তরাি আর ধুোবারে েেিা িম্ভব 
এরড়রয় চো োয়, তিরিরক তখয়াে রাখরে হরব। িানরস্ক্রন েুরখ োরগরয় বাইরর তবর হরে হরব। োো ও িানিাি 
বযবহার কররেও অরনকিা িুরক্ষা পারবন।  
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✬ িারারিন বাইরর ঘুরর বারড় রফরর ত্বরকর েত্ন তনওয়া জরুরর। তেরেরির তবোয়ও এ কথা িোন প্ররোজয। 
কারণ্ তরারি তপাড়া ত্বক তথরক তেরর হরে পারর আরও নানা িেিযা। হরেফযারেরে হািপাোরের চেপররাগ রবরশেজ্ঞ 
আফজােুে কররে বরেন, ত্বরক িরািরর তরাি পড়রে ত্বক প্রথরে কােরচ হরব। এরপর ত্বক োেরচ হরয় োরব। 
এবং চূড়ান্ত পেপারয় ত্বরক তফািকা পড়রব। এর জনয ত্বরক জ্বাোরপাড়া করািহ নানা ধররনর িেিযা তিখা রিরে 
পারর। োই বাইরর তবর হওয়ার আরগ িানরস্ক্রন রিে োগারে হরব। এরি তকনার িেয় এর গারয় োপোো উরল্লখ 
করা থারক। আোরির তিরশর জনয ৪৫ রডরগ্র োপোোয় িহনীয় িানরস্ক্রন রিে বযবহার করাই ভারো। এই রিে 
েুরখ োগারনার পর েুখ তঘরে তগরে েরি রুোে রিরয় ঘাে তোো হয়, োহরে োর িরে িরে এরিও েুরে োয়। 
োই েুখ তধায়া বা তোোর পর আবার িানরস্ক্রন রিে োগারে হরব। তেরেরেরয় উভয়ই একই ধররনর িানরস্ক্রন 
রিে বযবহার কররে পাররন। োোঁরির ত্বক একিু তেোক্ত োোঁরা তেেভাব োড়া িানরস্ক্রন রিে রকরন রনরে পাররন। 
তরারি ত্বক োরে না তপারড়, তি জনয আরও করয়ক উপারয় ত্বরকর েত্ন রনরে হরব। ত্বরকর এিব েরত্নর রিকগুরো 
জানারেন পাররিানা অযাডােরি কেপরে তিেওয়ার তহারিন। বাইরর তবর হওয়ার অন্তে ১৫ রেরনি আরগ িানরস্ক্রন 
তোশন ত্বরক োগারে হরব। িরািরর না তেরখ বরং এর িরে একিু পারন রিরয় ত্বরক োগারে ত্বক ভারো থাকরব। 
তরাি তথরক ঘরর আিার পর েুরখ পররোণ্েরো িক িই োরগরয় ১৫ তথরক ২০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেরে হরব। 
এরপর কুিুে গরে পারনরে তোয়ারে ডুরবরয় রনরয় তিই পারন রচরপ তফরে রিরয় েুরখ গরে ভাপিা োগারে হরব 
রকেুক্ষণ্। এরপর েুরখ তোশন বা রিে োগারে হরব। এ োড়া েুো বা নরে কাপরড় শিার রি তেরখ পাোঁচ তথরক 
১০ রেরনি ত্বরক ঘরে েুখ ধুরয় তফেুন। আর একরি উপারয় গররে ত্বরকর েত্ন রনরে পাররন। চন্দন পাউডার ও 
পারন রেরশরয় েুরখ োখরে পাররন। এিব োড়াও ডারবর পারন রিরয় েুখ ধুরয় তফেরে পাররন, োরেও ত্বরকর তবশ 
উপকার হরব। িরািরর তরারি চোচে না করাই ভারো। প্ররয়াজরন োো ও িানিাি বযবহার করুন। োহরে এই 
প্রচণ্ড তরারিও আপনার ত্বক ভারো থাকরব।  

✬ গ্রীেকােিা অরনরকর একিেই পেন্দ নয়। গররে ঘাে, ঘাোরচ, তরারি তপাড়া কােরচ িাগ, ব্রণ্, অযাোরজপ তেন 
পাল্লা রিরয় হােো করর। এরক তো বাইরর প্রখর তরাি, ঘররও তনই শারন্ত; তিখারনও তোডরশরডং-অেযাচার। গররে 
োোঁরা ত্বরকর রবরভন্ন িেিযায় ভুগরেন োোঁরির িোধান রনরয় বরেরেন হরেফযারেরে তেরডরকে রবশ্বরবিযােরয়র ত্বক 
রবরশেজ্ঞ তিয়ি আফজােুে কররে ও রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা।  
 

✬ আোরির ত্বরক ররয়রে তেেগ্ররি। োর েরধয অনযেে হরো তিরবশাি। এরি তথরক রনিঃিৃে হয় তিবাে। এই 
তিবাে ত্বরকর তোি তোি রেরর্দ্র োধযরে বাইরর তবর হরয় আরি। তকারনা কাররণ্ এ রের্দ্পথ বন্ধ্ হরয় তগরে 
ত্বরকর ওপরর তোি তোি ফুিকুরড় তিখা তিয়। এিাই হরো ব্রণ্। গররে ধুোবারে, ঘাে, েয়ো জরে ত্বরকর রের্দ্ 
বন্ধ্ হরয় োয়। েখনই ব্রণ্ হয়। 
ব্রণ্ তথরক রক্ষা তপরে হরে িবরচরয় তবরশ জরুরর িরিকভারব ত্বক পররষ্কার করা। রিরন েেবার িেয় পারবন 
েেবারই েুরখ পারনর ঝাপিা রিন। চুরের খুশরক তথরকও ব্রণ্ বাড়রে পারর। োই চুে খুশরকেুক্ত রাখরে তচিা 
করুন। োোঁরির ত্বরক এরই েরধয ব্রণ্ উরি তগরে, োোঁরা কৃরেে উপািারন তেরর প্রিাধনী বযবহার বন্ধ্ করর রিন। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

প্রাকৃরেক উপািান বযবহার করুন। রারহো িুেোনা এ জনয রকেু উপায় বােরে রিরয়রেন। 
✩  তবিন, শিার রি েুরখ োরগরয় রকেুক্ষণ্ তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  েবে ও তেরথ তপস্ট করর ব্ররণ্র ওপর োরগরয় রাখুন। ১৫-২০ রেরনি পর ধুরয় তফেুন। এরে ব্রণ্ করে োরব। 
✩  েয়িা ও তগাোপজরের রেেণ্ রিরয় েুখ পররষ্কার কররে পাররন। 
ত্বরকর তেেরেরে ভাব কোরে তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরির তো আরও িেিযা। বাইরর তবর হওয়ার রকেুক্ষরণ্র 
েরধযই ত্বক তেেরেরে হরয় ওরি। তকারনা অনুষ্ঠারন োওয়ার আরগ তেকআপ করর বাইরর তবর হওয়া োেই গরে 
একাকার। োোঁরির জনয পরােশপ হরে— 
✩  বাইরর তবর হওয়ার আরগ ১০ রেরনি ত্বরক বরফ ঘেুন। 
✩  িানরস্ক্ররনর ওপর হােকা করর পাউডার োগান। 
✩  পারেরেবুর রি েুরোয় রভরজরয় ত্বরক োগান তরাজ িুবার। 
✩  তেেেুক্ত রিে, তোশন ও তফিওয়াশ বযবহার করুন। ঘাে আর ঘাোরচ তথরক রক্ষা আোরির ত্বরকর 
অপ্ররয়াজনীয় িূরেে পিাথপগুরো ঘারের োধযরে বাইরর তবর হরয় োয়। এরে ত্বরকর আর্দ্পো করে তরােকূরপর 
তগাড়ায় বািা বাোঁরধ তরাগজীবাণু্ুু। এরে ত্বক োোরি বরণ্পর বৃরি ভরর ওরি। এরি হরো ঘাোরচ। ো োড়া অরেররক্ত 
তঘরে োওয়ািাও খুব রবররক্তর কারণ্। িুরে কাপরড়র রঢরেঢাো তপাশাক পরুন। গররে আরাে পারবন। ত্বক িব 
িেয় পররষ্কার রাখুন। িম্ভব হরে রিরন একারধকবার তগািে করুন। 
✩  োোঁরির ত্বরক এরই েরধয ঘাোরচ হরয়রে, োোঁরা রনেপাোর রি োগারে উপকার পারবন। 
✩  রেো-জােীয় িবরজ তেেন—করো খািযোরেকায় রাখুন। 
✩  ঘাে তবরশ হরে িযােকে পাউডাররর িরে এক রচেরি খাওয়ার তিাডা বযবহার কররে পাররন। 
✩  োোঁরির ঘাে তথরক িুগপন্ধ্ হয়, োোঁরা বরড তে বযবহার করুন। 
✩  তপোঁয়াজ ও রিুন কে তখরেও ঘারের িুগপন্ধ্ করে োয়।  
 

✬ িবার ত্বরকর একরি রনরিপি রং আরে। এ ররের তবরচেয ঘরি তেোরনন তকারের োরেরেযর ফরে। কড়া তরারি 
আোরির ত্বরক তেোরনন তবরশ তেরর হয়। োোঁরা ঘররর বাইরর তবরশ থারকন, োোঁরির ত্বরক তরারি তপাড়া এক 
ধররনর বািারে ও কারো তোপ তোপ িাগ পরড়। তরারি তপাড়া এ িাগ িূর করা করিন নয়। ঘরর বরিই কররে 
পাররন এর িোধান। 
✩  িক িই, শিার রি, রেরের তেে একিরে রেরশরয় ত্বরক েযািাজ করুন। 
✩  রিরন একবার রবরশে করর তরাি তথরক রফরর েরেুরজর রি োগারে পাররন। 
✩  এক িুকররা িরেরিা রনরয় রকেুক্ষণ্ েযািাজ কররে পাররন। 
✩  োোঁরির ত্বরক তরারি তপাড়া িাগ তবরশ, োোঁরা রারে কযাোোইরেন তোশন বযবহার করুন।  
 

✬ গররে ঘারের ফরে এবং ধুোবারের কাররণ্ অরনরকর ত্বরকই েোক িংিেণ্ হয়। এর ফরে চুেকারন, র যাশ, 
অযাোরজপর িেিযা তিখা তিয়। এ তথরক রক্ষা তপরে বাড়রে িেকপো িরকার। 
✩  আরােিায়ক, নরে ও িুরে কাপরড়র তপাশাক পরুন, োরে তপাশাকরি িহরজই ঘাে শুরে তনয়। 
✩  ধুোবারে ও তকাোহেপূণ্প িান এরড়রয় চেুন। 
✩  োোঁরা এরই েরধয এ িেিযায় ভুগরেন, োোঁরা কাোঁচা হেুি বািা ও শিার রি োগারে উপকার পারবন। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✩  গাজররর রি অথবা িূবপাঘারির রি োগারেও উপকার পারবন। 
✩  িেিযার েীব্রো তবরশ হরে রবরশেরজ্ঞর পরােশপেরো েোকনাশক রিে, তোশন ও পাউডার বযবহার করুন।  
 

✬ কড়া তরাি ও গররে ত্বরকর ঔজ্জ্বেয অরনক করে োয়। ঔজ্জ্বেয ও োবণ্য রফরররয় আনরে— 
✩  েধু ও িুই তফাোঁিা তেবুর রি রেরশরয় ত্বরক েযািাজ কররে পাররন। 
✩  পাকা কো খুব ভারোভারব তপস্ট করর ত্বরক োরগরয় তররখ রকেুক্ষণ্ পর ধুরয় তফেুন। 
✩  আেুর বা কেোর রি রিরয় হােকাভারব ১০ রেরনি েযািাজ কররে পাররন। 
✩  রেরের তেে ও তেবুর রি একিরে রেরশরয় রারে োরগরয় িকারে ধুরয় তফেুন। ত্বক িুি ও িুন্দর রাখরে 
প্রচুর পররোরণ্ পারন পান করুন। তেৌিুরে ফে খান তবরশ করর। িুরশ্চন্তা ভুরে রগরয় ঘুে রিন প্রশারন্তর। আর 
বাইরর তবর হওয়ার িেয় োথার ওপর তেরে ধরুন ররেন োোরি। ত্বরকর িব িেিযাই িূর হরয় োরব।  
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✬ ১৬ বেররর বয়িিাই িুরন্তপনার। িারা রিন তিৌড়ঝাোঁপ, ত্বক িরচেনোর রবেয়রি এ বয়ি গ্রাহযই করর না। 
রকন্তু রূপরবরশেজ্ঞরা েরন কররন, এ িেয় তথরকই ত্বক পররচেপা শুরু হওয়া উরচে। 
প্ররেরিন িাোঁে ব্রাশ করার েরো ত্বকও পররষ্কার করা উরচে। ১৬-১৭ বের বয়রি ত্বরক তেোক্ত ভাব থারক, ব্রণ্ 
ওিার প্রবণ্োও তিখা তিয়। ত্বরকর পররচেপার রবেয়রিরে প্ররেযরকরই িরচেন হওয়া উরচে। এ বয়িরির জনযই 
পারোরর ১০ রেরনরি তফরিয়াে করার বযবিা আরে বরে জানান রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান। এ 
তফরিয়ােরির োধযরে ব্লযাক তহডি এবং ব্রণ্ থাকরে উরিরয় তিওয়া হয়। এর োধযরে ত্বক ভারোভারব পররষ্কার হয়; 
ো তবরশর ভাগ িেয় রিকেরো বািায় করা োয় না। কারনজ আেোি খান জানান, তফরিয়ারের প্রাথরেক বা শুরু 
বো োয় এরিরক। 
তফরিয়াে করারনার জনয অবশযই ভারো বা অরভজ্ঞ পারোরর োওয়া উরচে। তফরিয়াে করারনার িেয় েযািারজর 
ধাপগুরো িরিক ও ভারো পরণ্যর বযবহার অেযাবশযকীয়। ত্বক অনুোয়ী তফরিয়ারে বযবহূে পণ্যগুরোও আোিা 
হরে হরব। রেরন আরও জানান ২০ বেররর পর তে তকউই তফরিয়াে কররে পাররবন। শুষ্ক, িাধারণ্ ও তেোক্ত 
ত্বরক িেিযা না হরে হারবাে তফরিয়াে করা তেরে পারর। 
পররষ্কার, স্ক্রযারবং ও তিারনং তফরিয়ারের ধাপ এই রেনরি। রট্রিরেট তফরিয়াে োড়া বারক িব তফরিয়ারের েূে 
কাজ ত্বক পররষ্কার করা। রট্রিরেট তফরিয়াে হরো ত্বরকর রবরশে তকারনা িেিযা, তেেন—ব্রণ্, তরারি তপাড়া ইেযারি 
িূর করার জনয রবরশে তফরিয়াে। 
োোঁরা প্রথে তফরিয়াে কররেন, পারোরর রগরয় অরভজ্ঞ বযরক্তরির িরে কথা বরে তনওয়া ভারো। একই রবেয় 
প্ররোজয, োোঁরা পুররারনা তফরিয়াে পররবেপরন নেুন রকেু কররে চান। এখারন একরি িাধারণ্ ধারণ্া তিওয়া হরো 
তকান ত্বরক কী ধররনর তফরিয়াে োনানিই ো রনরয়। 
 
শুষ্ক ত্বরক 
অরনরকর ত্বক অরেররক্ত শুষ্ক হয়। োর কাররণ্ চােড়া ওরি, ত্বক তফরি োয়। এ ত্বরকর জনযও আোিা তফরিয়াে 
আরে। 
 
বয়ি তরারধ 
তচহারায় বয়রির োপ, রূপিরচেনরির কারে এরি তকারনাভারবই গ্রহণ্রোগয নয়। ৪৫ বেররর পর তথরকই 
িাধারণ্ে এ িেিযা তিখা তিয়। েরব অরনরকর তক্ষরে এ অনাকারিে ঘিনা আরগই তিখা তিয়। বয়রির চারপর 
পাশাপারশ তচহারায় কারো কারো তোপও পরড়। এগুরো িূর কররে তভরজরিবে রপরেং এবং থারেপাহারবপর 
তফরিয়ােরি করা উরচে। এরে তচহারার কারো িাগ চরে োরব, ত্বরক উজ্জ্বেো আিরব বরে জানান কারনজ 
আেোি খান। 
 
িাধারণ্ ত্বরকর জনয 
এ ত্বরক খুব একিা িেিযা হয় না। ফু্রি তফরিয়াে, ফ্লাওয়ার তফরিয়াে, হারবাে তফরিয়াে, অযারোরভরা 
তফরিয়ােিহ আরও অরনক ধররনর তফরিয়াে আরে এ ত্বরকর েরত্ন। 
 
তেোক্ত ত্বরকর েরত্ন 
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হারবাে তফরিয়াে, অযারোরভরা তফরিয়ােিহ রিন তফরিয়াে করা োরব এ ত্বরক। এ োড়া তভরজরিবে রপে, তেররা 
তফরিয়ােও কররে পাররন। 
 
রট্রিরেট তফরিয়াে 
ত্বরক তকারনা ব্রণ্ থাকরে রট্রিরেট তফরিয়াে কররে হরব। ব্ররণ্র জনয রপম্পে তফরিয়াে, রপগরেরটর জনয 
রপগরেরটশন তফরিয়াে, তভজ রপে তফরিয়াে আরে। 
অযারোরভরা আর থারেপাহাবপ তফরিয়াে করারে কারো তোপ িূর হরব। তেেো িূর করার জনয আরে তভজ রপে 
তফরিয়াে ও অযারোরভরা তফরিয়াে, ো ত্বকরক পররষ্কার কররব। ত্বরক খুব তবরশ িেিযা না থাকরে োরি একবার 
তফরিয়ােই েরথি। ত্বরক িেিযা তিখা তিওয়ার আরগই িরচেন হওয়া উরচে। ত্বক এবং িেিযা বুরঝ অরভজ্ঞরির 
পরােশপ রনরয় েরবই িরিক তফরিয়াে করা উরচে। 
 
রকেু রবউরি পারোররর তফরিয়াে করার খরচ: 
পাররিানা 
২৩০ িাকা তথরক শুরু। তফরিয়ারের িরবপাচ্চ েূেয এক হাজার ৫০০ িাকা। 
 
ফারজানা শারকেি তেকওভার িযােন 
২৫০ তথরক িুই হাজার িাকার েরধয এখারন তফরিয়াে করা োরব। 
 
হারেরন স্পা 
স্পা তফরিয়ারের তিবা পাওয়া োরব ৮৫০ তথরক এক হাজার ৯০০ িাকার েরধয। আয়ুরবপরিক তফরিয়াে করারনা 
োরব এক হাজার ৫০০ তথরক িুই হাজার িাকায়। 
এোড়াও তবরশরভাগ রবউরি পারোরর তফরিয়াে করারে খরচ পড়রব ২৫০ তথরক িুই হাজার িাকা।  

✬ ওিরেে তেওরকর পরক্ষ উপকারী। তফি োি রহিারব ওিরেে ভাে কাজ করর। ওিরেে ত্বরকর েরারকাে 
ঝরররয় ত্বকরক পররষ্কার রারখ। ত্বরকর িানিান ভাব বজায় রারখ ওিরেে। িহরজ ত্বক ঝুরে োয় না। িইরয়র িরে 
ওিরেে রেরশরয় তপস্ট বারনরয় োরগরয় ২০ রেরনি পর ধুরয় তফেরবন। েধু, িই, কেোরেবুর রি, তগাোপজে 
এগুরোও ওিরেরের িরে তেশারে পাররন। ওপন তপাররির িেিযা থাকরে রডরের িািা অংরশর িরে ওিরেে 
রেরশরয় োখুন। শুকরনা হরয় এরে ধুরয় তফেুন।  
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✬ পয়ো তবশারখর িকাে তথরক িন্ধ্যা—িারা রিনই থারক বেপবররণ্র নানা অনুষ্ঠান। এিরবর িরে অবশয উৎপাে 
রহরিরব তোগ হয় তরাি আর ধুো। রকন্তু োই বরে এিরবর ভরয় রিনিা ঘরর বরি কারিরয় রিরে হরব? তকারনা 
োরনই হয় না। প্রকৃরের এেন রুক্ষ তেজাজ ও িারা রিরনর তঘারাঘুরর োথায় তররখই িাজরগাজ কররে হরব। এ 
রবেরয় কথা হরেে রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনার িরে। রেরন জানান, তেকআপ েরি ওয়ািার তবিড না হয়, েরব 
তিখা োয় িকাে তপরররয় িুপুর হরে না হরেই েুরখর রবরভন্ন অংরশ িািা তোপ তোপ হরয় োয়। এ রিনরিরে 
েুরখর িাজিা হওয়া চাই হােকা। িবরচরয় ভারো হয় তেকআপ েেিা িম্ভব কে কররে। িকারে ঘুে তথরক উরি 
প্রথরে েুখ ধুরয় েরয়শ্চারাইজার োরগরয় ১০ রেরনি অরপক্ষা কররে হরব। এরপর ঘাড়, হাে ও েুরখ িানরস্ক্রন 
োরগরয় পযানরস্টক বযবহার কররে হরব। এরপর আপরন পেন্দেরো তেকআপ রনরে পাররন। 
তেকআপ গরে োওয়া এবং েুরখর রবরভন্ন অংরশ জোি তবোঁরধ োওয়া তথরক তরহাই তপরে চূড়ান্ত তেকআপ করার 
আরগ ও পযানরস্টক তিওয়ার পর েুরখ পাউডার োরগরয় রনন। এরপর তভজা স্পঞ্জ রিরয় ো ভারো করর তেশারে 
হরব। নয়রো তেকআপ বিরব না। এ তক্ষরে কেপযাক্ট পাউডার বযবহার কররে হরব। তবি তেকআপ রহরিরব 
এেিুকুই েরথি। োপোো তবরশ থাকায় কাজে ও রেপরস্টক রনবপাচন করুন েযাি জােীয়। নেুবা তরারির োরপ 
কাজে েরড়রয় তেরে পারর। 
িারা রিন বাইরর তঘারাঘুররর ফরে ত্বক ও শরীর রকেুক্ষণ্ পরপরই তঘরে োয়। ঘারের িরে তোগ হয় অরেররক্ত 
ধুো, ো ত্বরক বরি োয়। এ অবিায় তভজা স্পঞ্জ বা তভজা রিিুয রিরয় তচরপ তচরপ ত্বক েুেরে হরব রকেুক্ষণ্ পর 
পর। ঘারের িরে শরীর তথরক প্রচুর পারন তবরররয় োয়। োই এই রিরন পারন পান কররে হরব তবরশ। 
রিন তশরে বািায় রফরর ত্বক পররষ্কার কররে হরব ভারোভারব। তেকআপ ওিারনার জনয তেে ও পারন একিরে 
রেরশরয় েযািাজ করা তেরে পারর। এরপর তফিওয়াশ রিরয় েুখ ধুরয় অবশযই একরি তভেজ পযাক োগারে হরব। 
েরব শুষ্ক ও তেোক্ত ত্বরকর জনয অবশযই রভন্ন রভন্ন উপািারনর পযাক োগারে হরব। এেনিাই জানান রারহো 
িুেোনা। তেোক্ত ত্বরকর জনয েিুর ডারের তবিন, েয়িার িরে বারের রি, েরেুরজর আোঁশিহ রি, িুই-রেন 
তফাোঁিা তেবুর রি, এক চােচ িুধ ও আধা চােচ েধু রেরেে পযাক উপকারী। অনযরিরক োরির ত্বক শুষ্ক োরা শিা, 
তেবু অথবা তেবুর রি, কো ও িুধ রেরেে পযাক বযবহার কররে পাররন। 
✩  ঘাে েুেরে তে স্পঞ্জ বযবহার কররবন ো তেন পররষ্কার থারক। 
✩  তরারি িানিাি বযবহার করুন। 
✩  প্রচুর পারন পান করুন িারা তবো। 
✩  তেকআরপর ব্রাশ, েুরে ও স্পঞ্জ বাইরর তথরক এরি অবশযই ধুরয় রাখরবন নেুবা িংিেণ্ হরে পারর।  
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✬ তরাি তথরক তরহাই তপরে কে রকেুই না করর। েবুও তশে রক্ষা হয় না। গরে আর তরাি রেরে ত্বরকর ওপর 
তবরশ প্রভাব তফরে। এরে তেেন ত্বরকর ঔজ্জ্বেয করে োয়, তেেরন কারো তোপ তোপ িাগ, তরারি তপাড়া ভাব, 
তচারখর রনরচ কােরচ হরয় োওয়ািহ নানা িেিযা তিখা তিয়। এিব িেিযার িোধারন পরােশপ রিরয়রেন হারেরন 
স্পার রূপ রবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
রেরন বরেন, এ িেয় িূরেপর অরেরবগুরন ররি িরািরর ত্বরক প্রভাব তফরে। িানরস্ক্রন তোশন বা রিে পারর এর 
তথরক রক্ষা কররে। িকারে অবশযই ভারোভারব ত্বক পররষ্কার কররে হরব। এরপর বাইরর োওয়ার অন্তে ১৫ 
রেরনি আরগ িানরস্ক্রন তোশন বা রিে োগারে হরব। এ তিরশর আবহাওয়ায় িানরস্ক্রন তোশন বা রিরের 
এিরপএফ ৩০-৫০ হওয়া উরচে। এরি তিরখ রকনরে ভুেরবন না। প্ররেরিরনর কেপযাক্ট পাউডাররিও তেন 
অরেরবগুরন ররি প্ররেররাধক হয়। তচাখরক তরারির উিাপ তথরক রক্ষা কররে অবশযই তরািচশো বযবহার করুন। 
িম্ভব হরে োো রাখুন িরে। আিে কথা হরো, গররে ত্বক িরিকভারব পররষ্কার কররে হরব। ো না হরে ঘাে ও 
ধুোেয়ো জরে তোেকূপ বন্ধ্ হরয় োরব। ব্ররণ্র প্রকিো তিখা তিরব।  
 

✬ িাধারণ্ ও শুষ্ক ত্বরক েধু, েশুর ডারের গুোঁড়া ও িুধ একিরে রেরশরয় পযাক তেরর কররে পাররন। েুরখ ও 
গোয় আধা ঘণ্টা তররখ ধুরয় তফেুন। েরব তেোক্ত ত্বরক িুধ বযবহার কররবন না। এর পররবরেপ রেরের তপস্ট 
তেশারে পাররন। িুই িপ্তাহ রনয়রেে বযবহার কররে তরারি তপাড়া ভাব করে োরব।  
 

✬ পাকা তপোঁরপ বরেররখা কোরে তবশ কােপকর। হারের কারে পাকা তপোঁরপ পাওয়া না তগরে রডরের িািা অংশ 
েুরখ োরখরয় োর ওপর রিিুয তপপার তররখ না শুকারনা পেপন্ত অরপক্ষা কররে হরব। শুরকরয় তগরে তিরন েুরে 
তফেুন। েুরখ পেপাপ্ত পররোরণ্ পারনর ঝাপিা রিরে হরব। 
তেেোর জনয রচরকৎিরকর পরােশপই তনওয়া উরচে। েরব বারড়রে বরি অযারোরভরা তজরের তপস্ট ও েধুরেরেে 
পযাক কররে পাররন। অযারোরভরা বাজারর রকনরে পারবন ঘৃেকুোরী নারে। এ োড়া তেোঁেুরের রি ও েধু তেেো 
কোরে িাহােয কররব।  
 

✬ তরারির কাররণ্ অরনক িেয় ত্বরক কারো তোপ তোপ িাগ হরয় োয়। এ োড়া তচারখর রনরচও কােরচ ভাব 
হয়। এই িেিযা এড়ারে আেুর রি খুব উপকারী। এরি রনয়রেে বযবহার কররে হরব। িুধ, েধু ও আেুর রি 
রেরশরয়ও বযবহার করা তেরে পারর। তেোক্ত ত্বরক শিা বা গাজররর রি, তগাোপজে, েুেোরন োরিরেরেে পযাক 
োরগরয় ১৫ রেরনি পর ধুরয় তফেুন। এরি ভারো তিনজার রহরিরব কাজ করর। 
তেবুর রি ও েধু রেরশরয় অরেররক্ত তেোক্ত ত্বক পররষ্কার করুন। োহরে তেে রনিঃিরণ্ রনয়ন্ত্ররণ্ থাকরব। এ োড়া 
বাইরর তথরক রফররই ভারোভারব পারনর ঝাপিা রিন েুরখ। বাজারর ভারো োরনর তফিওয়াশ রিরয় ত্বক পররষ্কার 
কররে হরব। ত্বক িরেজ রাখরে খাবাররর রিরকও তখয়াে রাখরে হরব। রিরন ৮-১০ িাি পারন তখরে হরব। রিাে 
ও োজা ফে খারবন তবরশ করর।  
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✬ তরাি তথরক তরহাই তপরে কে রকেুই না করর। েবুও তশে রক্ষা হয় না। গরে আর তরাি রেরে ত্বরকর ওপর 
তবরশ প্রভাব তফরে। এরে তেেন ত্বরকর ঔজ্জ্বেয করে োয়, তেেরন কারো তোপ তোপ িাগ, তরারি তপাড়া ভাব, 
তচারখর রনরচ কােরচ হরয় োওয়ািহ নানা িেিযা তিখা তিয়। এিব িেিযার িোধারন পরােশপ রিরয়রেন হারেরন 
স্পার রূপ রবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
রেরন বরেন, এ িেয় িূরেপর অরেরবগুরন ররি িরািরর ত্বরক প্রভাব তফরে। িানরস্ক্রন তোশন বা রিে পারর এর 
তথরক রক্ষা কররে। িকারে অবশযই ভারোভারব ত্বক পররষ্কার কররে হরব। এরপর বাইরর োওয়ার অন্তে ১৫ 
রেরনি আরগ িানরস্ক্রন তোশন বা রিে োগারে হরব। এ তিরশর আবহাওয়ায় িানরস্ক্রন তোশন বা রিরের 
এিরপএফ ৩০-৫০ হওয়া উরচে। এরি তিরখ রকনরে ভুেরবন না। প্ররেরিরনর কেপযাক্ট পাউডাররিও তেন 
অরেরবগুরন ররি প্ররেররাধক হয়। তচাখরক তরারির উিাপ তথরক রক্ষা কররে অবশযই তরািচশো বযবহার করুন। 
িম্ভব হরে োো রাখুন িরে। আিে কথা হরো, গররে ত্বক িরিকভারব পররষ্কার কররে হরব। ো না হরে ঘাে ও 
ধুোেয়ো জরে তোেকূপ বন্ধ্ হরয় োরব। ব্ররণ্র প্রকিো তিখা তিরব।  

✬ তেরঘর তকারে তরারির েুরকাচুররর রিন তো শুরু হরো। েরব বেপার িেয় তরারির েীব্রো কে তিরখ 
িানরস্ক্ররনর িুরক্ষা এরড়রয় তগরে রকন্তু ভুে কররবন। কারণ্ েীব্রো তেেনই তহাক, তরাি তথরক ত্বরকর ক্ষরে হরে 
পারর তেরকারনা িেয়। বাইরর তবর হওয়ার আরগ োই িানরস্ক্রন বযবহার করা চাই-ই। িানরস্ক্ররনর উপকাররো ও 
ধরন বুরঝ ো রনবপাচরনর পরােশপ রিরয়রেন রূপ রবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান ও হরে ফযারেরে তেরডরকে 
করেরজর ত্বক রবরশেজ্ঞ তিয়ি আফজােুে কররে। 
 
িানরস্ক্ররনর প্ররয়াজনীয়ো 
আোরির ত্বরক একধররনর রপগরেট থারক, োরক তেোরেন বরে। িূরেপর ররি তথরক এই তেোরেন আোরির 
ত্বকরক িুরক্ষা তিয়, রকন্তু এিা গাঢ় ররের হওয়ায় তরারির িংস্পরশপ ত্বরকর রং কারো হরে শুরু করর। িূরেপর 
োরপ ইউরভ-এ ও ইউরভ-রব এ িুই ধররনর ররি থারক। ইউরভ-এ ত্বরক বাধপরকযর োপ িৃরি করর আর ইউরভ-রব 
ত্বরক তপাড়া িারগর িৃরি করর। এই িুই ধররনর ররির ক্ষরেকর প্রভারব ত্বরক অকাে বাধপকয োড়াও কযানিার 
পেপন্ত হরে পারর। এর হাে তথরক তরহাই তপরে হরে চাই িানরস্ক্রন। 
িানরস্ক্রন হরো এেন একরি আবরণ্, ো ত্বরকর ওপর োগারনা থাকরে িূরেপর অরে তবগুরন ররির প্রভাব তথরক 
েুক্ত থাকা োয়। 
 
ধরন বুরঝ... 
ত্বরকর ধরন অনুোয়ী তবরে রনন আপনার িানরস্ক্রনরি। বাজারর রবরভন্ন ধররনর িানরস্ক্রন পাওয়া োয়। তেেন 
অরয়টরেট, রিে, তজে, তোশন, তে, পাউডার ওয়াি রস্টক ইেযারি। 
রিেিা তবরে রনন শুষ্ক ত্বরকর জনয। তোশন ভারো তেোক্ত ত্বরকর জনয। আবার শরীররর তরােশ অংরশ বযবহাররর 
জনয তজে তবরে রনরে পাররন। তচারখর চারপারশর ত্বরকর জনয ওয়াি রস্টক বযবহার করা তেরে পারর। োোঁরির 
ত্বক তবরশ তেোক্ত, োোঁরা তেেেুক্ত িানরস্ক্রন তোশন বযবহার করুন অথবা িানব্লক পাউডার বযবহার করুন। 
রশশুরির তক্ষরে োরির ত্বক উপরোগী আোিা িানরস্ক্রন ররয়রে, তিগুরো তবরে রনন। োোঁরির ত্বক তবরশ স্পশপকাের 
োোঁরা রশশুরিররি বযবহার কররে পাররন। োোঁরা বাইরর তখোধুো কররন, োোঁরা অবশযই িানরস্ক্রন তবরে রনন। িাোঁোর 
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কািার আরগ পারনররাধক িানরস্ক্রন োরগরয় রনন। 
েরব একরি রবেয় োথায় রাখুন, আোরির তিরশর আবহাওয়া অনুোয়ী এিরপএফ (িান প্ররিকশন ফযাক্টর) ৪০-এর 
তবরশ এেন িানরস্ক্রন উপরোগী। এর কে হরে োর কােপকাররো তেেন তনই। েরব রশশুরির তক্ষরে এিরপএফ 
১৫-এর তবরশ এেনরি তবরে রনন। তিাোঁি, তচারখর রনচ এিব তক্ষরেও এরি তবরে রনন। 
বাজারর আপরন িানরস্ক্রন ও িানব্লক—িুই ধররনর উপািানই পারবন। েরব িবরচরয় ভারো কাজ করর িানব্লক 
উপািানরি। 
 
বযবহাররবরধ 
শীে-গ্রীে-বেপা িারা বেরই রিরনর তবোয় বাইরর োওয়ার আরগ ত্বরকর তখাো অংরশ িানরস্ক্রন োগারবন। 
তেকআরপর আরগও এরি বযবহার করা োয় অথবা িানরস্ক্রনেুক্ত তেকআরপর উপািান তবরে রনরে পাররন। িরিক 
রনয়রে িানরস্ক্রন োগারনা তগরে ত্বরকর বাধপকয ও পুরড় োওয়া তিকারনা োয়। 
বাইরর তবর হওয়ার ১৫-৩০ রেরনি আরগ ত্বরকর পুররা তখাো অংরশ িানরস্ক্রন োগান। রবরশেে েুখেণ্ডে, হাে, 
পারয়র তখাো অংশ, গো, ঘাড় তেন বাি না পরড়। তিাোঁরিও রেপবাে োগান। তবো ১১িা তথরক রবরকে রেনিা 
পেপন্ত িূরেপর ররিিা তবরশ প্রখর। োই এ িেয় অবশযই রনয়রেে িু-রেন ঘণ্টা পরপর িানরস্ক্রন োগান। অরেররক্ত 
ঘাে োোঁরির হয় বা পারনরে োোঁরির কাজ, োোঁরির একিু পরপর িানরস্ক্রন োগারে হরব। 
 
তরারি তপাড়া িাগ িূর কররে 
ত্বরকর োোরি তপাড়া িাগিা রনরয় িুরশ্চন্তা না করর একিু িেয় তবর করর েত্ন রনন। 
✩  বাইরর তথরক রফরর ত্বরক বরফ ঘেুন অথবা িািা পারনর ঝাপিা রিন। 
✩  পাকা িরেরিা অরধপক ভাগ করর তকরি তপাড়া অংরশ খারনকক্ষণ্ েযারিজ করুন। 
✩  রচরন ও তেবুর রি একিরে রেরশরয় ত্বরক েযারিজ করা তেরে পারর। 
✩  শশার রি েুরখ োরগরয় রকেুক্ষণ্ তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  িক িইরয়র িরে আেি বািােগুোঁরড়া রেরশরয় ো োি রহরিরব বযবহার কররে পাররন। 
✩  োোঁরির একিেই িেয় হরয় ওরি না, োোঁরা বাজার তথরক কযাোোইরেন তোশন রকরন রনন। রারে ঘুোরে 
োওয়ার আরগ তপাড়া ত্বরক োরগরয় রনন। পরবেপী িেয় আর ভুে নয়। কি হরেও োো ও তরািচশোিা রনরয় 
বাইরর তবররান। 
িানরস্ক্ররনর িরিাে 
নগররর রবরভন্ন রবপরণ্রবোরন ঘুররে ঘুররে তপরয় োরবন আপনার ত্বরকর ধরন অনুোয়ী িানরস্ক্রনরি। 
রবপরণ্রবোরনর পাশাপারশ ড্রাগ তস্টারগুরোরেও পারবন িানরস্ক্রন। গারনপয়ার িানরস্ক্রন তোশন পারবন ১৮০ িাকায়, 
তেরড জায়না িানরস্ক্রন তোশন ও রিে পারবন ১৮০ িাকায়, জনিন িানরস্ক্রন রিে তোশন (রশশুরির) পারবন ৯৫০ 
িাকায়, িান ফেুপো রিে ও তোশন ১১০০ িাকায়, েযাকরে তোশন ১৫০ িাকা, রনরভয়া িান ৩৫০ িাকা, রস্টভি 
িানব্লক ৩৫০ িাকায়, রনউরট্ররজনা (রেেেুক্ত) িানরস্ক্রন তোশন ৬৫০-৮০০ িাকা। ফান ইন িান ৫৬০ িাকা, 
হাওয়াইয়ান ট্ররপক ৬৫০ িাকা, িানরস্ক্রনেুক্ত রেপবাে ১৫০-২০০ িাকা। 
েক্ষ করুন 
✩  িানরস্ক্রনরির গারয় তেয়াি তেখা আরে রক না। 
✩  ত্বরকর ধরনরি তিরখ রনন। 
✩  এিরপএফ ৪০-এর তবরশ তেন হয়। 
✩  পূরবপ বযবহূে হরয়রে রক না বা িরিক পররোরণ্ আরে রক না।  
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✬ প্রকৃরেরে তেরগরে ফাগুরনর হাওয়া। ঝরাপাোরির রিরনর হরো অবিান। নেুন কুোঁরড়রা রিরে শুরু করররে 
উোঁরক। ওরিরক োে, নীে, হেুি ফুরেরা তখোয় তেরেরে প্রজাপরেরির িরে।...প্রকৃরে েখন রনরজরক িাজারে এে 
বযস্ত, আপরন রক রনশু্চপ থাকরবন? ফুে-পারখর তিৌন্দরেপর িরে ধুোর ওড়াউরড়ও কে তনই। তরািিাও তেন আরও 
তেরজ হরে। আর োই এ িেয়িায় আপনার ত্বরকর চাই একিু বাড়রে পররচেপা। 
এ িেরয় আোরির শরীররর ত্বক, চুেও শুষ্ক থারক, আর্দ্পো করে োয়, পাশাপারশ েরা চােড়া উিরে থারক। তি 
কাররণ্ই এ িেয় আোরির ত্বরকর েরত্নর রিরক েরনারোগী হওয়া িরকার। বেরেরেন হারেরন স্পার কণ্পধার 
রারহো িুেোনা। এ িেয় ধুোবারের প্ররকাপিা তবরশ, োই ত্বরকর পররেন্নোর রবেয়রির ওপর গুরুত্ব তিওয়ার 
কথা বরেন রেরন। োোঁরা বাইরর তবর হন, োোঁরা েখনই িুরোগ পারবন েুখ-হাে ধুরয় রনন। ত্বরক তেন তকারনাভারব 
তবরশক্ষণ্ ধুোবারে আিরক না থারক। রিরন অন্তে রেনবার হাে-েুখ তধারবন। বযারগ তোি একিা তফিওয়াশ তররখ 
রিন অথবা এক পযারকি তভজা রিিুয (ওরয়ি রিিুয) তররখ রিন। কারজর ফাোঁরক েুখিা েুরে রনন। আপনার ত্বক 
পররষ্কাররর পাশাপারশ িরেজও তিখারব। এ িেয় তরারির েীব্রো তবরশ থারক। োই অবশযই িানরস্ক্রন তোশন বা 
িানব্লক রিে োগারে ভুেরবন না। িানরস্ক্রন তবরে রনন আপনার ত্বরকর ধরন অনুোয়ী। তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরা 
পারনেুক্ত িানরস্ক্রন এবং শুষ্ক ত্বক োোঁরির, োোঁরা তেেেুক্ত িানরস্ক্রন বযবহার করুন। োোঁরা তকরেকযাে িহয কররে 
পাররন না, োোঁরির প্রাকৃরেক িানরস্ক্রন বযবহাররর পরােশপ তিন রারহো িুেোনা। িানরস্ক্রন রহরিরব রেরের তেে 
খুব ভারো। েরব তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরির এিা না োগারনাই ভারো। োোঁরা শুধু পাউডার োগারে পাররন। 
বাইরর তথরক রফরর খুব ভারোভারব হাে-েুখ তধারবন। েুখ ধুরয় অবশযই েরয়শ্চারাইজার রিন। ত্বক তভজা থাকরে 
থাকরে েরয়শ্চারাইজার োগারে তবরশ ভারো। এ িেয় অরনরকরই েৃে চােড়া বা েৃে তকােগুরো উিরে তিখা 
োয়। েৃে তকােগুরো খুব ভারোভারব পররষ্কার কররে হরব। ো না হরে তোেকূপ বন্ধ্ হরয় োয়। িপ্তারহ অন্তে 
একবার ত্বরক স্ক্রাব োগান। অরনরকই শুধু েুখেণ্ডরের েত্ন তনন; হাে, পা, গো, ঘারড়র রিরক েেিা নজর তিন 
না। িবিুকু রেরেই তো আোরির তিৌন্দেপ, োই না? োই অবশযই হাে, পা, ঘাড়িহ িারা শরীররর ত্বরকরই েত্ন 
রনন। 
আপরন ঘরর বরিই তেরর করর রনরে পাররন প্রাকৃরেক স্ক্রাব। 
✩  েুরখ স্ক্রাব রহরিরব পাউডার ধররনর স্ক্রাব তবরে রনন। কারণ্, েুরখর ত্বক আোরির শরীররর অনযানয ত্বরকর 
তচরয় তকােে। তবিন অথবা েয়িা তবরে রনরে পাররন েুরখর জনয স্ক্রাব রহরিরব। 
✩  হাে, পা, গো, ঘারড় স্ক্রাব রহরিরব চারের গুোঁরড়া বযবহার কররে পাররন। এিা িানািার বরে েৃে তকাে 
পররষ্কারর খুব ভারো কাজ করর। 
✩  চারের গুোঁড়ার িরে গাজররর রি রেরশরয়ও োগারে পাররন। এরে ত্বরকর ঔজ্জ্বেয বারড়। ো োড়া কাোঁচা 
হেুরির রিও খুব ভারো কাজ করর। 
✩  িয়ারবন গুোঁড়ার িরে রেরের তেে রেরশরয় িারা শরীরর োগারে পাররন। অথবা েয়িার িরে জেপাই বা 
নাররকে রেরশরয় োগারে পাররন। 
স্ক্রাব োরগরয় ১০-১৫ রেরনি রাখুন। তধায়ার িেয় হােকা করর েযারিজ করুন। এরে েৃে তকাে উরি োওয়ার 
পাশাপারশ ত্বরক রক্তিঞ্চােনও বাড়রব। এই েযারিজিা ত্বরকর জনয খুব উপকারী। ধুোয় ধূিররে পরথ তহোঁরি এ 
িেয় আপনার পারয়রও রনশ্চয়ই তবহাে অবিা। োই িুন্দর িুখারন পারয়র জনয একিু কি করুন। বাইরর তথরক 
রফরর কুিুে গরে পারনরে শযামু্প রেরশরয় ১০ রেরনি পা রভরজরয় তররখ ধুরয় েুরে রনন। োরপর তপরট্রারেয়াে তজরে 
োগান। ত্বরক এ িেয় অরনরকরই তরারি তপাড়া কারো তোপ তোপ িাগ পরড়। এ জনয ভারো োি হরে রেে, 
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িররো, রজরা িেপররোরণ্ রনরয় পুররা শরীরর ও েুরখ োখরে পাররন। এ োড়া পাকা িরেরিা রিরয় রকেুক্ষণ্ 
েযারিজ করর ধুরয় তফেরে পাররন। বাজারর কযাোোইরেন তোশন পাওয়া োয়। তরারি তপাড়া ত্বরক রারে োগারে 
ভারো ফে পাওয়া োয়। তিাোঁরির তক্ষরে তেবু ও েধু রেরশরয় িকাে ও রবরকরে েযারিজ কররে পাররন। রেপরস্টক 
রহরিরব রিরন িান তপ্রারিকশনিহ রেপরস্টক বযবহার করুন। রারে ঘুরোরে োওয়ার আরগ তভজা তিাোঁরি 
তপরট্রারেয়াে তজরে োরগরয় রনন। আর িকারে ব্রাশ করার িেয় নরে তিাোঁরি ব্রাশ রিরয় হােকা করর ঘরে েৃে 
চােড়ািা েুরে তফেুন। এরপর তপরট্রারেয়াে তজরে োখুন। োোঁরির তচারখর রনরচ কারে পরড়, োোঁরা হরীেকী, 
আেেকী, বয়রা—এ রেফরের গুোঁড়া রেরশরয় োগারে পাররন। রারে ঘুরোরে োওয়ার আরগ রেরের তেে রিরয় 
হােকা েযারিজও উপকারী। 
এ িেয় ধুোবারে আর তরারির উিারপ চুেগুরো হরয় ওরি রুক্ষ। অরনরকর চুে পড়াও শুরু হয় শুষ্কোর কাররণ্। 
োই চুরের েরত্নর রিরক েরনারোগ রিরে ভুে কররবন না। 
✩  আেেকী গুোঁড়া চুরে োগারে পাররন। 
✩  তেে ও তেবুর রি রেরশরয় রারে েযারিজ করুন োথার ত্বরক। িকারে ধুরয় তফেুন। 
✩  িবুজ ধরনপাোর রি চুরের তগাড়ায় োগারে চুে পড়া বন্ধ্ হয়। 
✩  রশকাকাই গুোঁড়া চুরের জনয উপকারী। পারনরে রেরশরয় োরগরয় ১৫ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  তেরহরির রি ও তপোঁয়ারজর রি োরগরয় ২০ রেরনি রাখরে পাররন। আপরন চাইরে বাজাররর শযামু্প-
করিশনাররর পররবরেপ ঘরর বরিও প্রাকৃরেক উপািান রিরয় কাজ িাররে পাররন। 
✩  রারে ররিা রভরজরয় রাখুন। িকারে পারনিা তেোঁরক শযামু্প রহরিরব বযবহার করুন। 
✩  ৩০ রেরনি িররোর তখে রভরজরয় তররখ ো শযামু্প রহরিরব বযবহার কররে পাররন। 
✩  করিশনার রহরিরব চারয়র রেকার িািা করর শযামু্পর পর ১০ রেরনি চুরে তররখ ধুরয় তফেরে পাররন। 
✩  রারে তেরথ গুোঁড়া রভরজরয় তররখ তেোঁরক িকারে তিিা করিশনার রহরিরব বযবহার করুন। 
তেরহেু এ িেয় তরারির োপ তবরশ, োই বাইরর তবর হওয়ার িেয় চুরে একিা িাফপ তপোঁরচরয় রনন। রারহো 
িুেোনা বরেন, ত্বরকর ও চুরের তিৌন্দরেপর জনয খাবারিা তবরশ গুরুত্বপূণ্প। ৮০ ভাগই খাওয়ার পুরি এবং োে ২০ 
ভাগ বাইররর েরত্নর ওপর তিৌন্দেপ রনভপর করর। োই খাবাররর রিরক তখয়াে রাখুন। 
রভিারেন এ ও ই-িেৃদ্ধ িবরজ, ফেেূে খান, পান করুন প্রচুর পারন। একিু িেয় তবর করর প্ররেরিন কররে 
পাররন তোগবযায়ােও। এর ফরে শরীর ও েরনর েরধয ভারিােয আরি; ঘুে ভারো হয়। রচন্তািা আজ তথরক করেরয় 
রিন। হািরে কৃপণ্ো তকন কররবন? হািুন প্রাণ্ খুরে। আপনারক এেরনরেই অরনক িুন্দর তিখারব। বেুন তো 
আর কী চাই?  
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✬ তিনরজং- তিারনং- েরয়শ্চারাইরজং রনয়রেে তেরন চেুন। ত্বরক কখরনাই েয়ো জেরে তিরবন না। অরনক পারন 
খান, ভাে করর ঘুোন। চিপি উজ্জেো আনরে এক িুকররা তপোঁরপ িারা েুরখ ঘেুন। শুরকরয় তগরে ধুরয় তফেুন।  
 

✬ িুরিা েুরোর পযাড িািা িুরধ রভরজরয় তচারখর উপরর রাখুন। েুরো গরে হরয় আিরে নেুন িুরধ তভজারনা 
েুরো রিরয় বিরে রনন। প্ররেরিন ১৫ রেরনি করুন।  
 
তচারখর তকাে তফাো ( পারফ আইজ ) 
 

✬ তচারখর চারপারশর নরে ত্বরক বাধপরকযর প্রথে েক্ষন। তরাজ রারে শুরে োওয়ার আরগ ভাে তকাম্পারনর 
আিার- আই রিে রনয়রেে োিাজ করুন।  
 
তচারখর চাররিরক িূক্ষ তরখা ( তিাজ রফি ) 
 

✬ তরারি তবর হবার অন্তে ২০ রেরনি আরগ িান ব্লক রিে বা তোশন েুখ, গো এবং হারে োগান। িানিাি 
রনরে ভুেরবন না। রিরন অন্তে িু'বার িািা শশার রি িারা েুরখ োগান। তিরাে- েুক্ত েরয়শ্চারাইজার বযবহার 
করুন। ররঙ্কেি িূর কররে িাহােয করর।  
 

✬ ধরনপাোর রি ও হেুিগুোঁরড়া রেরশরয় প্ররেরিন রারে োগান। িকারে েুখ ধুরয় েরয়শ্চারাইজার োখুন। ১ 
িাপ্তারহই ব্লযাকরহডি অরনকিাই কেরব।  
 

✬ শশা রকংবা আেুর রি তচারখর েোয় োগান। শুরকরয় তগরে ধুরয় তফেুন। ভাে আিার- আই রিে বযবহার 
করুন।  
 

✬ জায়ফে তবরি কাোঁচা িুরধর িরে রেরশরয় োগান। ১ ঘটা পর ভাে করর ধুরয় তফেুন।  
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✬ বয়রির িরে িরে অরনরকর েুরখই হােকা খরয়রর ররের রেি রেি িাগ হয়। অরনক্ষন তরারি থাকরেও এইএজ 
স্পি তিখা রিরে পারর। বযবহার করুন ভাে তকাম্পারনর িানব্লক রিে বা তোশন। িইরয়র তঘারে েুরো রভরজরয় 
রিরন িু'বার িারগর উপর োগান।  
 

✬ কনপফ্লাওয়ার পারনরে গুরে োর িরে করয়ক তফাোঁিা রভরনগার রেরশরয় তহায়াইি তহডরি োগান। আধ ঘটা পর 
ঈেরিাে পারনরে নরে কাপড় রভরজরয় েুরে তফেুন।  
 

✬ পারেরেবুর রি রনয়রেে োগান। িক িই েুরখ োখরেও ভাে ফে তপরে পাররন। িইরয়র োি তোোর িেয় 
রিিুয রিরয় েুরে, েরয়শারাইজার তেরখ রনন।  
 

✬ রিদ্ধ ওিি, রডরের িািা অংশ, তেবুর রি এবং তথোঁরো করা আরপে একিরে রেরশরয় েুরখ োগান। ১৫ রেরনি 
পর পারন রিরয় ধুরয় তফেুন।  
 

✬ তরারির োরপ েুরখ কাে তোপ পরড় িবিেয়ই। আেু বা শশার রি েুরখ োগান। ১৫ রেরনি পর িািা পারনরে 
েুখ ধুরয় রনন।  
 

✬ ভাে তকাম্পারনর কিরেরিি বযবহার করুন। হারের কারে িব িেয় কযাোোইন তোশন বা অযারোরভরা তজে 
রাখুন, ত্বরক অস্বরস্ত হরেই োগান।  
 

✬✩ হেুি রংরের জনয গুরড়াোঁ হেুরির িরে েয়িা রেরশরয় রনরে পাররন।  
✩  গুরড়াোঁ হেুরির িরে তেবুর রি তেশারে গাঢ় োে রে পারবন।  
✩  তহনা পাউডার েয়িার িরে তেশারে িবুজ রে পারবন।  
 
বারড়রে বানান রিন তফ্রিরে কাোর 
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✬ িারা রিন কড়া তরাি, রারে হােকা িািা। শীে আিার আগােবােপা। আবহাওয়ার িরে ত্বরকরও পররবেপন 
হরে। খুোঁরিনারি েত্ন এখন তথরকই রনরে িারা শীরে থাকরে পাররবন িরেজ। 
রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান, এ িেয়িারে ত্বক স্পশপকাের হরয় োয়। োরঝেরধয তিখা রিরে পারর 
র যাশ। গররের জনয তেিব পণ্য এে রিন বযবহার করা হরয়রে, তিগুরো বিরে রনরে হরব ধীরর ধীরর এখন 
তথরকই। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব জানান, ত্বরকর ধরন বুরঝ এখন তথরকই েত্ন তনওয়া শুরু করা উরচে। অরনক 
ধুরোবারে হরব এখন। োই েেিা িম্ভব ত্বক পররষ্কার রাখার তচিা কররে হরব। 
ত্বরকর েত্ন 
তেোক্ত ত্বরকর জনয এ িেয়িা একিু অদু্ভে। ত্বরক রেে একিা ভাব তিখা রিরে পারর। েুরখর রি তজান অথপাৎ 
নাক-কপারের অংশ োড়া বারক জায়গা শুষ্ক হরয় তেরে পারর। িাধারণ্ে তে তফি ওয়াশ গরেকারে বযবহার 
করররেন তিিাই রাখুন। েরব ো শুধু রি-রজানিুকুর জনযই। বারক শুষ্ক জায়গায় িাধারণ্ তফি ওয়াশ বা তফারেং 
রিনজার রিরয় তধারবন। একিু তবরশ শুষ্কো তিখা রিরে রিে রিনজার অথবা রিিাররন বার বযবহার করুন। 
প্ররেরিন বাইরর তবর হওয়ার আরগ তিরখ রনন আপনার িরে রিনরজং ওয়াইপি বা ওরয়ি রিিুয আরে রক না। 
প্ররয়াজরন িরকারেরো েুখ েুরে তনরবন। 
এ িেয় ত্বক অরনকাংরশই উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। িপ্তারহ একরিন স্ক্রাব বযবহারর উপকার পারবন। তেোক্ত ত্বরক 
তজে বা হােকা েরয়শ্চারাইজার বযবহার করুন, তেগুরোরে তেরের পররোণ্ কে, পারনর পররোণ্ তবরশ। বযবহার 
করার আরগ অবশযই ত্বরকর প্ররয়াজনীয়ো বুরঝ রনরে হরব। শুষ্ক ত্বরকর তক্ষরে ভারী েরয়শ্চারাইজার োগারনা 
উরচে। িকারের রিরক অবশয হােকা রিেই ভারো হরব। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব বরেন, এ িেয় রবরকে পেপন্ত কড়া তরাি থারক। এ কাররণ্ িানরস্ক্রন তোশন অবশযই 
োরগরয় তবর হরে হরব। কে বাইরর থাকা হরে ২৫-৩০ এিরপএফ আরে এেন িানরস্ক্রন োগারেই হরব। িুই ঘণ্টা 
পরপর েুখ েুরে রনরয় নেুন করর োগারে হরব। কারণ্, এরি িুই ঘণ্টার তবরশ কাজ করর না বরে জানান রেরন। 
ঘররায়া পদ্ধরেরেও েত্ন রনরে পাররন। কো তপস্ট করর োগারে শুষ্ক ত্বরক প্রাণ্বন্ত ভাব রফরর আিরব। তেেরন 
তেোক্ত ত্বরক শিার রি চেৎকারভারব কাজ কররব। িাধারণ্ তথরক তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরির জনয রইে 
ফারজানা আরোরনর তিওয়া রকেু রিপি। 
✩  িুই চােচ িুরধর রিরের িরে করয়ক তফাোঁিা তগাোরপর পারন তেশান। েুখ িািা পারন রিরয় ধুরয় োিরি 
োরগরয় তফেুন। হারারনা উজ্জ্বেো রফরর পারবন। শুষ্ক ত্বরক এরি তবরশ োনানিই। েরব অনয ত্বরক না োনারে 
বযবহার কররবন না। 
✩  কো তপস্ট করর েধু রেরশরয়ও ত্বরক োগারে পাররন। ১০-১৫ রেরনি তররখ রিন। পরর িািা পারন রিরয় ধুরয় 
তফেুন। 
✩  নাররকে তেে রকন্তু ত্বরকর হারারনা উজ্জ্বেো তফরারে তভেরকর েরো কাজ কররব। েুরখ নাররকে তেে 
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োগান। িুরের রুোে গরে পারনরে রভরজরয় ভারোেরো রনংরড় রনন। েুরখর ওপর রিরয় রাখুন রকেুক্ষরণ্র জনয। 
েুখিা েুরে রনরয় এবার তগাোপ জে োরগরয় রনন। িব ধররনর ত্বরকই এরি োরনরয় োরব। 
✩  তপোঁরপ তপস্ট করর ১০-১৫ রেরনরির জনয েুরখ রিরয় রাখুন। ত্বরকর তপাড়া ভাব িূর কররব। গাজর তপস্ট করর 
১০ রেরনরির জনয োগারে উপকার পারবন। চন্দন তপস্ট করর োগান। শুকারনা পেপন্ত অরপক্ষা করুন। ধুরয় রনন। 
✩  অরেররক্ত তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরা শিার রি বযবহার করুন। িরেরিার ররির িরে একিু েধু তপস্ট করর 
রনন। অরনক ভারো ফে পারবন।  
 

✬ চুরের তক্ষরেও তিখা োয় শুষ্কো। অরনরকর চুে উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। একিু রুক্ষ, শক্ত ভাব এরি পরড় 
চুরে। রইে রকেু রিপি। 
✩  কোর িরে তপোঁরপ অথবা অযারভাকারডা রেরশরয় ভারোভারব তপস্ট করর োগারে পাররন। 
✩  অযারভাকারডার িরে জেপাই তেে আর েধু রেরশরয় রনন। তেরকারনা িুপার শরপ অযারভাকারডা পারবন। ২০-
২৫ রেরনি োরগরয় তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  এ িেয় খুশরকও খুব তবরশ হয়। ভারিােয বজায় তররখ শযামু্প বযবহার করুন। তেেন িপ্তারহ পাোঁচ রিন শযামু্প 
কররে িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প বযবহার করুন। আবার িুই রিন অযারট ডযানড্রাফ 
শযামু্প োগারে পাররন। এরপর আবার িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প। 
✩  এ রিপিরি তেোক্ত চুরের জনয। আধাকাপ তেরয়ারনজ হােকা গরে করর রনন। োথায় োরগরয় চুরের কযাপ 
পরর তফেুন। ৩০-৩৫ রেরনি রাখুন। ভারোেরো শযামু্প করুন। চেৎকার রিরি ভাব পারবন। তেে তেে ভাব চরে 
োরব। িু-রেন রিন শযামু্প না কররেও তকারনা অিুরবধা হরব না। 
✩  চুে তধায়ার তশে পেপারয় পারনর িরে িুই-রেন চােচ রভরনগার রেরশরয় চুে ধুরয় রনরে পাররন। তেোক্ত চুরে 
অরেররক্ত তেে ভাব চরে োরব। 
✩  পারোরর রগরয় ওরজান রট্রিরেট কররে পাররন। এরেও রকেুিা েুরক্ত পারবন খুশরক তথরক।  
 

✬ ধুরোবারেিা এ িেয় তেন একিু তবরশই থারক। এ কাররণ্ রনয়রেে হাে-পারয়র েত্ন রনরে হরব বরে জানান 
নীপা োহবুব। পারোরর িম্ভব না হরে বািায়ই তপরডরকওর-রেরনরকওর করর রনরে পাররন। অবশযই তোশন 
বযবহার কররবন। কারণ্, এখন তথরকই একিু একিু করর পা ফািার েক্ষণ্ তিখা তিরব।  
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✬ বেপার িেয় আোরির ত্বরকর বাড়রে েত্ন তনওয়া িরকার। এ িেরয় বাোরির আর্দ্পোর কাররণ্ তরােকূপ বন্ধ্ 
হরয় োয়, ফরে ত্বক পেপাপ্ত পররোণ্ অরিরজন পায় না। এ কাররণ্ ত্বরক কােরচ ভাব তিখা োয়। এ িেয় রিরন 
করয়কবার করর েুখ তধায়া উরচে। বেপায় ত্বরকর েত্ন িম্পরকপ জানারেন রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
 
শুষ্ক ত্বক 
প্ররেরিন রারে ঘুোরনার আরগ এক চা-চােচ তগাোপজে ও এক চােচ রিিাররন রেরশরয় েুরখ োগারে হরব। 
রকেুক্ষণ্ পর পারন রিরয় ধুরয় তফেরে হরব। 
 
তেোক্ত ত্বক 
তগাোপজে অথবা িুরধর িরে তবিন রেরশরয় পুররা েুরখ ২০ রেরনি োরগরয় রাখরে হরব। েুখ ধুরয় পারনর ভাগ 
তবরশ এেন তকারনা েরয়শ্চারাইজার বযবহার কররে হরব। 
 
স্বাভারবক ত্বক 
তপস্তা বািারের গুোঁরড়া, তগাোপজে ও িুধ একিরে রেরশরয় রনন। ২০ রেরনি োরগরয় রাখুন। বেররর এ িেরয় 
রিরন িুবার েুখ ধুরে হরব। ত্বরক েোরকর িংিেণ্ তরাধ কররব, এেন িাবান ও পাউডার বযবহার করা উরচে। 
ভারী তেকআপ একিে নয়। পাশাপারশ ভারী েরয়শ্চারাইজারও এরড়রয় তগরে ভারো হয়।  
 

✬ আর্দ্পোর কাররণ্ বা তভজা রাখার কাররণ্ চুরের তগাড়ায় েোরকর িংিেণ্ হরয় োয়। এ ঝারেো তথরক েুরক্ত 
পাওয়ারও উপায় আরে। চুে ধুরয় তব্লা ড্রাই করর রনরে হরব। অথবা ফযারনর বাোরি শুরকরয় রনরে হরব। চুে োরে 
িুন্দর ও ঝেেরে থারক, তি জনয িপ্তারহ এক রিন এ পযাকরি বযবহার কররে পাররন। তেরহরির িরে চার চােচ 
তেবুর রি, চার চা-চােচ করফ এবং িুরি রডে ও িক িই রেরশরয় রিরে চুে অরনক িুন্দর হরব। 
চুরে তকারনা ধররনর পযাক বা শযামু্প করার আরগ অবশযই ভারোভারব তেে েযািাজ কররে হরব। রক্ত চোচে 
বৃরদ্ধর পাশাপারশ চুরের তগাড়া এরে পুরি পারব। এ োড়া চুে ভারো রাখার জনয তপ্রারিন ও রেনাররেেুক্ত খাবার 
খাওয়া উরচে। প্রচুর পররোরণ্ পারনও পান করা িরকার। 
 
বেপার খাওয়ািাওয়া 
বেপায় আোরির হজেশরক্ত িুবপে হরয় োয়। এ কাররণ্ খাওয়ািা এ িেয় একিু হােকা হরেই ভারো। 
হজেশরক্ত বাড়ারনার জনয রজরা, ধরন, েররচ, হেুি ইেযারি রনয়রেে তখরে হরব। 
প্ররেরিন িুধ তখরে হরব। এ োড়া রেো খাবার, তেেন—করো, তেরথ, েুেিী, রনে তখরে হরব। বেপায় চা তো চাই-
ই চাই। েরব একিু রভন্ন স্বারির জনয পুরিনা পাো, আিা রিরয়ই না হয় পান করুন। অরেররক্ত তেে, ঝাে, েিো 
তিওয়া খাবার খাওয়া োরব না। োে-োংি কে তখরেই ভারো।  
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✬ কাোঁিার বাোঁধরন চুে বাোঁধার ফযাশন এখন চেরে তবশ। গররে েম্বা চুেগুরো খুরে না তররখ েরুণ্ীরা আজকাে ো 
তবোঁরধ রাখরেন তখাোঁপায়। আর তি তখাপার তশাভা বাড়ারে োরে গুোঁরজ রিরেন বাহারর িব কাোঁিা। 
 
কযারেিারর বিন্তকাে চেরেও গরে পরড়রে ভারোই। এ িেরয় রপি-োপারনা চুরের জনয গরেও তবরশই অনভূে 
হয়। োই তেরয়রা এখন চুেগুরো তবোঁরধ তফেরে তখাোঁপার বাোঁধরন। আর তিই তখাোঁপাও একহারা গড়রনর হােরখাোঁপা 
নয়, বরং খারনকিা স্টাইরেশভারব কাোঁিা রিরয় বাোঁধা। তে োোঁর েরনর েরো করর বযবহার কররেন এিব কাোঁিা। 
োরয়র তখাোঁপায় রুরপার কাোঁিা এেনিা তিরখ বড় হরেও এখনকার তেরয়রির তি রকে তখাোঁপা তবোঁরধ আবার কাোঁিা 
পরার িেয় কই? োই তো এখন চুরের কাোঁিায় রুপার বিরে এরি হারজর হরয়রে হাজারিা উপকরণ্। ফযাশন 
হাউি রপরারনর রডজাইনার তহািনা বানু বরেন, ‘োরয়রা পররেন রবশাে তখাোঁপায় রুপার কাোঁিা। োরে রাবীরিক 
োপ রেে পুররা োোয়। আর এখনকার তেরয়রা খারনকিা চুে েুরে রিরয় পররে কাি, প্লারস্টক, তেিারের কাোঁিা। 
পুররাপুরর তখাোঁপা না কররেও চুে বাোঁধা থাকরে তফ্রঞ্চ নরি। আর এ িেরয়র কাোঁিাগুরোয় খারনকিা িূরপ্রাচয তেেন 
চীন, জাপারনর প্রভাব স্পি।’ রুপার কাোঁিা তে তকউ পররে না, ো নয়। বরং বাহারর িব রডজাইরন রুপার কাোঁিা 
চেরেও তবশ। োোর রডজাইনার শুিা জানান, রুপার কাোঁিার পাশাপারশ োোঁরা কারির কাোঁিাও তেরর কররেন। 
কারির এিব কাোঁিায় করড়, পুোঁরে, তেিারের নানা ধররনর নকশার োধযরে রডজাইন করা হয়। আবার রকেু কারির 
কাোঁিার আকৃরে একই রকে তররখ োরে রবরভন্ন উপািান বযবহার করর নকশায় তবরচেয আনা হয়। 
রুপার কাোঁিায় এখন চেরে তবশ ভারী নকশা। োরে আবার নানা ররের রেনার কাজও প্রাধানয পারে। এ িেরয় 
এরি তবশ জনরপ্রয় হরয়রে তিানার প্ররেপ তিওয়া তখাোঁপার কাোঁিা। এ ধররনর কাোঁিা রুপা রিরয় তেরর করররয় 
তিানারে রং করররয় তনওয়া হয়। অরনক িেয় রুপার কাোঁিায় কারনর িুরের িরে িানাও থারক। এ ধররনর নকশার 
কাোঁিা অরনক তবরশ জাোঁকজেকপূণ্প অনুষ্ঠারন বযবহার কররেই তবরশ ভারো োগরব। িরে অরনক বড় তখাোঁপা অথবা 
তবরণ্ করর তবরণ্র তগাড়ায় এ রকে নকশা করা কাোঁিা পররে িুন্দর তিখায়। 
নানা উৎিব-পাবপরণ্ তখাোঁপায় বযবহার করার জনয ধােব নানা নকশার কাোঁিা পাওয়া োরে। এিব ধােব-কাোঁিা 
কাোন শারড়র িরে রেরেরয় তখাোঁপায় পরা তেরে পারর। আবার তেিারের পাশাপারশ কারির কাোঁিা, করড়, পুোঁরের 
নকশািার কাোঁিা তো ররয়রেই। এিব কাোঁিা প্ররেরিরনর তপাশারকর িরেও বযবহার করা তেরে পারর। খারনকিা 
ফযাশরনবেভারব বযবহার কররে পাররে তিখরে তবশ োগরব এিব কাোঁিা। পরশ্চো তপাশারকর িরে বযবহাররর জনয 
তো প্লারস্টক, কাি বা ধােব কাোঁিা আরও তবরশ োনানিই। তিই িরে কাোঁিায় চুে তবোঁরধ রাখরে অরনক তবরশ 
আরােিায়ক হরব। 
তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োয় নানা নকশায় নানা িারে। িব ধররনর শরপং েরে প্লারস্টরকর কাোঁিা পাওয়া োরব। এ 
োড়া রবরভন্ন ফযাশন হাউরি পাওয়া োয় কাি, তেিাে এেনরক রুপার তেরর তখাোঁপার কাোঁিা। 
প্লারস্টরকর তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োরব ১০-২৫ িাকায় রবরভন্ন তিাকারন। ঢাকার ধানেরির তজরনরিক প্লাজা, তেরট্রা 
শরপং েরের গয়নার তিাকানগুরোয় পারবন এিব কাোঁিা। আর একিু নকশা করা বা রুপার কাোঁিা পাওয়া োরব 
োো, রপরান, বাংোর তেো, রবরবয়ানা, রে, আড়ং, নগররিাোর েরো ফযাশন হাউিগুরোয়। 
রুপার কাোঁিার িাে অন্তে ২৫০ িাকা তথরক শুরু। আর অনযানয কাোঁিা ৫০-২২০ িাকার েরধযই পাওয়া োরব। 
রুপার কাোঁিা চাোঁিনী চক বা অনয তকারনা রুপার তিাকারন অডপার রিরয়ও তেরর করররয় রনরে পাররন। রুপায় তেরর 
করর তিানার ররে রং করররয়ও তনওয়া োয়। ফযাশন ও আরাে িুরিার জনয তখাোঁপার কাোঁিা এখন ফযাশরনর চেরে 
ধারা।  
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✬ কাোঁিার বাোঁধরন চুে বাোঁধার ফযাশন এখন চেরে তবশ। গররে েম্বা চুেগুরো খুরে না তররখ েরুণ্ীরা আজকাে ো 
তবোঁরধ রাখরেন তখাোঁপায়। আর তি তখাপার তশাভা বাড়ারে োরে গুোঁরজ রিরেন বাহারর িব কাোঁিা। 
 
কযারেিারর বিন্তকাে চেরেও গরে পরড়রে ভারোই। এ িেরয় রপি-োপারনা চুরের জনয গরেও তবরশই অনভূে 
হয়। োই তেরয়রা এখন চুেগুরো তবোঁরধ তফেরে তখাোঁপার বাোঁধরন। আর তিই তখাোঁপাও একহারা গড়রনর হােরখাোঁপা 
নয়, বরং খারনকিা স্টাইরেশভারব কাোঁিা রিরয় বাোঁধা। তে োোঁর েরনর েরো করর বযবহার কররেন এিব কাোঁিা। 
োরয়র তখাোঁপায় রুরপার কাোঁিা এেনিা তিরখ বড় হরেও এখনকার তেরয়রির তি রকে তখাোঁপা তবোঁরধ আবার কাোঁিা 
পরার িেয় কই? োই তো এখন চুরের কাোঁিায় রুপার বিরে এরি হারজর হরয়রে হাজারিা উপকরণ্। ফযাশন 
হাউি রপরারনর রডজাইনার তহািনা বানু বরেন, ‘োরয়রা পররেন রবশাে তখাোঁপায় রুপার কাোঁিা। োরে রাবীরিক 
োপ রেে পুররা োোয়। আর এখনকার তেরয়রা খারনকিা চুে েুরে রিরয় পররে কাি, প্লারস্টক, তেিারের কাোঁিা। 
পুররাপুরর তখাোঁপা না কররেও চুে বাোঁধা থাকরে তফ্রঞ্চ নরি। আর এ িেরয়র কাোঁিাগুরোয় খারনকিা িূরপ্রাচয তেেন 
চীন, জাপারনর প্রভাব স্পি।’ রুপার কাোঁিা তে তকউ পররে না, ো নয়। বরং বাহারর িব রডজাইরন রুপার কাোঁিা 
চেরেও তবশ। োোর রডজাইনার শুিা জানান, রুপার কাোঁিার পাশাপারশ োোঁরা কারির কাোঁিাও তেরর কররেন। 
কারির এিব কাোঁিায় করড়, পুোঁরে, তেিারের নানা ধররনর নকশার োধযরে রডজাইন করা হয়। আবার রকেু কারির 
কাোঁিার আকৃরে একই রকে তররখ োরে রবরভন্ন উপািান বযবহার করর নকশায় তবরচেয আনা হয়। 
রুপার কাোঁিায় এখন চেরে তবশ ভারী নকশা। োরে আবার নানা ররের রেনার কাজও প্রাধানয পারে। এ িেরয় 
এরি তবশ জনরপ্রয় হরয়রে তিানার প্ররেপ তিওয়া তখাোঁপার কাোঁিা। এ ধররনর কাোঁিা রুপা রিরয় তেরর করররয় 
তিানারে রং করররয় তনওয়া হয়। অরনক িেয় রুপার কাোঁিায় কারনর িুরের িরে িানাও থারক। এ ধররনর নকশার 
কাোঁিা অরনক তবরশ জাোঁকজেকপূণ্প অনুষ্ঠারন বযবহার কররেই তবরশ ভারো োগরব। িরে অরনক বড় তখাোঁপা অথবা 
তবরণ্ করর তবরণ্র তগাড়ায় এ রকে নকশা করা কাোঁিা পররে িুন্দর তিখায়। 
নানা উৎিব-পাবপরণ্ তখাোঁপায় বযবহার করার জনয ধােব নানা নকশার কাোঁিা পাওয়া োরে। এিব ধােব-কাোঁিা 
কাোন শারড়র িরে রেরেরয় তখাোঁপায় পরা তেরে পারর। আবার তেিারের পাশাপারশ কারির কাোঁিা, করড়, পুোঁরের 
নকশািার কাোঁিা তো ররয়রেই। এিব কাোঁিা প্ররেরিরনর তপাশারকর িরেও বযবহার করা তেরে পারর। খারনকিা 
ফযাশরনবেভারব বযবহার কররে পাররে তিখরে তবশ োগরব এিব কাোঁিা। পরশ্চো তপাশারকর িরে বযবহাররর জনয 
তো প্লারস্টক, কাি বা ধােব কাোঁিা আরও তবরশ োনানিই। তিই িরে কাোঁিায় চুে তবোঁরধ রাখরে অরনক তবরশ 
আরােিায়ক হরব। 
তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োয় নানা নকশায় নানা িারে। িব ধররনর শরপং েরে প্লারস্টরকর কাোঁিা পাওয়া োরব। এ 
োড়া রবরভন্ন ফযাশন হাউরি পাওয়া োয় কাি, তেিাে এেনরক রুপার তেরর তখাোঁপার কাোঁিা। 
প্লারস্টরকর তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োরব ১০-২৫ িাকায় রবরভন্ন তিাকারন। ঢাকার ধানেরির তজরনরিক প্লাজা, তেরট্রা 
শরপং েরের গয়নার তিাকানগুরোয় পারবন এিব কাোঁিা। আর একিু নকশা করা বা রুপার কাোঁিা পাওয়া োরব 
োো, রপরান, বাংোর তেো, রবরবয়ানা, রে, আড়ং, নগররিাোর েরো ফযাশন হাউিগুরোয়। 
রুপার কাোঁিার িাে অন্তে ২৫০ িাকা তথরক শুরু। আর অনযানয কাোঁিা ৫০-২২০ িাকার েরধযই পাওয়া োরব। 
রুপার কাোঁিা চাোঁিনী চক বা অনয তকারনা রুপার তিাকারন অডপার রিরয়ও তেরর করররয় রনরে পাররন। রুপায় তেরর 
করর তিানার ররে রং করররয়ও তনওয়া োয়। ফযাশন ও আরাে িুরিার জনয তখাোঁপার কাোঁিা এখন ফযাশরনর চেরে 
ধারা।  
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✬ তেঘবরণ্ কুরঞ্চে কারো তকশ বা তঢউ তখোরনা চুে— তকাোঁকড়া চুরের এিব উপো েে িুন্দরই তহাক না তকন, 
এ ধররনর চুরের েত্ন তনওয়ািা ঝারেোর বযাপার। কারণ্ প্রকৃরেগেভারবই তকাোঁকড়া চুে খুব ঘন ও শক্ত হরয় 
থারক। আর চুেগুরো তকাোঁকড়ারনা হওয়ার কাররণ্ গররের এই িেয়িায় চুরের তগাড়ায় বাোি ঢুকরে না পারায় 
চুরে নানা ধররনর িেিযা তিখা তিয়। এ োড়া তকাোঁকড়া চুরে িব িেয়ই জি তেরগ থারক। এ কাররণ্ চুেগুরোরক 
আোঁচড়ারনাও তবশ কিকর হরয় পরড়। ঘরর বরিই তকাোঁকড়া চুরের এিব িেিযা কীভারব িোধান কররবন তি রবেরয় 
জানারেন রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
োরির োথায় তকাোঁকড়া চুে আরে, োরির অবশযই োথার োেু পররষ্কার রাখরে হরব। তেরহেু এ ধররনর চুরের 
তগাড়ায় বাোি তপৌঁোরে পারর না, োই োথার ত্বক পররষ্কার না রাখরে চুরের তগাড়ায় ফুিকুরড় ওিা, খুশরকিহ 
নানা ধররনর িেিযা তিখা রিরে পারর। 
তগািে করার পর তকাোঁকড়া চুে ভারো করর না শুকারে চুরের তগাড়ায় পারন জরে থারক। োই তগািে তশরে 
চুেগুরো ভারো করর তোয়ারে রিরয় েুরে রনন। এরপর ফযারনর বাোরি িুই হাে রিরয় চুেগুরো ফাোঁক ফাোঁক করর 
শুরকরয় রনন। তকাোঁকড়া চুরের ধরন খুবই রুক্ষ। োই চুে শুকারে কখরনাই তহয়ার ড্রায়ার বযবহার কররবন না। 
তেরহেু এ ধররনর চুরে খুব জি তেরগ থারক, োই চুে শুকারনার পর তোিা িাোঁরের রচরুরন রিরয় আোঁচড়ারে হরব। 
তেরথ গুোঁড়া, িক িই, রেফোর রি (আেেকী, হরীেকী, বরহরা) একিরে রেরশরয় এক ঘণ্টা রাখুন। এই রেেণ্ 
চুরে রিরয় ১৫ তথরক ২০ রেরনি তররখ শযামু্প রিরয় চুে ধুরয় তফেুন। এরে চুরের জি অরনকিা কেরব। 
চুরের তগাড়ায় ঘাে জরে চুে পরড় োয়। োই চুে পড়া বন্ধ্ কররে চুরে ভারের োড় তেরখ এক ঘণ্টা তররখ শযামু্প 
রিরয় ধুরয় তফেুন। 
এ ধররনর চুরে প্ররয়াজন তপ্রারিন তহয়ার রট্রিরেট। োই ১৫ রিরন একবার রডে, িক িই, রনেপাো বািা, 
তপোঁয়ারজর রি, তেরথ গুোঁড়া রেরশরয় োথায় ৩০ তথরক ৩৫ রেরনরির েরো রাখরে হরব। পুররাপুরর শুকারনার আরগই 
ধুরয় তফেরে হরব। 
একইভারব চুরে তপ্রারিন রট্রিরেট রনরে রডে ও কোর রেেণ্ বযবহার কররে পাররন। 
গররে োথার োেুরে অরনক িেয় ফুিকুরড় ওরি। িূবপাঘারির েুথা ও স্বণ্পেো নাররকে তেরের িরে রেরশরয় চুরে 
োগারে পাররন। 
শীেকারে খুশরক িূর কররে তেরহরিপাোর িরে ঘৃেকুোরী, অযারোরভরা রেরশরয় োগারে পাররন চুরে। 
এ োড়া প্ররেবার শযামু্প করার পর এক কাপ চারয়র রেকাররর িরে (িুই তিরবে চােচ করর রভরনগার, করফ, তিদ্ধ 
রবরির রি) একিরে রেরশরয় করিশনার রহরিরব চুরে বযবহার কররে পাররন। 
চুরে রক্ত িঞ্চােরনর জনয নাররকে তেরের েযািাজ খুবই উপকারী। নাররকে তেে গরে করর হারে রনরয় আেুে 
রিরয় বৃিাকারভারব োরেশ কররে হরব। এরপর গরে পারনরেই তোয়ারে রভরজরয় ভারোভারব রচরপ োথায় তপোঁরচরয় 
ধররে হরব। এরে চুরে রক্ত িঞ্চােন বারড় এবং চুরের তগাড়া শক্ত হয়। 
এ ধররনর চুে োরির ররয়রে োরির প্রচুর পররোরণ্ ফেেূে ও পারন তখরে হরব। পাশাপারশ তখরে হরব িােুরর্দ্ক 
োে। কারণ্ িােুরর্দ্ক োে তখরে চুরের উজ্জ্বেো বৃরদ্ধ পায়।  
 

✬ প্ররেযক ধররনর চুরেরই ররয়রে রনজস্ব তিৌন্দেপ। োই চুরের ধরন অনুোয়ী িাজারে হরব চুেগুরোরক। 
জানারেন রারহো িুেোনা। এ ধররনর চুে তবরশ েম্বা অথবা তবরশ তোি না রাখাই ভারো। োঝারর তিরঘপযর হরে 
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পারর এ ধররনর চুে। এ চুরে ইউ কাি এবং রভ কািই তবরশ োনায়। তি তক্ষরে ঘারড়র রকেুিা রনচ পেপন্ত চুে 
তররখ তেরকারনা একরি কাি রিরে পাররন। চুরে তে কািই তিন না তকন, গররের এই িেয়িায় কখরনাই চুে 
তখাো রাখরবন না। এরে রনরজর অস্বরস্ত হরব, অনযরাও রবরক্ত হরব। োই তপাশারকর িরে রেে তররখ বাোঁধরে হরব 
চুে। রজনি-ফেুয়া বা পাশ্চােয তপাশাক পররে একিা পরনরিে কররে পাররন। িারোয়ার-কারেজ পররে পাঞ্চ 
রিপ রিরয় তবোঁরধ রনন চুেগুরো। আর শারড় পররে করর রনন এরোরখাোঁপা। আপনার েুরখর গড়ন তেেনই তহাক না 
তকন, তপাশারকর িরে এভারব বাোঁধা চুে িহরজই োরনরয় োরব।  

✬✩ গররে তবরশ চা, করফ খারবন না। কারন তবরশ চা- করফ তখরে নাভপ, কারডপওভািরকউোর রিরস্টে, 
তরিরপররিরর রিরস্টে উরিরজে হরয় পরর। 
✩  শরীর তথরক প্ররয়াজনীয় পারন, গুরুত্বপুনপ উপািান তবরররয় োয়, প্ররয়াজনীয় রেনারাে অযাবজ্ররব কররে বাধা 
তিয়। রিরন ৮- ১০ িাি পারন, রগ্রন রি, রেরি োড়া ফু্রি জুি রনয়রেে খান।  
 

✬✩ চুে স্বারিযজ্জে রাখার জরনয তকরারিন একরি গুরুত্বপুনপ রজরনি। 
✩  তগািা িানা শিয, নযাচারাে অরয়ে- িেৃদ্ধ খাবার খান। রবরশে করর আেি বা বীজিরেে খাবার খান, এরে 
রভিারেন, রেনাররে প্রচুর পররোরন ররয়রে। 
✩  রিরন অন্তে রেন তথরক চার িুকররা ফে খান। ফাইবার, রভিারেন, রেনাররে- িেৃদ্ধ ফে চুে ভাে রারখ।  

✬ ভাবুন তো একজন িুিশপন পুরুে, োোঁর বিন আর ফযাশরন তকারনা কেরে তনই। রকন্তু োথার চুরে েরি থারক 
খুশরক, োহরে তকাথায় োরব োোঁর ফযাশন! োোঁরির োথায় খুশরক আরে োরাই ভারো জারনন এর েন্ত্রণ্া। অরনরক 
আবার খুশরকর ভরয় োথা কারেরয় তফরেন; অথচ একিু িরচেন আর পররষ্কার থাকরেই খুশরকেুক্ত থাকা োয়। 
‘খুশরক িরনক ধররনর একরি িাধারণ্ চেপররাগ। োথার চােড়ায় তবরশ হরে তিখা তগরেও েুরখ ও বুরকও অরনরকর 
খুশরক হরয় থারক’, জানারেন চেপররাগরবরশেজ্ঞ হরে ফযারেরে হািপাোরের িহরোগী অধযাপক তিয়ি আফজােুে 
কররে। জীবাণু্ বা েোক দ্বারা প্রভারবে হরয় ত্বরকর রিবারিয়াি িযাি অরেররক্ত কেপক্ষে হয়। ফরে খুশরক হরয় 
থারক বরে জানান রেরন। 
তিৌন্দেপচচপারকি পাররিানার তেরেরির তিৌন্দেপচচপা শাখার কেপী তোল্লা রারকব তহারিন বরেন, োথার চুে পড়া, 
অপররষ্কার থাকা, তরারি তপাড়া, োথা ঘাো, বংশগে কাররণ্ রকংবা ঋেু বিে হরে চুরে খুশরক হরে তিখা োয়। 
এ তক্ষরে একিু িরচেন থাকরেই োথা খুশরকেুক্ত রাখা োয়। খুশরক িারারে বাজারর রবরভন্ন ধররনর উপািান 
পাওয়া তগরেও ো রকনরে হরব তিরখশুরন। নােী ব্রযারির পণ্য তকনা উরচে, আবার িব ব্রযারির পণ্য িবার জনয 
োনানিই হয় না। 
োোঁরা ঘরর বরি চুে খুশরকেুক্ত কররে চান, োোঁরির জনয তোল্লা রারকব িুরি পদ্ধরে বরেন। পররোণ্েরো তেে 
কুিুে গরে করর চুরে েযািাজ করুন। নাররকে বা জেপাই তেে বযবহার কররে পাররন। েক্ষ রাখরবন, তেে 
তেন চুরের তগাড়ায় তপৌঁোয়। িপ্তারহ রেন তথরক চারবার এভারব বযবহার করুন। প্ররেবার বযবহাররর পর ১৫-২০ 
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রেরনি তররখ শযামু্প করর চুে ধুরয় তফেুন। এ োড়া রভিারেন-ই কযাপিুরের িরে তেরকারনা তেে রেরশরয় গরে 
করর োথায় েযািাজ করুন। গরে তেে োথায় িরবপাচ্চ রেন-চার রেরনি রাখুন। এরপর োথায় েযািাজ করর পযাক 
োগান। িক িই, রডরের কুিুে, করিশনার একিরে পারে তেরখ পযাক তেরর কররে হরব। ১২-১৫ রেরনি পর 
শযামু্প করর চুে ধুরয় তফেুন। চেপররাগরবরশেজ্ঞ আফজােুে কররে বরেন, খুশরক িারারে বাজারর ভারো োরনর 
অরনক শযামু্প আরে, ো িরিকভারব বযবহাররবরধ তেরন োগারে চুে খুশরকেুক্ত রাখা োয়। শযামু্প তকনার িেয় তে 
রবেরয় েক্ষ রাখা িরকার ো হরো, এরে রিরেরনয়াে িােফাইড, পাইরররথররন অথবা িার এই উপািানগুরো আরে 
রক না ো তিরখ তনওয়া। এই উপািান থাকরে তি শযামু্প খুশরক িারারে কারজ তিরব। 
এই শযামু্প প্ররে িপ্তারহ িুবার অন্তে ১০ রেরনি করর রাখরে ভারো ফে পাওয়া োয় বরে জানান আফজােুে 
কররে। ভারো োরনর হারবাে পযাকও োগারে পাররন। 
অরনরক তেবু ও তপোঁয়ারজর রি োথায় বযবহার কররন। এরে োথার চুে রুক্ষ হরয় পড়রে পারর। োই 
করিশনারেুক্ত শযামু্প বযবহার কররে হরব। এরে চুরের রুক্ষো তকরি ঔজ্জ্বেয রফরর আরি। 
োথায় খুশরক হরে তকান রিরক েক্ষ রাখা িরকার, ো তজরন তনওয়া োক তিয়ি আফজােুে করররের কাে তথরক। 
খুশরক হরে োথা চুেকারনার অভযাি েযাগ করুন। কারণ্, এরে োথায় জীবাণু্ িংিেণ্ হরে পারর। ধুোবারে ও 
তরাি তথরক চুে েেিা িম্ভব বাোঁরচরয় রাখার তচিা করুন। খুশরক তকারনা তোোঁয়ারচ তরাগ নয় আর এরি তকারনা 
ক্ষরেকর তরাগও নয়। িরিক উপািান শযামু্পরে আরে রক না তিরখ রনন। প্ররয়াজরন ২ শোংশ কযািাকনাজে-িেৃদ্ধ 
শযামু্প বযবহার করুন।  

✬ চুে পড়রে। কী তে করর! এেন কথা প্রায়ই তশানা োয়। আর গররে চুে পড়ার হার েুেনােূেকভারব একিু 
বারড়। োই বরে তো বরি থাকরে চেরব না। চুে পড়া কোরনার িোধান রিরয়রেন রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ 
ফারজানা আরোন। রেরন জানান, গ্রীেকারে োথার ত্বরকর ধরন পররবেপন হয়। ত্বরকর গ্ররি তথরক অরেররক্ত তেে 
রনিঃিরণ্ হয়। ফরে চুে তেোক্ত হরয় পরড়। আবহাওয়ার এই পররবেপরনর কাররণ্ চুে পরড় অরনক িেয়। এ োড়া 
চুরের তগাড়ার ঘাে না শুকারে, অরেররক্ত তেেেুক্ত খাবার তখরে, চুরের ধররনর িরে োনানিই নয় এেন শযামু্প ও 
করিশনার বযবহার কররে িাধারণ্ে চুে পরড়। 
আর এিব তথরক েুরক্ত তপরে কী কররবন? ফারজানা আরোন েরন কররন, িরিক খািযাভযাি থাকরে আোরির চুে 
পড়ার হার অরনকিা করে আিরব। েরব প্ররেরিন ১০০রি চুে পড়রে রচরন্তে হওয়ার তকারনা কারণ্ তনই। পুরিেুক্ত 
পরররেে খাবার তখরে ো চুরেও পুরি তজাগায়। খািয োরেকায় অবশযই ফে, িবরজ থাকরে হরব। এিব খাবার 
তখরে চুরের তগাড়া শক্ত হয়। ফরে চুে পড়া করে োয়। এ োড়া চুরের তগাড়ায় তেে ও েয়ো জোর কাররণ্ও চুে 
পরড়। তি জনয খুব ভারো হয় ঘন শযামু্প বযবহার না করর একিু পােো ধররনর শযামু্প বযবহার কররে। ঘন 
শযামু্প হরে োর িরে িাোনয পররোরণ্ পারন রেরশরয় রনরে পাররন। শযামু্প রিরয় তোিা রচরুরন বা ব্রাশ রিরয় চুরের 
আগারগাড়া আোঁচরড়রয় তফেুন। এরপর পারন রিরয় ভারোভারব ধুরয় তফেুন, োরে চুরে তকারনা শযামু্প না থারক। 
এভারব প্ররেরিন চুরে শযামু্প করা তেরে পারর। এবার বযবহার করুন করিশনার। করিশনার কখরনাই চুরের 
তগাড়ায় োগারবন না। িারা োথার চুরে করিশনার োরগরয় িু-রেন রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। 
 
চুে পড়া কোরে ো বযবহার কররবন 
রেভ ইন করিশনার: িূরেপর অরেরবগুরন ররি তথরক চুেরক রক্ষা করর রেভ ইন করিশনার। রং করা চুে রকংবা 
তকাোঁকড়া চুরের জনয এ করিশনাররি বযবহার করা ভারো। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

প্রাকৃরেক করিশনার: শযামু্প রিরয় চুে তধায়ার পর পারনরে তেবুর রি রেরশরয় চুে ধুরয় তফেুন। তিখরবন চুে 
ঝরঝরর হরয় তগরে। এ োড়া িািা রিরকাও এভারব প্রাকৃরেক করিশনার রহরিরব বযবহার কররে পাররন। 
হি অরয়ে রট্রিরেট: তেোক্ত চুেিহ তেরকারনা চুরের জনয এরি উপকারী। তেে হােকা গরে করর েুো বা হাে 
রিরয় হােকা করর োথার ত্বরক ঘরে োগান। আধা ঘণ্টা পর শযামু্প করর তফেুন। 
িু-ইন শযামু্প: তেিব শযামু্পর গারয় িু-ইন তেখা থারক ো এ তিরশর আবহাওয়ার জনয খুব একিা উপরোগী নয়। 
একনাগারড় এ ধররনর শযামু্প বযবহার করা উরচে নয়। 
 
চুরের পযাক 
✩  তহনা, িাোনয পররোরণ্ িকিই ও রডরের রেেণ্। 
✩  রডে, োখন, িাোনয পররোরণ্ পারন ও জামু্বরার রি রেরশরয় ১৫-২০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  জেপাই তেে, ১০ তফাোঁিা েযারভিার তেে রেরশরয় হােকা গরে করর এর েরধয িুরি রভিারেন ‘ই’ কযাপিুে 
রেরশরয় ো চুরে রিন। িম্ভব হরে চুরে গরে পারনর ভাপ রিরে পাররন। এ জনয তোয়ারে গরে পারনরে ডুরবরয় 
রনন। এরপর এর পারন ঝরররয় োথায় জরড়রয় রাখুন। ১০ রেরনি পর চুে ধুরয় তফেুন। 
✩  পাকা কো, এক চােচ িকিই ও এক চােচ জেপাই তেে রেরশরয় চুরে োগারে পাররন। 
িযার িরেেুল্লাহ তেরডরকে করেরজর চেপররাগ রবভারগর িহরোগী অধযাপক রারশি তোহািি খান বরেন, োনরিক 
চাপ, বড় অিুরখর পাশ্বপপ্ররেরিয়া, োথার ত্বরক চেপররাগ, বংশগরের কাররণ্ও চুে পরড়। েরব চুে পড়া কোরে 
প্রধানে চুরে পুরি তজাগারে হরব। তি জনয তেে-েিোেুক্ত খাবার, চরবপেুক্ত খাবার পররহার কররে হরব এবং 
োনরিক চাপ কোরে হরব। এ োড়া িেয়েরো খাওয়া-ঘুোরনা ও পারন পররোণ্েরো পান কররে হরব। তখয়াে 
রাখরে হরব, শযামু্প করার িেয় তেন নরখর আোঁচড় োথার ত্বরক না োরগ। 
আররকরি রবেয় হরো, চুে পড়ার িরে িরে ো গরজরয় োয়। তি কাররণ্ এরি রনরয় খুব তবরশ িুরশ্চন্তার রকেু তনই। 
খুশরক িূর না হরেও চুে পরড়। খুশরক থাকরে িপ্তারহ িুই রিন খুশরক প্ররেররাধী শযামু্প বযবহার করুন। অনযানয 
রিন তপ্রারিন, অযাোইরনা তপ্রারিন িেৃদ্ধ শযামু্প রিরয় চুে ধুরয় তফেুন। এর ফরে চুরের তগাড়া শক্ত হয়। রনয়রেে 
জেপাই তেে বযবহার করা তেরে পারর। েরব তজে ও চুরের তে কে বযবহার করাই ভারো। এরে চুরের ক্ষরে 
কে হয়। আিে কথা হরো, চুেরক পররষ্কার রাখরে হরব। েরবই তিখরবন চুে পড়া করে তগরে।  

✬ বেপা তেৌিুে চরে োওয়ার পরও প্রায়ই বৃরি হরে। আবার তরারির োপিাও থাকরে। এই আবহাওয়ায় 
তেরেরির চুরের িাধারণ্ রকেু িেিযা হরে পারর। েরব একিু েরত্নই ো িােোরনা িম্ভব। 
চুে েে েিৃণ্ ও উজ্জ্বে হয়, েেই বারড় োর তিৌন্দেপ। একিু অিরচেনো ও প্রাকৃরেক কাররণ্ এই িেয় চুে 
পরড় তবরশ। চুে বৃরির পারনরে রভরজ তগরে চুে পড়া োড়াও এ িেয় রবরভন্ন িেিযা তিখা তিয়। ‘এ িেয় গররের 
কাররণ্ চুরের তগাড়া তঘরে োয়। ফরে োথার ত্বরক জীবাণু্ িংিেণ্ হরে পারর। েখন োথার চুে পড়া শুরু হয়। 
আবার তরারি তবরশ িেয় থাকার জনয চুে ভেুর হরয় োয়। চুে তকেন রনষ্প্রাণ্ হরয় পরড়। আবার বৃরির পারন 
োথায় পড়রে চুে রচিরচরি শ্রীহীন হরয় োয়। েথািেয় চুে পররষ্কার না কররে তিখা তিয় রবরভন্ন িেিযা।’ 
কথাগুরো বরেন তহয়ারররারবরির তহড অব অপাররশনি োনরজো শারেীন। এই িেরয় তেরেরির চুরের েত্ন 
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কীভারব তনরবন ো রনরয় নানা পরােশপ রিরয়রেন রেরন। 
বৃরির পারনরে চুে রভরজ তগরে েে দ্রুে িম্ভব োথা েুরে পররষ্কার করর তফেরে হরব। েক্ষ রাখরবন, চুে তেন 
বৃরির পারনরে তবরশ িেয় রভরজ না থারক। 
এ িেয় প্ররেরিন না হরেও অন্তে এক রিন বারি শযামু্প করুন। তেরকারনা শযামু্পর িরে পারন রেরশরয় শযামু্পরি 
হােকা করর রনরে পাররন। 
চুে স্বারিযাজ্জ্বে রাখরে খাবাররর ভূরেকাও আরে। োই পুরিকর শাকিবরজ ও আরয়ারডনেুক্ত খাবার খান। 
এ ধররনর আবহাওয়ায় চুে োড়াোরড় আিারো হরয় োয়। এ িেয় চুরের উজ্জ্বে ভাব থারক কে। এ তথরক 
পররোণ্ পাওয়ার জনয চুে পররষ্কার রাখা অেযন্ত জরুরর। এ িেয় তহয়ার তজে, েুজ, তে েেিা িম্ভব কে 
বযবহার করাই ভারো। 
খুশরক হরে োথায় তেে তিওয়া বন্ধ্ রাখুন। িকিই, রডে ও েধুর রেেণ্ োথায় োরগরয় ৩০-৫০ রেরনি তররখ ধুরয় 
তফেুন। চুরের খুশরক িূর করার জনয আধা কাপ পারনরে আধা কাপ রভরনগার, এক তিরবে চােচ তেবুর রি ও 
রনেপাোর রি রেরশরয় এ িেয় বযবহার কররে পাররন। রেেণ্রি েুোর িাহারেয োরগরয় োরপর ৫-১০ রেরনি 
হােকাভারব েযািাজ করর ১০-১৫ রেরনি তররখ রিন। োরপর োইল্ড শযামু্পর িাহারেয ধুরয় তফেুন। 
বৃরির পারন ও ঘাে জরে চুরের িুগপরন্ধ্র িৃরি হরে পারর। োই প্ররয়াজন রনয়রেে পররচেপা এবং চুে পররষ্কার রাখা। 
এ িেয় তবরশ ক্ষার থারক এেন শযামু্প বযবহার না করাই ভারো। োইল্ড শযামু্প বযবহার করুন। শযামু্প বযবহার 
করার পর অবশযই করিশনার বযবহার করুন। 
রনয়রেে েত্ন রনরে না পাররে চুে তোি রাখাই ভারো।  

✬ িাপ্তারহ একরিন হি অরয়ে রট্রিরেট ট্রাই করুন। নাররকে তেে গরে করর িযারল্পর হােকা হারে ঘেুন। 
গরে পারনরে তোয়ারে ডুরবরয় রনংরড় রনন। োরপর তোয়ারে োথায় জরড়রয় রাখুন। িহরজ তেে চুরের তগাড়ায় 
ঢুরক োরব। পররর রিন শযামু্প করর রনন।  

✬ রনরজর চুরের ধরন অনুোয়ী শযামু্প তবরে রনন। শুি, স্বাভারবক, তেোক্ত বা কাোরড তহয়াররর জরনয আোিা 
আোিা শযামু্প বযবহার করুন। শযামু্প করার আরগ চুে ভাে করর আোঁচরর রনন। চুরের জি তো োড়রবই, িরে 
েয়োও পররিার হরব, েরা তকাে ঝরর পড়রব। শযামু্প করার জরনয খুব গরে পারন বযবহার কররবন না। িযাল্প ও 
তহয়ার ফরেকেরির জরনয গরে পারন ক্ষরেকর। িািা বা স্বাভারবক োপোোয় পারন বযবহার করুন। নানারকরের 
তকরেরকে- িেৃদ্ধ শযামু্প তিরখ তকানিা বযবহার কররবন বুঝরে না পাররে োইল্ড হাবপাে শযামু্প তবরে রনন। রনরজর 
চুরের ধরন অনুোয়ী অল্প পররোরণ্ শযামু্প বযবহার করুন। করয়ক িাপ্তাহ অন্তর শযামু্প বিোন। এর নানারকে 
উপািারন চুে িেৃদ্ধ হরয় ওরি।  

✬ শযামু্প করার পর ভাে করর পারন রিরয় চুে ধুরয় তফেুন। চুরে তেন একিে তফনা না তেরগ থারক। পারন রিরয় 
চুে তধায়ার পর চুে চযািচযাি কররে বা চুরে জি থাকরে বা আপনার েরি েরন হয় আর একবার শযামু্প বযবহার 
কররে ভাে হয় েখন রদ্বেীয়বার শযামু্প কররবন। েরব রদ্বেীয়বার অল্প পররোরণ্ শযামু্প বযবহার করুন।  
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ চুে তধায়ার পর োথায় তোয়ারে জরড়রয় রনন।  
অরেররক্ত পারন তোয়ারে শুরে তনরব। োরপর করিশনার োগান চুরের ডগায় ও ওপররর অংরশ। ৫-৬ রেরনি পর 
চুে ধুরয় তফেুন।  
 

✬ িাোোঁর কািার আরগ চুে ভাে করর রভরজরয় তনরবন। চুরে েরয়শ্চার তবরশ থাকরে অয়ারনর তিাররন বা েবন 
পারন চুরের তবরশ ক্ষরে কররব না। িাোোঁররর পর চুে ভাে করর ধুরয় ভাে করিশনার োরগরয় রনন।  
 

✬ রভরজ চুে আোঁচড়ারবন না। চুে রেোঁরড় োরব। চুে শুকরনা হরয় তগরে আররা তিনরিরিভ হরয় োয়। ধীরর ধীরর 
চুে আোঁচড়ান। খুব তজারর বা তিরন ধরর চুে আোঁচড়ারবন না। চুে েম্বা হরে রারে শুরে োওয়ার আরগ চুে তবোঁরধ 
তশারবন। গররের িেয় চুে শুকরনা করার জনয তব্লা-ডাই না বযবহার কররে পাররেই ভাে। কারন শুষ্ক 
আবহাওয়ায় তব্লা-ডাই কররে চুরের রকউরিকেরির ক্ষরে হয়। চুে আররা ভেুর হরয় পরড়। তোয়ারে রিরয় 
হােকাভারব চুে েুরে রনন। োরপর ভাে তকাম্পারনর তহয়ার তজেও োগারে পাররন।  

✬ ঈেিুে পারনরে িাবান গুরে রচরুরন, তহয়ারব্রাশ পররষ্কার করুন। ভাে করর রচরুরনর ফাোঁকগুরো পররষ্কার 
কররবন। চুরের েয়ো ধুরয় োরব। িম্ভব হরে আরগর রিন রারে রচরুরন ও ব্রাশ িাবান পারনরে রভরজরয় রাখুন। 
রচরুরনর িাোঁড়া তভরে তগরে বা িাোঁড়াগুরো ধারারো হরয় তগরে তিই রচরুরন বিরে তফেুন। কারন ভাো ও ধারারো 
রচরুরনর িাোঁড়া তথরক িযারল্পর ক্ষরে হরে পারর। অরনযর রচরুরন, তহয়ারব্রাশ বযবহার কররবন না।  

✬ তকরারিন, তজারজাবা অরয়ে, তপ্লারিন- িেৃদ্ধ রডপ করিশনার তরারি তপাড়া চুরের জরনয আিশপ। ইউ রভ 
তপ্রারিকরিভ রেভ ইন করিশনার গররের িেয় বযবহার করুন। এই ধররনর করিশনারড এরোরেরো চুরের জনয 
ভাে। িহরজ চুরের েরধয করিশরনংরের উপকরনগুরো প্ররবশ কররব। 
পােো, তনরেরয় পড়া চুরের জরনয ওয়ািার তবিড করিশনার বযবহার করুন। চুে খুব রুক্ষ োগরে করিশনার 
োগারনার পর রভরনগার ও পারন রেরশরয় োগান। ঘররায়া পদ্ধরে না চাইরে রুক্ষ চুরে তিরাে োগারে পাররন। 
গররে িেুরর্দ্র ধারর তবরারে তগরে িূরেপর হাে তথরক বাোঁচরে চুরে ভারী ও ঘন তকারনা তহয়ার প্রডাক্ট বযবহার 
কররবন না। চুরে বারে তেরগ চযািচযাি কররব। গররে চুরের ডগা তফরি োওয়া, তরারি তপাড়ার হাে তথরক তরহাই 
তপরে হরে গররের শুরুরেই চুে রট্রে করররয় রনন। চুে তোি না কররে চাইরে িুরপ বযবহার কররে পাররন, িাফপ 
বা রিপ রিরয় চুে তবোঁরধও রনরে পাররন। েরব তবরশ িাইি করর চুে বাোঁধরবন না। তখয়াে রাখরবন চুরের েরধয তেন 
হাওয়া চোচে কররে পারর। তকানওভারব তরারি চুে পুরড় তগরে তহয়ার রররপয়াররং োি বযবহার করুন।  

✬ গররে ঘারে, কড়া তরারি কাোরড তহয়ার িহরজই খারাপ হরয় োয়। চুরের রে হােকা হরয় োয়। 
আেট্রাভারয়ারেি রফ্লিার িেৃদ্ধ তহয়ার প্রডাক্ট বযবহার করুন, তরারির হাে তথরক চুেরক রক্ষা কররব। িাোঁোর 
কািার পর চুে ভাে করর ধুরয় তনরবন। 
কাোরড তহয়াররর জরনয রবরশে শযামু্প বযবহার করুন। োরপর রবরশে করিশনার োগান। হােকা হারে তোয়ারে 
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রিরয় চুে েুরে রনন। তজারর ঘেরবন না। চুরের রকউরিকে নি হরয় োরব, চুরের রে হােকা হরয় োরব। োরি 
অন্তে একবার করিশরনং রট্রিরেট করান।  
 

✬ গররে োপোো বাড়রে শরীর রনরজরক িািা রাখার জরনয ঘাে রনিঃিরণ্ করর। িযাল্প ঘােরে শুরু করর। রারে 
চুে শুরকরয় োরপর বড় িাোঁড়ার রচরুরন রিরয় ভাে করর চুে আোঁচরড় রনন। িাপ্তারহ ২ রিন অন্তর হাবপাে শযামু্প 
করুন। চুে শুরকরয় তরারি তবররান।  
 

✬ বাইরর তবররারে গররে চুরে ধুরোেয়ো তেরগ চুে তনাংরা হরয় োয় োই রনরয়রেে তগািে করা জরুরর। োরঝ 
োরঝ চুে আোঁচড়ান। ধুরোেয়ো িহরজ চুে তথরক ঝরর পড়রব। 
খুশরকর িেিযা কেরব। হাবপাে অরয়ে ও োিাজ কররে পাররন। 
োরপর নযাচারাে শযামু্প রিরয় চুে ধুরয় তফেুন। খুশরক কোরে তেবুর রি চুরের তগাড়ায় োিাজ কররে পাররন। 
তেরের িরে আেেরক রেরশরয় োগান। খুশরক কোর িরে িরে োথাও িািা হরব। তবরশ তকরেকাে- িেৃদ্ধ শযামু্প 
বযবহার কররবন না। তহনা, তেবুর রি, রডে রেরশরয় চুরে ১ ঘটা োরগরয় তররখ শযামু্প করর রনন। িাপ্তারহ একবার 
এই পদ্ধরে ট্রাই করুন।  
 
ধুরোেয়ো, খুশরকর হাে তথরক রক্ষা তপরে 
 

✬ চুে উজ্জ্বে রাখার জরনয রভরনগার, রডরের িািা অংশ, কো বযবহার কররে পাররন। েরব এই উপকরনগুরে 
িহরজ চুরের গভীরর প্ররবশ করর না। তররডরেড তহয়াররকয়ার প্রডারক্ট এই উপািানগুরে এেন েরেরকউোর িাইরজ 
থারক, োরে িহরজ চুরের তগাড়ায় উপকরনগুরে প্ররবশ করর চুরের তগাড়া েজবুে কররে পারর। অরেভ অরয়ে 
বযবহার কররে ধুরে িেিযা হরে পারর।  
 

✬ চুে পররষ্কার ও স্বারিযজ্জে রাখার জনয িযাল্প োিাজ জরুরর। এরে ফরেকেি িরিয় থারক, চুে েজবুে হয়। 
িযাল্প োিারজ তিনশন করে, রক্ত িঞ্চারন ভাে হয়। িযাল্প োিারজর জনয আিপশ নারররকে তেে। চুরের েয়শ্চার 
বজায় থারক, তরারির হাে তথরক চুরি রক্ষা করর। আেি অরয়েও এর জনয ভাে।  
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 অরফরির বযস্তোয় চুে হরয় োয় তবহাে। ত্বরকর পাশাপারশ চুরের েত্নও োই তনওয়া তহাক আজ তথরকই। 
 

 
িপ্তারহ এক রিন চুরে গরে তেে োরেশ করা উরচে।’ বরেন রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে। বািায় চুরে তেে 
োগারনার পর গরে পারনর ভাপ তনওয়া িরকার। তোয়ারে গরে পারনরে রভরজরয়, পারন রনংরড় চুরে ২০ রেরনরির 
েরো জরড়রয় রাখরে হরব। এরে চুরের তগাড়া শক্ত হরব এবং চুে পুরি পারব। এ জনয নাররকে তেে অথবা 
জেপাই তেে বযবহার করা োয়। েরব োোঁরির চুে তবরশ শুষ্ক, োোঁরা আেণ্ড বািারের তেে বযবহার করুন, উপকার 
পারবন। োোঁরির চুরের উজ্জ্বেো রিকই আরে রকন্তু চুে শক্ত কররে চান, োোঁরির জনয িরকার রেরের তেে। 
পারোরর অরনক ধররনর তহয়ার রট্রিরেট থারক। একরন িরনক, বযানানা িরনক, বযানানা তহয়ার নাররশরেট 
রট্রিরেট রনরে পাররবন। 

 
চুরে বাড়রে তিৌন্দেপ আনরে বািায় পযাক বারনরয় োগারে পাররন। তেরহরি োগারে উপকার পারবন। েরব তেরহরি 
োগারে অরনক তক্ষরে চুে শুষ্ক ও রুক্ষ হরয় োয়। চুরে উজ্জ্বেো ও েিৃণ্ো রফরররয় আনরে এক রিন পর পর 
তেে োরেশ কররে পাররন। এ োড়া িক িই, তপোঁরপ ও কো একিরে রেরশরয় রনন। আপনার চুরের িরে োরনরয় 
তগরে েধু োগারে পাররন। িব উপকরণ্ একিরে তব্লি করর করয়ক রেরনি োথায় রিরয় রাখরে হরব। এরপর চুে 
পারন রিরয় ধুরয় তফেরে হরব। ১০ তথরক ১৫ রিরনর েরধয রেনবার এ পযাকরি বযবহার কররে ভারো ফে পারবন। 
তেরকারনা ধররনর পযাক ২০ তথরক ২৫ রেরনি চুরে োরগরয় রাখা উরচে। 

 
তেোক্ত চুরের জনয প্ররেরিন শযামু্প করা প্ররয়াজন। োথার ত্বরক অরনক তবরশ তেে থারক। এ কাররণ্ চুরে তেে 
তিওয়ার িরকার খুব একিা তনই বরে জানান আফররাজা কাোে। রেরন বরেন, রডপ করিশরনং এবং চুে তধায়ার 
পর করিশনার োগারনার প্ররয়াজন তনই। েরব তকউ চাইরে রেরের তেে বযবহার কররে পাররন। 

 
ঋেু বিরের িেয় চুে পরড় অরনক। এ িেয় োই শযামু্প করর ভারোভারব চুে ধুরয় রনরে হরব। তহয়ার ড্রায়ার 
বযবহার কররে না চাইরে ফযারনর রনরচ চুে শুরকরয় রনরে হরব। চুে আোঁচড়ারে হরব ভারোভারব। চুরের তগাড়া 
শুকরনা এবং শক্ত থাকরে চুে কে পড়রব বরে জানান আফররাজা কাোে। আেো, ররিা ও তেরহরি একিরে 
রেরশরয় পযাক বারনরয় রিরেও উপকার পারবন। 
 

 
চুে পররপারি না থাকরে ঈরির রিন আপনার িাজ অরনকিাই অপররপূণ্প তথরক োরব। এরিরনর জনয রবরশে একরি 
পযারকর কথা জানারেন আফররাজা কাোে। ঈরির আরগর রিন রারে োথায় তেে োরগরয় িারা রাে তররখ রিরে 
পাররন। িকারে একরি পযাক োগারে পাররন। এ জনয িরকার এরভাকারডা ফরের চার ভারগর এক ভাগ, এক 
তিরবে চােচ িক িই, এক তিরবে চােচ তেরয়ারনজ ও জেপাই তেে। িব একিরে তব্লি করর রনরে হরব 
ভারোভারব। উপকরণ্গুরো েীনাবাজার, আরগারা, রপরকউএি বা এ ধররনর িুপার শরপ রকনরে পারবন। আরগর 
রিন রারে পযাকরি তেরর করর তররখ রিরে পাররন রফ্ররজ। চাইরে োগারনার আরগও বারনরয় রনরে পাররন। চুরে 
২০ রেরনি োরগরয় তররখ ভারোভারব ধুরয় রনরে হরব। েরব তেোক্ত চুরের অরধকারীরা জেপাই তেে বাি তিরবন।  
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✬ বড় তবারনর রবরয়। রনরজর িাজরগাজ রনরয় েহাবযস্ত রররন। রবরয় তো আর শুধু একরিন নয়; গারয় হেুি, রবরয়, 
তবৌভােিহ রেন রিরনর জনয শারড়, গয়না, তেকআপ িবই রিক। িেিযা বারধরয়রে চুেিা। তবয়াড়া চুেগুরোরক রিক 
কীভারব বাোঁধরব ো রচন্তা করর পারে না তকারনাভারবই। রররনর েরো োোঁরা চুরের িাজ রনরয় ভাবরেন, োোঁরির জনয 
চেৎকার িব িারজর কথা বেরেন রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান। 
চুে তবোঁরধ রাখার তচরয় তখাো চুরের ফযাশন চেরে এখন। বেরেন কারনজ আেোি খান। 
এখন িােরন তোি করর োোঁিা বযাংগি কািিা খুব পেন্দ কররেন অরনরক। পাশাপারশ অরনরকই চুেিা ররবরিং 
কররেন। রকেুরিন আরগও ঘন, ভারী চুরের ফযাশন রেে। এখন চেরে তোি ও পােো চুরের ফযাশন। তহয়ার 
এিরিনশনও করারে পাররন করয়ক ধারপ। চুরে রংধনুর ররের তোোঁয়া রিরে অরনরকই এখন কাোর এিরিনশনও 
করারেন। চুরের িাজ তকেন হরব, ো রনভপর কররব আপরন তকান ধররনর পারিপরে োরেন োর ওপর। আপনার 
তপাশারকর িরে রেরেরয় িারজরয় রনন আপনার চুে। শারড়র িরে োরনরয় আপরন কররে পাররন তখাোঁপা। চুে তে 
বাোঁধরেই হরব, এেন তকারনা কথা তনই। িােরনর রিরক হােকা ফুরেরয় চুে তপেরন তেরড় রিরে পাররন। িারোয়ার-
কারেরজর িরেও তেরড় রাখরে পাররন চুে। তি তক্ষরে চুরের একিা িুন্দর কাি রিরয় রনন। আপনার চুরের িরে 
ররেন তহয়ার এিরিনশন করর বিরে রিরে পাররন আপনার তচহারা। েরব এ তক্ষরে তপাশারকর ররের রিকরি 
োথায় রাখুন। ফেুয়া ও রজনরির িরে তখাোঁপা োনানিই হরব না। োই পাশ্চােয তপাশারকর িরে খুরে রিন চুে। 
িােরনর রিরক বযাকরকাম্ব করর একিু ফুরেরয় রিরে পাররন। 
চুরের িারজর িেয় আপনার েুরখর গড়রনর কথাও োথায় রাখুন। োোঁরির েুখ তগাে, োোঁরা কপারের রিকিা কে 
তফাোন। েম্বারি তচহারা োোঁরির, োোঁরা তপেরনর রিকিা ফুরেরয় রনরে পাররন। চাপা েুরখর োোঁরা, োোঁরা িুই পারশই 
হােকা করর চুে ফুরেরয় রনন। এরে ভারো তিখারব। 
আপনার তচহারার আকৃরে তেেনই তহাক, চুে একপাশ তথরক তেরড় রিরে আপনারক িুন্দর তিখারব। পররে পাররন 
পরচুো বা এিরিনশনও। েরব তি তক্ষরে আপনার চুরের ররের িরে রেরেরয় পরচুো পরুন। পরনরিেও কররে 
পাররন। অরনরক তকাোঁকড়া চুে পেন্দ কররন। োোঁরা চুে তকাোঁকড়া করর তেরড় রিরে পাররন। েরব চুরের িারজ তে 
কে বযবহার করা ভারো। 
চুরের িারজ ফুে থাকরব না, ো রক হয়? তোরিই না। চুরে গুোঁরজ রিরে পাররন ফুেও। আরগ শুধু ফুরের োো 
চুরে গাোঁথা হরো। এখন বিরে তগরে এর ফযাশন। ফুে োগারে পাররন আপনার ইোেরো। গারের তপেরন, 
কারনর রনরচ রকংবা তখাোঁপায়। েরব এখারনও উপেক্ষ ও তপাশারকর ওপর গুরুত্ব রিন। তপাশাক জেকারো হরে 
হােকা ফুে োগান। তপাশারকর ররের িরে ফুরের রং তেোরেও ভুে কররবন না। 
এ তো তগে চুে িারজর কারহরন। পারিপ তশরে িাজারনা চুরের িাজ তোোিা রকন্তু অরনক তবরশ গুরুত্বপূণ্প। চুরের 
িারজ বযবহূে রিপগুরো আরস্ত আরস্ত খুরে রনন। তোিা িাোঁেওয়াো রচরুরন রিরয় ধীরর ধীরর চুে আোঁচড়ান। জেপাই 
তেে হােকা গরে করর রকেুক্ষণ্ োথার ত্বক ও চুরে েযািাজ করুন। গরে পারনর ভাপ রনরে পাররন। োরপর 
শযামু্প করর রনন। এবার রকন্তু চুরের রবোরের িেয়!  
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✬ ধুোবারে, তরারির েীব্রো আর ঘারে চুেগুরো রক প্রাণ্হীন েরন হরে? রচন্তা তনই, তিরখ রনন রূপরবরশেজ্ঞ 
রারহো িুেোনার তিওয়া পরােশপ। 
‘তরারির োপ, ধুোবােুর অেযাচারর এ িেয় আোরির চুে হরয় পরড় রনষ্প্রাণ্। চুরের তগাড়া তঘরে চুে হরয় ওরি 
আিারো। তরারির োরপ চুরে তপাড়ারি ভাব, ডগা ফািা, চুে পড়া এিব িেিযা তো আরেই। োই এ িেয় চুরের 
জনয চাই বাড়রে পররচেপা।’ বেরেরেন রারহো িুেোনা। োোঁর েরে, এ িেয় প্রথে গুরুত্ব রিন চুরের পররেন্নোর 
রিরক। চুরের ধরন অনুোয়ী শযামু্প তবরে রনন। শুষ্ক, স্বাভারবক, তেোক্ত, তকাোঁকড়া, ররবি, রং করা চুরের ধরন 
বুরঝ আোিা আোিা শযামু্প তবরে রনন। শযামু্প করার আরগ ভারো করর চুরের জি োরড়রয় রনন। প্রথরে চুে 
ভারোভারব পারনরে তভজান। োরপর শযামু্প োগান। হােকা করর োথার োেুরে েযািাজ করর ধুরয় তফেুন। 
োরপর আবার শযামু্প োগান। পারনর ধারায় খুব ভারোভারব চুে ধুরয় তফেুন। তখয়াে রাখুন, চুরের তগাড়ায় তেন 
শযামু্প না তেরগ থারক। চুরে প্ররেরিন শযামু্প করা রিক নয়। এরে চুরের স্বাভারবক োবণ্য নি হরয় োয়। েরব 
িপ্তারহ রেনবার শযামু্প বযবহার কররে পাররন। েরব োোঁরির োথার োেু ঘাোর প্রবণ্ো তবরশ, োোঁরা একরিন 
অন্তর অন্তর তভেজ উপািান দ্বারা চুে ধুরয় রনরে পাররন। রারহো িুেোনা তভেজ রকেু উপািারনর কথা বরেন— 
✩  েুেোরন োরি িুই ঘণ্টা পারনরে রভরজরয় তররখ ফুরে উিরে ো ভারোভারব রেরশরয় শযামু্প রহরিরব বযবহার 
কররে পাররন। 
✩  ররিা িারা রাে রভরজরয় তররখ এর পারনিা শযামু্পর রবকল্প রহরিরব বযবহার করুন। 
✩  পারনরে তবিন গুরে ো রিরয় শযামু্প কররে পাররন। 
✩  িররোর তেে পারনরে রভরজরয় তররখ শযামু্পর রবকল্প রহরিরব বযবহার কররে পাররন। শযামু্পর পর চুরে 
করিশনার বযবহার করুন। এিাও আপনার চুরের ধরন অনুোয়ী তবরে রনন। তকরারিন, অরয়ে ও তপ্রারিন-িেৃদ্ধ 
তেরকারনা করিশনার বযবহার কররে পাররন। এ োড়া তভেজ নানা উপািানও বযবহার করা োয়। 
✩  চারয়র রেকার ফুরিরয় িািা করর তেোঁরক চুরে োরগরয় রকেুক্ষণ্ তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  তেবুর পারনরে চুে ধুরয় রনরে পাররন। 
✩  পাকা কো ভারোভারব রেরশরয় চুরে োরগরয় ভারোভারব ধুরয় রনন। 
চুে তধায়ার পর খুব হােকাভারব চুরের পারন েুরে রনন। কখরনাই চুে তজারর ঘরে ঘরে েুেরবন না। এরে চুে 
ভেুর হরয় তফরি তেরে পারর। চুে শুকারনার পর চুে আোঁচড়ারবন। ধীরর ধীরর চুে আোঁচড়ারবন। চুেিা ফযারনর 
বাোি রিরয় শুকারনাই তবরশ ভারো। আর ড্রায়ার বযবহার কররেই হরে এর িািা বাোি রিরয় চুে শুকান। তোিা 
িাোঁরের রচররন তবরে রনন। এরে চুে রেোঁড়রব না। তরারির েীব্রোয় োোঁরির চুরে তপাড়া ভাব তিখা রিরয়রে, োোঁরির 
জনয রকেু পরােশপ রিরয়রেন রারহো িুেোনা। 
✩  বাইরর তথরক রফরর িািা পারনরে চুে ধুরয় রনন। 
✩  তগাোপজে পারনর িরে রেরশরয় বরফ করর ো তপাড়া চুরে আেরো করর ঘেরে পাররন। 
✩  িািা কাোঁচা িুধ চুরে োরগরয় রকেুক্ষণ্ তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  নাররকে তেে ও রেরের তেে রেরশরয় োগারে পাররন। 
✩  েধু ও তেবুর রি একিরে রেরশরয় োগান। 
োোঁরির চুে পড়ার িেিযা ররয়রে, োোঁরা চুরের একিু বাড়রে েত্ন রনন। 
✩  িপ্তারহ একরিন তেরহরি োগান চুরের তগাড়ায়। 
✩  তপোঁয়ারজর রিিাও খুব উপকারী। 
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✩  কাোঁচা আেেকী তেোঁরচ এর রি চুরের তগাড়ায় োগারে পাররন। 
✩  কাোঁচা আরের আোঁরি তিদ্ধ করর তি পারনিা িািা করর চুরে োগারে পাররন। 
‘চুরের আগা ফািা, োঝখান তথরক চুে তভরে োওয়া তরাধ কররে চুরের তগাড়ায় েযািাজ করা খুব উপকারী।’ 
বেরেন রারহো িুেোনা। এ জনয তেে কুিুে গরে করর চুরের তগাড়ায় োরগরয় হারের আেুরের োথা রিরয় ধীরর 
ধীরর েযািাজ করুন। োরঝেরধয চুরে েরয়শ্চারাইরজং রিে োগান। এরে চুে বাইররর পুরি পারব। েরব চুরের 
তিৌন্দরেপর জনয িরিকভারব খাবার গ্রহণ্ও জরুরর। রভিারেন এ এবং ই িেৃদ্ধ ফেেূে, শাকিবরজ খান ও পান 
করুন প্রচুর পররোরণ্ পারন। চুেিা এ িেয় তখাো না তররখ রিপ রিরয় আিরক রনরে পাররন। অথবা করর রনরে 
পাররন িুন্দর একিা তখাোঁপা। োথায় তবোঁরধ রনরে পাররন ররেন একরি িাফপ অথবা োথায় রিরে পাররন চেৎকার 
তকারনা িুরপ।  

✬ বেপার িেয় বৃরি ঝররব না, ো তো হয় না। োই বরে ঘরর বরি থাকা চেরব না কারও, োই না? বৃরিরে 
পররপারি চুরের িফারফা হরয় োয় প্রায়ই। এ চুেিারক রিকিাক করর আবার িুন্দররূরপ রফরররয় আনার তকৌশে 
জারনরয়রেন রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। 
বৃরির পারন, ধুোবারে আর ঘারে তভজা চুরের চাই একিু বাড়রে পররচেপা। বৃরিরভজা চুে প্রথরেই শুকরনা তোয়ারে 
রিরয় হােকা করর েুরে রনরে হরব। বাইরর তবররারে অবশযই েরন করর বযারগ একরি তোি তোয়ারে তররখ রিন। 
চুেিা ফযারনর রনরচ বরি হােকা শুরকরয়ও রনরে পাররন। োরপর চুে তবোঁরধ রনন। এিা হরে িােরয়ক পররচেপা। 
বৃরিরে তভজা চুরের আিে েত্নিা রনন বািায় তপৌঁরে। অবশযই চুে শযামু্প করর রনন। এ ঋেুরে চুে প্ররেরিন 
শযামু্প করুন। এ তক্ষরে তকােে শযামু্প তবরে রনন। েরি প্ররেরিন শযামু্পরে িেিযা হয় েরব প্রাকৃরেক উপািান 
রিরয় চুে পররষ্কার করুন। 
✩  প্রাকৃরেক শযামু্প রহরিরব িররের তখে তবরে রনরে পাররন। রারে রভরজরয় রাখুন। এরপর তেোঁরক রিিা চুরে 
োগান। 
✩  ররিা গুোঁড়া করর রভরজরয় তররখ তেোঁরক রিরি শযামু্প রহরিরব বযবহার কররে পাররন। িপ্তারহ িুই রিন চুরে 
একিা পযাক োগান। পযাকিা চুরের ঔজ্জ্বেয রফরররয় আরন। পযাক রহরিরব বযবহার কররে পাররন— 
✩  এক চােচ রভরনগার ও একরি রডে রেরশরয় চুরে োরগরয় ২০ রেরনি পর ধুরয় তফেুন। 
✩  িক িই ও রডে একিরে রেরশরয় চুরে োগারে পাররন। 
✩  তহনা গুোঁরড়া অথবা প্রাকৃরেক তেরহরি োগারে পাররন। 
বৃরিরভজা চুরের জনয গরে তেে োরেশ খুবই ভারো। এ তক্ষরে োথার োেুরে আেুরের োথা রিরয় ঘরে েযারিজ 
করুন। োরপর গরে পারনরে তোয়ারে রভরজরয় োথায় ভাপ রনরে পাররন। 
বৃরিরে তভজার কাররণ্ এ ঋেুরে চুে পড়ার প্রবণ্োও তবরড় তেরে পারর। কারণ্, চুে িযাোঁেরিোঁরে ও তেোক্ত হরয় 
পরড় আর ধুোবারে তো আরেই। িুরশ্চন্তা না করর চুরের রকেু বাড়রে পররচেপার পরােশপ রিরয়রেন ফারজানা 
আরোন। শুষ্ক চুরের তক্ষরে রনরচর পযাক োগারে পাররন। 
✩  েুেোরন োরি রভরজরয় তররখ ফুরে উিরে ো চুরে োগান। পরর ধুরয় তফেুন। 
✩  কো ভারোভারব চিরক রনন। োরপর চুরে োরগরয় ২০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  েধু ও িক িই একিরে রেরশরয় োগারে পাররন। তেোক্ত চুরের তক্ষরে। 
✩  িক িই ও রভরনগার রেরশরয় োগারে পাররন। 
✩  রডে, োখন ও োটার রি একিরে রেরশরয় চুরে োগারে পাররন। 
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✩  জামু্বরার রি ও রডে রেরশরয় চুরে োগারনা োয়। তকাোঁকড়া চুরের তক্ষরে। 
✩  কো ও এক চােচ িক িই, এর িরে অরেভ অরয়ে রেরশরয় োগারে পাররন। 
িাধারণ্ চুরের তক্ষরেও একই ধররনর পযাক োগারে পাররন। 
এ তো তগে বৃরিরভজা চুরের পররচেপা। েরব িবরচরয় বুরদ্ধোরনর কাজ হরে বাইরর তবররারনার আরগ প্রস্তুরে 
তনওয়ািা। চুে পরনরিইে করর তবোঁরধ রনন অথবা িুন্দর একিা তখাোঁপার কাোঁিায় আিরক রনন। আর একিা িুন্দর 
োো রনন বযারগ ভরর। এবার রকন্তু তবররারনার পাো।  

✬ বৃরিরে রভজরে কার না ভারো োরগ। েরব বৃরির পারনরে চুে অরধক িেয় রভরজরয় রাখরে চুরের রকেু িেিযা 
তিখা রিরে পারর। োই বািো রিরন চুরের রবরশে েরত্নর কথা বরেরেন তহয়াররারব্রি ব্রাইডারের রূপরবরশেজ্ঞ 
োনরজো শাররেন। 
রেরন বরেন, বৃরির পারন োথায় োগরে অবশযই চুে ধুরয় তফেরে হরব। কারণ্, বৃরির পারন অরধক িেয় োথায় 
থাকরে োথার োেু আর চুরের তগাড়ায় হরে পারর রবরভন্ন ধররনর ফাোে ইনরফকশন। বেপায় িযাোঁেরিোঁরে 
আবহাওয়ায় চুে তবরশ পরড় আর োথায় তিখা তিয় তেোক্ত খুশরক। এ িেয় বারবার শযামু্প না করর বরং িপ্তারহ 
িু-রেনবার শযামু্প করা উরচে। বৃরিরে চুে রভরজ তগরে পারন রিরয় ভারো করর চুে ধুরয় তফেরে হরব। আর চুে 
তভজা না তররখ দ্রুে শুরকরয় তফেরে হরব। এ িেয় চুে তোি করর কািরে পাররন। োরে চুরের েত্ন রনরে িুরবধা 
হয়। বেপার আবহাওয়ায় জেীয় বাষ্প তবরশ থারক। ফরে চুে অরগাোরো তিখায়। োই এ িেয় রনয়রেে চুে 
করিশরনং করা উরচে। রিরেকন তবস্ড রিরােও বযবহার কররে পাররন। বেপায় তেোক্ত খুশরক তবরড় োয়, োই এ 
িেয় বযবহার করা তেরে পারর খুশরকররাধক শযামু্প। েরব শযামু্প বযবহাররর পরর অবশযই করিশনার বযবহার 
কররে হরব। তকবে খুশরকই নয়, বরং বেপার িেয় চুে পড়া তবরড় োয়। চুে পড়া কোরে আর খুশরক িূর কররে 
ঘরর তেরর পযাক বযবহার করার পরােশপ তিন এই রূপরবরশেজ্ঞ। রেরন বরেন, তেবুর রি, এক চােচ আেো, 
রনেপাো, আেেকী, একরি রডে ও িকিই একিরে রেরশরয় োগারে উপকার পাওয়া োয়। েরব এই পযাক 
বযবহার করার পরর চুে ভারো করর ধুরয় রনরে হরব। রনয়রেে পযাক বযবহারর চুে হরব ঝরঝরর িুন্দর আর 
আকেপণ্ীয়। েরব চুরের েরত্নর িরে পুরিকর খাবাররর ওপর গুরুত্ব তিন এই রূপরবরশেজ্ঞ। তকননা চুরের আোিা 
তকারনা রক্তনারে তনই, শরীররর জনয গ্রহণ্ করা খাবারই চুরের কারজ তিয়।  
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✬ আজকাে অরনরকই ররবরিং, পােপ ইেযারি স্টাইে করর রনরজর চুে িাজারে। েরব অরনক িেয় এ ধররনর 
স্টাইে করারনা চুরের নানা িেিযা হরে। চুরের ররবরিং, পােপিহ অনযানয স্টাইে করার আরগ ও পরর কী কী করা 
তেরে পারর, ো তজরন তনওয়া োক। রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান, িাধারণ্ে ঘন চুরে 
রকংবা তকাোঁকড়ারনা চুরে ররবরিং করা তেরে পারর। এরি েয় োরির জনয অথবা িায়ীভারব করা োয়। োোঁরির চুে 
পরড় োরে বা করে তগরে, োোঁরা চুে ঘন তিখারনার জনয পােপ কররে পাররন। চুরের রনরচর রিরক, েরধয অথবা 
পুররা চুরে স্পাইরাে করা োয়। েরব চুে পােো হরে স্পাইরাে না করাই ভারো। আবার চুরে রং করািাও 
এখনকার আররকরি স্টাইে। 
িেকপো 
তকউ েরি চুরে ররবরিং, পােপ, স্পাইরাে বা রং করারে চান, োহরে প্রথরেই োোঁরক একরি ভারো রবউরি িযােরন 
োওয়ার কথা বেরেন রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। এই স্টাইেগুরো করারনার আরগ এর িুরবধা-
অিুরবধা িম্পরকপ তজরন তনওয়া উরচে। এই রবউরি িযােনগুরো কী ধররনর রািায়রনক র্দ্বয বযবহার কররে, ো 
জানা িরকার। এ োড়া এগুরো করার পর কী কী পণ্য বযবহার করা োরব বা করা োরব না, তি িম্পরকপ 
রনরিপশনাগুরো তজরন রনন। চুরের ধরন না তিরখ এিব করারে চুে পরড় োওয়া রকংবা তভরে োওয়ার আশঙ্কা 
থারক। 
ররবরিং, পােপ, স্পাইরাে বা কাোর করার পর চুরের ক্ষরে হরে অথপাৎ তভরে তগরে কী করা উরচে, ো রনরয়ও 
রেরন জানারেন। ররবরিং করার পর এর িারয়ত্ব রনভপর করর চুরের বৃরদ্ধর ওপর। ররবরিং, রং, পােপ—তেিাই 
করারনা তহাক না তকন, রকেুরিন পর তগাড়া তথরক আবার চুরের বৃরদ্ধ হরে। এই চুেগুরো রকন্তু োর জন্মগে 
চুরের েরোই। ফরে তিখা োরে, রনরচর চুেগুরো তকারনা রবরশে স্টাইে করারনা। আর তগাড়ার চুেগুরো অনয 
রকে। অরনরকই েখন আবার িমূ্পণ্প চুরে একই স্টাইে করান। রকন্তু এরি করার আরগ রূপরবরশেরজ্ঞর পরােশপ 
তনওয়া প্ররয়াজন। আবার তিখা োয়, রকেুরিন পর স্টাইে করারনা চুেগুরোও তভরে োয় বা চুরের আগা তফরি 
োয়। এ রকে চুরের েরত্ন তেে েযািাজ, তপ্রারিন পযাক, রডপ করিশরনং রকংবা তহয়ার স্পা কররে বো হয়। তভরে 
োওয়া চুরের এ অবিায় আরগর েরো আনা কিকর হয়। েরি কারও চুরের রনরচর রিরক তভরে োয়, েখন নেুন 
করর ররবরিং, পােপ ইেযারি করার আরগ পরীক্ষা করর তিরখ তনওয়া হয়। চুরের তবরশ ক্ষরে হরয় তগরে, তি তক্ষরে 
নেুন করর আর করা হয় না। রকেু িেয় অরপক্ষা করর োরপর করা উরচে। েরব তভরে োওয়া চুরে এ িেয় 
অযারটরব্ররকজ শযামু্প বযবহার কররে পাররন। ো না হরে রনরচর রিরকর তভরে োওয়া চুেগুরো তকরি তফেরে 
পাররন। তকউ রং করা চুরে ররবরিং কররে চাইরেও একই রকে িেকপো তেরন চেরে পাররন। 
চুরে তকারনা কৃরেে উপািান বযবহার করর স্টাইে করারনা হরে রনয়রেে করিশরনং করা প্ররয়াজন। এ জনয শযামু্প 
করার পর আোিা করর করিশনার বযবহার করা উরচে। ঘরর তেরর করা নানা পযাকও োগারনা তেরে পারর। িক 
িই, রডে—এিব বযবহারর চুে নরে হয়। এর িরে চুরের ধরন অনুোয়ী পযাক বযবহার করা তেরে পারর। 
তোিকথা, চুরে শুধু স্টাইে করারেই চেরব না, তিিা ধরর রাখার জনয রনয়রেে েত্নও রনরে হরব।  
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✬ শীেকারে চুে রনয়রেে পররষ্কার কররে শযামু্পর রবকল্প রহরিরব রারহো িুেোনা তভেজ উপািান তবরে তনওয়ার 
পরােশপ তিন। 
✩  রারে ররিার তখািা িুকররা করর পারনরে রভরজরয় রাখুন। িকারে তিিা ভারোভারব চিরক তেোঁরক তিই পারন 
রিরয় চুে ধুরয় তফেুন। এরে চুে ঝরঝরর হরয় উিরব। 
✩  েুেোরন োরি ১০০ গ্রাে একিা পারে রনরয় িুই ঘণ্টা পারনরে রভরজরয় রনরজই তেরর কররে পাররন ঘররায়া 
শযামু্প। পারনরে ফুরে ওিা েুেোরন োরি ভারোভারব তপস্ট করর বযবহার করুন শযামু্প রহরিরব। 
✩  শযামু্পর রবকল্প রহরিরব তবিনও বযবহার কররে পাররন। তবিন পারনরে গুরে এক ঘণ্টা রভরজরয় তররখ োথায় 
োগান। ১৫-২০ রেরনি রাখুন। োরপর ধুরয় তফেুন। 
✩  রশকাকাই ২৫ গ্রাে আধাভাো করর এর িরে ২৫ গ্রাে আেেকী রেরশরয় ৫০০ রেরে পারনরে রভরজরয় তররখ 
োরপর তেোঁরক শযামু্প রহরিরব বযবহার কররে পাররন। 
✩  িররের তখে চুরের জনয খুব ভারো শযামু্প। তখে রারে রভরজরয় রাখুন। োরপর তেোঁরক চুে ধুরয় রনরে 
পাররন। 
✩  শযামু্পর পাশাপারশ করিশনার রহরিরবও তভেজ উপািান তবরে রনন। করিশনার রহরিরব চারয়র রেকার খুবই 
উপকারী। এ োড়া শযামু্পর পর তেবুর পারন ও করিশনার রহরিরব বযবহার কররে পাররন।  
 

✬ শীরে োথার োেু শুকরনা হরয় োয়। োই চুরের পুরি তজাগারে রনয়রেে োথার ত্বরক তেে েযািাজ করুন। 
তেে কুিুে গরে করর রনন। নাররকে বা জেপাই তেে বযবহার কররে পাররন। োরপর চুে ও োথার ত্বরক 
োগান ও েযািাজ করুন আেুরের ডগা রিরয় ওপর তথরক রনচ ও রনচ তথরক ওপরর। তেে োরগরয় িারা রাে 
তররখ পররিন শযামু্প কররে ভারো উপকার পাওয়া োয়। 
খুশরক িূর করুন িহরজই: হরে ফযারেরে তেরডরকে করেরজর চেপররাগ রবরশেজ্ঞ তিয়ি আফজােুে কররে বরেন, 
খুশরক একরি রনয়ন্ত্রণ্রোগয তরাগ। অপররেন্ন পরররবরশ কাজ করা হরে চুরের তগাড়ায় ঘাে জরে অথবা রিকেরো 
শযামু্প করা না হরে খুশরক হরে পারর। বাজারর তেিব অযারটডযানড্রাফ শযামু্প পাওয়া োয় ো িপ্তারহ এক তথরক 
রেনবার বযবহার করুন। শযামু্প পাোঁচ-িশ রেরনি োথায় রাখুন। োরপর ধুরয় তফেুন। এিব শযামু্পরে কাজ না হরে 
েোকররাধী তেরডরকরডি শযামু্প বযবহার কররে পাররন। অথবা রচরকৎিরকর পরােশপ অনুোয়ী েোকররাধী 
িযাবরেিও তখরে পাররন। 
 

✬ ✩  েধু ও তেবুর রি প্ররেরিন চুরের তগাড়ায় েযািাজ করর এক ঘণ্টা তররখ ধুরয় তফেুন। এরে চুে পড়া 
কেরব। 
✩  চুরের ডগা োোঁরির ফারি ও চুে তভরে োয়, োোঁরা এক ভাগ েধু ও িুই ভাগ তেবুর ররির িরে আেেকীর 
রনেপাি রেরশরয় রনয়রেে চুরে োগারে উপকার পারবন। 
✩  চুে তবরশ পড়রে তপোঁয়ারজর রি োথায় এক ঘণ্টা তররখ ধুরয় তফেুন। 
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✩  িবুজ ধরনপাোর রি রনয়রেে চুরের তগাড়ায় োগারে চুে পড়া বন্ধ্ হয় এবং নেুন চুে গজায়। 
✩  িপ্তারহ এক রিন চুরে তেরহরি োগারে পাররন। এরে চুরের তগাড়া শক্ত হয় ও চুে তরশরে হয়। 
 
েরন রাখুন 
িনু্দর চুরের জনয েরত্নর পাশাপারশ প্ররয়াজন িরিক খািযোরেকা। শীরের শািকবরজ তো আরেই। পাশাপারশ পারন 
পান করুন প্রচুর পররোরণ্। িুরশ্চন্তা তেরড় রিন আজ তথরকই। রিরনর তবো অরেররক্ত ঘুোরনার অভযািিাও রিন 
তেরড়। চুরে তহয়ার তে বযবহারর িেকপ থাকুন। গরে ড্রায়ার, আয়রন েথািম্ভব কে বযবহার করুন। বাইরর বা 
তরারি তবর হওয়ার আরগ চুেিা তবোঁরধ রনন অথবা চুরে তপোঁরচরয় রনরে পাররন িাফপও।  

✬✩ তেোক্ত চুে হরে ঘন করিশ্নার বযবহার কররবন না। তহয়ার ররনি বযবহার করুন। 
✩  শযামু্প করার পর পারনরে তেবুর রি রেরশরয় ভাে করর ধুরয় রনন। চারয়র রেকারও বযবহার কররে পাররন। 
✩  শুষ্ক চুরে রভরনগার, েধু, রডরের রেেন িযারল্প োিাজ কররে চুরে ভরেউে আিরব। 
✩  চুে শষ্ক হরে তরারি তবর হওয়ার আরগ তেবুর রি িযারল্প োিাজ োগারবন না। অযারিাহে- িেৃদ্ধ তহয়ার 
প্রডাক্ট শুষ্ক চুরে বযবহার কররবন না।  
 

কখন কারি তকশ 
✬ রনরজর িরে োনানিই একিা কাি রিরয়রেন চুরে। শুরুরে তবশ প্রশংিা তপরয়রেন। রনরজরও ভারো তেরগরে। 
পররবেপন এরিরে তচহারার। রকন্তু োি িুরয়ক পর তিখা তগে, চুরের আগা তবরড় িরু হরয় তগরে। ফরে ওই 
তবরচেয আর তনই। করে তগরে চুরের তিৌন্দেপও। রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে বরেন, চুরের আগা ফািা, আগা 
িরু হরয় োওয়ার িেিযা কেরবরশ িবারই হয়। োই বরে স্টাইরেশ কাি তিওয়া তো বন্ধ্ থাকরব না। আর এ 
ধররনর িেিযা তবরশ তিখা োয় তেয়ার, ভরেউে তেয়ার, তস্টপ ও বযাংগি কাি করারনা হরে। আবার ররবরিং করা 
চুরে অরনক িেয় আগা িুই ভাগ হরয় োয়। চুরে রট্রে করর, অথপাৎ, আগা তেোঁরি এিব িেিযা িূর করা িম্ভব। 
অরনরকই েরন কররন, রট্রে োরন হয়রো আবার কািা, রকংবা এক-িুই ইরঞ্চ তকরি তফো। রবেয়রি ো নয়। িাোনয 
আগা োোঁিাই হরে রট্রে। আফররাজা কাোরের েরে, রবউরি পারোরর রগরয় আপরন কেিুকু চুে োোঁিরে চান, ো 
আরগ ভারোভারব বুরঝরয় বেুন। চুরে তে কাি রেে, তিরি বরে রনন। তি অনুোয়ী রট্রে কররে হরব। োহরে 
ঝারেোয় পড়রে হরব না। 
িাধারণ্ে রেন োি পর চুরের আগা োোঁিা হয়। রকন্তু তেয়ার কাি, ভরেউে তেয়ার, ভরেউে তস্টপ, রডপ ইউ কাি 
থাকরে এক োি অন্তর রট্রে বা আগা োোঁিা উরচে। এরে চুরের কারির তকারনা পররবেপন হরব না। আরগর েরো 
িুন্দর তিখারব। ো না হরে আগা িরু হরয় এিব কারির রবরশেত্ব হারায়। এরপর চাইরে েয় োি পর আপনার 
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পেন্দেরো নেুন তকারনা কারি িাজারে পাররন চুে। 
এ োড়া রং করা ও ররবরিং করারনা চুরে িব িেয় বাড়রে েত্ন তনওয়া উরচে। তকননা, রবরশে রািায়রনক র্দ্বয 
বযবহার করর ররবরিং করা হয়। রনয়রেে তহয়ার রট্রিরেট কররে চুে ভারো থাকরব। আর ররবরিং করারনা চুে 
দ্রুে বারড়, আবার চুরের আগাও োড়াোরড় তফরি োয়। অবশযই প্ররে োরি ররবরিং করারনা চুরের আগা োোঁিরে 
হরব। ররেন চুরে হাইোইি করা অংশ রুক্ষ হরয় োয়। এ ধররনর চুরের জনয উপেুক্ত শযামু্প ও করিশনার 
বযবহার কররে িেিযা খারনকিা কেরব। িুই োি অন্তর অবশযই রট্রে কররে হরব। 
েরব োোঁরির রবরশে তকারনা কাি তনই, িাধারণ্ তিাজা চুে, োোঁরা িুই তথরক রেন োরির েরধয চুে রট্রে করারবন। 
এ োড়া রনয়রেে েরত্নর তকারনা রবকল্প তনই। বারড়রেই রনরে পাররন চুরের েত্ন। চুরের আগা ফািার িেিযা তরাধ 
কররে করয়করি পযাক বযবহাররর পরােশপ তিন আফররাজা কাোে। 
✩  েধু ও পাকা কোর তপস্ট প্ররে িপ্তারহ বযবহার করা তেরে পারর। এ োড়া েধুর িরে িক িইরয়র রেেণ্ 
বযবহার কররে পাররন। 
✩  পাকা তপোঁরপ ও আধা কাপ িক িই ভারোভারব রেরশরয় ৩০ রেরনি চুরে তররখ রিন। এরপর পারন রিরয় ধুরয় 
তফেুন। 
✩  শযামু্প রিরয় চুে পররষ্কার করার পর আধা কাপ িুরধর িরে তেরকারনা রিে রেরশরয় রনন। রেেণ্রি চুরের 
তগাড়া তথরক আগা পেপন্ত োগারে হরব। অরপক্ষা করুন ৩০ রেরনি। এরপর পারন রিরয় ভারোভারব চুে ধুরয় 
তফেরে হরব।  
 

✬ এরে োথার উপররভাগ তথরক কপারের ওপরর চুে পরড় থারক। েম্বা ও তোি—িুভারবই এই কাি তিওয়া োয়। 
িােরনর চুেগুরো তকউ চাইরে েরড়রয় রাখরে পারর, আবার রচরুরন করর কপারের এক পারশও তফরে রাখা োয়। 
োোঁরির কপাে বড়, এই স্টাইরে োোঁরা তঢরক রাখরে পাররন।  

✬ কাোঁিার বাোঁধরন চুে বাোঁধার ফযাশন এখন চেরে তবশ। গররে েম্বা চুেগুরো খুরে না তররখ েরুণ্ীরা আজকাে ো 
তবোঁরধ রাখরেন তখাোঁপায়। আর তি তখাপার তশাভা বাড়ারে োরে গুোঁরজ রিরেন বাহারর িব কাোঁিা। 
 
কযারেিারর বিন্তকাে চেরেও গরে পরড়রে ভারোই। এ িেরয় রপি-োপারনা চুরের জনয গরেও তবরশই অনভূে 
হয়। োই তেরয়রা এখন চুেগুরো তবোঁরধ তফেরে তখাোঁপার বাোঁধরন। আর তিই তখাোঁপাও একহারা গড়রনর হােরখাোঁপা 
নয়, বরং খারনকিা স্টাইরেশভারব কাোঁিা রিরয় বাোঁধা। তে োোঁর েরনর েরো করর বযবহার কররেন এিব কাোঁিা। 
োরয়র তখাোঁপায় রুরপার কাোঁিা এেনিা তিরখ বড় হরেও এখনকার তেরয়রির তি রকে তখাোঁপা তবোঁরধ আবার কাোঁিা 
পরার িেয় কই? োই তো এখন চুরের কাোঁিায় রুপার বিরে এরি হারজর হরয়রে হাজারিা উপকরণ্। ফযাশন 
হাউি রপরারনর রডজাইনার তহািনা বানু বরেন, ‘োরয়রা পররেন রবশাে তখাোঁপায় রুপার কাোঁিা। োরে রাবীরিক 
োপ রেে পুররা োোয়। আর এখনকার তেরয়রা খারনকিা চুে েুরে রিরয় পররে কাি, প্লারস্টক, তেিারের কাোঁিা। 
পুররাপুরর তখাোঁপা না কররেও চুে বাোঁধা থাকরে তফ্রঞ্চ নরি। আর এ িেরয়র কাোঁিাগুরোয় খারনকিা িূরপ্রাচয তেেন 
চীন, জাপারনর প্রভাব স্পি।’ রুপার কাোঁিা তে তকউ পররে না, ো নয়। বরং বাহারর িব রডজাইরন রুপার কাোঁিা 
চেরেও তবশ। োোর রডজাইনার শুিা জানান, রুপার কাোঁিার পাশাপারশ োোঁরা কারির কাোঁিাও তেরর কররেন। 
কারির এিব কাোঁিায় করড়, পুোঁরে, তেিারের নানা ধররনর নকশার োধযরে রডজাইন করা হয়। আবার রকেু কারির 
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কাোঁিার আকৃরে একই রকে তররখ োরে রবরভন্ন উপািান বযবহার করর নকশায় তবরচেয আনা হয়। 
রুপার কাোঁিায় এখন চেরে তবশ ভারী নকশা। োরে আবার নানা ররের রেনার কাজও প্রাধানয পারে। এ িেরয় 
এরি তবশ জনরপ্রয় হরয়রে তিানার প্ররেপ তিওয়া তখাোঁপার কাোঁিা। এ ধররনর কাোঁিা রুপা রিরয় তেরর করররয় 
তিানারে রং করররয় তনওয়া হয়। অরনক িেয় রুপার কাোঁিায় কারনর িুরের িরে িানাও থারক। এ ধররনর নকশার 
কাোঁিা অরনক তবরশ জাোঁকজেকপূণ্প অনুষ্ঠারন বযবহার কররেই তবরশ ভারো োগরব। িরে অরনক বড় তখাোঁপা অথবা 
তবরণ্ করর তবরণ্র তগাড়ায় এ রকে নকশা করা কাোঁিা পররে িুন্দর তিখায়। 
নানা উৎিব-পাবপরণ্ তখাোঁপায় বযবহার করার জনয ধােব নানা নকশার কাোঁিা পাওয়া োরে। এিব ধােব-কাোঁিা 
কাোন শারড়র িরে রেরেরয় তখাোঁপায় পরা তেরে পারর। আবার তেিারের পাশাপারশ কারির কাোঁিা, করড়, পুোঁরের 
নকশািার কাোঁিা তো ররয়রেই। এিব কাোঁিা প্ররেরিরনর তপাশারকর িরেও বযবহার করা তেরে পারর। খারনকিা 
ফযাশরনবেভারব বযবহার কররে পাররে তিখরে তবশ োগরব এিব কাোঁিা। পরশ্চো তপাশারকর িরে বযবহাররর জনয 
তো প্লারস্টক, কাি বা ধােব কাোঁিা আরও তবরশ োনানিই। তিই িরে কাোঁিায় চুে তবোঁরধ রাখরে অরনক তবরশ 
আরােিায়ক হরব। 
তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োয় নানা নকশায় নানা িারে। িব ধররনর শরপং েরে প্লারস্টরকর কাোঁিা পাওয়া োরব। এ 
োড়া রবরভন্ন ফযাশন হাউরি পাওয়া োয় কাি, তেিাে এেনরক রুপার তেরর তখাোঁপার কাোঁিা। 
প্লারস্টরকর তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োরব ১০-২৫ িাকায় রবরভন্ন তিাকারন। ঢাকার ধানেরির তজরনরিক প্লাজা, তেরট্রা 
শরপং েরের গয়নার তিাকানগুরোয় পারবন এিব কাোঁিা। আর একিু নকশা করা বা রুপার কাোঁিা পাওয়া োরব 
োো, রপরান, বাংোর তেো, রবরবয়ানা, রে, আড়ং, নগররিাোর েরো ফযাশন হাউিগুরোয়। 
রুপার কাোঁিার িাে অন্তে ২৫০ িাকা তথরক শুরু। আর অনযানয কাোঁিা ৫০-২২০ িাকার েরধযই পাওয়া োরব। 
রুপার কাোঁিা চাোঁিনী চক বা অনয তকারনা রুপার তিাকারন অডপার রিরয়ও তেরর করররয় রনরে পাররন। রুপায় তেরর 
করর তিানার ররে রং করররয়ও তনওয়া োয়। ফযাশন ও আরাে িুরিার জনয তখাোঁপার কাোঁিা এখন ফযাশরনর চেরে 
ধারা।  
 
✬ কাোঁিার বাোঁধরন চুে বাোঁধার ফযাশন এখন চেরে তবশ। গররে েম্বা চুেগুরো খুরে না তররখ েরুণ্ীরা আজকাে ো 
তবোঁরধ রাখরেন তখাোঁপায়। আর তি তখাপার তশাভা বাড়ারে োরে গুোঁরজ রিরেন বাহারর িব কাোঁিা। 
 
কযারেিারর বিন্তকাে চেরেও গরে পরড়রে ভারোই। এ িেরয় রপি-োপারনা চুরের জনয গরেও তবরশই অনভূে 
হয়। োই তেরয়রা এখন চুেগুরো তবোঁরধ তফেরে তখাোঁপার বাোঁধরন। আর তিই তখাোঁপাও একহারা গড়রনর হােরখাোঁপা 
নয়, বরং খারনকিা স্টাইরেশভারব কাোঁিা রিরয় বাোঁধা। তে োোঁর েরনর েরো করর বযবহার কররেন এিব কাোঁিা। 
োরয়র তখাোঁপায় রুরপার কাোঁিা এেনিা তিরখ বড় হরেও এখনকার তেরয়রির তি রকে তখাোঁপা তবোঁরধ আবার কাোঁিা 
পরার িেয় কই? োই তো এখন চুরের কাোঁিায় রুপার বিরে এরি হারজর হরয়রে হাজারিা উপকরণ্। ফযাশন 
হাউি রপরারনর রডজাইনার তহািনা বানু বরেন, ‘োরয়রা পররেন রবশাে তখাোঁপায় রুপার কাোঁিা। োরে রাবীরিক 
োপ রেে পুররা োোয়। আর এখনকার তেরয়রা খারনকিা চুে েুরে রিরয় পররে কাি, প্লারস্টক, তেিারের কাোঁিা। 
পুররাপুরর তখাোঁপা না কররেও চুে বাোঁধা থাকরে তফ্রঞ্চ নরি। আর এ িেরয়র কাোঁিাগুরোয় খারনকিা িূরপ্রাচয তেেন 
চীন, জাপারনর প্রভাব স্পি।’ রুপার কাোঁিা তে তকউ পররে না, ো নয়। বরং বাহারর িব রডজাইরন রুপার কাোঁিা 
চেরেও তবশ। োোর রডজাইনার শুিা জানান, রুপার কাোঁিার পাশাপারশ োোঁরা কারির কাোঁিাও তেরর কররেন। 
কারির এিব কাোঁিায় করড়, পুোঁরে, তেিারের নানা ধররনর নকশার োধযরে রডজাইন করা হয়। আবার রকেু কারির 
কাোঁিার আকৃরে একই রকে তররখ োরে রবরভন্ন উপািান বযবহার করর নকশায় তবরচেয আনা হয়। 
রুপার কাোঁিায় এখন চেরে তবশ ভারী নকশা। োরে আবার নানা ররের রেনার কাজও প্রাধানয পারে। এ িেরয় 
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এরি তবশ জনরপ্রয় হরয়রে তিানার প্ররেপ তিওয়া তখাোঁপার কাোঁিা। এ ধররনর কাোঁিা রুপা রিরয় তেরর করররয় 
তিানারে রং করররয় তনওয়া হয়। অরনক িেয় রুপার কাোঁিায় কারনর িুরের িরে িানাও থারক। এ ধররনর নকশার 
কাোঁিা অরনক তবরশ জাোঁকজেকপূণ্প অনুষ্ঠারন বযবহার কররেই তবরশ ভারো োগরব। িরে অরনক বড় তখাোঁপা অথবা 
তবরণ্ করর তবরণ্র তগাড়ায় এ রকে নকশা করা কাোঁিা পররে িুন্দর তিখায়। 
নানা উৎিব-পাবপরণ্ তখাোঁপায় বযবহার করার জনয ধােব নানা নকশার কাোঁিা পাওয়া োরে। এিব ধােব-কাোঁিা 
কাোন শারড়র িরে রেরেরয় তখাোঁপায় পরা তেরে পারর। আবার তেিারের পাশাপারশ কারির কাোঁিা, করড়, পুোঁরের 
নকশািার কাোঁিা তো ররয়রেই। এিব কাোঁিা প্ররেরিরনর তপাশারকর িরেও বযবহার করা তেরে পারর। খারনকিা 
ফযাশরনবেভারব বযবহার কররে পাররে তিখরে তবশ োগরব এিব কাোঁিা। পরশ্চো তপাশারকর িরে বযবহাররর জনয 
তো প্লারস্টক, কাি বা ধােব কাোঁিা আরও তবরশ োনানিই। তিই িরে কাোঁিায় চুে তবোঁরধ রাখরে অরনক তবরশ 
আরােিায়ক হরব। 
তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োয় নানা নকশায় নানা িারে। িব ধররনর শরপং েরে প্লারস্টরকর কাোঁিা পাওয়া োরব। এ 
োড়া রবরভন্ন ফযাশন হাউরি পাওয়া োয় কাি, তেিাে এেনরক রুপার তেরর তখাোঁপার কাোঁিা। 
প্লারস্টরকর তখাোঁপার কাোঁিা পাওয়া োরব ১০-২৫ িাকায় রবরভন্ন তিাকারন। ঢাকার ধানেরির তজরনরিক প্লাজা, তেরট্রা 
শরপং েরের গয়নার তিাকানগুরোয় পারবন এিব কাোঁিা। আর একিু নকশা করা বা রুপার কাোঁিা পাওয়া োরব 
োো, রপরান, বাংোর তেো, রবরবয়ানা, রে, আড়ং, নগররিাোর েরো ফযাশন হাউিগুরোয়। 
রুপার কাোঁিার িাে অন্তে ২৫০ িাকা তথরক শুরু। আর অনযানয কাোঁিা ৫০-২২০ িাকার েরধযই পাওয়া োরব। 
রুপার কাোঁিা চাোঁিনী চক বা অনয তকারনা রুপার তিাকারন অডপার রিরয়ও তেরর করররয় রনরে পাররন। রুপায় তেরর 
করর তিানার ররে রং করররয়ও তনওয়া োয়। ফযাশন ও আরাে িুরিার জনয তখাোঁপার কাোঁিা এখন ফযাশরনর চেরে 
ধারা।  

✬ এেন তকারনা তহয়ার স্টাইে রনবপাচন করা উরচে নয়, োরে পুররা োথারি আরও তগাোকার তিখায়। আর চুে 
কািার িেয় তখয়াে রাখরে হরব, তেন কারনর িুই পারশর অংশ একিু চাপা তিখায়। োথার ওপররর ও িােরনর 
অংরশর চুে অরপক্ষাকৃে বড় ও খাড়া রাখরে হরব।  

✬ তবরশর ভাগ তহয়ার স্টাইেই রডম্বাকৃরে েুখেণ্ডরের িরে োরনরয় োয়। 

✬ এরিরক ডায়েি তশপ বরে। এই েুরখর অরধকারীরির গারের হাড় তবশ চওড়া হয়। োই তহয়ার স্টাইে 
তনওয়ার িেয় কপাে ও থুেরনর িরে িােঞ্জিয তররখ এেন চুরের স্টাইে রনরে হরব, োরে গারের হাড় তোি 
তিখায়। কপারের ওপররর চুেগুরো বযাংগি করর তকরি রাখা তেরে পারর।  

✬ আয়োকার বা রডম্বাকার েুখ িাধারণ্ে েম্বারি ও বড় তিখায়। োই এেন তহয়ার স্টাইে রনবপাচন করা উরচে, 
তেন েুখরি েে িূর িম্ভব তোি তিখারনা োয়। তেয়ার তহয়ার কারিং আয়োকার েুরখর জনয িবরচরয় ভারো 
রনবপাচন।  
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✬ েুখেণ্ডরের এই আকৃরেরক হািপ তশপও বো োয়। িরু রচবুক আর চওড়া কপাে হরে োরক রেভুজাকার েুখ 
বো হয়। োথার তপেরনর চুে একিু বড় ও ফুোরনা থাকরে ভারো হয়। এই রকে েুরখর আকৃরেরে গােভরা 
তখাোঁচা তখাোঁচা িারড় রাখরে েন্দ হয় না। 
োনরজো শারেীন বরেন, তহয়ার স্টাইে তনওয়ার আরগ অবশযই ভারো তকারনা রূপ-রবরশেরজ্ঞর িরে পরােশপ করর 
তনওয়া উরচে।  

✬ কে বয়িী তেরয়রির চুরের কাি এবং বাোঁধািাও হওয়া চাই বয়রির িরে রেরেরয়ই। ‘তোি চুে হরে তব্লা ড্রাই 
করর রাখরে পারর। এ োড়া তবরণ্, পরনরিে, ওয়ান বান, ইরেকরট্রক কােপার রিরয় চুরের রনরচর অংশ কােপ, 
তকাোঁকড়ারনা বা তঢউ তখোরনা চুেরক েুি রিরয় তিি করর রাখরেও তিখরে ভারো োগরব। তব্লা ড্রাই করর তখাো 
চুে, তখাোঁপা, তবরণ্, চুরের ওপররর অংশ তিাজা তররখ রনরচর অংশ কােপ করর রাখািহ রবরভন্ন ঢরে চুে বাোঁধরে পারর 
েরুণ্ীরা। 
তচহারার িরে রেরেরয় চুে কািা উরচে।’ জানারেন কারনজ আেোি খান। তোি চুরে িুইরক কাি এবার তবশ 
চেরে বরে জানান রেরন। এ োড়া তকাোঁকড়ারনা চুরে আনইরভন তস্টপ, তঢউ তখোরনা চুরে ভরেউে তেয়ার, তিাজা 
চুরে পাররিানা িাইি কাি তবশ জনরপ্রয়ো তপরয়রে রিনএজরির কারে।  

✬ গররে চুে তখাো রাখার ঝরি অরনক। তবোঁরধ রাখরেও আবার তেন ফযাশনিা রিক হয় না। এর িোধান হরে 
পারর পরনরিইে বা ঝুোঁরি। 
পরনরিইরে কযাজুয়াে ভাবিাই ফুরি ওরি। েরব একিু রভন্নভারব বাোঁধরে এিাই হরয় োয় জেকারো চুরের িাজ। 
রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান, পরনরিইে করার আরগ চুরে অবশযই শযামু্প করর রনরে হরব। চুরের 
তগাড়ায় তেন তেে না থারক। ব্রাশ করার িেয় তেে উপরর চরে এরি রচপরচরপ তিখায়।  
 

✬ ✩  রিরাে বা ওয়াি রিরয় চুেরক একিে িান িান করর আোঁচরড় রনন। 
✩  ঘাড় পেপন্ত রনরচ রনরয় এরি ঝুোঁরি করুন। 
✩  এবার পেন্দিই রফো রাবার বযারির ওপর রিরয় তপোঁরচরয় রনন। এরপর আড়াআরড়ভারব পযাোঁচ রিরে রিরে রনচ 
পেপন্ত রনরয় োন। তশরে তবা করর তবোঁরধ রনন।  
 

✬ ✩  এক পারশ রিোঁরথ করর রনন। রিরাে রিরয় চুেগুরোরক েিৃণ্ করর আোঁচরড় রনন। 
✩  রিক ঘাড় বরাবর তহয়ার বযাি রিরয় ঝুোঁরি তবোঁরধ রনন। 
✩  রকেু চুে তহয়ার বযারির ওপর রিরয় ঘুরররয় রনরয় আিরক রিন।  
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✬ ✩  রচকন রচরুরন রিরয় চুরের িােরনর রিরক রকেুিা অংশ অল্প ফাোঁরপরয় রনরে হরব। 
✩  িােরনর তফাোরনা অংরশর ওপররর রিকরি আেরোভারব েিৃণ্ করর রনন। তবরশ তিরন আোঁচড়ারবন না। 
তপেরনর চুে করয়করি রিপ রিরয় আিরক রনন। 
✩  িুই পারশর বারক চুেগুরোরক রিরাে বা ওয়াি রিরয় তিরন উোঁচু করর ঝুোঁরি করুন। 
✩  ঝুোঁরিরি রনচু করর বাোঁধরে হরব।  
 

✬ িােরন িুই-রেনরি তফ্রঞ্চ তবরণ্ করর একিু উোঁচুরে পরনরিেিা বাোঁধরে হরব। এিা তেরকারনা জেকারো িারজর 
িরে োনানিই। 
চুে বাোঁধরে আেরা অরনক রকেুই বযবহার করর। এখারন তিগুরোর ধারণ্া তিওয়া হরো— 
 
েুি 
চুরের তফাোভাব তেরর করর। িবরচরয় ভারো ফে পাওয়া োরব েরি গেরফর বরের আকার পররোণ্ েুি তনওয়া 
হয়। চুরের তগাড়া তথরক রনচ পেপন্ত এিা োগারনা োয়। 
 
তজে 
চুরের স্টাইেিারক িারা রিন ধরর রাখরব, না তধায়া পেপন্ত। 
 
ওয়াি 
উিরকাখুিরকা চুরের স্টাইেরক রিক রাখরব, চুরে চকচরক ভাব আনরব। তোি চুরের জনয এরি তবরশ কােপকর। 
েরব অরেররক্ত বযবহারর চুে আিা আিা হরয় োয়। 
 
রিরাে 
চুরে চকচরক ভাব আনরব। রকন্তু চুে অরনকক্ষণ্ আিরক থাকরব না। েম্বা এবং তোি চুরের জনয পররোপ বুরঝ 
রিরে হরব। তবরশ রিরে চুে তেেরেরে হরয় থাকরব। 
 
তহয়ার তে 
চুে বাোঁধা তশে করর আরও িুন্দর তিখারনার জনয িরকার তহয়ার তে, েরব িরািরর তে কররবন না। চুরের চার 
ইরঞ্চ িূর তথরক রিরে হরব। তহয়ার তের রেস্টিা শুধু চুরে রনরে হরব।  
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✬ এ িেয়িা বৃরির। েখন-েখন ঝুেঝুে শরে েন োরেরয় োয়। বৃরি তো ভারোই োরগ। রকন্তু তখাো চুরে তিখা 
তিয় রবপরি। এ িেয়িা োই চুে তবোঁরধ রাখাই উরচে। উোঁচু করর, রনচু করর—তেভারবই তহাক না তকন। েরব বেপার 
িেয় বাোরে নারীর িারজ তখাোঁপািাই তেন োনানিই। রচরাচররেভারব করর আিা তখাোঁপার পাশাপারশ কররে পাররন 
আরও অরনক তখাোঁপা। রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন রিরেন বেপার চার ধররনর তখাোঁপার হরিি। 

 
✩  িােরন-রপেরনর চুেগুরোরক বযাক কম্ব করুন। 
✩  েিৃণ্ভারব উরট আোঁচরড় রনন। 
✩  পরনরিে করুন। 
✩  পরনরিেরক চার ভাগ করুন। 
✩  এবার ওপরর, রনরচ, ডারন, বাোঁরয় চাররি বান কররে হরব। 
✩  বানগুরো তেন পরস্পররর িরে ভারোভারব রেরশ োয়। 
✩  হরয় তগে রবড়া তখাোঁপা। 
✩  শারড়র িরে োনানিই হরব এ তখাোঁপারি। 

 
✩  িােরনর অল্প রকেুিা জায়গা বযাক কম্ব করর রনন। 
✩  চুেগুরো েিৃণ্ভারব আোঁচরড় রনরয় রিপ রিরয় আিকান। 
✩  একিু িূররত্ব আবারও রিপ আিকান। 
✩  এবার চুেগুরোরক তফ্রঞ্চ িুইরস্টর েরো করর ঘুরররয় রিপ রিরয় ভারোেরো আিরক রনন। 
✩  িারোয়ার-কারেজ ও ফেুয়ার িরে ভারো োগরব এ তখাোঁপারি। 

 
✩  িােরনর রকেুিা চুে আোিা করর রনন। 
✩  এবার বারক চুে বযাক কম্ব করর রবড়া তখাোঁপা করুন। 
✩  িােরনর চুেগুরোরক আেগা করর রবড়া তখাোঁপার িরে আিরক রিন। 
✩  তোি হরে হােকাভারব রিপ রিরয় িােরন আিরক রাখুন। 
✩  শারড় ও িারোয়ার-কারেরজর িরে এরি োনানিই। 

 
✩  িাইড রিোঁরথ করর রনন। 
✩  রকেুিা চুে তররখ বযাক কম্ব করর রনন। 
✩  এবার েিৃণ্ করর চুে আোঁচরড় রনরে হরব। 
✩  তপেরন পুররা চুে তফ্রঞ্চ তরাে করর রিপ রিরয় ভারোেরো আিরক রিরে হরব। 
✩  তখয়াে করুন, তকাথায় তকাথায় রিপ রিরে ভারো হয়। 
✩  তফ্রঞ্চ তরােরি এেনভারব কররে হরব, োরে রকেুিা চুে বাইরর থারক। 
✩  তবর হরয় থাকা চুেগুরোরক তোি তোি আকারর ঘুরররয় তফ্রঞ্চ তরারের আশপারশ আিরক রিন। 
✩  এ তখাোঁপার িরে িারোয়ার-কারেজ, ফেুয়া ও শারড় িবরকেুই োনানিই হরব। 
িহরোরগোয় তেরহরি হািান সু্টরডও  
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✬ োথার চুে আিরক রাখাই তো োর কাজ। োর কাজ তি কররে। এরক রনরয় এে োোোরে করার কী আরে? 
রকন্তু ফযাশরনর েজা তো এখারনই। তেরকারনা রকেুর োধযরেই তেরর করর তফো োয় স্টাইে। িাধারণ্ রজরনরিই 
ফুরিরয় তোো োয় অিাধারণ্ত্ব। ইিানীং বাজারর ঘুররে তগরে এেনই একরি উপকররণ্ তচাখ আিরক োয়। 
স্টাইরের পুররারনা এ োধযেরি আবারও রফরর এরিরে নেুনভারব, নেুন রূরপ। 
বাজার ঘুরর 
কাপরড়র ওপর রপ্রট অথবা তোি তচরকর বযািগুরো জনরপ্রয়ো তপরয়রে তবশ। এগুরো অবশয রকেুিা তোিা ধাোঁরচর 
হরে। এ োড়া পাওয়া োরব প্লারস্টরকর তেরর কারো, িািা, তেরুনিহ রবরভন্ন ররের বযাি। িািা পুোঁরেগুরোরক 
কারো িুোয়ও িাজারনা হরে। কখরনা পাথররর ঝেকারনরে োথার তশাভা বাড়ারে। তোিকথা, রবরভন্ন ররে এবং 
নকশার তখোয় তখরে োরে উপকরণ্রি। তিাজা চুরে এ বযািগুরো তবরশ োনানিই, েরব তকাোঁকড়া চুরেও এরন 
তিয় আোিা তিৌন্দেপ। তোি চুে ও বড় চুরে িোন োনানিই, েরব বেপাকারে চুে তবোঁরধ তররখও এ বযািগুরো পরা 
োয়। হােকা তবরণ্, তফ্রঞ্চ তবরণ্ ও ঝুোঁরি করর বযাি পরর রনরেই হরব। তেরকারনা তপাশারকর িরেই বযাি োনানিই, 
েরব শারড়র িরে না পররেই ভারো। বয়রির িরে রেরেরয় পররেই তবরশ ভারো োগরব। তপাশাক ও অনুষ্ঠারনর 
িরে োনানিই বযািই পরা উরচে। 
িারেহা রহোন অবশয রজরে তগরেই বযাি তবরশ বযবহার কররন। রেরন বরেন, ‘িােরন বযাংগি স্টাইরে চুে কািা, 
বযায়ারের িেয় খুব অিুরবধা হয়। এ কাররণ্ এ িেয়ই বযারির বযবহার তবরশ কররে হয়।’ 
শুধু বযাি বযবহার করর তচহারায় পররবেপন আনা োয়। িরকার তচহারা, চুে ও স্টাইরের কথা রচন্তা করর রজরনিরি 
তকনা। চুরের স্টাইরে বাড়রে তিৌন্দেপ আনার এ উপকরণ্রি ো না হরে তিখরে তবোনান োগরব। 
োো, রনউোরকপি, গাউরিয়া, বিুন্ধ্রা রিরিিহ রবরভন্ন োরকপরি পাওয়া োরে রকোরর বযাি। িাে ৩০০ িাকার 
তভেররই। 
চুরের িারজ 
বড় তহাক, তোি তহাক—চুরের িাজ বাড়ারে, তচহারায় রভন্নধেপী েুক আনরে জুরড় তনই বযারির। রূপরবরশেজ্ঞ 
আফররাজা কাোরের েরে, ‘বযারির িরে চুে তবোঁরধ রাখরে ভারো োগরব না। তকাোঁকড়া তহাক রকংবা তিাজা, তখাো 
চুরেই বযাি বযবহার করা উরচে।’ 
তচহারার গিরনর িরে রেে তররখ বযাি পরা উরচে। তকান রবেয়গুরোর প্ররে তখয়াে রাখরে হরব, তিিাই জানারেন 
আফররাজা কাোে। 
েম্বারি তচহারার অরধকারীরা বযাি পরার িেয় পাশ রিরয় রকেুিা চুে তবর করর রাখরবন। এরে তচহারার েম্বা 
ভাবরি তকরি োরব। কপাে বড় থাকরে োও তঢরক োরব। 
একই ভারব পররবন তগাে রকংবা তফাো গারের অরধকারীরা। িােরনর রিক রিরয় অথবা গারের িুই পাশ রিরয় চুে 
থাকরে ভারো োগরব। 
তোি েুখ োোঁরির, োোঁরা িব চুে তপেরন তিরন রনরয় পররবন। 
তকাোঁকড়া চুরের আরে আোিা তিৌন্দেপ। বযাি পররে এরে তোগ হয় আোিা োো। কপাে তথরক িব চুে তিরন 
পররে হরব। তখয়াে রাখরে হরব, কপাে ও বযারির েরধয িূরত্ব তেন একিেই না থারক। কপাে তথরক খুব তবরশ 
তপেরন চরে না োয়। অথপাৎ বযাি কপারের কাোকারে পররে হরব। 
বযারির িরে জুোর একিা িােঞ্জিয রাখরে হরব। বযাি পররে অবশযই রহে োড়া ফ্লযাি জুো পররবন।  
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✬ িুন্দর ঘন চুে আপনার। রকন্তু আররকিু েম্বা হরে তেন আরও ভারো োগে। রকংবা ঘন কারো একঢাে চুে 
তিখরে তিখরে তেন একরঘরয় োগরে। ফাোঁরক ফাোঁরক েরি উোঁরক তিয় োে বা তগাোরপ রো একগুে চুে, িারুণ্ 
োই না! ভাবরেন, কীভারব—খুব িহজ। পদ্ধরেরির নাে তহয়ার এিরিনশন। কীভারব কররবন তিই খুোঁরিনারি 
জানারেন রূপ রবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান।  
 

✬ তহয়ার এিরিনশন করার জনয তে চুরের গুেগুরো পাওয়া োয় এর ধরন এবং োগারনার পদ্ধরের কাররণ্ 
রবরভন্ন রকে তিখারে পারর। েূেে এর ধররনর ওপরই খারনকিা রনভপর করর তহয়ার এিরিনশনগুরো কেখারন 
আিে তিখারব এবং কে রিন পেপন্ত এই এিরিনরডড তহয়ার আপনার তচহারা ও বযরক্তত্বরক শারণ্ে রাখরব। নানা 
ব্রযারির নযাচারাে ব্লযাক, তজি ব্লযাক, ডাকপ ব্রাউন, ব্রাউন, প্লারিনাে ব্লি তররডশ ব্রাউন, তগ্র, তেহগরন, বারগপরি, োইি 
হারন ব্রাউন, রেরডয়াে অযাশ ব্রাউন, রেরডয়াে তগারল্ডন ব্রাউন, ডাকপ অবানপ, তচস্টনাি ইেযারি ররের েধয তথরক তবরে 
রনরে পাররন আপনার পেরন্দররি। অরধকাংশ বাোরের চুরের রং বািারে, গাঢ় বািারে অথবা কারো। োই এিব 
রং তবরশ চরে।  
 

✬ আপনার রনজস্ব িিা ও পরররচরেরে আরও একিু নেুন োো তোগ কররে প্ররয়াজরন ররেন তহয়ার 
এিরিনশন করারে পাররন। ররেন এিরিনশন করারে চাইরে বাংোরিরশ আপরন তপরয় োরবন িরেড, িরি ও 
রিিার এই রেন ধররনর তহয়ার এিরিনশন। শরকং গ্রীন, ইরেকরট্রক বু্ল, হি রপংক, িানফ্লাওয়ার ইরয়ারো, েযাি 
তগারল্ডন, পযাররাি রগ্রন, ব্রাউন—এিব রং পারবন িরেরডর েরধয। িরি হরব রডপ তরড, এরকায়া রগ্রন, তেহগরন, 
বারগপরি, েযারজটা, বিে রগ্রন, রডপ বু্ল প্রভৃরে রং। আর রিিার এিরিনশনগুরো হরো রিরেে তহয়ার শযাফি এবং 
তিানারে, রুপারে, েযারজটা, ররয়ে বু্ল, োইি বু্ল, ওয়াইন তরড, ডাকপ তরড, োইি রপংক প্রভৃরে রং।  
 

✬ করয়করি রবরশে উপারয় তহয়ার এিরিনশন োগারনা হয়। এগুরো িু রিরয় অথবা িু োড়া এবং রিপ রিরয়ও 
আিকারনা োয়। এ োড়া আরও অরনক পদ্ধরে আরে। তেেন—উইরভং ইন, রহি রফউরজং িযারম্পং, পরেোর িুরয়ং 
প্রভৃরে। আোরির তিরশ তহয়ার এিরিনশরন িাধারণ্ে বযবহূে হয় নন-িরিক পরেোর িুরয়ং পদ্ধরে। 
নানাভারব তহয়ার এিরিনশন করা োয়। েরব িারা রবরশ্ব িবরচরয় জনরপ্রয় হরো আোিা আোিা তগাো (স্ট্রযাি) 
অথবা তেয়ার এিরিনশন করারনা। স্ট্রযাি এিরিনশন করারে অরনক স্ট্রাি িরকার হয়। চুরের একরি অংশ 
তবরে রনরয় স্ট্রযাি োগারনা হয়। েরব আপনার স্বাভারবক চুরের ওপররও খারনকিা রনভপর করর কয়রি স্ট্রযাি বা 
তেয়ার এিরিনশন োগারনা োরব। আপনার উচ্চো অনুোয়ী তহয়ার এিরিনশরনর তিঘপয ও প্রি বাোই করুন।  
 

✬ তহয়ার এিরিনশন করারনার পর অন্তেপরক্ষ িু-রেন োি তেন এগুরো আিে তিখায়, এর জনয বাড়রে রবরশে 
েরত্নর প্ররয়াজন। 
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চুে রনয়রেে আোঁচড়ারবন। েরব চুে আোঁচড়ারনার আরগ হােকা রেভ ইন করিশনার অথবা করম্বং তোশন োরগরয় 
রনরে পাররন। ব্রাশ রিরয় চুে আোঁচড়ারবন না। 
চুে তধায়ার তক্ষরে ভারো োরনর অযােরকাহেেুক্ত শযামু্প ও করিশনার বযবহার করুন। চুে তধায়ার জনয িািা পারন 
বযবহার করুন। 
চুে ধুরয় স্বাভারবক বাোরি শুকারনার তচিা করুন। 
তব্লা ড্রাই অথবা কারেপং আয়রন বযবহারর িেকপ থাকুন। 
িাোঁোর কািা বা বযায়াে করার পর ভারোভারব িাবধানো অবেম্বন করর চুে ধুরয় রনন। িুইে কযাপ পরর িাোঁোর 
কািুন। 
তহয়ার এিরিনশনরক হিাৎ তকারনা োরপর িিুখীন কররবন না। 
তভজা চুে বাোঁধা তথরক রবরে থাকুন। 
তহয়ার এিরিনশরনর রক্ষণ্ারবক্ষণ্ পদ্ধরে এবং িারয়ত্ব রবেরয় আপনার তহয়ার স্টাইরেরস্টর িরে কথা বরে রনন।  
 

✬ তহয়ার এিরিনশরন প্ররেরি স্ট্রযারির িাে ৬০০-৬৫০ িাকা। তেয়ার করর োগারে চাইরে খরচ পড়রব ৩৭০০-
১২৫০০ িাকার েরধয। তোিােুরি িব পােপাররই েরনর েরো রংরি তবরে রনরয় করররয় রনরে পাররন তহয়ার 
এিরিনশন।  
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✬ রনরজর িরে োনানিই একিা কাি রিরয়রেন চুরে। শুরুরে তবশ প্রশংিা তপরয়রেন। রনরজরও ভারো তেরগরে। 
পররবেপন এরিরে তচহারার। রকন্তু োি িুরয়ক পর তিখা তগে, চুরের আগা তবরড় িরু হরয় তগরে। ফরে ওই 
তবরচেয আর তনই। করে তগরে চুরের তিৌন্দেপও। রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে বরেন, চুরের আগা ফািা, আগা 
িরু হরয় োওয়ার িেিযা কেরবরশ িবারই হয়। োই বরে স্টাইরেশ কাি তিওয়া তো বন্ধ্ থাকরব না। আর এ 
ধররনর িেিযা তবরশ তিখা োয় তেয়ার, ভরেউে তেয়ার, তস্টপ ও বযাংগি কাি করারনা হরে। আবার ররবরিং করা 
চুরে অরনক িেয় আগা িুই ভাগ হরয় োয়। চুরে রট্রে করর, অথপাৎ, আগা তেোঁরি এিব িেিযা িূর করা িম্ভব। 
অরনরকই েরন কররন, রট্রে োরন হয়রো আবার কািা, রকংবা এক-িুই ইরঞ্চ তকরি তফো। রবেয়রি ো নয়। িাোনয 
আগা োোঁিাই হরে রট্রে। আফররাজা কাোরের েরে, রবউরি পারোরর রগরয় আপরন কেিুকু চুে োোঁিরে চান, ো 
আরগ ভারোভারব বুরঝরয় বেুন। চুরে তে কাি রেে, তিরি বরে রনন। তি অনুোয়ী রট্রে কররে হরব। োহরে 
ঝারেোয় পড়রে হরব না। 
িাধারণ্ে রেন োি পর চুরের আগা োোঁিা হয়। রকন্তু তেয়ার কাি, ভরেউে তেয়ার, ভরেউে তস্টপ, রডপ ইউ কাি 
থাকরে এক োি অন্তর রট্রে বা আগা োোঁিা উরচে। এরে চুরের কারির তকারনা পররবেপন হরব না। আরগর েরো 
িুন্দর তিখারব। ো না হরে আগা িরু হরয় এিব কারির রবরশেত্ব হারায়। এরপর চাইরে েয় োি পর আপনার 
পেন্দেরো নেুন তকারনা কারি িাজারে পাররন চুে। 
এ োড়া রং করা ও ররবরিং করারনা চুরে িব িেয় বাড়রে েত্ন তনওয়া উরচে। তকননা, রবরশে রািায়রনক র্দ্বয 
বযবহার করর ররবরিং করা হয়। রনয়রেে তহয়ার রট্রিরেট কররে চুে ভারো থাকরব। আর ররবরিং করারনা চুে 
দ্রুে বারড়, আবার চুরের আগাও োড়াোরড় তফরি োয়। অবশযই প্ররে োরি ররবরিং করারনা চুরের আগা োোঁিরে 
হরব। ররেন চুরে হাইোইি করা অংশ রুক্ষ হরয় োয়। এ ধররনর চুরের জনয উপেুক্ত শযামু্প ও করিশনার 
বযবহার কররে িেিযা খারনকিা কেরব। িুই োি অন্তর অবশযই রট্রে কররে হরব। 
েরব োোঁরির রবরশে তকারনা কাি তনই, িাধারণ্ তিাজা চুে, োোঁরা িুই তথরক রেন োরির েরধয চুে রট্রে করারবন। 
এ োড়া রনয়রেে েরত্নর তকারনা রবকল্প তনই। বারড়রেই রনরে পাররন চুরের েত্ন। চুরের আগা ফািার িেিযা তরাধ 
কররে করয়করি পযাক বযবহাররর পরােশপ তিন আফররাজা কাোে। 
✩  েধু ও পাকা কোর তপস্ট প্ররে িপ্তারহ বযবহার করা তেরে পারর। এ োড়া েধুর িরে িক িইরয়র রেেণ্ 
বযবহার কররে পাররন। 
✩  পাকা তপোঁরপ ও আধা কাপ িক িই ভারোভারব রেরশরয় ৩০ রেরনি চুরে তররখ রিন। এরপর পারন রিরয় ধুরয় 
তফেুন। 
✩  শযামু্প রিরয় চুে পররষ্কার করার পর আধা কাপ িুরধর িরে তেরকারনা রিে রেরশরয় রনন। রেেণ্রি চুরের 
তগাড়া তথরক আগা পেপন্ত োগারে হরব। অরপক্ষা করুন ৩০ রেরনি। এরপর পারন রিরয় ভারোভারব চুে ধুরয় 
তফেরে হরব।  
 

✬ এরে োথার উপররভাগ তথরক কপারের ওপরর চুে পরড় থারক। েম্বা ও তোি—িুভারবই এই কাি তিওয়া োয়। 
িােরনর চুেগুরো তকউ চাইরে েরড়রয় রাখরে পারর, আবার রচরুরন করর কপারের এক পারশও তফরে রাখা োয়। 
োোঁরির কপাে বড়, এই স্টাইরে োোঁরা তঢরক রাখরে পাররন।  
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✬ তপাশারকর পাশাপারশ তেরেরির ফযাশরনর অনযেে আররকরি রিক হরো চুে। গররের এই িেরয় কীভারব 
চুরের ফযাশন ধরর রাখা োয়, ো রনরয় পড়রে হয় রচন্তায়। তেনজ তকয়ার িযােরনর তহয়ার স্টাইরেস্ট জারভি 
তহািাইন বরেন, ‘গররে তেরেরির বড় চুরে ঘাে জরে চেপররাগ হরে পারর। ো োড়া ধুরোবােুরে তনাংরা হরয় চুে 
পড়া শুরু হয়। োই তোি চুরের স্টাইে এ িেরয় তবরশ তিখা োয়।’ 
‘তোি চুে রাখরে োথায় িহরজ বাোি ঢুকরে পারর। ো োড়া নানা রকে স্টাইেও করা োয়।’ বেরেরেন 
তহররারবরির তিৌন্দেপচচপারবেয়ক পরােশপিাো োনরজো শাররেন। 
তকেন কাি চেরে এ িেরয়, ো তজরন তনওয়া োক োনরজো শাররেরনর কাে তথরক।  

✬ তবশ করয়ক বের ধররই জনরপ্রয় এই স্টাইেরি। োই িু কারিও এরিরে তবরচেয। িু কারি োথার তপেরনর 
এবং পারশর চুেগুরো খুব তোি করর রট্রে করা হয়। েরব ওপররর চুেগুরো িোন্বরয় রকেুিা বড় ও খাড়া করর 
রাখা হয়।  

✬ েুখেণ্ডে ও োথার িারবপক রিক রবরবচনার োধযরেই িযারিক কাি তিওয়া হয়। এ স্টাইরে চুরের তিঘপয রনভপর 
করর বযরক্তরত্বর ওপর। েরব োোঁরির চুে কে, োোঁরির জনয এরি তবোনান। েম্বা বযরক্তরির এই কারি ভারো োনায়। 
এই স্টাইরে োথার এক পারশ রিোঁরথ করর চুে আোঁচড়ারনা হয়।  

✬ এই স্টাইেরি িবরচরয় তবরশ জনরপ্রয় েরুণ্রির কারে। তহয়ার ড্রায়ার ও তহাল্ড তহয়াররজে বযবহাররর োধযরে 
এই স্টাইে করা খুব িহজ।  

✬ এই কারি রট্রোর তেরশন রিরয় পুররা োথার চুে এে তোি করর কািা হয় তে এরে চুরের তিঘপয খুব তোি 
হয়—এক ইরঞ্চর চার ভারগর এক ভাগ।  

✬ তহয়ার রিপার তেরশরনর িাহারেয এরি করা হয়। এই স্টাইরে তপেরন এবং কারনর ওপরর চুে কে থারক। 
কারনর কেপরক্ষ এক ইরঞ্চ ওপর তথরক িযাপারড শুরু হয়। আর তপেন রিরক িযাপারড হয় োথার অরধপক অংশ 
তথরক।  

✬ তফড কারির তপেরনর রিরক তিভ কররে তেেন তিখায়, ো-ই হরো তহায়াইি ওয়ােকাি। এরে কারনর 
ওপররও চুে থারক না। েম্বা বযরক্তরির জনয এই কাি তবশ োনায়।  
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✬ তবশারখর প্রথে রিরন ফুরের িারজ ফুরিরয় েুেরে পাররন রিগ্ধো। শুভ্র ফুে আর বরণ্পে িাজ—িুই রেরে 
আপরন হরয় উিরবন অননযা। 
আশপারশ োকারেই প্রচুর ফুে তিখরে পাওয়া োরে, রকরন রনরয় োগারে হরব ো নয়, গাে তথরক রনরয়ও চুরের 
েরধয তগোঁরথ রিন। রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান— 
‘কাি তবরে, কাোঁিােচাোঁপা, গাজরা, রজনীগন্ধ্ার েম্বা োো, রবরভন্ন ররের তগাোরপর করে, োধবীেো রিরয় িারজরয় 
রনন রনরজরক। বেররর প্রথে রিনরিরক ফুরের তিৌররভর িরেই আেন্ত্রণ্ জানান। প্রচণ্ড গররের েরধযও এ রিগ্ধ 
গন্ধ্ আপনারক িারাক্ষণ্ তিরব প্রশারন্ত।’ ফুরের িারজ িাজার রকেু উপায় বােরে রিরয়রেন রেরন।  
 

✬ েম্বা চুরের অরধকারীরা তবশ করয়কভারব িাজারে পাররন চুে। 
✩  চুেগুরো গুরেরয় রনরয় তবরণ্ করুন। শক্তভারব তবরণ্ শুরুর প্রান্ত তথরক ১০-১২রি তবরে ফুরের োো আিরক 
রনন। 
✩  একিু রভন্নো আনরে চাইরে তবরে ফুরের িরেই তবরণ্র ওপর তথরক রনচ পেপন্ত একিু পর পর তোি িািা 
তগাোপ আিরক রনন। 
✩  তবরণ্ করর শুধু গাজরা োগারে পাররন। 
✩  তবরণ্জুরড় তোি তকারনা ফুরের োো তপোঁরচরয় তপোঁরচরয় পররে পাররন। 
✩  হােরখাোঁপা অথবা একিু রভন্নভারব তখাোঁপা করর রনন। তখাোঁপার চারপারশ তোি তোি তগাোপ আিরক রনন। রিক 
তখাোঁপার োঝখারন একরি তগাোপ োগান। বযি, হরয় তগে অপূবপ িাজ। 
✩  পুররা তখাোঁপারি তবরে ফুরের োো রিরয় তঢরক রিন। কারনর পাশ রিরয় অনয তকারনা একরি ফুে োগান। েরি 
চান তখাোঁপার চারপারশ গাজরা োরগরয় রনরে পাররন। 
✩  তখাো চুরেও কারনর পাশ রিরয় িু-রেনরি ফুে োরগরয় রনরে পাররন। 
✩  তগাোরপর তোি তোি করে রিরয়ও পুররা তখাোঁপা তঢরক রিরে পাররন।  
 

✬ চুে একিে তোি হরেও অিুরবধা তনই। বাজারর রিরপর িরে োগারনা আেগা তখাোঁপা রকনরে পাওয়া োয়। 
পরনরিে করর ওপর রিরয় ো োরগরয় রনন। এবার ইোেরো ফুে োগান।  
 

✬ খুব তবরশ নয়, অল্প রকেু ফুরের তোোঁয়ায় গোয় ও হারে আনরে পাররবন রিগ্ধ িাজ। 
তোি আকারর ফুেগুরো প্ররোজয এ তক্ষরে। েম্বা োো করর পররে পাররন, অথবা গোর িরে রচক রহরিরবও 
পররে পাররন। তিশীয় পুোঁরথর োোয়ও এই ফুে বযবহারর আিরব রভন্ন েুক। বড় একরি বা িুরি ফুে তিাজাভারব 
োরগরয় রনন পুোঁরথর োোর িরে। চুরড় বা বাোর িরেও ফুে ভারো োগরব। আেরোভারব হারে জরড়রয় রাখরে 
পাররন। অরনক কারচর চুরড়র োরঝ িুোয় তপোঁরচরয় একরি বড় ফুে হারে পররে পাররন।  
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✬ রূপ-রিৌন্দরেপর প্রকারশ তচাখ তো একিা বড় বযাপার। োই তচারখর িাজরি হওয়া চাই রনখুোঁে ও তবরশিযেরণ্ডে। 
িান-কাে বুরঝও তচাখরক িাজারে হরব। 
শুধু কাজে, আইোইনার বা িুরো তিরন আপনার তচাখরক করর েুেরে পাররন নজরকাড়া। আবার তচারখ রকেু 
ত্রুরি থারক, ো একিু গুরুরত্বর িরে েথাথপ িারজর োধযরে তঢরক রনরে পাররন। তচাখ বুরঝ ধারণ্ করা উরচে 
তচারখর িাজ। বেরেন রপ্ররভ িযােরনর রূপিজ্জারশল্পী নারহো তহিারয়ে। 
তচারখর আকাররর ওপর রনভপর করর আপনার তচারখর িাজ। আপনার তচাখ েরি হয় রকেুিা তকািররর তভের 
তঢাকারনা, েরব আইশযারডা হওয়া চাই হােকা। তচারখর পাো ও তভেররর রিরক হােকা আইশযারডা রিন। একিু 
গাঢ় আইশযারডা োগান পাোর ওপরর, ভ্রুর রনরচ। োঝারর রং তথরক আরও একিু গাঢ় ররের আইশযারডা োগান 
তচারখর বাইররর তকারণ্, একিু বাইররর রিরক তিরন। ভ্রুর রনরচ একিে হােকা ররের আইশযারডা রিরয় হাইোইি 
করুন। আর ভ্রু তেখারন তশে হয়, তিই োইনিারে খুব িরু করর িািা আইশযারডা োগান। এবার রচকন 
আইোইনার বা কাজে তচারখর ওপররর পাোয় রনরয় বাইররর তকাণ্ পেপন্ত তিরন রিন। রনরচর পাোয় চাইরে খুব 
িরু করর কাজে রনরে পাররন। রনরচর পাোয় কাজে না রিরয় শুধু োশকারা োরগরয় রনরে পাররন। তচারখর 
ওপররর পাপরড়রেও োশকারা রিরে পাররন। এরে আপনার তচাখ বড় ও িজীব তিখারব। 
এ ধররনর তচারখর পাোয় ও তকািররর ওপররর অংশজুরড় খুব গাঢ় আইশযারড োগারবন না। এরে তচাখ আরও 
তভেররর রিরক েরন হরব। 
িুই তচারখর োরঝ িূরুত্ব েরি একিু তবরশ হয়, েরব তচারখর িাজ হওয়া উরচে এেন োরে তচাখ িুরি কাোকারে 
তিখায়। তচারখর পাোর েধযভাগ তথরক তভেররর অংশ পেপন্ত একিু হােকা ররের আইশযারডা রিন। তচারখর 
েধযভাগ তথরক বাইররর রিরকর অংরশ একিু গাঢ় ররের আইশযারডা রিন। এই িুই তশড তচারখ তব্লি করর রনন। 
তিরন কাজে বা আইোইনার রিন তচারখর তভেররর রিরকর অংরশ। তচারখর তভেররর অংরশ ওপরর ও রনরচ হােকা 
করর রেরেরয় রনরয় তচাখ আোঁকরে পাররন। 
আপনার িুই তচারখর োরঝ িূরত্ব েরি কে হয়, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা আইশযারডা রিন োঝ 
বরাবর। এবার েধযাংশ তথরক বাইররর রিরক গাঢ় ররের আইশযারডা রিন। িুরিা রং ভারো করর রেরেরয় রিন 
তচারখর ওপরর। গাঢ় ররের আইশযারডা তচারখর তকারণ্র বাইরর তিরন রিরয় রনরচর অংরশর োঝ বরাবর রিরে 
পাররন। আইোইনার বা কাজে তচারখর তভেররর অংশ তথরক তচারখর তকারণ্র বাইরর পেপন্ত তিরন রিন। বাইররর 
অংশরিরে একিু গাঢ় বা তোিা করর, একিু ওপররর রিরক তিরন রিরে পাররন। এভারব আপনার তচাখ িানা-িানা 
ও িুন্দর তিখারব। 
আপনার তচারখর আকার েরি হয় রনরচর রিরক নাোরনা, েরব আইশযারডা ওপরর এবং বাইররর রিরক তিরন রিরে 
হরব। তচারখর তভেররর অংরশ হােকা ও বাইররর তকাণ্ তথরক রনরয় েধযভাগ পেপন্ত গাঢ় আইশযারডা রিন। তখয়াে 
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রাখরবন, ওপররর অংরশর গাঢ় আইশযারডা তেন তিরন রনরচ নারেরয় না আনা হয়। এবার তচারখর তভেররর অংশ 
তথরক আইোইনার বা কাজে তিরন বাইররর অংশ পেপন্ত রিরয় একিু ওপররর রিরক েরড়রয় রিন। েধযভাগ তথরক 
বাইররর তকাণ্ পেপন্ত একিু তোিা করর রনন আপনার কাজে। তচারখর রনরচর পাোয় হােকা কাজে রিরয় বাইররর 
তকাণ্রি ওপররর তকারণ্র িরে একিু ওপরর তিরন রেরেরয় রনন। তচারখর ওপররর পাোর পাপরড়রে ঘন করর 
োশকারা োরগরয় রনন। 
আপনার তচাখ েরি রচকন ধররনর হয়, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ একিু হােকা শযারডা রিন। বাইররর 
অংরশ গাঢ় তশড রিরয় ভারো করর তব্লি করর রনন। আইোইনার বা কাজে তচারখ খুব একিা তিরন তিওয়ার 
িরকার তনই। োরে তচাখ আরও েম্বা তিখারব। হােকা োইনার বা কাজে অথবা এর বিরে কারো আইশযারডা 
রিরয় ঘন করর োশকারা রনরে পাররন। 
োোঁরির তচাখ একিু তফাো ধররনর, োোঁরা তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা, তচারখর তকাণ্ ও তকািররর ওপর 
গাঢ় আইশযারডা রিরয় তচারখর তফাো ভাব কোরে পাররন। তোিা করর কাজে বা আইোইনারও োরগরয় তচারখর 
তফাো ভাব কোরনা োয়। 
োোঁরির তচারখর তকাে তফাো থারক, োোঁরা ওপররর ও রনরচর পাোয় গাঢ় করর কাজে বা আইোইনার তিরন একিু 
তোিা করর োগারে পাররন। 
আপনার তচাখ েরি হয় তগাোকৃরের, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা ও বাইররর অংরশ গাঢ় 
আইশযারডা োরগরয় রনন। কাজে বা আইোইনার তচারখর তভেররর তকারণ্ হােকা করর োরগরয় বাইররর তকাণ্ 
পেপন্ত রচকন করর তিরন োগান। বাইররর তকারণ্ কাজে একিু তোিা বা ঊর্ধ্পেুখী কররে পাররন। তচারখর রনরচর 
পাোর তকারণ্র িরে কাজে তিরন ওপররর অংরশর িরে রেরেরয় রিন। 
আইশযারডা বযবহার কররে না চাইরে েুরখ হােকা তফি পাওডার রিরয়, তচারখ শুধু কাজে রিরয়ও হরয় উিরে 
পাররন নজরকাড়া িুন্দরী। প্রিাধনীরে িুরোর প্রচেন এখরনা আরে। তিরন িুরো রিরে তচাখ িানা িানা োরগ। 
আবার হােকা করর তচারখর ওপররর পাোয় কাজরের িরে োশকারা োগারে পাররন। 
তচাখ েরি োঝারর আকাররর হয়, েরব আইেইনার বা কাজে তচারখর তভেররর তকাণ্ তথরক তিরন রনরয় বাইররর 
তকাণ্ পেপন্ত োগান। তভেররর রিরক ওপররর ও রনরচর পাোয় কাজে রিরয় তচাখ তিরন এোঁরক রনন। আবার 
বাইররর তকারণ্ও একিু বারড়রয় ওপর রিরক কাজে রিন। তচারখর রনরচর পাোর োঝ তথরক বইররর অংশ পেপন্ত 
একিু তোিা করর ওপর রিরক তিরন কাজে রিন। এরে তচাখ িানা িানা ও ভািা ভািা োগরব। 
আজকাে তচারখর িরে তমারক আইি বা কারো ধররনর তেকআপ খুব প্রচরেে। এরে প্রথরে তচারখর পাোয় 
একরি তবজ োরগরয় রনন। হােকা বািারে ররের তশড রিন বাইররর তকাণ্ তথরক তচারখর তকািররর ওপর রিরয় 
তভের পেপন্ত। একিু কারো বা গাঢ় বািারে ররের শযারডা োগান তচারখর পাোর বাইররর তকাণ্ তথরক তভেরর 
তচারখর তকািররর োইন বরাবর। আইোইনার বা কাজে োগান গাঢ় করর, তচারখর পাোর তভেররর অংশ তথরক 
বাইররর অংশ পেপন্ত। রনরচর পাোয় কাজে রিন। কাজরের বিরে আইশযারডা রিরে পাররন। ভ্রুর রনরচ একিু 
হােকা তিানারে আইশযারডা রিন। 
তচারখ ভািা ভািা একিা ভাব আনরে তচারখর ওপর রনরচর পাোয় কাজে রিন। এবার আেুে রিরয় তচারখর 
ওপররর পাোর কাজে একিু ওপররর রিরক ঘরে রেরশয় রিন। 
তচারখর িাজ আরও আকেপণ্ীয় কররে আপনার ত্বরকর িরে োনানিই রবরভন্ন ররের তেি পররে পাররন। 
তচারখর িাজ আপনার তপাশারকর িরেও িােঞ্জিযপূণ্প হওয়া চাই। ভ্রুর তক্ষরে কাজে বযবহার না করর, বািারে ভ্রু 
তপনরিে বা বািারে আইশযারডা বযবহার করুন। এ োড়া তচাখ আরও িৃরিনন্দন কররে বযবহার কররে পাররন 
আেগা আইেযাশ। আপনার তচাখ ও েন বুরঝ এরকক ধররনর রনরে পাররন এরকক িাজ। কখরনা রচকন, কখরনা 
বা োরির িশরকর নারয়কারির েরো তিরন কাজে রিরয় আপরন হরয় উিরে পাররন িৃরিনরন্দে।  
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✬ তচাখ তজাড়ারক োয়ােয় করর েুেরে কাজরের বযবহার হরয় আিরে েুগ েুগ ধরর। একিেয় আগুরনর উিারপ 
রনকে কারো িাগ তফো হরো কাজেিারনর গারয়। একবার করর আেুরের তকানায় ো েুোঁইরয় আেরো করর 
োগারনা হরো তচারখর রকনারর। এখন অবশয এে িেয় কারই বা আরে? রচকন কাজে তপনরিরের োথায় োগারনা 
খাপ (কযাপ) খুেরেই ো তিরর। 
কাজে োগারনার কারহরন হয়রো বিরে তগরে। রকন্তু বিোয়রন এবং করেরন এর চারহিা। তেরকারনা বয়রিই 
এখরনা এরি িারজর রপ্রয় একরি অনুেে। 
 
এখন ফযাশরন 
রূপরবরশেজ্ঞ নারহন জানারেন কাজরের রেন ধররনর বযবহাররর কথা: 
১. পুররা তচাখ কাজে রিরয় িাজারনা, তচারখর ওপররর অংরশ োইনার তিরন রিন। রনরচর রিরক আরগ কাজে রিন। 
এরপর োর রনরচ োইনার রিরয় আবারও তিরন রিন। অথপাত্ তচারখর ওপরর ও রনরচ োইনার থাকরে। োর োরঝ 
কাজে। 
২. তচারখ কাজে োরগরয় হাে রিরয় ঘরে (মাজ) তিওয়া। কাজে থাকরব, রকন্তু আবোভারব। তমারক েুরকর জনয 
এভারব কাজে োগারে পাররন। 
৩. তচারখর রিরক তোিা করর কাজে তিওয়ািাও এখন জনরপ্রয়। তচারখর ওপররর অংরশ রিরে পাররন নীে, িবুজ 
ররের তপনরিরের তোোঁয়া। 
৪. তচারখর ওপরর আইোইনার রিরে হরব। রনরচ তচারখর তভেরর কাজে রিরে হরব। 
েরব নারহন জানান, ‘রিরনর তবোয় কারোর বিরে অনয ররের কাজে বযবহারই ভারো। তিখরে িুন্দর োরগ, এ 
তক্ষরে বািারে রং তবরশ ভারো োরগ। 

 
তোি তচারখর তক্ষরে নারকর িুই পারশ শুরুরে একিুই জায়গা তেরড় রিরয় কাজে োগান। তচারখর বাইররর রিরক 
কাজরের তরখা ওপররর রিরক েুরে তেরড় রিন। তচাখ তিখরে বড় োগরব। অনযরিরক তচাখ বড় োরির িানা করর 
োরগরয় রনরে তবশ োগরব। 

 
কাজে রিরেই একিু পর েরড়রয় োয়—এ অরভরোগ অরনরকর। রইে রকেু রিপি। 
 ফাউরিশরনর তবইিরি েুরখর িরে তচারখর রনরচও েরগরয় রনন। 
 একিু পাউডার তচারখর রনরচর অংশিায় েরড়রয় রিন। এবার কাজে োগান। 
 কাজে োরগরয় রনরজর হারে একিু ঘরে রিরে পাররন। োহরে আর েরড়রয় পড়রব না। 
নারহন জানান, োোঁরির তচারখর ওপর কাজে রিকেরো বরি না োোঁরাও একইভারব োগারে পাররন। এ তক্ষরে িব 
িেয় ভারো ব্রযারির কাজে বযবহার করা উরচে। 

 
হিাত্ তকারনা প্ররেষ্ঠারনর কাজে নেুনভারব বযবহার কররে রকেুিা িেিযা তিখা োয়— চুেকারন বা েপাশ জ্বেুরন 
হরে পারর। োই তেকআপ ররেুভার রিরয় কাজে েুরে তফেরে হরব। এরপর িািা পারনর ঝাপিা রিন েপারশর 
িেিযািা অরনকাংরশ করে োরব। েপাশ না কেরে িািা পারনর িরে একিু তগাোপজে রেরশরয় তচারখ ঝাপিা রিন।  
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✬ রূপ-রিৌন্দরেপর প্রকারশ তচাখ তো একিা বড় বযাপার। োই তচারখর িাজরি হওয়া চাই রনখুোঁে ও তবরশিযেরণ্ডে। 
িান-কাে বুরঝও তচাখরক িাজারে হরব। 
শুধু কাজে, আইোইনার বা িুরো তিরন আপনার তচাখরক করর েুেরে পাররন নজরকাড়া। আবার তচারখ রকেু 
ত্রুরি থারক, ো একিু গুরুরত্বর িরে েথাথপ িারজর োধযরে তঢরক রনরে পাররন। তচাখ বুরঝ ধারণ্ করা উরচে 
তচারখর িাজ। বেরেন রপ্ররভ িযােরনর রূপিজ্জারশল্পী নারহো তহিারয়ে। 
তচারখর আকাররর ওপর রনভপর করর আপনার তচারখর িাজ। আপনার তচাখ েরি হয় রকেুিা তকািররর তভের 
তঢাকারনা, েরব আইশযারডা হওয়া চাই হােকা। তচারখর পাো ও তভেররর রিরক হােকা আইশযারডা রিন। একিু 
গাঢ় আইশযারডা োগান পাোর ওপরর, ভ্রুর রনরচ। োঝারর রং তথরক আরও একিু গাঢ় ররের আইশযারডা োগান 
তচারখর বাইররর তকারণ্, একিু বাইররর রিরক তিরন। ভ্রুর রনরচ একিে হােকা ররের আইশযারডা রিরয় হাইোইি 
করুন। আর ভ্রু তেখারন তশে হয়, তিই োইনিারে খুব িরু করর িািা আইশযারডা োগান। এবার রচকন 
আইোইনার বা কাজে তচারখর ওপররর পাোয় রনরয় বাইররর তকাণ্ পেপন্ত তিরন রিন। রনরচর পাোয় চাইরে খুব 
িরু করর কাজে রনরে পাররন। রনরচর পাোয় কাজে না রিরয় শুধু োশকারা োরগরয় রনরে পাররন। তচারখর 
ওপররর পাপরড়রেও োশকারা রিরে পাররন। এরে আপনার তচাখ বড় ও িজীব তিখারব। 
এ ধররনর তচারখর পাোয় ও তকািররর ওপররর অংশজুরড় খুব গাঢ় আইশযারড োগারবন না। এরে তচাখ আরও 
তভেররর রিরক েরন হরব। 
িুই তচারখর োরঝ িূরুত্ব েরি একিু তবরশ হয়, েরব তচারখর িাজ হওয়া উরচে এেন োরে তচাখ িুরি কাোকারে 
তিখায়। তচারখর পাোর েধযভাগ তথরক তভেররর অংশ পেপন্ত একিু হােকা ররের আইশযারডা রিন। তচারখর 
েধযভাগ তথরক বাইররর রিরকর অংরশ একিু গাঢ় ররের আইশযারডা রিন। এই িুই তশড তচারখ তব্লি করর রনন। 
তিরন কাজে বা আইোইনার রিন তচারখর তভেররর রিরকর অংরশ। তচারখর তভেররর অংরশ ওপরর ও রনরচ হােকা 
করর রেরেরয় রনরয় তচাখ আোঁকরে পাররন। 
আপনার িুই তচারখর োরঝ িূরত্ব েরি কে হয়, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা আইশযারডা রিন োঝ 
বরাবর। এবার েধযাংশ তথরক বাইররর রিরক গাঢ় ররের আইশযারডা রিন। িুরিা রং ভারো করর রেরেরয় রিন 
তচারখর ওপরর। গাঢ় ররের আইশযারডা তচারখর তকারণ্র বাইরর তিরন রিরয় রনরচর অংরশর োঝ বরাবর রিরে 
পাররন। আইোইনার বা কাজে তচারখর তভেররর অংশ তথরক তচারখর তকারণ্র বাইরর পেপন্ত তিরন রিন। বাইররর 
অংশরিরে একিু গাঢ় বা তোিা করর, একিু ওপররর রিরক তিরন রিরে পাররন। এভারব আপনার তচাখ িানা-িানা 
ও িুন্দর তিখারব। 
আপনার তচারখর আকার েরি হয় রনরচর রিরক নাোরনা, েরব আইশযারডা ওপরর এবং বাইররর রিরক তিরন রিরে 
হরব। তচারখর তভেররর অংরশ হােকা ও বাইররর তকাণ্ তথরক রনরয় েধযভাগ পেপন্ত গাঢ় আইশযারডা রিন। তখয়াে 
রাখরবন, ওপররর অংরশর গাঢ় আইশযারডা তেন তিরন রনরচ নারেরয় না আনা হয়। এবার তচারখর তভেররর অংশ 
তথরক আইোইনার বা কাজে তিরন বাইররর অংশ পেপন্ত রিরয় একিু ওপররর রিরক েরড়রয় রিন। েধযভাগ তথরক 
বাইররর তকাণ্ পেপন্ত একিু তোিা করর রনন আপনার কাজে। তচারখর রনরচর পাোয় হােকা কাজে রিরয় বাইররর 
তকাণ্রি ওপররর তকারণ্র িরে একিু ওপরর তিরন রেরেরয় রনন। তচারখর ওপররর পাোর পাপরড়রে ঘন করর 
োশকারা োরগরয় রনন। 
আপনার তচাখ েরি রচকন ধররনর হয়, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ একিু হােকা শযারডা রিন। বাইররর 
অংরশ গাঢ় তশড রিরয় ভারো করর তব্লি করর রনন। আইোইনার বা কাজে তচারখ খুব একিা তিরন তিওয়ার 
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িরকার তনই। োরে তচাখ আরও েম্বা তিখারব। হােকা োইনার বা কাজে অথবা এর বিরে কারো আইশযারডা 
রিরয় ঘন করর োশকারা রনরে পাররন। 
োোঁরির তচাখ একিু তফাো ধররনর, োোঁরা তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা, তচারখর তকাণ্ ও তকািররর ওপর 
গাঢ় আইশযারডা রিরয় তচারখর তফাো ভাব কোরে পাররন। তোিা করর কাজে বা আইোইনারও োরগরয় তচারখর 
তফাো ভাব কোরনা োয়। 
োোঁরির তচারখর তকাে তফাো থারক, োোঁরা ওপররর ও রনরচর পাোয় গাঢ় করর কাজে বা আইোইনার তিরন একিু 
তোিা করর োগারে পাররন। 
আপনার তচাখ েরি হয় তগাোকৃরের, েরব তচারখর পাোর তভেররর অংরশ হােকা ও বাইররর অংরশ গাঢ় 
আইশযারডা োরগরয় রনন। কাজে বা আইোইনার তচারখর তভেররর তকারণ্ হােকা করর োরগরয় বাইররর তকাণ্ 
পেপন্ত রচকন করর তিরন োগান। বাইররর তকারণ্ কাজে একিু তোিা বা ঊর্ধ্পেুখী কররে পাররন। তচারখর রনরচর 
পাোর তকারণ্র িরে কাজে তিরন ওপররর অংরশর িরে রেরেরয় রিন। 
আইশযারডা বযবহার কররে না চাইরে েুরখ হােকা তফি পাওডার রিরয়, তচারখ শুধু কাজে রিরয়ও হরয় উিরে 
পাররন নজরকাড়া িুন্দরী। প্রিাধনীরে িুরোর প্রচেন এখরনা আরে। তিরন িুরো রিরে তচাখ িানা িানা োরগ। 
আবার হােকা করর তচারখর ওপররর পাোয় কাজরের িরে োশকারা োগারে পাররন। 
তচাখ েরি োঝারর আকাররর হয়, েরব আইেইনার বা কাজে তচারখর তভেররর তকাণ্ তথরক তিরন রনরয় বাইররর 
তকাণ্ পেপন্ত োগান। তভেররর রিরক ওপররর ও রনরচর পাোয় কাজে রিরয় তচাখ তিরন এোঁরক রনন। আবার 
বাইররর তকারণ্ও একিু বারড়রয় ওপর রিরক কাজে রিন। তচারখর রনরচর পাোর োঝ তথরক বইররর অংশ পেপন্ত 
একিু তোিা করর ওপর রিরক তিরন কাজে রিন। এরে তচাখ িানা িানা ও ভািা ভািা োগরব। 
আজকাে তচারখর িরে তমারক আইি বা কারো ধররনর তেকআপ খুব প্রচরেে। এরে প্রথরে তচারখর পাোয় 
একরি তবজ োরগরয় রনন। হােকা বািারে ররের তশড রিন বাইররর তকাণ্ তথরক তচারখর তকািররর ওপর রিরয় 
তভের পেপন্ত। একিু কারো বা গাঢ় বািারে ররের শযারডা োগান তচারখর পাোর বাইররর তকাণ্ তথরক তভেরর 
তচারখর তকািররর োইন বরাবর। আইোইনার বা কাজে োগান গাঢ় করর, তচারখর পাোর তভেররর অংশ তথরক 
বাইররর অংশ পেপন্ত। রনরচর পাোয় কাজে রিন। কাজরের বিরে আইশযারডা রিরে পাররন। ভ্রুর রনরচ একিু 
হােকা তিানারে আইশযারডা রিন। 
তচারখ ভািা ভািা একিা ভাব আনরে তচারখর ওপর রনরচর পাোয় কাজে রিন। এবার আেুে রিরয় তচারখর 
ওপররর পাোর কাজে একিু ওপররর রিরক ঘরে রেরশয় রিন। 
তচারখর িাজ আরও আকেপণ্ীয় কররে আপনার ত্বরকর িরে োনানিই রবরভন্ন ররের তেি পররে পাররন। 
তচারখর িাজ আপনার তপাশারকর িরেও িােঞ্জিযপূণ্প হওয়া চাই। ভ্রুর তক্ষরে কাজে বযবহার না করর, বািারে ভ্রু 
তপনরিে বা বািারে আইশযারডা বযবহার করুন। এ োড়া তচাখ আরও িৃরিনন্দন কররে বযবহার কররে পাররন 
আেগা আইেযাশ। আপনার তচাখ ও েন বুরঝ এরকক ধররনর রনরে পাররন এরকক িাজ। কখরনা রচকন, কখরনা 
বা োরির িশরকর নারয়কারির েরো তিরন কাজে রিরয় আপরন হরয় উিরে পাররন িৃরিনরন্দে।  
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✬ তচারখর িাজ তেকআরপর একরি গুরুত্বপূণ্প অংশ। কাজে তথরক শুরু করর আইশযারডা—িবরকেুরেই তেন থাকা 
চাই রনেযনেুন আরয়াজন। আইশযারডার েথাথপ বযবহার তচাখরক করর েুেরে পারর তোহনীয়। তেেরন রকেু রিপি 
রইে এবার। 
তচারখর ওপরর আইশযারডা, রনরচ কাজে—িবাই এভারব রিরয়ই অভযস্ত। রকন্তু েরি ওপরর-রনরচ িুই জায়গায়ই 
আইশযারডা োগারে চাই—োহরে? একিু অনয রকে এ িাজরির রবেয় রনরয় জানারেন রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ 
আেোি খান। ‘তচারখর রনরচ তেখারন িাধারণ্ে আেরা কাজে োগাই; তিখারন আইশযারডা বযবহার করা তেরে 
পারর। এরে তচারখ একিা িফি েুক চরে আিরব’। জানান রেরন। এ োড়া আইোইনার োরগরয় ব্রাশ রিরয় 
হােকাভারব একিু মাশড করর রিরে পাররন। োরেও একই রজরনি তপরয় োরেন। েরব তি তক্ষরে আইশযারডা 
োগারনার আর িরকার হরব না। এরে েুক নযাচারাে োগার পাশাপারশ তচাখিা একিু বড়ও তিখায়। 
আইশযারডা েখনই োগারবন, িেয় ও িান রবরবচনা করর োগারনা উরচে। রিরনর তবোয় হরে অবশযই হােকা 
এবং রারে গাঢ়। ‘রিরনর তবোয় েযাি েুকরি ভারো োরগ তবরশ। জাোর িরে হুবহু রেরেরয়ই পররে হরব, এেনরি 
নয়। বরং রবপরীে রং অথবা হােকা ররের তশড োগারে পাররন।’ বরেন কারনজ আেোি খান। 
োে শারড়র িরে হােকা বািারে শযারডা বযবহার করা তেরে পারর িকারে। একই শারড়রে রারের তবোয় তিখারন 
কপার, কারো, োে ও তিানারে বযবহার করা তেরে পারর। তগাোরপ ররের জাোয় নীে, রিেভার, কারো বযবহার 
কররে পারর। তপাশারকর িরে রেরেরয় একই রং তচারখ োগারে চাইরে তিিা রারে করাই তেয়। এ োড়া রারে 
ফেি আইেযাশ, োশকারা োগারে পাররন। 
আইশযারডা ওিারনার তচারখর িারজ িবার েন তভাোরনার পাো তশে। এবার পররষ্কার কররে হরব েথােথভারব। 
তচারখর তেকআপ ওিারনার জনয আোিা রিনজার পাওয়া োয়। তিিা না পাওয়া তগরে তেরকারনা ভারো তেকআপ 
রিনজার বযবহার করুন। েুরোয় োরগরয় খুব আরস্ত করর ঘরে উরিরয় তফেুন। ‘তচারখর চারপারশর রিিুযগুরো খুব 
নাজুক। এ জনয এ অংরশর পররচেপাও তনওয়া উরচে খুব েরত্নর িরে।’ জানারেন কারনজ আেোি খান।  

✬ কাজে কারো তচারখ রভড় করররে ররেন স্বরেরা। রংধনুর তবগুরন, নীে, আিোরন, িবুজ, হেুি, কেো আর 
োরের বরণ্পে আভা এবার আকাশ োরপরয় আপনার তচারখ। তচারখর িারজর রচরায়ে বািারে, োোরি, কােরচ 
রংগুরোর পররবরেপ নীোভ, তবগুরন, আিোরন রকংবা িবুজাভ িাজ জনরপ্রয়ো তপরয়রে। নানা ররের আইরপন, 
রিে আইশযারডা বাজারর িহজেভয। এিব রিরয় কররে পাররন তচারখর ররেন িাজ। কীভারব ো জারনরয়রেন িুই 
রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে ও োনরজো শাররেন। 
 
তচারখর এই ররেন িাজিা করা রকন্তু তোরিও করিন নয়। আইশযারডা বাি, আইব্রাশ, হাইোইিার, আইোইনার—
এে রকেুর একিে িরকার হরব না আপনার। তচারখর এই িাজরক িহজ কররে তবরে রনরে পাররন ররেন আই 
তপনরিে। বাজারর তগাোরপ, তবগুরন, োে, িবুজ, নীেিহ রবরভন্ন ররের নানা তশরডর আই তপনরিে পাওয়া োরে। 
পেন্দ অনুোয়ী রকরন রনরে পাররন তিগুরো। এগুরোর েরধয তকারনা তকারনারিরে রিিার ও রশোর রেেণ্ও ররয়রে। 
একিু জেকারো িারজর জনয রকরন রনরে পাররন তিগুরো। 
োোঁরা আইশযারডা রিরয় িাজরে পেন্দ কররন, োোঁরা রকরন রনরে পাররন আইশযারডা রস্টকি। এরে এড়ারে পাররন 
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আইশযারডা বাি ও আইব্রারশর ঝারেো। এই উপকরণ্রি আপনার িাজবযারগর েরধয েুরকরয় োরব িহরজই। 
োোঁরির ত্বক শুষ্ক, োোঁরির অরনক িেয় তচারখর পাপরড় ও তকারে খুশরক তিখা তিয়, োই তচাখ িাজারে পাররন না 
েনেরো। োোঁরা তবরে রনরে পাররন রেকুইড আইশযারডা রিউব। এরে তেেন তচারখর পাপরড়র খুশরক িেিযার হাে 
তথরক পাওয়া োরব তরহাই, পাশাপারশ িাজরিও হরব পররপূণ্প। তচারখর ররেন িারজর তক্ষরে রকেু রকেু রবেরয় 
গুরুত্ব তিওয়ার পরােশপ রইে। 
✩  আইশযারডা রস্টকি, আই তপনরিে তচারখ োইনাররর েরো তিরন োরগরয় আেুরের ডগা রিরয় রেরশরয় রনন। 
✩  েরুণ্ীরা একিু তোিা করর তিরন রনরে পাররন আই তপনরিে। 
✩  তচারখর িাজরি েখন ররেন হরব, েখন তিাোঁরির িাজরি হরব এরকবাররই নযাচারাে। নেুবা িারজর আরধকয েরন 
হরব। 
✩  তচারখর ওপরর আপনার ইরেেরো একই ররের েুেনােূেক হােকা তশরড হাইোইিও কররে পাররন। 
✩  এই িারজর তক্ষরে তবজ তেকআপ রহরিরব রেকুইড ফাউরিশনরি োরনরয় োয় িহরজ। 
✩  তচারখর পুররািা ররেন না করর োইনাররর েরো োগারেই তচারখর স্বাভারবক তিৌন্দেপিা অিুি থারক। তিখরেও 
ভারো োরগ। 
✩  তচারখর ওপরর তোিা োইনার হরে তচারখর রনরচর পাপরড়রে োশকারার ঘন প্ররেপ রিরে পাররন। 
✩  পারিপ তেকআরপর তক্ষরে রিিারিহ আই তপনরিে বযবহার কররে পাররন। িাজিা জেকারো হরব। 
✩  িারোয়ার-কারেজ, ফেুয়া ও পাশ্চােয তপাশাকিহ প্রায় িব ধররনর তপাশারকর িরেই হরে পারর এই িাজ। 
✩  তপাশারকর ররের িরে রেে তররখ তবরে রনরে পাররন তচারখর িারজর রং। অথবা আপরন চাইরে রিপ, কারনর 
িুে, হারের তব্রিরেি রকংবা গোর েরকরির পাথররর ররের তথরক তেরকারনা একরি রং তবরে রনরয় এর িরে 
রেরেরয়ও কররে পাররন এই িাজ। 
✩  তচারখর ররেন িারজর িরে িােরনর রিরক বযাংগি করা চুেিা তিখরে তবরশ ভারো োরগ। চুেিা তেরড়ও 
রাখরে পাররন। অথবা আেরো তখাোঁপায় গুোঁরজ রিরে পাররন ফুে। তেন ফুরের ররের িরে রেরেরয়ও হরে পারর 
তচারখর িাজ। নগররর তেরকারনা শরপং েরে কিরেরিকরির তিাকারন তপরয় োরবন আপনার পেরন্দর তচাখিারজর 
উপািানগুরো। আইশযারডা রস্টকি পারবন ১৫০-২৫০, আই তপনরিে ৮০-২২০, রেকুইড আইশযারডা রিউব ২০০-
২৫০ িাকায়।  
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✬ ররেন তিাোঁি। পুররা েুরখ েেই রনখুোঁে তেকআপ থাকুক না তকন, তিাোঁিরজাড়ায় রেপরস্টক বা রেপিি না রিরে 
িারজ কখরনাই পূণ্পো আিরব না। পুররা তচহারাই ফযাকারি োগরব। েুগ েুগ ধরর এ কথারির েেপ প্ররেযক নারী 
বুরঝ এরিরেন। এ কাররণ্ কখরনা োোঁরা পান তখরয় োে িুকিুরক করররেন তিাোঁি, কখরনা বা ররেন কাগরজর 
িাহােয রনরয়রেন। েরব একরবংশ শোেীরে তিাোঁি রাোরনার উপকরণ্ তিরখ চেকই োরগ। এগুরোর শুরু আরে, 
তশে তনই। এ িেরয়র জনরপ্রয় রেপরস্টরকর রং রনরয়ই এবাররর প্ররেরবিন। িারজ পররপূণ্পো আনরে রেপরস্টরকর 
বযবহার খুবই িরকার। রেপরস্টক রিরয় তেকআরপ ভারিােয আনা োয়। েুরখর পুররা িাজ খুব তবরশ হরয় তগরে 
রেপরস্টকিা হােকা করর তিওয়াই ভারো। তচারখর িারজর িরে িােঞ্জিয তররখ অরনরক রেপরস্টরকর রং রনধপারণ্ 
কররন। রিক উরটািাও রকন্তু করা োয়। রেপরস্টরকর রংরক প্রাধানয রিরয় তচারখর িাজ করা োয়। এেনরক 
তিাোঁিরজাড়া েরি রিকভারব, িুন্দর করর, একিু অনয রকে ররে িাজারনা োয়, তি তক্ষরে তচারখর িাজ না কররেও 
চরে োরব। 

 
‘আোরির তিরশর োনুরের গারয়র ররের ধরন হরে ওয়ােপ তিান। তি তক্ষরে হােকা তগাোরপ, কেো, বািারে, 
হােকা তবগুরন রেপরস্টরকর রং তবরশ োনানিই হয়।’ জানারেন রূপরবরশজ্ঞ ফারজানা শারকে। রেপরস্টরক এ 
িেয়কার িবরচরয় জনরপ্রয় রংগুরো হরে কেো, বারে ও জাে রং। োরের তক্ষরে ফারজানা শারকে বরেন, ‘োে 
এেন একরি রং, ো কখরনাই পুররারনা হয় না। এরি িারিক েুক তেরর করর। তেরকারনা বয়রি, তে তকউ এ রং 
বযবহার কররে পাররন।’ 

 
রেপরস্টক বযবহাররর তক্ষরে রকেু রবেয় েরন রাখা প্ররয়াজন। তে ররের রেপরস্টক বযবহার কররবন, তি ররেরই 
রেপোইনার তিওয়া উরচে। না হরে তিখরে খারাপ োরগ। আপনারক তে রংরি োনারে তি ররের রেপরস্টকই 
তিওয়া উরচে। তে রং আপরন বহন কররে পাররবন না, তিিা িূরর রাখাই তেয়। 

 
তক্ষেরবরশরেও রেপরস্টক বযবহারর িেকপ থাকা উরচে। কখরনাই জায়গার িরে োনারে না—এেন রং বযবহার করা 
উরচে নয়। তিখরে তবোনান োগরব। ‘অরফরির েুরক িব িেয় তপশাগে ভাব থাকা উরচে।’ জানান ফারজানা 
শারকে। কারজর জায়গায় হােকা রংই বযবহার করা ভারো। রারের িাওয়ারে িি োগারে পাররন, েরি আপনার 
রেপরস্টরকর রং হােকা হয়। 

 
প্রথরে রেপরস্টক োগান। ওপরর পাউডার রিন। এবার হােকা করর রিিুয তপপার রিরয় িুই তিাোঁরির োরঝ চাপা 
রিন।  
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✬ নারহন বরেন, শীেকারে তিাোঁি শুকরনা থারক বরে েযাি রেপরস্টক কে বযবহার করর রেকুইড ও িি রেপরস্টক বযবহার 
করা উরচে। োোঁরা িবি েয় েযাি রেপরস্টক বযবহার করর অভযস্ত, োোঁরা েযাি রেপরস্টরকর ওপর হােকা িি োগারে পাররন। 
তিাোঁি ভারী বা তোিা হরে এ রনরয় রচরন্তে থারকন অরনরক। নারহন বরেন, তিাোঁি তোিা হরে রেপোইনার রিরয় রচকন করর 
আরগ এোঁরক তনরবন। োরপর েযাি রেপরস্টক বযবহার করর এর ওপর হােকা িি রিরে পাররন। িি তবরশ োগারে তিাোঁি 
তবরশ তফাো তিখায়। রচকন বা পােো তিাোঁরির অরধকারীরা তিাোঁিরক একিু তোিা ধাোঁরচ এোঁরক রনরয় িি রেপরস্টক োরগরয় 
রনরে পাররন। রেরন আরও বরেন, েম্বারি ধররনর েুখ োোঁরির, োোঁরা তিাোঁিরক তগাে আকৃরের করর এোঁরক তনরবন এবং ভারী 
েুখ োোঁরির, োোঁরা রভ-আকৃরের করর এোঁরক রনরে পাররন। 
জেকারো পারিপরে তিাোঁি িাজারে গারয়র ররের িরে োরনরয় োয়, এেন তশরডর রেপরস্টক রনবপাচন করা উরচে েরন কররন 
রূপরবরশেজ্ঞ নারহন। গারয়র রং কারো বা শযােো ধররনর হরে তপাশারকর িরে রেে তররখ হােকা তশরডর রেপরস্টক রনবপাচন 
কররে পাররন। তেেন বািারে, চকরেি, তিানারে, তগাোরপর নানা তশড। গারয়র রং উজ্জ্বে হরে হােকা তশরডর পাশাপারশ 
গাঢ় তশডগুরোও োোঁরা বযবহার কররে পাররন। তেেন তেরুন, োে, বারগপরি আবার তগাোরপ, তিানারের নানা রকে তশড। 
নারহন জানান, তপাশারকর িরে রেে তররখ তিাোঁি িাজারে হয়। অরনক ররের িরেই তগাোরপর হােকা ও গাঢ় তশডগুরো 
োরনরয় োয়। নীে, িািা, কারো, হেুি, িবুজ, চকরেি, বািারে এিব ররের তপাশারকর িরে অনায়ারি তগাোরপর তশডগুরো 
বযবহার কররে পাররন। আবার োে তপাশারক তেরুন, োে, তিানারে তশড এবং িবুজ ধররনর তপাশারক োে, তেরুন তশড 
োরনরয় োয়। 
নারহন বরেন, রারের পারিপরে গাঢ় তশড আর রিরনর অনুষ্ঠারন হােকা তশড বযবহার করা উরচে। তচাখ ও েুরখর তেকআরপ 
তিানারে রং প্রাধানয তপরে তিাোঁরি তিানারে রেপিি োগারে পাররন। েরুণ্ীরা োোঁরা প্ররেরিন বাইরর পড়ারশানার কারজ োন, 
োোঁরা হােকা িি আর কেপজীবীরা োইনার রিরয় এোঁরক িি বযবহার কররে পাররন বরে জানান নারহন। রেরন বরেন, আরগর 
োে, কেো, তেরুন, েযারজটা ররের চেন আবার এরিরে। রেপরস্টক রহরিরব িি খুব তবরশ জনরপ্রয় এখন।  
 

✬ ✩  তিাোঁি ফািা তথরক বাোঁচরে এবং তিাোঁি িুররক্ষে রাখরে প্ররেরিন ঘুোরে োওয়ার আরগ রিিাররন ও ভযািরেন 
একিরে রেরশরয় তিাোঁরি োগারবন। 
✩  শীেকারে তিাোঁরি জরে থাকা েরা তকাে পােো চােড়ার স্তর পরড়। তভজা অবিায় বা তগািরের িেয় ো 
পােো কাপড় রিরয় ঘরে েুরে তফেরবন। এরে তিাোঁরির তগাোরপ আভা ফুরি উিরব। 
✩  িপ্তারহ িুই তথরক রেন রিন িুরধর ির ও েধু রেরশরয় ১০ তথরক ১৫ রেরনি তিাোঁরি তররখ ধুরয় তফেরবন। এরে 
শীরের রুক্ষো তথরক আপনার তিাোঁি িুররক্ষে থাকরব। 
✩  তেবু খাওয়ার পর তখািায় েবণ্ োরগরয় তিাোঁরি ঘেরে তিাোঁরির কারো িাগ িূর হরব। 
েরন রাখুন 
িব িেয় ভারো ব্রযারির িি ও রেপরস্টক বযবহার কররবন এবং একরি রেপরস্টক এক বেররর তবরশ িেয় 
বযবহার কররবন না। বারবার রজভ রিরয় তিাোঁি তভজারবন না, এরে তিাোঁরি রুক্ষভাব হয়। অরনরকর তিাোঁরি তবরশক্ষণ্ 
রেপরস্টক থারক না। এ তক্ষরে রূপরবরশেজ্ঞ নারহন বরেন, েুরখ োগারনার ফাউরিশন তিাোঁরি োরগরয় রেপোইনার 
রিরয় এোঁরক তনরবন। োরপর একরি স্তর রেপরস্টক োরগরয় রিিুয তপপার রিরয় তচরপ এর ওপর পাউডার রিন। পরর 
রিিুয রিরয় তচরপ রেপরস্টক োরগরয় রনন। এরে িীঘপক্ষণ্ তিাোঁরি রেপরস্টক থাকরব। অবশযই রেপরস্টক ব্রাশ রিরয় 
তিরবন োহরে তিাোঁরি ভারোভারব রেশরব।  
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✬ িারা রিন কড়া তরাি, রারে হােকা িািা। শীে আিার আগােবােপা। আবহাওয়ার িরে ত্বরকরও পররবেপন 
হরে। খুোঁরিনারি েত্ন এখন তথরকই রনরে িারা শীরে থাকরে পাররবন িরেজ। 
রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান, এ িেয়িারে ত্বক স্পশপকাের হরয় োয়। োরঝেরধয তিখা রিরে পারর 
র যাশ। গররের জনয তেিব পণ্য এে রিন বযবহার করা হরয়রে, তিগুরো বিরে রনরে হরব ধীরর ধীরর এখন 
তথরকই। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব জানান, ত্বরকর ধরন বুরঝ এখন তথরকই েত্ন তনওয়া শুরু করা উরচে। অরনক 
ধুরোবারে হরব এখন। োই েেিা িম্ভব ত্বক পররষ্কার রাখার তচিা কররে হরব। 
ত্বরকর েত্ন 
তেোক্ত ত্বরকর জনয এ িেয়িা একিু অদু্ভে। ত্বরক রেে একিা ভাব তিখা রিরে পারর। েুরখর রি তজান অথপাৎ 
নাক-কপারের অংশ োড়া বারক জায়গা শুষ্ক হরয় তেরে পারর। িাধারণ্ে তে তফি ওয়াশ গরেকারে বযবহার 
করররেন তিিাই রাখুন। েরব ো শুধু রি-রজানিুকুর জনযই। বারক শুষ্ক জায়গায় িাধারণ্ তফি ওয়াশ বা তফারেং 
রিনজার রিরয় তধারবন। একিু তবরশ শুষ্কো তিখা রিরে রিে রিনজার অথবা রিিাররন বার বযবহার করুন। 
প্ররেরিন বাইরর তবর হওয়ার আরগ তিরখ রনন আপনার িরে রিনরজং ওয়াইপি বা ওরয়ি রিিুয আরে রক না। 
প্ররয়াজরন িরকারেরো েুখ েুরে তনরবন। 
এ িেয় ত্বক অরনকাংরশই উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। িপ্তারহ একরিন স্ক্রাব বযবহারর উপকার পারবন। তেোক্ত ত্বরক 
তজে বা হােকা েরয়শ্চারাইজার বযবহার করুন, তেগুরোরে তেরের পররোণ্ কে, পারনর পররোণ্ তবরশ। বযবহার 
করার আরগ অবশযই ত্বরকর প্ররয়াজনীয়ো বুরঝ রনরে হরব। শুষ্ক ত্বরকর তক্ষরে ভারী েরয়শ্চারাইজার োগারনা 
উরচে। িকারের রিরক অবশয হােকা রিেই ভারো হরব। 
রূপরবরশেজ্ঞ নীপা োহবুব বরেন, এ িেয় রবরকে পেপন্ত কড়া তরাি থারক। এ কাররণ্ িানরস্ক্রন তোশন অবশযই 
োরগরয় তবর হরে হরব। কে বাইরর থাকা হরে ২৫-৩০ এিরপএফ আরে এেন িানরস্ক্রন োগারেই হরব। িুই ঘণ্টা 
পরপর েুখ েুরে রনরয় নেুন করর োগারে হরব। কারণ্, এরি িুই ঘণ্টার তবরশ কাজ করর না বরে জানান রেরন। 
ঘররায়া পদ্ধরেরেও েত্ন রনরে পাররন। কো তপস্ট করর োগারে শুষ্ক ত্বরক প্রাণ্বন্ত ভাব রফরর আিরব। তেেরন 
তেোক্ত ত্বরক শিার রি চেৎকারভারব কাজ কররব। িাধারণ্ তথরক তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরির জনয রইে 
ফারজানা আরোরনর তিওয়া রকেু রিপি। 
✩  িুই চােচ িুরধর রিরের িরে করয়ক তফাোঁিা তগাোরপর পারন তেশান। েুখ িািা পারন রিরয় ধুরয় োিরি 
োরগরয় তফেুন। হারারনা উজ্জ্বেো রফরর পারবন। শুষ্ক ত্বরক এরি তবরশ োনানিই। েরব অনয ত্বরক না োনারে 
বযবহার কররবন না। 
✩  কো তপস্ট করর েধু রেরশরয়ও ত্বরক োগারে পাররন। ১০-১৫ রেরনি তররখ রিন। পরর িািা পারন রিরয় ধুরয় 
তফেুন। 
✩  নাররকে তেে রকন্তু ত্বরকর হারারনা উজ্জ্বেো তফরারে তভেরকর েরো কাজ কররব। েুরখ নাররকে তেে 
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োগান। িুরের রুোে গরে পারনরে রভরজরয় ভারোেরো রনংরড় রনন। েুরখর ওপর রিরয় রাখুন রকেুক্ষরণ্র জনয। 
েুখিা েুরে রনরয় এবার তগাোপ জে োরগরয় রনন। িব ধররনর ত্বরকই এরি োরনরয় োরব। 
✩  তপোঁরপ তপস্ট করর ১০-১৫ রেরনরির জনয েুরখ রিরয় রাখুন। ত্বরকর তপাড়া ভাব িূর কররব। গাজর তপস্ট করর 
১০ রেরনরির জনয োগারে উপকার পারবন। চন্দন তপস্ট করর োগান। শুকারনা পেপন্ত অরপক্ষা করুন। ধুরয় রনন। 
✩  অরেররক্ত তেোক্ত ত্বক োোঁরির, োোঁরা শিার রি বযবহার করুন। িরেরিার ররির িরে একিু েধু তপস্ট করর 
রনন। অরনক ভারো ফে পারবন।  
 

✬ চুরের তক্ষরেও তিখা োয় শুষ্কো। অরনরকর চুে উজ্জ্বেো হারররয় তফরে। একিু রুক্ষ, শক্ত ভাব এরি পরড় 
চুরে। রইে রকেু রিপি। 
✩  কোর িরে তপোঁরপ অথবা অযারভাকারডা রেরশরয় ভারোভারব তপস্ট করর োগারে পাররন। 
✩  অযারভাকারডার িরে জেপাই তেে আর েধু রেরশরয় রনন। তেরকারনা িুপার শরপ অযারভাকারডা পারবন। ২০-
২৫ রেরনি োরগরয় তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  এ িেয় খুশরকও খুব তবরশ হয়। ভারিােয বজায় তররখ শযামু্প বযবহার করুন। তেেন িপ্তারহ পাোঁচ রিন শযামু্প 
কররে িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প বযবহার করুন। আবার িুই রিন অযারট ডযানড্রাফ 
শযামু্প োগারে পাররন। এরপর আবার িুই রিন িাধারণ্ তথরক তেোক্ত চুরের উপরোগী শযামু্প। 
✩  এ রিপিরি তেোক্ত চুরের জনয। আধাকাপ তেরয়ারনজ হােকা গরে করর রনন। োথায় োরগরয় চুরের কযাপ 
পরর তফেুন। ৩০-৩৫ রেরনি রাখুন। ভারোেরো শযামু্প করুন। চেৎকার রিরি ভাব পারবন। তেে তেে ভাব চরে 
োরব। িু-রেন রিন শযামু্প না কররেও তকারনা অিুরবধা হরব না। 
✩  চুে তধায়ার তশে পেপারয় পারনর িরে িুই-রেন চােচ রভরনগার রেরশরয় চুে ধুরয় রনরে পাররন। তেোক্ত চুরে 
অরেররক্ত তেে ভাব চরে োরব। 
✩  পারোরর রগরয় ওরজান রট্রিরেট কররে পাররন। এরেও রকেুিা েুরক্ত পারবন খুশরক তথরক।  
 

✬ ধুরোবারেিা এ িেয় তেন একিু তবরশই থারক। এ কাররণ্ রনয়রেে হাে-পারয়র েত্ন রনরে হরব বরে জানান 
নীপা োহবুব। পারোরর িম্ভব না হরে বািায়ই তপরডরকওর-রেরনরকওর করর রনরে পাররন। অবশযই তোশন 
বযবহার কররবন। কারণ্, এখন তথরকই একিু একিু করর পা ফািার েক্ষণ্ তিখা তিরব।  
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✬ পারয়র ওপর ভর রিরয়ই আোরির প্ররে রিরনর পথচো। োই িারা বেরই িুখারন পারয়র চাই বাড়রে 
পররচেপা। 
রূপ রবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা বরেন, ‘গ্রীরের তশরের এ িেয়িায় প্রকৃরেরে ধুোবারের তেেন রাজত্ব, তেেরন 
হিাৎ আকাশ তভরে নাো বৃরির পারন আর কািারও িোন উৎপাে। োই এ িেয় পা িুন্দর রাখরে কেপবযস্তোর 
ফাোঁরক তবর করর রনন খারনকিা িেয়।  
 

✬ রারহো িুেোনা গুরুত্ব তিন পারয়র পররেন্নোর রিরক। তনাংরা পারন, কািা আর ধুোবারে তো পথ চেরে 
পারয় োগরবই। রকন্তু িরিকভারব পা পররষ্কার করর এরির রবিায় আপনারকই কররে হরব। পথ চেরে েেিা িম্ভব 
এরির বাোঁরচরয় চেরে তচিা করুন, আর েরি কবরে পরড়ই োন কী করা? েে দ্রুে িম্ভব পা িুরি ধুরয় রনন। েরি 
রাস্তায় তি বযবিা না থারক, রিিুয রিরয় পা আপােে েুরে রনন। েরন করর বযারগ তভজা রিিুয (ওরয়ি রিিুয) তররখ 
তিরবন। পা তধায়ার িেয় তগাড়ারে, নরখর তকানা, আেুরের ফাোঁক এিব িান ভারোভারব পররষ্কার করুন। 
 
রিরনর তশরে ঘুরের আরগ 
কেপবযস্ত আপরন বারড় রফরর একিু পারন গরে করর রনন। প্ররয়াজনীয় তফান িারা অথবা বাচ্চারক পড়ারনার িেয় 
পা িুরি গরে পারনরে খারনকক্ষণ্ রভরজরয় রাখুন। এরে আপনার িারা রিরনর িারন্ত তেেন িূর হরব, পাশাপারশ িূর 
হরব িারা রিরনর পারয় োগা ধুোবারে আর েয়ো। ঝাো পাথর রিরয় তগাড়ারে হােকা ঘরেও রনরে পাররন। োর 
পর েরয়শ্চারাইজার োরগরয় রনন। 
 
িপ্তারহ অন্তে একরিন 
পারয়র পররেন্নো অবশযই প্ররেরিন জরুরর। েরব তি জনয েরি তরাজ িেয় না তেরে, েরব িপ্তারহ এক রিন 
অন্তে িেয় তবর করর রনন। িেয় থাকরে তকারনা পােপারর রগরয় করররয় রনরে পাররন তপরডরকউর। অথবা রনরজই 
ঘরর বরি করর রনরে পাররন। একরি বড় গােোয় হােকা কুিুে গরে পারনরে শযামু্পর তফনা েুরে রনন। োরে 
এক রচেরি েবণ্ ও রকেু কেোর তখািা তেরড় রিন। ১৫-২০ রেরনি রভরজরয় রাখুন পা। োরপর ঝাো পাথর রিরয় 
হােকা ঘরে েরা চােড়া ও েয়ো িূর করুন। নরখর তকানার েয়ো িরু তকারনা রকেু রিরয় তবর করর রনন। নখও 
িুন্দর আকারর তকরি রনন। োরপর ভারোভারব েুরে ভযািরেন বা েরয়শ্চারাইরজং রিে অথবা তোশন োরগরয় রনন। 
 
িেিযা িোধারনর িাওয়া 
তরারি তপাড়া কারো িাগ, তঘরে পারয় িুগপন্ধ্ অথবা েোরকর িংিেণ্ এিব রকেুর িোধারন রারহো িুেোনা 
রিরয়রেন িহজ রকেু িাওয়া। 
 
✩  িক িই, তেবুর রি রেরশরয় পারয় োরগরয় রকেুক্ষণ্ তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  আনাররির রি পারয় োরগরয় রকেুক্ষণ্ েযািাজ কররে পাররন। এরি খুব ভারো েোক িংিেণ্ররাধী রহরিরব 
কাজ করর। 
✩  কারো িাগ িূর কররে চারের গুোঁড়া, েধু, তেবুর রি একিরে রেরশরয় পারয় োগান। 
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✩  তেবুর রি ও েধু একিরে পারয়র তগাড়ারে ও আেুরের ফাোঁরক ভারোভারব েযািাজ কররে পারয়র িুগপন্ধ্ কে 
হয়। 
✩  তগাোপজে, রিিাররন, নাররকে তেে একিরে রেরশরয় তেরর করর রনরে পাররন পারয়র েরয়শ্চারাইজার। 
 
বাইরর তবররারনার আরগ 
ধুোবারে আর কািা পারনর ভরয় তো আর ঘরর বরি থাকা চেরব না। বরং বাইরর তবর হওয়ার আরগ একিু প্রস্তুরে 
রনরয় রনন। রারহো িুেোনা পরােশপ তিন িােরনর রিরক বন্ধ্ জুো পরার। এরে ধুোবারে কে োগরব। েরব 
তখয়াে রাখুন, পারয় তেন বাোি রিকেরো চোচে কররে পারর, কারণ্ গরে এখরনা করেরন। ঘারের িেিযা তবরশ 
হরে তখাো জুো পরুন। েরব অবশযই িানরস্ক্রন তোশন োগারে ভুেরবন না। োর িরে আেুরের ফাোঁরক পাউডার 
রিরয় রনন। পা িুরি আরও তবরশ আকেপণ্ীয় করর েুেরে চাইরে একিু িারজরয়ও রনরে পাররন। তপাশারকর িরে 
রেরেরয় উজ্জ্বে ররের তনইে পরেশ, এক পারয় একরি নূপুর অথবা িুরি আংরিরে রকন্তু তবশ ভারোই োরনরয় োরব 
আপনার পিেুগে।  

✬ বেপাকারে ঝুে বৃরিরে তভজার েজাই আোিা রকন্তু েজািা োরি হয় েখনই, েখন বৃরিরে রাস্তায় জরে থাকা 
তনাংরা পারন পারয় তেরগ একাকার হরয় োয়। এখারনই তশে নয়। এই তনাংরা পারন পারয় তেরগ হরে পারর 
ফুিকুরড়, চুেকারনর েরো নানা ধররনর চেপররাগ। 
 
পারয়র ক্ষরে 
বেপা তেৌিুরে, রবরশে করর শহরাঞ্চরে রাস্তায় জরে থাকা পারনর িরে নানা রকে রািায়রনক পিাথপ রেরশ োয়। 
আর এই পারন পারয় তেরগ রবরভন্ন ধররনর চেপররাগ তিখা তিয়, এেনিাই বরেন ঢাকা হরেফযারেরে হািপাোরের 
িহরোগী অধযাপক ও চেপররাগ রবরশেজ্ঞ আফজােুে কররে। োই েে িম্ভব বাইরর তথরক রফরর পা িুরিারক 
পররষ্কার করার পরােশপ তিন রেরন। রবরশে করর, গরে পারন রিরয় পা পররষ্কার করা উরচে বরে রেরন েরন কররন। 
 
পারয়র েত্নআরি 
পারয়র ওপর তেন আোরির িবরচরয় তবরশ অবরহো। অথচ পারয়র ওপর চাপ রকন্তু িবরচরয় তবরশ পরড়। আর 
বেপাকারে তো কািা-পারনরে পা োখাোরখ করর একাকার হরয় োয়। োই বেপায় পারয়র েত্ন তনওয়া প্রিরে পরােশপ 
রিরয়রেন রকউরবো তহয়ার অযাি রবউরির কণ্পধার ফারহানা আরোন। রেরন বরেন, ‘আেরা করয়করি পদ্ধরেরে 
পারয়র েত্ন রনরে পারর। 
প্রথেে, বারড়রে রফরর পা িুরিারক পররষ্কার পারন রিরয় ধুরয় রনরে হরব। এরপর গরে পারনরে করয়ক িানা 
খাওয়ার তিাডা রেরশরয় পা রকেুক্ষণ্ রভরজরয় রাখরে হরব। এবার েবণ্ বা রচরনর উপািান রেরেে স্ক্রযাব রিরয় 
পররষ্কার করর পারন রিরয় ধুরয় তফেুন। পােো কাপড় বা তোয়ারে রিরয় পা েুেরে হরব। এরপর েরয়শ্চারাইরজং 
রিে বা তোশন রিরয় েযািাজ কররে হরব। 
রদ্বেীয়ে, চারয়র পাো রেরেে গরে পারনর েরধয পা িুরিরক ১৫ তথরক ২০ রেরনি রভরজরয় রাখরে হরব। িুই চােচ 
রচরন আর এক চােচ েধু রেরশরয় স্ক্রযাব তেরর করর পারয় েযািাজ কররে হরব। রকেুক্ষণ্ পর পা ধুরয় 
েরয়শ্চারাইরজং রিে বা তোশন োগারে হরব। েরব োোঁরির অযাোরজপর েক্ষণ্ আরে, োোঁরা জেপাই তেে অল্প গরে 
করর পারয় েযািাজ কররে পাররন। পা আরও নরে কররে পারয় তোশন তেরখ িুরে তোজা পরর থাকা ভারো। 
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পারয়র নরখর তিখভাে 
ফযাশন-িরচেন অরনরকরই বড় নখ পেন্দ। েরব বড় নখ রাখরে হরে এর জনয িরকার আোিা েত্ন। তকননা, 
নরখর েত্ন না রনরে বেপা তেৌিুরে নরখর রনরচ কািা-েয়ো জরে জীবাণু্-িংিেণ্ হরে পারর। োই বাইরর তথরক 
এরি ব্রাশ রিরয় ঘরি নরখর েয়ো পররষ্কার কররে হরব। িবরচরয় ভারো হয়, বেপায় নখ তোি রাখা। 
 
ো কররবন না 
আফজােুে কররে বরেন, এই বেপায় কািা-পারনরে কে হাোঁিাচো করাই ভারো। আর কািা তেরগ তগরে দ্রুে ধুরয় 
তফেরে হরব। েরি তকারনা রকে জীবাণু্-িংিেণ্ হয়, েরব রচরকৎিরকর কারে োওয়ার পরােশপ তিন রেরন। 
 
জুোিা তেেন হওয়া চাই 
বেপায় জুো রনবপাচন একিা বড় ঝারেো। তখাোরেো িযারিে পরাই ভারো। আর এ িেয় বাজারর স্পঞ্জ বা 
রাবাররর এবং তখাোরেো িযারিে প্রচুর পাওয়া োয়। এগুরো েয়ো হরেও িহরজ ধুরয় তফো োয়।  

✬ আনারি আধা কাপ, তপোঁরপ আধা কাপ, েধু আধা কাপ, ভুরি এক কাপ। উপািানগুরো একিরে বািরে হরব। 
হারের কনুই, বাহুরে ২০ রেরনি োরগরয় রাখুন। হােকা গরে পারনরে ধুরয় তফেরে হরব। পযাকরি পারয়ও োগারনা 
তেরে পারর। ত্বক েিৃণ্ ও িুন্দর হরব। 
এক চােচ নাররকে তেে, আধা চােচ তেবুর রি একিরে রেরশরয় হারে, কনুইরয় ও োেুরে ঘরে োগারে হরব। 
১০-১৫ রেরনরির জনয। হাে ও পারয়র কারো িাগ িূর হরব। জীবাণু্র িংিেণ্ হরব না। 
 
পারয়র েত্ন 
কািাোরি তেরগ পারয়র অবিা োরেোই থারক এ িেয়। োই িরকার রবরশে পররচেপা। আধা চা-চােচ রিরকা, 
আধা কাপ িক িই রেরশরয় রনন। পা ও তগাড়ারেরে ভারোভারব েযািাজ করুন পাোঁচ রেরনি। জীবাণু্র িংিেণ্ হরব 
না। পা িুন্দর থাকরব।  
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✬ হাে-পারয়র েত্ন িব িেয়ই তনওয়া উরচে। এর জনয রবরশে রিনক্ষরণ্র প্ররয়াজন তনই। েরব রেজান োরি 
হারের ওপর ধকেিা তবরশ পরড়। আর প্ররেরিন বাইরর তগরে পারয় তো ধুোবারে োরগই। এ োড়া শরীরর অরনক 
িেয় বযাকরিররয়া প্ররবশ করর পারয়র োধযরে। তি জনয রনয়রেে হাে-পা পররষ্কার কররে হরব। বরেন 
রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। 
পররষ্কার হাে-পা শুধু তিৌন্দেপই বাড়ায় না, বারড়রে তেরর করা পযাক োরগরয় হাে-পারয় োরেশ কররে রক্ত িঞ্চােন 
ভারো হয়। োরির প্ররেরিনই বাইরর তেরে হয়, োরির োরি অন্তে িুবার তেরনরকউর ও তপরডরকউর করারনা 
উরচে। এরি আপরন বািায় বরিই কররে পাররন। এর জনয প্ররয়াজনীয় িব উপকরণ্ তেেন তনইে কািার, এরেরর 
তবাডপ, রকউরিকে পুশার, বাফার ইেযারি রকনরে পাওয়া োয়। বাজারর হাে ও পারয়র জনয রবরশে ধররনর ব্রাশ 
পাওয়া োয়। নরে ধররনর ব্রাশ তকনা উরচে হারের জনয। এর রবকল্প রহরিরব পুররারনা িুথব্রাশও বযবহার কররে 
পাররন। 
পদ্ধরে 
হাে ও পারয়র জনয তোিােুরি একই পদ্ধরেরে েত্ন রনরে পাররন। নরখ তনইেপরেশ থাকরে প্রথরে তিরি ররেুভার 
রিরয় েুরে তফেুন। নখ বড় রাখরে না চাইরে তনইে কািার রিরয় তকরি রনন। এরপর এরেরর তবাডপ রিরয় ঘরে 
ফাইে করর রনন। এরপর হােকা গরে পারনরে শযামু্প, েবণ্ ও িাোনয তেে রেরশরয় রনরে হরব। োরে হাে-পা 
ডুরবরয় রনন। ১০-১৫ রেরনি তররখ ব্রাশ রিরয় ঘেুন। হারে খুব তজারর ঘেরবন না। এরপর রকউরিকে পুশার রিরয় 
নরখর রকউরিকেগুরো তপেরনর রিরক তিরে রিন। নরখর তকারণ্র বাড়রে অংশও এরি রিরয় তকরি তফেুন। েরব 
পারয়র তগাড়ারে ভারোভারব ঘেরে হরব। চারের গুোঁড়া, শিার রি, গাজররর রি, িুধ রেরশরয় পযাক তেরর করুন। 
এরি স্ক্রারবর কাজ কররব। িেয় তপরে তগািরের িেয় শরীরর োগারে পাররন। হাে-পা নরে তোয়ারে রিরয় েুরে 
রনন। এরপর পযাকরি োগারে হরব। রকেুক্ষণ্ তররখ হােকাভারব ঘরে পারন রিরয় ধুরয় তফেুন। তেোক্ত ত্বক হরে 
িুরধর রেেরণ্ তেবুর রি রিরে পাররন। িরে করয়ক তফাোঁিা েধুও তিওয়া তেরে পারর। েয় েরয়শ্চরাইজাররর কাজ 
কররব। এ োড়া তবিন, েুেোরন োরি, গাজররর রি, শিার রি, তেবুর রি িাোনয তেে রিরয়ও রেেণ্ তেরর 
কররে পাররন। হাে-পা পররষ্কার হরয় এরে বাফার বা শাইনার রিরয় নখগুরো ঘরে রনন। এরে নরখর উজ্জ্বেো 
বাড়রব। হাে-পা পররষ্কার করর েরয়শ্চরাইজার োগারে ভুেরবন না। 
রেরের তেে, রিিাররন ও তগাোপজে রেরশরয় হারে-পারয় োগারে ত্বক েিৃণ্ হয়। আপরন চাইরে নাররকে তেেও 
োগারে পাররন। 
রেজারনর িেয় ঘরর রান্নার পররোণ্ তবরড় োয়। হারে িাগ পরড়। েখন রনয়রেে তেবু ঘেরে হরব। নরখ তেবু 
ঘেরে িাগ দ্রুে উরি োয়। 
হারের পযাক 
আধা কাপ আনারি, আধা কাপ তপোঁরপ, চার তিরবে-চােচ েধু, এক কাপ ভুরি। 
িব উপকরণ্ একিরে রেরশরয় হারের কনুই, বাহুরে োরগরয় ১৫-২০ রেরনি রাখরে হরব। এরপর হােকা গরে 
পারন রিরয় ধুরয় তফেরে হরব। 
পারয়র পযাক 
আধা চা-চােচ রভরনগার, আধা কাপ িকিই রেরশরয় পা ও পারয়র তগাড়ারেরে ভারোভারব োরেশ কররে হরব। 
এভারব ১০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেরে হরব। এরে পা েিৃণ্ থাকরব এবং তরাগজীবাণু্র িংিেণ্ হরব না।  
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✬ শীরে শুষ্ক আবহাওয়ার কাররণ্ হাে ও পা শুষ্ক হরয় োয়। তি তক্ষরে রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা প্রথরেই 
তজার তিন হাে ও পারয়র পররেন্নোর বযাপারর। শীরে হাে ও পারয়র েরত্নর প্রথে ধাপ হরে িরিকভারব ো 
পররষ্কার করা। 
✩  গরে পারনরে েরে িাবান বা শযামু্প রিরয় হারের রকেু অংশ রভরজরয় রাখুন। োরপর হােকা করর ব্রাশ রিরয় 
ঘরে ধুরয় তফেুন। 
পারয়র তক্ষরেও োই। েরব হারের তচরয় রকেুক্ষণ্ তবরশ িেয় ধরর পা রভরজরয় রাখুন। গরে পারনরে শযামু্পর 
পাশাপারশ এক রচেরি েবণ্ রিরয় রনন। োরপর ঝাো রিরয় ঘরে েৃে চােড়া ও েয়ো েুরে তফেুন। এরপর 
পররষ্কার পারনরে পা ধুরয় রনন । 
হাে ও পারয়র আর্দ্পো 
‘শীরে শুষ্ক আবহাওয়ার কাররণ্ ত্বরকর তকােগুরো রিকেরো পারন পায় না, োই রুক্ষ হরয় ওরি হাে-পা। এ িেয় 
হাে ও পারয়র আর্দ্পো বজায় রাখা জরুরর।’ বেরেন হরেফযারেরে তেরডরকে রবশ্বরবিযােরয়র চেপররাগ রবরশেজ্ঞ 
তিয়ি আফজােুে কররে। প্ররেরিন হাে-পা পররষ্কার করর েরয়শ্চারাইজার োগারে হরব। হারে োগারে পাররন 
হযাি রিে। োোঁরা প্ররেরিন অরেররক্ত পারনর িংস্পরশপ আরিন, োোঁরির জনয তবরশ জরুরর এরি। রারহো িুেোনা 
েরন কররন, োোঁরির অবশযই একিু তবরশ িেকপ থাকরে হরব। রবরশে করর রান্নাঘরর কাজ করার িেয় তখয়াে 
রাখরে হরব, একিা তোয়ারে তেন পারশ থারক। কাজ তশে হরে িরে িরে হােিা েুরে তফেুন। 
হাে ও পা কখনই তভজা রাখা োরব না। েুরে েরয়শ্চারাইজার োগারে হরব। 
ঘরর তেরর েরয়শ্চারাইজার 
বাজারর পাওয়া েরয়শ্চারাইজাররর পাশাপারশ আপরন ঘরর বরিও বারনরয় রনরে পাররন আপনার হযাি ও ফুি রিে 
বা েরয়শ্চারাইজার। 
✩  হারের জনয রেরের তেে, রিিাররন ও তগাোপজে িেপররোরণ্ রেরশরয় বযবহার কররে পাররন। রেরের 
তেরের পররবরেপ জেপাইরয়র তেেও বযবহার কররে পাররন। 
✩  পারয়র জনয েধু, রিিাররন, তেবুর রি ও ঘৃেকুোরীর রি একিরে রেরশরয় োগারে পাররন। 
✩  িয়ারবন গুোঁড়া হাে ও পারয়র জনয খুবই ভারো। বাজার তথরক িয়ারবন রকরন কড়াইরয় তেে রিরয় হােকা 
আোঁরচ রকেুক্ষণ্ তনরড় গুোঁড়া করর তিিা রিরয় হাে ও পা ধুরে পাররন। এিা পররষ্কাররর পাশাপারশ েরয়শ্চারাইজাররর 
ভূরেকা রারখ। 
✩  িপ্তারহ একরিন োি োগারনা তেরে পারর। েুেোরন োরি, িয়ারবন গুোঁড়া, কাোঁচা হেুি ও জেপাইরয়র তেে 
একিরে রেরশরয় হাে ও পারয় োগান। ২০ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। 
হাে ও পারয়র রবরভন্ন িেিযায় 
শীে োরনই হারের চােড়া খিখরি হরয় োওয়া, পা ফারি, কাে িাগ রবরভন্ন িেিযা। রকন্তু রচরন্তে হওয়ার কারণ্ 
তনই। আপরন রনরজ রনরজই এর িোধান কররে পাররন। 
✩  োোঁরির হারের চােড়া অেযরধক রুক্ষ হরয় োয়, োোঁরা ক্ষারেুক্ত িাবান বজপন করুন। তি তক্ষরে 
েরয়শ্চারাইজারেুক্ত িাবান বযবহার করুন। অথবা তবিন রিরয় ধুরে পাররন। 
✩  োোঁরির হাে ও পারয়র হারড়র িরন্ধ্িারন কারো িাগ পরড়, োোঁরা িাবান বজপন করুন। কাে িাগেুক্ত িারন 
তেবুর রি ও েধু োগান। এরে খুব ভারো কাজ হয়। 
✩  অরনরকর চােড়া ফারি। োোঁরির জনয রারহো িুেোনার পরােশপ হরে—রেরের তেে বযবহার। রেরের তেে এ 
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তক্ষরে ওেুরধর েরো কাজ করর। 
✩  শীরে অরনরকর নখ তভরে োওয়ার প্রবণ্ো েক্ষ করা োয়। তি তক্ষরে তেবুর তখািা খুব কােপকর। েুরড় বা 
চানাচুররর িরে তেবুর তখািা রেরশরয় ১৫ রিন রনয়রেে তখরে নখ ভাো বন্ধ্ হরয় োয়। 
✩  অরেররক্ত শুষ্ক হাে-পারয় কািবািারের োি োগারে উপকার পাওয়া োয়। 
✩  োোঁরির পা ফারি, োোঁরির উরেরশ আফজােুে কররে বরেন, ‘তখয়াে রাখরে হরব, পা তেন তনাংরা কে হয়। 
তখাো জুো না পরর শীরে ঢাকা জুো বা তকডি পররে পা ফািা অরধপক করে োয়।’ েরব োোঁরির পা ফািার 
প্রবণ্ো খুব তবরশ, োোঁরা অবশযই রচরকৎিরকর পরােশপ রনন।  

✬ ত্বরকর িজীবোর জনয শরীররর রক্তিঞ্চােন খুব বড় ভূরেকা রারখ। োই হাে ও পারয়র বযায়াে করার 
পরােশপ তিন রারহো িুেোনা। হাে েুি করা, েুি োড়া, বরি বরি পা িােরন তপেরন তিরন বযায়াে করা তেরে 
পারর। 
ঘুোরে োওয়ার আরগ হাে ও পারয় ভযািরেন োরগরয় েযািাজ করাও ভারো। এরেও রক্তিঞ্চােন তবরড় ত্বক 
িজীব হরয় ওরি। 
শীেকারে প্রচুর োজা ফেেূে পাওয়া োয়, তিিা তথরক আপরন তকন বরঞ্চে হরবন? পারন পান করুন প্রচুর 
পররোরণ্। আর কেপবযস্ত িেরয়র ফাোঁরক োরি অন্তে একবার তকারনা ভারো পােপার তথরক তেরনরকউর ও 
তপরডরকউর করার িেয়িা তবর করর রনন।  

✬ ত্বরকর েত্ন তনওয়া উরচে িারা বের। েরব তরাি-বৃরির োোোরেরে ো তেন আরও তবরশ িরকার। কখরনা 
বৃরি, কখরনা তরারির িাপরি হার োনরে হরে আোরির ত্বক। হারেরন স্পার রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা 
জানারেন, এই িেরয় হাে-পারয়র েত্ন তনওয়ার রকেু উপায়। 
বৃরির কাররণ্ ফাংগাে ইনরফকশন হয়। এ জনয খুব ভারো করর হাে-পা পররষ্কার করা উরচে। িপ্তারহ একরিন 
স্ক্রাব কররে ভারো হয়। চারের গুোঁড়ার িরে শিার রি, গাজররর রি ও েিুর ডাে একিরে রেরশরয় স্ক্রাব রহরিরব 
বযবহার কররে ভারো হরব। গরে পারনর েরধয আধ চােচ শযামু্প, একিু েবণ্ রিরয় পা ডুুুরবরয় রাখরে পাররন 
১০-১৫ রেরনি। ব্রাশ রিরয় এরপর পা ঘরে রনন। বাজারর োরির ঝাো রকনরে পাওয়া োয়, তিিা রিরয় তগাড়ারের 
রনরচর অংশিুকু ঘরে রনন। েরা চােড়া উরি োরব। 
বাজারর তেরনরকউর, তপরডরকউর রকি রকনরে পাওয়া োয়। এরে নখ পররষ্কার করার িােগ্রীও থারক। এগুরো 
বযবহার কররে পাররন। নরখ একিু ভযািরেন োরগরয় নরখর চারপাশ পররষ্কার করর রনন। তেবুর রিও খুব ভারো 
পররষ্কারক রহরিরব কাজ করর। িবরশরে েয়শ্চারাইজার োগারে হরব। িপ্তারহ িুবার এভারব েত্ন রনরে হাে পা 
িুরি ভারোই থাকরব। 
েরব নরে ব্রাশ বযবহার কররে হরব। তেবু োরে ত্বরক খুব একিা না োরগ তিরিকিায় তখয়াে রাখরে হরব। কারণ্ 
অরনরকর ত্বরক এরে জ্বাোরপাড়া করর। 
কনুইরয়র অংরশ অরনক িেয় কারো তোপ পরড় োয়। েধু ও তেবুর রি একিরে রেরশরয় আেরো করর ঘেুন। 
কারো তোপ করে োরব। 
ফাংগাে ইনরফকশরনর কাররণ্ অরনরকর হাে-পারয় তোপ তোপ িাগ পরড় োয়। িুধ, েধু, তেবুর রি, েিুর ডাে 
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একিরে রেরশরয় একিু ঘন তপরস্টর েরো করর োরগরয় রনন। প্ররেরিন বযবহারর িুফে পারবন। এ োড়া রেরের 
তপস্ট, কাি বািাে ও েয়িা রেরশরয় েুরখ োগারে পাররন। তেোক্ত ত্বক োড়া প্রায় িব ধররনর ত্বরকর জনযই এরি 
ভারো। তেোঁেুে ও েধুর রেেণ্ োগারে পাররন তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরা। 
োোঁরা এ িেয় শুষ্কোয় ভুগরেন, োোঁরা ঘররায়া েয়শ্চারাইজার বানারে পাররন। রেরের তেে, রিিাররন ও তগাোপ 
জে একিরে রেরশরয় োগারে শুষ্ক ভাব করে োরব। এ িেয় ত্বক তেন অরনক িেয় ধরর তভজা না থারক, 
তিরিরকও তখয়াে রাখুন।  

✬ বড় আপুর উপহার তিওয়া রুপার তব্রিরেিিা েত্ন করর েুরে তররখরেে রািা। বেপা তো চরেই এরিরে, 
তেরকারনা রিন নীে শারড়র িরে রেরেরয় পরার অরপক্ষা শুধু। নীোম্বরী শারড়, তবরণ্রে জড়ারনা তবরের িরে রুপার 
গয়নার হােকা রঝরেক না থাকরে রক কখরনা িমূ্পণ্প হয় বেপার িাজ? এই তভরবই তিরিন তব্রিরেিিা তবর করে 
রািা। োরপরই তো োথায় হাে। পুররা তব্রিরেরি কারো কারো তোপ পরড় আরে। এে শরখর রুপার নূপুরগারেও 
তিখারে একিে েযাড়রেরড়। বেপার িারজর পুররা প্লযানিাই োরি! 
োরঝেরধয তনরড়রচরড় তিখুন আপনার অরেরপ্রয় রুপার গয়নাগুরো। কারণ্ অরনক রিন তফরে রাখরে রুপায় কারো 
কারো তোপ পরড় োয়, কখরনা পুররা গয়নাই কােরচ হরয় োয়। অরনক রিন বযবহাররর কাররণ্ও রুপার রঝরেক 
করে আরি। গয়নার খাোঁরজ ধুরো-েয়ো জরে ো হরয় পরড় বযবহার-অনুপরোগী। অরনরকই গয়নায় পাথর বা 
ঝেেরে পুোঁরে বযবহার কররন। অেরত্ন পাথরও অনুজ্জ্বে হরয় োয়, খুরে পরড় গয়না তথরক। 
এিব তথরক বাোঁচরে এখরন েত্ন রনন রুপার গয়নার। রো জুরয়োরিপর স্বত্বারধকারী পুেক জানান, রুপার গয়না 
কখরনাই তখাো বাোরি েেেে তফরে রাখরে তনই। তকনার পর েরি েুরে রাখরে চান, অবশযই রিিুয রিরয় 
করয়ক পররে তপোঁরচরয় বারি রাখরবন এবং অবশযই বাোরির স্পশপ হরে িূরর রাখরবন। পারন োগারবন না। তভজা 
গয়না অবশযই েুরো বা নরে কাপড় রিরয় শুরকরয় তনরবন। 
জাোন জুরয়োরিপর প্রধান রবিয় কেপকেপা রাজু জানারেন, রুপার গয়নার কারো তোপ িূর করার উপায়। প্রথরে 
হােকা গরে পারনরে ভারো োরনর রডিাররজট পাউডার রেরশরয় রনন। োরে তোপ পড়া গয়না ১০-১৫ রেরনি 
রভরজরয় রাখুন। োরপর ভারোেরো ব্রাশ করর রনন। কারো তোপ এবং ধুরোবারে অরনকাংরশই করে আিরব। 
তবরকং তিাডা রিরয়ও গয়না ঝকঝরক করর রনরে পাররন। প্রথরে িািা পারনরে তবরকং তিাডা রেরশরয় তপস্ট করর 
রনন। োরপর ব্রারশর িাহারেয তপস্ট রিরয় গয়না তেরজ রনন। অেিঃপর িািা পারনরে ধুরয় ভারোেরো েুরে রাখুন। 
োোঁরির গয়নায় পাথর আরে, োোঁরা প্রথরেই পরীক্ষা করর রনন, পাথর খুরে তগরে রকনা, রকংবা খুরে পড়ার আশঙ্কা 
আরে রক না। খুরে পড়রে েথািারন োরগরয় রনরে পাররন রনরজই। িুনন্দা জুরয়োরিপর রবিয়কেপী ও গয়না 
তেরােেকারী বোই রবশ্বাি বরেন, পাথর োগারে শক্ত আিা বযবহার কররে হরব। েরব িুপার িু বযবহার না 
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করাই ভারো। এরে পাথর নি হরয় োওয়ার আশঙ্কাই তবরশ। িুপার িুর বিরে তফরব্রক িু বযবহার করুন। 
রনরজ েরি একিেই না পাররন, গয়না রিক করর রনন তিাকারন রগরয়। রনউোরকপি, চাোঁিনী চক রকংবা বায়েুে 
তোকাররে এবং প্ররিদ্ধ গয়নার তিাকানগুরোরে গয়না তেরােে করা হয় রনজস্ব কারখানায়। গয়নার প্রকাররভরি 
খরচ পড়রব ৩০০ তথরক এক হাজার িাকার েরধয। 
রুপার গয়না আজকাে তগাল্ড তপ্লি, কপার ও এরটক এই রেনরূরপ পাওয়া োরে। িারজ তবরচেয আনরে তবরে 
রনন তেরকারনারি। তপ্লি করা রকংবা কপার বা এরটক ধররনর রুপার গয়নায় কারো তোপ পরড় না বেরেই চরে। 
োই ঝিপি করুন, রনরজরক িাজারে প্রথরেই িারজরয় রনন রুপার গয়নাগুরো। পূণ্প করুন বেপার িাজ।  

✬ রবডরির োোই এবার গয়না-রিৌরড় এরগরয় আরে। এক েহরর, িুই েহরর, রেন েহরর তথরক শুরু করর পাোঁচ-
েয় েহরর পেপন্ত রবডরির োো তবশ জনরপ্রয়ো তপরয়রে। তোি-বড় রবরভন্ন ররের এবং নকশার পুোঁরে তিওয়া োো 
ও বাো তপাশারকর িরে োরনরয় পররে পাররন। এ োড়া তিানারে, রুপারে, অরিডাইি ররের নকশা করা গয়না 
চেরে। রচকন ও তোি বাো রেরশরয় পরার তট্রিিাও শুরু হরয়রে এবার।  

✬ খুব জেকারো অনুষ্ঠান োড়া আজকাে ভারী গয়নার চে তনই বেরেই চরে। তোি-হােকা আকেপণ্ীয় ধররনর 
গয়নার রিরকই িবার তঝাোঁক। তহাক না তি কেপজীবী রকংবা রবশ্বরবিযােয় বা করেজপড়ুয়া। ‘বযরক্তরত্বর িরে 
োনানিই গয়না পরা উরচে। রবরশে করর কেপজীবী নারীর তক্ষরে। োরে োোঁর কারজর পরররবরশর িরে গয়নার 
ধরনিা োরনরয় োয়।’ েরন কররন ফযাশন রডজাইনার োরহন খান। 
 
তকান ধররনর গয়না পররবন 
হােকা গড়ন রকন্তু আরভজােয আরে এেন গয়না পররে অরনরকই পেন্দ কররন। অরফরি প্ররেরিরনর জনয গোয় 
তপনরডট, তোি তচরনর িরে েরকি, তিরারকািার কারজর গয়নাও পরা তেরে পারর। শারড়, িারোয়ার-কারেজ, 
িুযি-িাই তেরকারনা ধররনর তপাশারকর িরে িহরজই এিব গয়না োরনরয় োয়। িরে হারের আেুরে িু-একরি 
আংরিও পররে পাররন। েরুণ্ীরা পারয়র িারজও তবশ েরনারোগী। পারয়ে তবরশ োনানিই কযারপ্র, িারিপর িরে। 
পুোঁরে, রুপা ও পাথর বিারনা পারয়রের চারহিা তবরশ। পা-রক আকেপণ্ীয় কররে চাইরে তেরহরি োরগরয় আংরি 
পররে পাররন। নাকফুে ও নরথর আরবিন তো িবিেয়ই আরে। িব িেয় পরার জনয রচকন ররং বা তোট্ট একিা 
পাথরই নারক োনায় ভারো। 
আড়ংরয়র রবপণ্ন কেপকেপা িারিয়া হক জানান, হােফযাশরন েুক্তার গয়না তবরশ চেরে। কারন েুক্তার তোি িপ বা 
হারে একরি এক েহররর তব্রিরেি পররে স্বরস্তও আরি, ফযাশনও হয়। গোয় পররেন এক েহররর েুক্তার োো। 
বযি, হরয় তগে আপনার িাজ। িািা, িবুজ, তিানারে ও তগাোরপ ররের েুক্তা িব ররের তপাশারকর িরে োরনরয় 
োয়। রশপন ও তিপ শারড়র িরে েুক্তার গয়না ভারো তিখায়। অরনরক রুপার গয়না পররে পেন্দ কররন। স্বল্প 
উজ্জ্বে, েযাি ধররনর অরিডাইজ, িাধারণ্ রুপা—গয়না রহরিরব এখন বযবহূে হরে। গরেও পড়রে শুরু করররে। 
এ জনয হােকা ধররনর গয়না স্বরস্তিায়ক হরব। রজনি-ফেুয়ার িরে ধােু, োরি, করড় এেনরক কারচর গয়নাও 
ভারো োরগ। এিব তোি গয়না পরর তেরে পাররন তেরকারনা অনুষ্ঠারন। তি তক্ষরে তপাশাকিা একিু জেকারো 
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হওয়া উরচে। রচকন পারড়র রাজশাহী রিি, এক ররের শারড় ভারো োরগ তোি গয়নার িরে। জররপাড়, জােিারন 
শারড়র িরে পররে পাররন তিানারো তোি গয়না। 
‘গয়নায় স্বরণ্পর বযবহার এখন করে তগরে। তপাশারকর িরে রেরেরয় িব িেয় স্বণ্প পরা োয় না। োই অরফি বা 
বারড়রে তোি গয়না পরা হয়। পাথর, েুক্তা, কাি ও োরি িব ধররনর গয়না পরা োয়’। জানান িংবাি উপিাপক 
ফারহানা রনরশা। 
 
েত্নআরি 
হােকা গয়নাগুরো িাধারণ্ে িারা রিনই পরর থাকা হয়। ফরে ধুরোবারে, ঘাে তো তেরগই থারক। োই এিব 
গয়নার জনয রবরশে েত্ন প্ররয়াজন হয়। েুক্তার োোর িুো শক্ত রক না ো তিাকারনই তিরখ রনরে হরব। এ োড়া 
পাথররর গয়না তকনার িেয় আিািা পরখ করর রনন। গয়না পরার আরগই পাররফউে বা বরড তে োরগরয় রনন। 
রনরজর ঘােও েুরে রনন। রুপার গয়না বাোরির িরে রবরিয়া করর অরিডাইজ হরয় োয়। োই রুপার গয়না 
পররে ো কারো হওয়ার আশঙ্কা থারক। তি জনয তেোঁেুে, তেবুর রি বা রিরকার িরে পারন রেরশরয় োরে গয়নািা 
ডুরবরয় হােকাভারব ঘরে রনন। কােরচ ভাবিা িূর হরয় োরব। এ োড়া তেরকারনা গয়নাই েুরে রাখার িেয় েুরে 
রাখা উরচে। গয়না েুো বা রিিুযরে েুরড়রয় রাখরে ভারো থারক। 
 
তকাথায় পারবন 
আড়ংরয় পারবন চাে করা েুক্তার গয়না। িাে রনভপর করর রং ও আকাররর ওপর। এখারন েুক্তার তোি িপ ২৫-
৩০০, রুপার কারনর তোি িুে ১০০-২০০০, েরকি ১০০০-৪০০০, তনকরেি ২৫০-২০০০, পারয়ে ১৫০-৫০০ 
িাকায় পারবন। স্বণ্প ও হীরার নাকফুে ৩৫০-২০০০, হীরার আংরি ৫০০০-৪৫০০০, তপনরডট ৭০০-৪০০০ িাকার 
েরধয পারবন। হীরার িােিা রনভপর করর কযারি ও আকাররর ওপর। এক েহররর েুক্তার োো পারবন ১৭০০-
৬০০০ িাকায়। োয়ারিরর তোি গয়না পারবন ২৫০-৬০০ িাকার েরধয। তজরনরিক প্লাজা, োো, রে, হেোকপ, 
আরচপরি পারবন নানা তবরচরেযর তোি গয়না। এ োড়া এিব গয়না রনউোরকপি, গাউরেয়া ও চকবাজাররও পারবন।  

✬ বাো-চুরড়র আরবিন িব িেয়ই। একিেয় শুধু শারড়র িরেই পররেন তেরয়রা। তিানার রকংবা কারচর চুরড়র 
প্ররেই োোঁরা আকৃি রেরেন। িেয় বিরে তগরে। রকন্তু এর আরবিন করেরন। বরং হাে ফযাশরনর অনুেে হরয় 
উরিরে এই বাো-চুরড়। তেরকারনা তপাশারকর িরেই পরা োয় এই গয়না, ো আপরন তে বয়রিরই তহান না তকন। 
কারচর চুরড়রক োরপরয় জায়গা করর রনরয়রে কাি, িুো, হাড়, োরি ও ধােব উপািারনর বাো। 
রপরারনর স্বত্বারধকারী তহািনা বানু বরেন, ‘কারচর চুরড় তভরে োওয়ার আশঙ্কা থারক। তি কাররণ্ অনযানয চুরড়র 
রিরক তঝাোঁক তবরড়রে। হাে ভরেপ বাো-চুরড় পররে িবার ভারো োরগ না। এ ধররনর বাো একরি পররেও ভারো 
োরগ। িব বয়রির তেরয়রা এিব গয়না পররে পারর।’ রেরন বরেন, শারড়র িরে বাোই তবরশ োনানিই। েরব 
িুই হারে না পরর এক হারে পররে তবরশ ভারো োরগ। কাি, রুপা, োরি বা রপেেিহ অনযানয ধােব বাো শারড়র 
িরে োনায়। বাো চওড়া হরে একরিও পরা তেরে পারর। ো না হরে িুরি বাো একিরে পররে পাররন। একই 
ররের, একই রকে হরে হরব এেনরি নয়। িুরি িুই ধররনর হরে পারর। েরব োোঁরির হারের গড়ন একিু তোিা 
ও তগাে, োরির িরু আকাররর চুরড় পরা উরচে। পুররা শরীররর গড়ন তোিা হরে হারে চওড়া আকাররর একরি 
বাো ভারো োনারব। েরব হারের গড়ন রচকন হরে হাে ভরেপ করর নানা রকরের বাো পররে ভারো তিখারব। 
কে বয়রির তেরয়রা ফেুয়া, কারেরজর িরে এিব বাো-চুরড় পররেই স্বােন্দয তবাধ করর। প্লারস্টক, চােড়ার চুরড়র 
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িরে কারচর চুরড় রেরেরয় পররে তভরে োওয়ার ভয় থারক না। এ োড়া রবরভন্ন ররের বাো রেরেরয় পররে পাররন 
িারোয়ার-কারেরজর িরে। খাড়ু আকৃরের বাো একরি পররেই ভারো তিখারব। েরব অরনক বাো পররে কারন, 
গোয় গয়না না পরাই ভারো। তে ধররনর বাো পরুন না তকন ো তেন পরররবশ, তপাশারকর িরে োনানিই হয়। 
োিুরের স্বত্বারধকারী তো. েরেজউেীন েরন কররন, হােকা ধররনর গয়না কারেজ, ফেুয়ার িরে তবরশ োনানিই। 
ধােব বাো রবরশে করর রপেে, োোর বাো পররে পাররন। তব্রিরেি, বাো ও প্লারস্টরকর চুরড় রেরেরয় পররে 
অরনক আকেপণ্ীয় হরয় উিরব হাে। কাি, হারড়র বা ধােব বাো রেন-চাররি পররে পাররন। েরব অবশযই তখয়াে 
রাখরবন, তকান ধররনর তপাশাক পররেন। তকান অনুষ্ঠারন তেরে জেকারো শারড়র িরে ভারী ধররনর বাো পরা 
তেরে পারর। তি তক্ষরে অরিডাইজ, রুপার গয়না োনানিই হরব। োোঁরা একিু অনয ধররনর গয়না পররে 
ভারোবারিন োোঁরা চাইরে কাি রকংবা োরির গয়নায় েরনর েরো নকশা করর রনরে পাররন। নানা আোঁরকবুরকর 
হারড়র গয়নাও রভন্ন আরেজ এরন তিয়। রেরন আরও বরেন, িুোর বাোর তক্ষরেও রভন্নো তিখা তিয়। পুরে, 
কুন্দন বিারনা বাো তেরয়রা পেন্দ কররন। ো োড়া কাোন কাপরড়র বাোও হাে ফযাশরন তবশ চেরে। োোঁরা িব 
িেয় বাো পররে চান োোঁরির জনয প্লারস্টরকর চুরড় বা োোর বাো উপেুক্ত। েরব িুন্দর বাো পরার আরগ হারের 
েত্ন রনন। ো না হরে বাোর তিৌন্দেপ খারনকিা কেরব তবরক। 
তকাথায় পারবন: োিুরে, রপরান, োয়ারির, রং, োো, নাগররিাো, তিশাে আড়ংিহ তিরশ প্রায় িব ফযাশন হাউরিই 
এই বাো পারবন। িাে পড়রব ২০ তথরক ৪০০ িাকার েরধয। রকেুিা কে িারে এিব বাো পারবন রনউোরকপি ও 
গাউরেয়ায়।  

✬ োরজন একরি তবিরকারর রবশ্বরবিযােরয় পড়রেন। এ োরিই োোঁর বড় তবারনর রবরয়। বনু্ধ্রির কারে শুরনরেন 
আড়ংরয় িুন্দর রডজাইরনর রুপার গয়না পাওয়া োয়। োই তবানরক িরে রনরয় োরজন রুপার গয়না রকনরে 
এরিরেন। কারো, রুপারে আর োে শারড়র িরে রুপার গয়না খুব ভারোই োনারব। 
হাে ফযাশরন রুপার চে রফরর এরিরে। জারকয়া হক এরিরেন ঢাকার গাউরেয়া োরকপরি। রেজা বেরেরেন, ‘োরয়র 
পুররারনা তিই রুপার তিিগুরো রিরয় নেুন রডজাইরন বানারে এরিরে। এে রিন বািায় এই তিিগুরো পরড় রেে। 
রকন্তু এখন রুপাই আোর পেন্দ। আর তিানার গয়না পরর তো রাস্তায় তবর হওয়া োয় না। এরিক তথরক রচন্তা 
করর রুপা বযবহার করািাই বুরদ্ধোরনর কাজ। আরে রবরভন্ন নারচর অনুষ্ঠারন অংশগ্রহণ্ করর বরে রুপার অরনক 
গয়না বানাই। ফরে খরচিাও অে তবরশ পরড় না।’ রকেু িূর তেরেই তিখা তপোে ঢাকা রবশ্বরবিযােরয়র 
আন্তজপারেক িম্পকপ রবভারগর েৃেীয় বরেপর রশক্ষাথপী রিফাে শারেীরনর। রেরন বরেন, ‘রুপার গয়না আোর কারে 
একিু বযরেিেধেপী েরন হয়। রফউশরনর রুপার গয়না আরে পেন্দ করর। তেরকারনা পরররবরশই এরি োনানিই। 
এই তেেন আরে রবশ্বরবিযােরয় রুপার কারনর িুে পরর োই। তিানার িাে অরনক তবরশ বরে রুপা অরনক 
িােয়ী।’ রিফারের িরে রেে োোঁর বান্ধ্বী শািী। শািীর কারে রুপার গয়না ফযাশরনবে েরন হয়। আর এরি 
উপহার রহরিরবও রবরভন্ন উৎিরব তিওয়া োয়। আড়ংরয়র রবিয়কেপী তরাজী বরেন, ‘এখন তো রুপার গয়নাই 
তবরশ চেরে। আড়ং ঐরেহযবাহী গয়না তেরর করর থারক। েরুণ্ীরা তেরকারনা অনুষ্ঠারন, তিিা রবরয় বা জন্মরিন ো-
ই তহাক না তকন, রুপার গয়না পররে খুব স্বােন্দয তবাধ কররেন বরে তরাজী জানান। োয়ািীররর ফযাশন 
রডজাইনার োরহন খান জানারেন, রুপার গয়না পররে তিখরে খুব িুন্দর োরগ। এ ধররনর গয়নার এখন ভারো 
চারহিা তেরর হরয়রে। এখন অরনক ধররনর গয়না, তেেন—ঐরেহযবাহী, পাথররর রেেরণ্ তেরর, অরিডাইজড রুপার 
গয়না পাওয়া োরে। বহুকাে আরগ রবো, হাোঁিুরে, িীোহার ইেযারি গয়নার বযবহার রেে। এখন অরনরকই তিই 
পুররারনা আেরের আিরে গয়না পররে পেন্দ কররেন। রুপার িরে অনয ধােুর রেেণ্ এখন খুব চেরে, িরে 
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েুক্তা ও পুোঁরের বযবহারও চেরে। োয়ািীররর তবরশর ভাগ রুপার গয়নাই পাথররর রেেরণ্ তেরর। এরি তবরশর ভাগ 
েরুণ্ীই পেন্দ কররেন। গাউরেয়া োরকপরির আশরাফ জুরয়োরিপর কেপী আবিুে েরেন জানান, এখন েরকি বা 
তোিখারিা গয়নাগুরোই তবরশ রবরি হরে। অরিডাইজড গয়নায় খরচ কে পরড়, েরব পাথর রিরয় কররে খরচ 
তবরশ পড়রব। গাউরেয়া োরকপরির রনউ এরড জুরয়োরিপর রেিন বেরেন, রবরভন্ন নকশা তিরখ রনরজরা আবার োরে 
নানা রকেু তোগ কররন। এভারবই তেরর হয় নেুন নকশার গয়না। অরনক িেয় তিোও নকশা রিরয় তিন। 
 
েত্নারি 
োরহন খান বেরেন, রুপার একরি িেিযা হরো এরি কারো হরয় োয়। োয়ািীর কারো করা অথপাৎ অরিডাইরজর 
রুপা রবরি করর। িািা রুপা হরে রিেভার বা তেিাে পরেশ করর এর েত্ন তনওয়া তেরে পারর। এ োড়া 
রডিাররজট, তেেন—হুইে পাউডার, িাফপ এরিে রিরয় গরে পারনরে রভরজরয় িুথব্রাশ রিরয় পররষ্কার কররে 
পাররন। গাউরেয়া োরকপরির আশরাফ জুরয়োরিপর আবিুে েরেন জানান, রুপার গয়না রিিুয রিরয় রাখরে পাররন। 
আর পাররফউে বযবহার করর গয়না পররে োড়াোরড় রুপা কারো হরয় োয় । 
 
তকাথায় তকেন িরিাে 
বেপোরন বাজারর রুপার ভরর ৭০০ িাকা করর। 
 
আড়ং 
কারনর িুে ২০০-৩০০০ িাকা, তিি ১-১১০০০, তব্রিরেি, েরকি, পারয়র আংরি, হারের আংরি, তচইন, চুরড় বা 
বাো ১০৮-৮০০ িাকার েরধয। এ োড়া আড়ংরয় রুপার তনৌকা, ররকশা, ফরিা তফ্রে পাওয়া োয়। এর িাে পড়রব 
২০০-৩০০০ িাকা। 
 
োয়ািীর 
কারনর িুে ৬০০-৬০০০ িাকা, আংরি ১০০০-১২০০ িাকা, গোর তিি ২৫০০-২৫০০০, পারয়ে ১২০০-১৮০০ 
িাকা, চুরড় বা চুড়, বাো ১৮০০-৫০০০ িাকার েরধয পাওয়া োয়। 
 
গাউরেয়া োরকপি 
গাউরেয়া োরকপরি ওজন ও পাথর অনুোয়ী িারের ওিানাো করর। তেেন—তিি ৩ তথরক ২৫ হাজার, কারনর িুে 
১০০০-৪০০০, বাো বা চুরড় রেন হাজার তথরক ১০-১২০০০।  
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✬ িেরয়র িরে ঘুরররফরর নানা আরেরক আরি রবরভন্ন ধররনর ফযাশন। েম্বা োো তিখরেই তেন েরন পরড় োয় 
োি-িিররর িশরকর পুররারনা ফযাশরনর কথা। েম্বা োো োই পুররারনা না হরয় রফরর এরিরে হাে আেরের 
ফযাশন রহরিরব। আর এই েম্বা রকন্তু তেনরেন েম্বা নয়। এরকবারর তকাের েুোঁইেুোঁই। হরে পারর ২৫-৩০ ইরঞ্চ 
েম্বা। েরব িেরয়র পররবেপরন তিই ফযাশরনর েরধযও এরিরে খারনকিা তবরচেয।’ কথাগুরো বেরেরেন ফযাশন 
হাউি রপরারণ্র স্বত্বারধকারী ও রডজাইনার হািনা বানু তোিনা। আজকাে েরুণ্ীরির ফযাশরনর অনযেে অনুেে 
হরয়রে এই েম্বা োো। একিেয় তকবে শারড় বা িারোয়ার-কারেরজর িরে োরনরয় েম্বা োো পরা হরো। েরব 
িেরয়র পাোবিরে েরুণ্ীরা শারড়, িারোয়ার-কারেরজর পাশাপারশ ফেুয়া বা িপরির িরেও পররে েম্বা োো। 
অনযরিরক ফযাশন রডজাইনার োরহন খান বরেন, েম্বা োো হরে এেন এক অেংকার, ো কখরনা পুররারনা হয় না। 
ো োড়া েম্বা োো োরন না বয়রির তহররফর। তেরকারনা বয়রির নারী োোঁর তপাশারকর িরে রেরেরয় েম্বা োো 
পররে পাররন। েরব োো তেররর উপািানগুরোর েরধয এরিরে খারনকিা পররবেপন। এখন েম্বা োো তেররর 
উপািানগুরোর েরধয ররয়রে োরি, রঝনুক, কাি, কাপড়, পুোঁরে। োরহন খান বরেন, তিশীয় ও হারে তেরর পরণ্যর 
প্ররে েরুণ্ীরির তঝাোঁকিা একিু তবরশ। আবার হারের িাোঁে বা হারড়র েম্বা োো একিু বযরেিেী ফযাশরনর 
অনুেে। আর আরভজােয এবং িারিক উভরয়র তেেবন্ধ্ন ঘরি েুক্তার োোয়। ধােব পিারথপর েরধয োো আর 
রপেরের িরে পুোঁরের োোও তবশ চেরে বরে জানান হােনা বানু তোিনা। োরহন খান বরেন, পযাট ও শারিপর িরে 
২২-৩০ ইরঞ্চ েম্বা োো ভারো োনায়। িপরি বা শারিপ কোর থাকরে োোিা একধাপ পরাই ভারো। আর কোর 
োড়া হরে করয়ক েহরর পররে তবরশ োনারব বরে েরন কররন রেরন। 
শারড়র িরে বড় োো খুব োনানিই। েরব োোঁরের শারড়র িরে েম্বা োোিা িারিক ফযাশরনর উিাহরণ্। 
রডজাইনার োরহন খান বরেন, তপাশাক তেেনই তহাক েম্বা বা বড় োোর িরে একিু হােকা ররের বড় গোর 
তপাশাক পরাই ভারো। এরে করর োোিা তপাশারকর ওপর ফুরি ওরি। োোঁরির উচ্চো কে, োোঁরির তক্ষরে বড় 
োো খুব একিা োনারব না। 
রবরভন্ন বুরিক বা ফযাশন হাউরি পাওয়া োরব হারে তেরর বাহারর এবং হাে ফযাশরনর েম্বা োো। আবার রবরভন্ন 
গয়নার তিাকারনও রেেরব নানা ধররনর ধােব ও পাথররর তেরর বড় োো। িাে পড়রব ২০০ তথরক ১৫০০ িাকা। 
োোর িরে তেোরনা কারনর িুেও থারক।  
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✬ স্বরণ্পর অেংকাররর িাে তবরড়রে অরনক। োই রবকল্প রহরিরব অরনরক বযবহার কররেন রুপার ওপর তিানার 
রং করা বা তগাল্ড তপ্লরিড গয়না। রবরশে করর রবরয় োড়া তেিব গয়না আর তেেন পরা হয় না, তিগুরো অরনরকই 
স্বণ্প রিরয় তেরর কররে চান না। তেেন নথ, রিকরে, রিোঁরথপারি ইেযারি। বাজারর নানা নকশার তগাল্ড তপ্লরিড গয়না 
পাওয়া োয়। এগুরোরে আবার নানা ররের পাথরও বযবহার করা হয়। োই তপাশারকর িরে রেরেরয় রনরেও 
িুরবধা। এিব গয়না তকনার আরগ রকেু রবেয় তজরন তনওয়া ভারো। কথা হয় রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি 
খারনর িরে। 
আেোি খান জানান, অরনরকর েুরখ বড় নথ োনায়, আবার অরনরক পেন্দ করর োঝারর। েরব রবরয়রে তোি নথ 
না পরাই ভারো। রবরয়র রিরনর েরো করর তো অনয তেরকারনা রিন িাজা হয় না। োই িাধ রেরিরয় পেরন্দর 
গয়নাগুরো পরর রনন। রিকরে, িায়রা, ঝাপিা—এিব গয়নাও রনরজর তচহারা এবং রুরচ অনুোয়ী তকনা উরচে। 
আবার এিব গয়না তেন পরস্পররর িরে িােঞ্জিযপূণ্প হয়। কারণ্, পরা হরব তো িব একিরেই। রবরয়র 
তপাশারকর ররের িরে িােঞ্জিয তররখ এখন অরনরক এিব গয়না তকরনন। তেরহেু তেরকারনা রডজাইরনর পাওয়া 
োয় এবং িােও নাগারের েরধয, োই অরনরক রবরয়, তবৌভাে ও গারয়হেুরির অনুষ্ঠারন বযবহাররর জনয আোিা 
গয়নার তিি রকনরে পাররন। তিানারে ররের পাশাপারশ বযবহার কররে পাররন রুপারে, তব্রাঞ্জ বা কপার ররের 
গয়না। তি তক্ষরে একই ররের িব গয়না বযবহার করাই ভারো। তিানার োোর িরে েরি রুপার রিকরে পরা হয়, 
োহরে রকন্তু তোরিও োনারব না। বেরেরেন রূপরবরশেজ্ঞ কারনজ আেোি খান 
 
িরিাে 
‘একরি রবরয় িুন্দরভারব তশে কররে অরনক িাকা খরচ হয়। োই অরনরকই তচিা কররন কীভারব খরচিা একিু 
কোরনা োয়। তি তক্ষরে তবরে রনরে পাররন তিানার রং করা নথ, রিকরে, ঝাপিা ও চুরড়।’ বেরেরেন ঢাকার 
গাউরিয়া োরকপরির রবউরি ফযাশরনর রবিয়কেপী রারিে। িাধ ও িারধযর েরধয িােঞ্জিয রাখরে এই গয়নাগুরো 
উপেুক্ত। ইরেরিশরনর এক ডজন চুরড় রকনরে খরচ পড়রব ২০০-৫০০, ঝাপিা পারবন ১৮০-৭০০, নরথর িাে 
পড়রব ১৫০-৬০০ িাকা আর রিকরে পারবন ১০০-২৫০ িাকায়। অবশয অরনরক এখন িীোহারও রকনরেন তিানার 
রং করা। তিিার িাে পড়রব ১৫০০-৫০০০ িাকা। এই গয়নাগুরো ঢাকার রনউোরকপি, গাউরিয়া, বিুন্ধ্রা রিরি 
োড়াও রেরপুর ও গুেশারনর তবশ করয়করি শরপং েরে পাওয়া োরব। আর েরি রুপার ওপর তিানার রং করা 
গয়না চান, োহরে তেরে হরব চাোঁিনী চরক। তিখারনই িবরচরয় বড় বাজার রুপার। এক ভরর রুপার িাে পড়রব 
১৮৬৬ িাকা। 
রবরয়রে তিানার প্ররেপ তিওয়া গয়নার চারহিা তবরড়রে আজকাে।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ কারনি তচৌরর রনে অধরােী\\ 
িিুরা রনি তগে বহুড়ী জাগঅ। 
কারনি তচারর রনে কা গই োগঅ\\ 
চেপাপরির এ পরির অথপ হরো ‘অধপরারে তচারর কারনি (কারনর িুে) রনরয় তগে। শ্বশুর ঘুরেরয় তগে, বউ তজরগ 
আরে। কারনি তে তচারর রনে ো তি তকাথায় খুোঁজরব...। 
অরনক আরগ তথরকই বাোরে তেরয়রির িারজর রপ্রয় উপকরণ্ গয়না। রবরশে করর তিানার গয়না। িারে তিানার 
গয়নার তোরভ হারজর হরো তচার। োই বরে তচাররর ভরয় বাোরে নারী তথরে থারকরন রনরজরক িাজারে। োরা 
তবরে রনরয়রে তিানার রবকল্প ধােুর গয়না। রকন্তু তিই তিানারে ঐরেহয এরকবারর হারররয় োয়রন। অনয ধােু 
রারেরয়রে তিানারে ররে। এই প্রজরন্মর তেরয়রির পেরন্দর োরেকায় োই আরে তিানার প্ররেপ তিওয়া (তগাল্ড 
তপ্লরিড) গয়না। অরবকে তিানার েরো তিখরে এিব গয়না, রকন্তু িারে তিানার েুেনায় তবশ িােয়ী। 
রবশ্বরবিযােরয়র োেী উরেপর পেন্দ এ গয়না। কারনর তোট্ট িুেিহ তিানারে ররের তোি েরকরির তিিিা োোঁর প্রায় 
িব তপাশারকর িরেই তবশ োরনরয় োয়। িরকারর চাকুরর তিরেনা রহোন বরেন, তিানার িাে তো এখন 
েধযরবরির নাগারের বাইররই চরে োরে বো োয়। রবরশে তকারনা অনুষ্ঠারন চাই একিু জেকারো গয়না। রুরচ, 
চারহিা, ফযাশরনর িরে োই এ ধররনর গয়নািা তবশ োরনরয় তগরে। 
ফযাশরন তিানার প্ররেপ তিওয়া গয়না 
অরনক রিন ধররই আোরির তিরশ তিানার প্ররেপ তিওয়া গয়নাগুরো জনরপ্রয়। এরি আোরির পাশ্বপবেপী তিশ 
ভাররে তবশ জনরপ্রয় রেে। েখন তথরক তিানার িাে বাড়রে শুরু করররে, আোরির তিরশ েখন তথরকই এর 
চারহিা তবরড় তগরে। তিশীয় ঐরেরহযর তোোঁয়ায় এ গয়নাগুরো ফযাশরন তোগ করররে নেুন োো—বেরেরেন ফযাশন 
রডজাইনার োরহন খান। 
আোরির তিরশ িুই ধররনর তগাল্ড তপ্লরিড গয়না পাওয়া োয়। একরি ভারেীয়, অনযরি আোরির তিশীয়। েরব 
ভারেীয় গয়নাগুরো োো ও রুপা রেরশরয় তেরর হয় বরে পরবেপী িেরয় ো আর তকারনা কারজ োরগ না। তিিা 
তভরে নেুন করর আবার গড়াও োয় না। 
আোরির তিশীয় তগাল্ড তপ্লরিড গয়নািাই োই তবরে তনওয়ার পরােশপ রিরয়রেন োরহন খান। আোরির তিরশর 
কাররগরররা রুপার ওপর তিানার জরের প্ররেপ রিরয় গয়না তেরর কররন। রুপা নরে বরে োরে িুরনপুণ্ 
কারুকাজ ফুরিরয় তোো োয়। রুপার তেরর গয়নাগুরো তিানার র্দ্বরণ্ ডুুুরবরয় তেরর হয় তিানার প্ররেপ তিওয়া 
গয়না। 
 
ঐরেরহযর েরব 
োরহন খান বরেন, আোরির ো-নারনরা তিানার গয়না পররেন। োোঁরির কারন ফুরি থাকে হাোঁিুরে, তগাোপ, পাশা, 
হারে বাো। নেুন বধূরা পরে তকােরর রবো আর পারয় রররনরঝরন েে। ররনরঝন শরে িারা বারড় তহোঁরি তবড়ারনা 
নেুন বউ নারক বরয় আনে শুভ বােপা। আোরির িংিৃরে এ রকেই। তিই ঐরেহযগুরো আবার রফরর এরিরে 
তিানার প্ররেপ তিওয়া গয়নাগুরোর েরধয। এইিব গয়নায় িান তপরয়রে ঐরেহযবাহী িানা, রশো, ফুেঝুরড়, রফরেরগ্র 
কাজ। আরগ শুধু রুপার ওপর তিানার প্ররেপ রিরয় গয়না তেরর করা হরো। এখন োরে নানারকে পাথর ও 
েুক্তার বযবহার করর তবরচেয আনা হরয়রে। 
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রেরেরয় পরুন তপাশারকর িরে 
ররের তবরচরেযর জনয গয়নাগুরো ফযাশরনর িরে রেরে তগরে খুব োড়াোরড়। তপাশারকর িরে রং রেরেরয় োই 
আপরন পররে পাররন অনায়ারি। 
েরব তকান ধররনর তপাশারকর িরে তকান ধররনর গয়না রনবপাচন কররবন ো তখয়াে রাখার পরােশপ রিরয়রেন 
োরহন খান। পাশাপারশ উপেরক্ষর রবেয়িা োথায় রাখুন। 
জেকারো তকারনা অনুষ্ঠারন অবশযই চাই জেকারো িাজ। শারড়র িরে পররে পাররন কারনর ঝুেন্ত বড় িুে। এ 
তক্ষরে গোয় রকেু না পররেও ভারো োগরব। শারড়িা েরি একিু কে জেকারো হয় গোয় ভারী রকেু পরুন এবং 
কারন তোি িুে পরুন। এক হারে পররে পাররন চূড় অথবা এক েুরিা চুরড়। িারোয়ার-কারেরজর িরে তবরে রনন 
েরকি তিি অথবা শুধু কারনর িুে। এক হারে পররে পাররন তোিা বাো। গারয় হেুরির তকারনা অনুষ্ঠারন পররে 
পাররন তকােরর রবো আর পারয় িুই গারে েে। িবার েরধয আোিাভারব তবশ চেৎকার তিখারব আপনারক। 
পাশ্চােয তপাশারকর িরে কারন িপ পররে পাররন। একিা েম্বা তিানারে তচইনও পররে পাররন গোয়। হারে 
পরুন তগাল্ড তপ্লরিড তব্রিরেি। কযারপ্র পররে এক পারয় পারয়ে পরর রনন, িুন্দর তিখারব। আরও তবরচেয আনরে 
নাকিা িারজরয় েুেরে পাররন নাক োরবরেও। 
 
েত্নআরি 
তিানার প্ররেপ তিওয়া গয়নাগুরো তে আপনারক িুন্দর করর িারজরয় েুেরব, তিগুরোও তো িুন্দর রাখা চাই। োই 
রনয়রেে েত্ন রনন। রকেু রবেয় েক্ষ রাখুন। 
তকারনা অনুষ্ঠারন োওয়ার আরগ িারজর পুররা রবেয়রি তশে করর গয়নািা পরুন। 
পাররফউে বা বরড তে োগান গয়না পরার আরগ। 
তপাশারকর িুরো বা অনয তকারনা রকেুর তখাোঁচা তেন না োরগ, একিু িেকপ থাকুন। পারন োরে না োরগ তিরিরক 
তখয়াে রাখুন। রবরশে করর েবণ্াক্ত পারন ও তিাররন পারন তথরক গয়নাগুরো িূরর রাখুন। আগুরনর উিাপ তথরক 
িূরর থাকুন। 
বযবহাররর পর শুকরনা েুরে রিরয় ধুোবারে আরস্ত করর িূর করর রনন। রিিুয বা একিা পােো ও তকােে কাপরড় 
জরড়রয় রনরিপি বারি রাখুন। একিরে অরনক গয়না চাপাচারপ করর রাখরবন না, এরে পাথর বা েুক্তা খুরে তেরে 
পারর বা িাগ বিরে পারর। 
িবরশরে তখয়াে রাখুন বারির ঢাকনািা তেন রিকেরো োগারনা হয়। কারণ্ বাোরি এ গয়নার ঔজ্জ্বেয নি হরে 
পারর। 
 
তকাথায় পারবন 
ঢাকার রাইরফেি িয়ার, বিুন্ধ্রা রিরি, তেরট্রা শরপং েে, তেেী শরপং কেরপ্লি, রপংক রিরি ইেযারি শরপং 
কেরপ্লরি তেরর করা গয়না পারবন। এ োড়া চরে আিরে পাররন চাোঁিরন চরকর রনচেো ও তিােোয় রবশাে 
োরকপরি। ফযাশন হাউি োয়ািীররও পাওয়া োরব এিব গয়না। রবরয়র করনর জনয এখারন নানা রকে গয়না 
আরে।  
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✬ ফযাশরনর অনুেে রহরিরব নখ রাোরনার প্ররে তেরয়রির বরাবরই একিা রবরশে িুবপেো আরে। রনরজর 
নখগুরো রারেরয় িবার কারে িৃরিনন্দন করর েুেরে তেরয়রা ভীেণ্ পেন্দ করর; আবার পারশই তকারনা তেরয়র 
তনইেপরেশরি আড়রচারখ তিরখ রনরয় রংিা তকেন োগরে, ো েরন েরন োচাই করর রনরে একিণ্ড তিরর হয় না 
তকারনা তেরয়রই। নখ রাোরনার এ ফযাশন-চারহিার তজাগান রিরে কে ররেরই না তনইেপরেরশর আরবভপাব—োর 
চে আবার িেরয়র িরে পররবেপনশীে। 
চেরে ফযাশরন তনইেপরেরশর ররে এরিরে নেুনত্ব। তেেন, কারো ররের তনইেপরেশ অরনরকরই নরখ েক্ষ করা 
োরে। প্রচরেে রংগুরোর বাইরর এ নেুন ধারা প্রিরে রবউরি িযােন তররডর কণ্পধার আফররাজা কাোে বরেন, 
‘ট্রািপাররট অথপাত্ স্বে তনইেপরেশ, তফ্রঞ্চ তেরনরকউররর েরো হােকা ররের পর এখন গাঢ় ররের চে হরয়রে 
তনইেপরেরশ। কারো, িবুজ, নীে, েররচ োরের েরো তচাখিানা রংগুরো তবশ জনরপ্রয় হরয়রে। েরব িব বয়িী 
নয়, তিখার েরো এ রংগুরোর িোির রিনএজার আর ফযাশন-িরচেন েরুণ্ীরির কারেই তবরশ। আবার েরডেরা 
বা োোঁরা কেরবরশ ফযাশন িুরনয়ায় িমৃ্পক্ত আরেন, োোঁরির নরখ তিখা োরে এিব রং।’ 
িবুজ ও িবুরজর তশডগুরো, উজ্জ্বে নীে, গাঢ় নীে, রফররাজা, িকিরক গাঢ় োে, তবগুরন এবং রবরশে করর কারো 
রং তবশ তশাভা পারে ফযাশন-রপ্রয় েরুণ্ীরির নরখ। পারিপরে তেরেই েূেে নরখ পরা হরে এিব রং, আবার 
ফযাশন িরচেন রশক্ষাথপীরা হয়রো কযাম্পারি তেরে এেনই পররেন। 
আফররাজা কাোে জানান, তপাশারকর িরে রেরেরয় তে এ রংগুরো নরখ োগারনা হরে ো রকন্তু নয়। বরং নখরক 
আোিাভারব ফযাশরনবে করর েুেরেই এিব ররের তনইেপরেরশর বযবহার েক্ষ করা োরে।’ অথপাত্ তনইেপরেশ 
হরব তপাশারকর ররের ওপর রনভপরশীে—এ ধারণ্ার বাইরর এরি তিখা িব ররে নখ রাোরনািা এখন রনরজই 
আোিা একিা ফযাশন হরয় উিরে। ঢাকা রবশ্বরবিযােরয়র িােরকাির পেপারয়র রশক্ষাথপী িারজয়া হায়িাররক তিখা 
তগে নরখ োরগরয়রেন তবগুরন ররের তনইেপরেশ। রেরন বেরেন, ‘বাজারর এখন অরনক ব্রযাি এেন ররের 
তনইেপরেশ রনরয় আিরে, ো আরগ কল্পনারও বাইরর রেে। আর এ িৃরি আকেপক রংগুরো রনরজই তবশ 
জেকারো। োই এ ররের িব তনইেপরেশ এখন আর একরিিররজ রহরিরব তকারনা রকেুর িরে েযাচ কররে নয়, 
বরং অনয ররে রনরজরক একিু আোিা কররে নেুন একিা স্টাইরের জনয োরঝেরধয নরখ পরর।’ 
তনইে আরিপও জায়গা করর রনরয়রে রংগুরো। আফররাজা জানান, পুররা নরখ গাঢ় ররের তকারিং রিরয় নরখর 
িােরনর অংরশ নানা তস্টান, োরকা, তগােরচ ইেযারি নানা নকশা বযবহার কররে তেরয়রা। আবার এিব গাঢ় ররের 
িরে অনয রং বযবহাররও হরে তনইে আিপ। েরব বািায় না করর অরভজ্ঞ হারের িাহােয রনরয়ই তনইে আিপ কররে 
ভারো হরব। শুধু নকশায় িরচেন হরেই চেরব না, শরখর রংরি তে নরখ পররবন, োরও তো পররচেপা হওয়া চাই 
রিকভারব। আফররাজার পরােশপ, রেন-চার রিন পর তনইেপরেশ ররেুভার রিরয় ভারো করর রং েুরে তফেুন। নরখ 
একিা রং তবরশ রিন না পরর থাকাই ভারো। এর িুরিন পর আবার তনইেপরেশ পররে পাররন। চাইরে োরঝর এ 
িুরিন নরখ স্বে তনইেপরেশ রিরয় রাখরে পাররন। 
গাঢ় তনইেপরেশ তেেন, কারো ররের একিা িেিযা হরো—তিিা েুেরে রগরয় রংিা েরড়রয় োয়, োই নরখর 
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তকারণ্ ও ধারগুরোয় কােরচ িাগ বরি তেরে পারর। োই কারোর তক্ষরে পরেশ েুরে একবার হারে তেরনরকউর 
করর রনন। পরর আবার পরেশ োগান। প্রথরে স্বে পরেরশর একিা প্ররেপ রিরয় োরপর িপ-রকাি রহরিরব 
কারো তনইেপরেশ বযবহার কররে পাররন। 
নরখর ওপরর একিা প্ররিকরিভ তেয়ার বা রক্ষাকারী স্তর থারক, তেরি তবরশ ররেুভার বযবহারর ক্ষরেগ্রস্ত হরে 
পারর। োরে নখ হারায় োর প্রাকৃরেক েিৃণ্ো। োই নরখর েরত্ন আফররাজার পরােশপ, রারে নরখ রিে, 
ভযািরেন োরগরয় ঘুোন। এরে িারা রাে নখ নরে থাকরব। িপ্তারহ িুবার গরে পারনরে তেবুর রি ও শযামু্প 
রিরয় হাে রভরজরয় তররখ ধুরয় তফেুন। নরখর হেরি িাগ েুেরে তেবুর রি খুবই উপকারী। ভেুর নখ োোঁরির, 
োোঁরা বাজারর খুোঁরজ রনরে পাররন এেন তনইেপরেশ, োরে আরে তনইে হাডপনার। এরি তনইেপরেশ োগারনার 
আরগ নরখ বযবহার করুন। 
োনানিই আকৃরের নখ রাখরে োরে আপনার পেরন্দর তনইেপরেশরি হারের তিৌন্দেপ বারড়রয় রিরে পারর 
বহুগুরণ্। োোঁরির আেুে েম্বা, োোঁরা চার তকানা আকৃরের নখ রাখরে ভারো োগরব। আবার ইউ-রশপিা একিু 
খারিা ও তোিা আেুরের জনয অরধক োনানিই, এরে আেুরে েম্বারি ভাব আরি—বরেন আফররাজা। 
নরখর িরে িরে এে শরখর তনইেপরেশরিরকও েরত্ন রাখুন। বযবহাররর িেয় তবােরের েুখ খুরে না তররখ রকেু 
একিা রিরয় ঢাকা রিন। তবােরের তভেররর তনইেপরেরশর িরে বাোরির িংস্পশপ েেিা িম্ভব কোরনার তচিা 
করুন। না হরে পরেশ ঘন হরয় তেরে থারক। এভারব অন্তে োি রেরনক একিা তনইেপরেশ ভারো রাখা োয়। 
অরনক রিরনর তনইেপরেশ বযবহাররর আরগ বুরঝ রনন, তিিা ভারো আরে রক না। েরে তনইেপরেশ ওপররর 
রিরক পােো আর রনরচর রিরক ঘন িুই ভাগ হরয় তগরে বুঝরে হরব, তিরি আর বযবহাররর উপরোগী তনই। 
রং বাোই তো আপনার েরনর পেন্দ। েরব ফযাশনিা েরি হয় রিকরিক জায়গােরো, েরবই তিিা িবরচরয় উপেুক্ত 
হয়। োই আফররাজার েরে, রিনএজাররির তক্ষরেই তনইেপরেরশর এ ধররনর ররের ফযাশনিা িবরচরয় তবরশ 
োনানিই, কারণ্ োরির এ উিযে বাোঁধভাো বয়িরিরে তেরকারনা রকেুই োরনরয় োয়। বারকরা পারিপরে, তরাজকার 
বযবহারর এেনই পররে পাররন। েরব কেপজীবী নারীরা অবশয রনরজরির বযরক্তরত্বর খারেররই কেপরক্ষরে ফরোে 
তপাশারকর িরে এিব রং এরড়রয় চেরে ভারো হয়। োোঁরির জনয কেনীয় হােকা রংগুরো তেেন—স্বে, তফ্রঞ্চ 
তেরনরকউর, ত্বকরো তনইেপরেশ োনানিই ও িুন্দর অরভরুরচর পররচায়ক।  
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✬ িাজিা তহাক এবার এরকবারর আেুরের ডগা অবরধ। ফুে-প্রজাপরের নকশায় ররে ররেন িারজ এবার তিরজ 
ওিার পাো নরখর। 
তিাোঁি, তচাখ ও চুরের িারজর পর আপনার িাজিা পূণ্প কররে িাজারে বরি োন আপনার নখগুরো। এর আরগ 
তজরন রনন নখ রাোরনার নেুন চে। 
নখ রাোরে তনইে পরেরশর জুরড় তনই—এ কথা আেরা তক না জারন। নরখর িারজর অনযেে অনুেে তিই তনইে 
পরেরশর চেিা আরে এখরনা। েরব বিরে তগরে এর রাোরনার ধরন। তগাোরপ, তিানারে ররের কিরিা রেে বহু 
আরগ তথরকই। এর িরে তোগ হরয়রে িকিরক োে রকংবা এরকবারর তেঘকারো রং। েয়ূররর নীে রকংবা িেিরে 
িবুজ, আকাশনীে—িব ররের রাজত্বই চরেরে একাধারর। োরপর স্বে ররের িরে িািার তফ্রঞ্চ েযারনরকউর। এর 
িরে কখরনা বা তকউ তকউ তোগ করররে জররর ররেন তোোঁয়া। 
েরব এ িেয় িবরচরয় তবরশ জনরপ্রয়ো তপরয়রে নকশা, কারুকাজ আর বরণ্পে পাথররর রঝরেরক নরখর িাজ। 
ফুে, েো, প্রজাপরের পাখা। আেপনার িব নকশাই এখন তশাভা পারব আপনার নরখ। আপরন চাইরে চরে 
আিরে পাররন আপনার কারের তকারনা পারোরর। 
ঢাকার ধানেরিরে অবরিে তবােি রিরিরে রবউরির রূপিজ্জারশল্পী উরি আরয়শা কবীর বরেন, শুধু ফুরেে নকশা 
নয়, তনইে তপইটার রডভাইি রিরয় ১০ হাজারররও তবরশ নকশা এোঁরক তিওয়া িম্ভব আপনার নরখ। আপনার 
পেন্দেরো তেরকারনা রডজাইন করা িম্ভব। রপ্রয় োরকা অথবা রপ্রয় োনুরের েুখখানাও ফুরিরয় েুেরে পাররন 
নরখ। রবরশে রিরনর রবরশে নকশা ভারোবািার হূিয়খারন অথবা নববরেপর হারে-রঘাড়া, স্বাধীনোর োে-িবুরজর 
তিশ—িবই িম্ভব। তখোর তেৌিুরে রপ্রয় তিরশর পোকার নকশা করাও করিন নয়। োোঁরা িযািু কররে চান, োোঁরা 
িযািুর রডজাইনও কররে পাররন। অথবা পেরন্দর কািুপন চররে। 
এক হারের নখ িাজারে খরচ পড়রব ৫০০ িাকা। িুই হাে হরে ৮০০। চাইরে রনরজর পেরন্দর নকশারি কররে 
পাররন ঘরর বরিও। তি তক্ষরে আপনার পেন্দেরো নকশার োোঁচ রকরন পেরন্দর রং রিরয় িাজারে পাররন নখ। 
নখ িাজারনার নকশার োোঁচ আর রবরভন্ন ররেন তনইে পরেশ পারবন নগররর কিরেরিকরির তিাকারনই। 
ঢাকার বিুন্ধ্রা রিরির তকানাড স্টযারম্পং তনইে আরিপর রবিয় ও নখিজ্জাকেপী িুো জানান ঘরর বরি আপনার নখ 
িাজারনার িহজ উপায়। 
✩  প্রথরেই নখগুরোর িুন্দর একরি আকৃরে রিরয় রনন। 
✩  একরি ব্রাশ রিরয় খুব ধীরর ধীরর িুন্দর করর নখগুরো পররষ্কার করর রনন। 
✩  নখগুরো শুকারে রকেুক্ষণ্ িেয় রিন। 
✩  এবার আপনার পেরন্দর একরি রং রনরয় এক পরে তনইে পরেশ োগান। 
✩  পুররাপুরর শুকারে রকেুক্ষণ্ অরপক্ষা করুন। 
✩  এবার আপনার নকশার োোঁরচ রভন্ন একরি ররের তনইে পরেশ েরড়রয় রনন ধীরর ধীরর। 
✩  নরে রাবাররর পযাড রিরয় োোঁরচ আরস্ত করর চাপ রিন। 
✩  এবার পযারডর নকশা আপনার নরখ হােকা করর তচরপ ধরুন। 
✩  এর ওপর স্বে তনইে পরেশ োগান। 
✩  আপরন চাইরে ফুে রকংবা প্রজাপরের ডানায় ররেন পাথরও োগারে পাররন। োরগরয় আররক পরে স্বে 
তনইে পরেশ রিন। বযি, হরয় তগে নরখর িাজ। শুকারনার আগ পেপন্ত অরপক্ষা করুন। িাধারণ্ িুই বা রেন ররে 
করা হয় এিব নখ স্টযারেং। তি তক্ষরে রকেু রকেু ররের িরে রকেু রনরিপি রং তবরে রনরে পাররন। তেেন—
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তগাোরপর ওপর তপস্ট বা োে, িািার ওপর কারো বা োে অথবা নীে, তবগুরন। হেুরির িরে িািা, নীরের িরে 
িািা বা তবগুরন, িবুজ ও িািা। েরব তনইে পরেশগুরো তেন ভারো ব্রযারির হয়, অনযথায় নরখর নকশার িাজরি 
েনেরো হরব না আপনার। অরধক োোয় পারনরে কাজ রকংবা নখ রিরয় তখাোঁিাখুোঁরি না কররে অরনক রিন থারক এ 
নকশা। 
োোঁরির ঘরর বরি নখ িাজারনার অে তবরশ িেয় হয় না অথবা ঝিপি করর তকারনা উৎিরব তোগ রিরে হয়, োোঁরা 
অবশয রবকল্প রহরিরব বযবহার কররে পাররন তনইে আিপ রস্টকার অথবা কৃরেে নকশার নখ। িু রিরয় িুন্দর করর 
আিরক রনরে পাররন তিিব কৃরেে নখ। রস্টকাররর বযবহারও তবশ িহজ। পেন্দেরো রডজাইরনর এক তিি 
রস্টকার তররখ রিরে পাররন িেয় বাোঁচারে। রস্টকার আপনার নরখ এক িপ্তাহ পেপন্ত থারক। 
রবরভন্ন কিরেরিকরির তিাকারন পারবন নখ িাজারনার িব উপকরণ্। নখ স্টযারম্পং করার জনয তনইে পরেশ, 
স্টযাম্প তস্টপার তপ্লি, রডজাইন তপ্লরির তিি পারবন ৮৯৫ িাকায়। নকশার িংখযারভরি পাোঁচ তথরক আি হাজার 
িাকায়ও তপরে পাররন এরি। পাথররর বাি ১৭৫-৫৯৫, রস্টকার ২০০-২৭৫, কৃরেে নখ ৩২৫, নকশািহ কৃরেে 
নখ ৫৯৫-১০০০ িাকায়।  
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✬ গরে পড়রে রিকই রকন্তু এিারক পুরেরয় রিরে প্রকৃরে উজাড় করর রিরয়রে নানা তেৌিুরে ফরের ভািার। 
েরেুজ আর বারে এ িেরয়র ফে। তখরে েজা তো বরিই, ত্বরকর জনযও ভারো। 
রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা জানান, েরেুজ রভিারেন এ, রব, রি িেৃদ্ধ একরি ফে। এরি ত্বকরক িজীব করর, 
পাশাপারশ উজ্জ্বে ও নরে রারখ। েরেুজ রিরয় বানারনা োয় নানা রূপচচপার উপকরণ্।  
 

✬ তেোক্ত ত্বরকর অরধকারীরা এ রিনজার বযবহারর উপকার পারবন। এরি বারনরয় রফ্ররজ তররখ রিন। োহরে 
রকেুরিন অনায়ারি বযবহার কররে পাররবন। তেরর কররে োগরব—েরেুরজর রি ও তেবুর রি। 
ত্বক িািা রাখার পাশাপারশ ত্বকরক নরে করর েরেুজ। অনযরিরক তেবু প্রাকৃরেক পররষ্কারক। অরেররক্ত তেোক্ত 
ত্বরক এরি প্ররেরিন িকারে োগান। রিনজার রহরিরব িুরি রেরশরয় ত্বরক োগারে ভারো ফে পারবন। অল্প েযািাজ 
করর কুিুে গরে পারন রিরয় ধুরয় তফেুন।  
 

✬ তেিব উপকরণ্ োগরব—েির ডারের তবিন, েরেুজ, িয়ারবরনর গুোঁরড়া। েরব চারের গুোঁরড়া বা েয়িা রিরয়ও 
এরি বানারে পাররন। একিরে ভারোভারব রেরশরয় রডপ রফ্ররজ তররখ রিন। উপকরণ্গুরো আোিাভারব তকৌিায় 
ভরর রাখুন। কারণ্ হারের তোোঁয়া, বারবার রফ্রজ তথরক তবর করা এ জনয এর গুণ্াবরে অরনকাংরশ নি হরয় োয়। 
বযবহাররর িেয় রেরশরয় রনন। 
েরেুরজর িরে িয়ারবরনর গুোঁরড়া রেরশরয় োগান। ত্বরক িানিান ভাব আিরব। 
শুষ্ক ত্বরকর অরধকারীরির জনযও আরে েরেুরজর রূপচচপা। েরেুজ, পাকা কো, িয়ারবরনর গুোঁরড়া রনন। এখারনও 
িয়ারবন গুোঁরড়ার বিরে চারের গুোঁরড়া বা েয়িা বযবহার করা োরব। ১০ তথরক ১৫ রেরনি োরগরয় রাখুন। এরপর 
ধুরয় তফেুন।  
 

✬ েরেুরজর রি, তেবুর রি, চারের গুোঁরড়া, িক িই, তগাোপ জে িব উপকরণ্ একিরে রেরশরয় রনন। হাে-
পারয়র পাশাপারশ পুররা শরীরর বযবহার করুন। এরিরক স্ক্রাব রহরিরবও বযবহার কররে পাররন। িব রকে ত্বরকর 
তক্ষরেই এরি ভারো কাজ কররব বরে জানান রারহো িুেোনা।  
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✬ রারহো িুেোনা বরেন, বারে হরো প্রাকৃরেক রব্লচ। ত্বরক এরি তফয়ার পরেরশর কাজ করর। ত্বরকর কারো ভাব 
িূর করর তিয়। অথচ এর তকারনা পাশ্বপপ্ররেরিয়া তনই।  
 

✬ বারের িরে িক িই রেরশরয় বযবহার কররে পাররন।  
 

✬ েির ডাে বািা, িয়ারবন গুোঁরড়া অথবা চারের গুোঁরড়া বা েয়িার িরে বারে রেরশরয় রনন। একিু েযািাজ করর 
১০ তথরক ১৫ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। ত্বক উজ্জ্বে থাকরব।  
 

✬ বারের তখািা (পাল্প), েির ডাে বািা, রডরের কুিুে, করয়ক তফাোঁিা তেবুর রি ও েধু একিরে রেরশরয় তপস্ট 
তেরর করুন। শুরকরয় োওয়া পেপন্ত েুরখ োরগরয় রাখুন। এরপর পারন রিরয় ধুুুরয় তফেুন। িপ্তারহ রেন রিন 
বযবহার কররবন। আরস্ত আরস্ত ত্বরকর ভাোঁজ পড়া ভাব করে ত্বক হরয় উিরব িরেজ।  
 

✬ বারের িরে তেবুর রি ও িয়ারবরনর গুোঁরড়া রেরশরয় রনন। তপস্ট তেরর করুন। িপ্তারহ রেন রিন ১০ রেরনি 
করর োরগরয় রাখুন। এরি বযবহারর ত্বরকর কােরচ ভাব চরে োরব।  
 

✬ শুধু ত্বরক োরগরয় তগরেই কাজ হরব না, তেৌিুরে ফেও তখরে হরব। েরেুজ ও বারে তোি িুকরা করর কািুন। 
িারা রাে েধু রিরয় তররখ রিন। িকারের নাশোর োরেকায় এরিও রাখুন।  
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✬ গৃরহণ্ী রকংবা কেপজীবী নারী, রনজ রনজ তক্ষরে িে তফোর ফুরিে তনই এখন কারও। ফে িায়ুর ওপর চাপ 
এবং িারন্তকর জীবন। এ ধকেিুকু কািারে িরকার একিু বাড়রে েত্ন, রবোে। আয়ুরবপি-পদ্ধরে বযবহাররও 
িায়ুচাপ করেরয় শারীররক িুিো আনা োয়। িরে পাওয়া োরব পররপূণ্প তিৌন্দেপও। 
আয়ুরবপি হরো জীবরনর জনয রবজ্ঞান। আোরির জীবনবযবিার জনয একরি রিকরনরিপশনা—জানারেন হারেরন স্পার 
প্রধান রনপবাহী কেপকেপা রারহো িুেোনা। রেরন বরেন, িারন্তকর জীবন তথরক িায়ুর চাপ করেরয় এরন তিৌন্দেপচচপার 
জনয আেরা আয়ুরবপরিক তিবা চােু করররে। 
এ তিবায় হারের োেু, পারয়র োেু ও নারভর িরে িায়ুর তে তোগগুরো আরে, তিখারন তেে রিরয় োরেশ করা 
হয়।’ 
েরব এখারন আয়ুরবপরিক তিবা তনওয়ার আরগ অবশযই একজন অরভজ্ঞ রচরকৎিকরক তিরখরয় তনওয়া হয়। এরপর 
বয়ি, িেিযা এবং ধকরের ওপর রনভপর কররই প্ররয়াজনীয় তিবা তিওয়া হরব—জানান রারহো িুেোনা। 
রেরন তিবারি তিন োর িব ইরেবাচক শরক্ত তিবাগ্রহণ্কারীর েরধয িানান্তররে হয়। িব অবিাি িূর হরয় ঝরঝরর 
অনুভূরে হওয়ার এরি অনযেে কারণ্। েুগ েুগ ধরর এ তিবার চচপা চরে আিরে। শরীররর িুিো বজায় রাখার 
পাশাপারশ োনরিক শারন্ত আনরেও এ তিবার জুরড় তনই। হারেরন স্পার তিওয়া আয়ুরবপি তিবাগুরোর েরধয 
আরে— 
রস্পরধারা: এ আয়ুরবপরিক তিবা শুরু করার রিক ১৫ রেরনরির েরধয িায়ুর ওপর তথরক চাপ করে োরব। প্রচণ্ড 
চাপ, িারন্ত, অরনর্দ্া এবং িুরশ্চন্তাগ্রস্ত বযরক্তরির জনয প্ররোজয এ তিবা। 
আয়ুরবপরিক তিািা তফরিয়াে: ত্বক পররপূণ্পভারব পররষ্কার করর। এ োড়া ত্বরকর রং উজ্জ্বে করর। 
আয়ুরবপরিক রনে তফরিয়াে: তোেকূপ পররষ্কার করর ত্বরক বযাকরিররয়া তরাধ করর। 
আয়ুরবপরিক অযারট ররংকে তফরিয়াে: োরা ত্বরক বরেররখা িেিযায় ভুগরেন, এ তিবা োোঁরিরই জনয। 
আয়ুরবপরিক োোে তহয়ার রট্রিরেট: চুে পড়া করেরয় আরন, নেুন চুে গজারনার পাশাপারশ চুে পাকা তরাধ করর। 
খুশরকও িূর করর। 
আভায়াো: শরীরর োরেশ তিওয়া হয় এ তিবায়। শরীরর জরে থাকা ক্ষরেকর উপািান োরেরশর োধযরে তবর করর 
তিওয়া হয়। 
এ োড়া এ তিবা আপনার ত্বরকর রং উজ্জ্বে করর েুেরব, চাপ করেরয় আনরব, বয়ি তরাধ কররব, অরনর্দ্া িূর 
কররব। এ তিবায় তেে, গরে পাথর এবং ভাপ বযবহার করা হয়। 
নাভারারখরজ: এর েূে উপকরণ্ হরো, রবরন্নধারনর চাে ও িুধ। উপকরণ্ জ্বাে রিরয় রেেণ্ তেরর করা হয়। এ 
তিবা শরীররর িকরিন তবর করর গারয়র রং উজ্জ্বে করর তোরে, অবিাি িূর করর, শরীররর িুগপন্ধ্ িূর করর। 
রবরয় আিন্ন এেন পােীরির জনয এ তিবা উপকারী। 
োথা, ঘাড় ও পা োরেশ: কেপজীবী েরহোরির জনয কােপকরী। এ তিবা িায়ুর ওপর তথরক িব িারন্তকর চাপ 
করেরয় আনরব। 
পরিরিরজ ও ইোরিরজ: শরীররর রবরভন্ন জরয়রটর বযথা িূর করর। আিপাইরিরজর বযথাও চরে োয় এ আয়ুরবপরিক 
তিবার োধযরে। 
তেবুর িরে রবরশে তেে এবং তভেজ উপািান রেরশরয় পুোঁিরেরে বাোঁধা হয়। এরপর একিু গরে তেরের োধযরে 
শরীরর োরেশ করা হয়। 
চিধারা: এ তিবায় িায়ুচাপ কেরব। িুরধর েরধয রকেু তভেজ রেরশরয় আধঘণ্টা কপারের ওপর ঢাো হয়। রবরশে 
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তেে রিরয় পুররা শরীরর োরেশও করা হয়। 
িারভাোধারা: চরল্লরশার্ধ্প েরহোরির জনয এরি আিশপ। তেরনারপাজ, ঘন ঘন হিফ্লাশ হওয়ার িেিযাগুরো কোরব। 
েযারনকারো ও পযারডকারো: রক্তিঞ্চােন বৃরদ্ধর পাশাপারশ অবিাি পুররাপুররভারব িূর হরয় োরব এ তিবার 
োধযরে। 
ব্রাইডাে পযারকজ: এরি রেন োরির একরি পযারকজ। শুধু রূপচচপার জনয আয়ুরবপরিক তিবাই তিওয়া হরব না 
এখারন। রববারহে জীবরনর জনয কাউরিরেংও তিওয়া হরব। পাররবাররক িেিযা এবং িোধান, পররবাররর প্ররে 
িিান অজপন প্রভৃরে িম্পরকপ ধারণ্া তিওয়া হরব। ত্বক, চুে, শরীর এবং েরনর িুিো আনার পাশাপারশ তিৌন্দেপ 
বৃরদ্ধরে পররপূণ্প িাহােয কররব এ তিবা। 
১৫০০ িাকায় আয়ুরবপরিক এ তিবাগুরো পাওয়া োরব। 
আয়ুরবপরিক তিবার পাশাপারশ তোগবযায়ারের ওপরও তজার রিরে হরব বরে জানারেন রারহো িুেোনা। রেরন 
বরেন, ‘তোগবযায়াে করার োধযরে শরীর এবং েন িুরির েরধযই িেো আনা িম্ভব। আয়ুরবপরিক তিবা এবং 
তোগবযায়ারের রেরেে চচপাই িাহােয কররব আপনার প্রকৃে তিৌন্দেপ ফুরিরয় েুেরে।’  

✬ তিরজগুরজ রনরজরক িুন্দর করর তোো তো হরো। এরপররর করণ্ীয়িা রক িবিেয় েরন থারক! পারিপ তথরক 
রফরর আেরিরেরে অরনক িেয় তেকআপিা তোো হয়না। তিই রনরয়ই ঘুে। োর ফে? ত্বরক ব্রণ্, িাগিহ নানা 
িেিযা। 
এ রনরয় রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা বরেন, তকান পারিপরে তগরে তবরশরভাগ িেয়ই তেে-চরবপেুক্ত ভারী খাবার 
খাওয়া হয়। আর িারজর জনয প্রচুর তেকআপ, তহয়ার তে ইেযারি বযবহার করা হয়। এর তকারনা রকেুই ত্বরকর 
জনয ভারো নয়। োই অবশযই তেকআপ করর আবার রারে ঘুরোরে োওয়ার আরগ ো রিকেরো েুরে তফেরে 
হরব। তকননা, িারা রিরনর ভারী তেকআপ ত্বরকর তোেকূপগুরোরক বন্ধ্ করর তিয়। ফরে ত্বরকর জনয প্ররয়াজনীয় 
অরিরজন তভেরর ঢুকরে পারর না। রারে ঘুরোরে োওয়ার আরগ োই ভারোভারব তেকআপ েুরে তফো উরচে। 
তেকআপ করার পর ত্বরকর েরত্নর রকেু উপায় বরে রিরয়রেন রারহো িুেোনা। 
 
✩  তেোক্ত ত্বক হরে পারন রিরয় েুখ ধুরয় পুররা েুরখ তোশন তেরখ রকেুক্ষণ্ রাখুন। পরর েুো রিরয় তেকআপ 
েুরে তফেুন। 
✩  শুষ্ক ত্বক হরে েুোরে পারন আর তেে রেরশরয় ো রিরয় েুখিা পররষ্কার করা তেরে পারর। 
✩  হােকা তেকআপ কররে েুোয় রিনজার তেরখ েুখিা পররষ্কার করা তেরে পারর। 
✩  কে ক্ষারেুক্ত তফিওয়াি রিরয় েুখ ধুরয় তফেরে হরব। 
✩  েুখ পররষ্কার তশরে েুরখ েরয়শ্চারাইজার বযবহার করা তেরে পারর। 
✩  ভারর তেকঅঅপ করা হরে এর পর িানা করয়ক রিন েুরখ পযাক বযবহার করা ভারো। 
✩  ত্বক তেোক্ত হরে পাকা তপোঁরপ বা পাকা কো চিরক পযাক তেরর করর েুরখ োখরে হরব। 
✩  চারের গুোঁড়া, িকিই, শশা, গাজররর রি, েুেোরন োরি রিরয় পযাক তেরর করর চাইরে রফ্ররজ তররখও বযবহার 
করা তেরে পারর। 
✩  শুষ্ক ত্বক হরে েয়িা, িুধ, েধু, েুেোরন োরি রিরয় তপস্ট করর েুরখ বযবহার করা তেরে পারর। 
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চুে রনরয় তহোরফো করা উরচে নয়। চুরের রবরশে েরত্নর কথাও বরেন রেরন। 
✩  তহয়ার তিপ্র, আয়রন তেরশন বা রবরভন্ন রকরের তহয়ার রিে বযবহারর চুে জি পারকরয় োয়। োই তেে রিরয় 
আরগ জি োড়ারে হরব। 
✩  তেে োখা চুে শযামু্প করর তফেরে হরব। 
✩  ঘুোরে োওয়ার আরগ ফযারনর বাোরি চুে শুরকরয় রনন। তহয়ার ড্রায়ার বযবহার কররবন না। 
✩  রনয়রেে তেরের িরে তেরথ, আেেকী রেরশরয় োথায় েযািাজ করা তেরে পারর। 
✩  চুরে রনয়রেে তেরহরি তিওয়া ভারো। 
✩  চুরের তগাড়ায় তেবুর রি রিরয় েযারিজ করা তেরে পারর। েরব তবরশ িেয় ধরর না করাই ভারো। 
এিব েত্নআরির পাশাপারশ পারিপরে খাবাররর রিরকও েক্ষয রাখরে বরেন রেরন। তেে-েিোেুক্ত খাবার খাওয়ার 
বযাপারর রনয়ন্ত্রণ্ রাখরে হরব। অনযরিরক ভারী খাবাররর িরে িাোি আর েরে খাবার তবরশ তখরে পরােশপ তিন 
রেরন। পাশাপারশ প্রচুর ফেেূে, িবরজ তখরে হরব এেনিাই েরন কররন রেরন। তকননা িুি, িুন্দর ও িজীব ত্বক 
িবারই কােয।  

✬ এরশয়ার িু-রেনরি তিরশ রিরপর বযবহার তবরশ হয়। এর একরি কারণ্ তবাধহয় আোরির তচহারা এবং 
তপাশারকর িরে এর িােঞ্জিযো তবরশ। 
নৃেযরশল্পী েুনেুন আহরেি বরেন, ‘রিরপর গুরুত্ব অরনক। রিপ একরি তেরয়র িারজ পররপূণ্পো আরন। িুই ভুরুর 
েরধয েখন রিপ পরা হয়, েরন হয় িব িাজই হরয় তগে।’ 
অরভনয়রশল্পী তরাজী রিরেকীর খুব রপ্রয় হরো রিপ। িাধারণ্ে বড় রিপই পররে পেন্দ কররন রেরন। ‘েখনই শারড় 
পরর, েত্ন রনরয় রিপ আোঁরক, িব িেয় তচিা করর একিু রভন্নধেপী রকেু করার। এরি আোর শখও’ জানান রেরন। 
বযািিে োেন-এর কণ্ঠরশল্পী িুরে। োোঁর িারজর একরি রবরশেত্ব, রেরন িব িেয় বড় রিপ পররন। িব তপাশারকর 
িরেই রেরন রিপ পররন। ‘বাোরে নারীর তে োধুেপ, ো অরনকিা রিরপর োধযরেই ফুরিরয় তোো োয়।’ বরেন 
রেরন। 
রিরপর জয়গান এখন বাোরেরির িীোনা োরড়রয় অবাোরেরির হূিরয়। তবশাখ, বিন্ত, নবান্ন রবরভন্ন অনুষ্ঠারন 
আোরির িরে োরাও শররক হয় ররেন রিরপর িারজ । আর রকেুরে তহাক না তহাক কপারে তোি একিু ররের 
তোোঁয়া এ তিরশর িাজিাই েুরে ধরর অনযরির কারে পুররাপুরর বাোরেয়ানায়। োধুেপো প্রকাশ করার িরে িরে 
ঐরেহযগেভারব আোরির িংিৃেও ফুরি ওরি কপারের এ নকশার োধযরে।  
 

✬ রিরপর জনরপ্রয়োই তেরর করররে এর রকোরর। েুগ েুগ ধরর চরে আিা রিরপর রূপ বিরেরে িেরয়র িরে 
িরে। 
িাধারণ্ তগাে রিপ তো আরেই। এর ওপরর োগারনা হরে পাথর বা তোট্ট ঝুেকা। কপারে একিু রঝরেরকর জনয 
োরগরয় তফেুন পাথররর রিপ। হরে পারর এরি একরো অথবা করয়করি ররের রেেরণ্। 
নৃেযরশল্পী েুনেুন আহরেরির পেরন্দর োরেকায় আরে আেপনা রিপ। তে শারড়রি পররন, োরই রকেুিা নকশা রেরন 
েুরে ধররন িুই ভুরুর েরধয। ‘আোঁকরে আোঁকরে এখন অভযস্ত হরয় তগরে। খুব োড়াোরড় এোঁরক তফেরে পারর 
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এখন।’ বরেন রেরন। 
খুব িুন্দর করর আোঁকার এ িক্ষোই আেপনা রিপরক রিরয়রে রভন্নধেপী প্রাধানয। কুেকুরের রিরপর ইরেহাি অরনক 
অরনক আরগর। রাজা-রারনরির কপারে তশাভা বধপন করর এখন ররয়রে আোরির িারজর োরেকায়। 
ফযাশনিরচেন োনুে অবশয িু-রেন ধররনর রেেরণ্ রিপ পররন। আেপনা রিরপর িরে পাথর রেরেরয় অথবা 
িাধারণ্ রিরপর আশপাশ রিরয়ও এোঁরক রনরেন প্ররয়াজনেরো। এোড়াও িাধারণ্ বড় রিরপর রনরচ তোি একরি, 
পরপর রনরচ বিারনা তোি পাথররর অথবা িাধারণ্ তগাে রিপ পরর চারপাশ রিরয় োইন তিরন রনরেন। তোি কথা 
তপাশারকর িরে রেরেরয়, রুরচর িারথ োে রেরেরয় একিু রভন্নভারব োরগরয়ই তফেুন না রিপরি। খারাপ বই 
ভারোই োগরব।  
 

✬ রূপরবরশেজ্ঞ অঞ্জরে তোস্তফা জানান তচহারার কারির িরে োনানিই োোঁরির রিরপর কথা। 
 তগাে তচহারার অরধকারীরা েম্বা রিপ পররে ভারো তিখারব। 
 োরির তচহারার ধাোঁচ েম্বারি, তগাে রিপই হওয়া উরচে োরির প্রথে পেন্দ। 
 পানপাো ও চাররকানা কারির তচহারার িরে েম্বা রিপ োনানিই হরব। 
েরব োরঝেরধয োোঁরির রকেুিা অিেবিে একিু রভন্নধেপী চাহরন পররবেপরন েন্দ োগরব না।  
 

✬ ‘আয় আয় চাোঁিোো রিপ রিরয় ো, চাোঁরির কপারে চাোঁি রিপ রিরয় ো...’। গারনর োরে তোট্ট িুরি হাে বারড়রয় 
প্রাণ্পণ্ তচিা। চাোঁিিারক তকারনাভারব েরি রিপ রহরিরব কপারে োগারনা তেে। তোিরবো তথরকই তেরে তহাক 
তেরয় তহাক প্রায় িবাই তবাধহয় োরয়র করণ্ঠ এ গান শুরনরে। তিখান তথরকই হয়রো রিরপর প্ররে এে ভারোবািা 
বাোরে নারীর। রিরপর প্ররে এ িুবপেোর কথা জানারেন িুরে। িপ্তে তেণ্ী তথরকই রেরন রিপ পরা শুরু করররেন। 
‘আোর ঘররর আয়নায় রিরপর আিার অিংখয িাগ। বযারগ আর রকেু থাক বা না থাক, রিরপর পাো থাকরবই।’ 
তহরি জানান রেরন। িুরের েন খারাপ, ভারো হওয়ািাও অরনক িেয় রনভপর করর এ রিরপর েধয রিরয়ও। ‘আোর 
েন খারাপ থাকরে রিপ পররেই ভারো হরয় োয়। রিপ না পররে পাররে অরনক িেয় েন খারাপও হরয় োয়।’ 
তরাজী রিরেকী বরেন, ‘এইচএিরি পরীক্ষা েখন রিই, েখন তথরকই শারড় পরা শুরু। এর িরে শুরু হয় রিপ 
পরাও।’ ‘নাচ শুরু করার িরেই রিপ পরা শুরু। েখন রিপ পরা শুরু করর, ো বেরেন, এবার তো োহরে আোর 
রিপ পরা তেরড় রিরে হয়।’ তহরি জানান েুনেুন আহরেি। 
িারজর এই তোি রজরনিিা বয়রির তক্ষরে োরন না তকান রনরিপি িীোররখা । এর শুরু ও তশে িুরিাই রনভপর করর 
নারীর রুরচ ভারো োগার ওপর। রং পররবেপন এবং নকশার পররবেপরনর িরে িরে তচহারায় তখরে োয় 
রহিযেয়ো।  
 

✬ রিপ িবরচরয় তবরশ োনানিই তিশীয় তপাশারকর িরে। জানান তফরেনা রবউরি পারোররর স্বত্বারধকারী অঞ্জরে 
তোস্তফা। েরব পরশ্চো তপাশারকর িরে োরনরয় পররে পাররে খারাপও োগরব না। 
েুনেুন আহরেি বরেন, ‘রিপ োড়া শারড়র িাজ পররপূণ্পো পায় না। জরজপি রকংবা রশফন পররে রিপ পরর না। 
রকন্তু িুরে ও রিি শারড়র িরে তবরশর ভাগ িেয় আরে রিপ পরর। রং রেরেরয় অথবা একিু গাঢ় োে ররের।’ 
িাওয়ারের তপাশারকর িরেই অরনারেটাে রিপ তবরশ োনানিই। অনযরিরক িারা রিরনর বযস্তোয় িাধারণ্ রিপ 
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বযবহার করা উরচে। 
 
রকেু কথা 
অঞ্জরে তোস্তফা জানান, কপারের রিকরি তখয়াে কররও আোরির রিপ পরা উরচে। োরির কপাে আকারর তোি, 
োরির জনয তোি রিপ োনানিই। োরির কপাে বড়, োরা বড় রিপ পররেও িেিযা তনই। বড় িুে পররে তি 
তক্ষরে তোি আকাররর রিপ পররে ভারো োগরব। এ োড়া রিরপর আিার কাররণ্ অরনক িেয় েপাশ তিখা রিরে 
পারর। রিপ তখাোর পর তবরব অরয়ে রিরয় আিা েুরে তফেরেই এ ঝারেোর অবিান হরব।  

✬ পারয়র ওপর ভর রিরয়ই তো জীবন চো। োই পারয়র রিকিাক েত্ন তনওয়া উরচে িব বয়রির িবারই। বো 
হরয় থারক, একজরনর পারয়র রিরক োকারেই োর রুরচ িম্পরকপ অনুোন করা োয়। োই পা রাখরে হরব িুন্দর। 
এ জনয তে খুব তবরশ িেয় খরচ কররে হরব ো রকন্তু নয়। বরং রনরজর জনয িপ্তারহর রকেুিা িেয় বরাে করর 
রনন। আর তিই িেরয়র খারনকিা খরচ করুন পারয়র তপেরন। িুকিাক েত্ন রনরয় খারনকিা িারজরয় রাখুন 
আপনার পিেুগে। তিখুন না রনরজর কারেও তকেন ভারে োরগ। 
পররষ্কার রাখুন িব িেয় 
পারয়র েরত্ন শুরুরে তে রবেয়রি ররয়রে ো হরো পররেন্নো। এ রবেরয় রূপরবরশেজ্ঞ নারহন বরেন, প্ররেরিন 
তগািরের িেয় অবশযই পা ভারোেরো পররষ্কার করা উরচে। েখন েরি িেয় না পাওয়া োয়, তি তক্ষরে রারে 
ঘুোরে োওয়ার আরগ ভারোেরো পা পররষ্কার করর তোশন বা ভযািরেন োগারে হরব। তিই িরে িপ্তারহ একবার 
অবশযই তপরডরকউর কররে হরব। 
তপরডরকউর করার রনয়েিা কেরবরশ আেরা িবাই জারন। ঘররায়াভারব তপরডরকউর কররে একরি োঝারর গােোয় 
িহনীয় োপোোর গরে পারনরে অল্প শযারম্পা গুরেরয় ফযানা েুেরে হরব। তিই িরে েবণ্ রিরে পাররন এক 
রচেরি। এবার ১৫ রেরনরির েরো পা রভরজরয় নরে ব্রাশ রিরয় পা ঘরে রনন। পারয়র তগাড়ারে ঘোর জনয বযবহার 
করুন রপউরেি তস্টান অথবা ঝাো। পা ঘরে েরা চােড়া েুরে তফেুন। তনেকািার রিরয় নখ তকরি তশপ রিক করর 
রনন। এই িেরয় নরখর তশরপ রহি ফযাশন হরো চাররকানা। েরব তকানািা একিু তগাে করর রিরে পাররন তনইে 
ফাইোর রিরয়। নখ তকরি নরখ রিে বা ভযািরেন রিরয় নরখর িুই পারশর রকউরিকযাে নরে করর রনন। এবার 
রকউরিকযাে কািার রিরয় ো তকরি তফেুন। নরখর ব্রাশ বযবহার করর ঘরে েয়ো েুরে তফেুন। পুররা পা েুরে 
েরয়শ্চারাইজার রিে বা তোশন োরগরয় রনন। 
নারহন েরন কররন, এভারব ঘরর বরি প্ররে িপ্তারহ পারয়র েত্ন তনওয়া উরচে। েরি স্পা তপরডরকউর বা অযাররাো 
তপরডরকউর কররে চান, তি তক্ষরে তেরে পাররন পারোরর। এিা কররে পাররন োরি একবার। অরনক িেয় নরখ 
িাগ পরড় োয়। তেবুর রি ঘরে নরখর িাগ েুরে তফেরে পাররন। 
তফ্রঞ্চ তপরডরকউর 
বেপোরন পারয়র েরত্ন বহুে বযবহূে শে হরো তফ্রঞ্চ তপরডরকউর। রবেয়রি খুব তবরশ জরিে নয়। িাধারণ্ রনয়রে 
তপরডরকউর করর োরপর তনইে পরেশ োগারনার তে কায়িাকানুন, তিরিই হরো তফ্রঞ্চ তপরডরকউর। পারয়র েত্ন, 
নখ কািা, ফাইরেং, োরেশ, পররষ্কার করা ইেযারির পর নরখ োগারে হরব স্বে তনইে পরেশ। োরপর একিে 
িােরনর রিরক একিা তোিা োইন করর োরগরয় রনরে হরব িািা ররের তনইে পরেশ। একবার শুরকরয় তগরে 
আররক তকাি রিরয় রনন। িােরনর িািা বডপার োইন শুরকরয় তগরে এবার আররক তকাি স্বে তনইে পরেশ 
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োরগরয় রনন। এর ওপর রিরে পাররন তগাোরপ, পারপপে বা ব্রাউন ররের হােকা তনইে পরেশ। না রিরেও খারাপ 
োগরব না। নরখর িািা বডপারর তনইে তপইট, তস্টান বিারনা তেরে পারর। 
েত্ন রনরয় পা িাজারনা 
েত্ন রনরয় এবার পা িারজরয় রনন িুন্দর করর। পা িাজারনার তক্ষরে বযবহার কররে পাররন তফ্রঞ্চ তপরডরকউররর 
স্টাইে। এরি এখন এই িেরয় িবরচরয় রহি ফযাশন। তফ্রঞ্চ তপরডরকউররর িরে েুক্ত হরয়রে তনইে আিপ। করয়ক 
ররের তনইে পরেশ বযবহার করর েরবই এই তনইে আিপ করা হরে। তিই িরে আোিা করর তস্টান, স্টার বরিরয় 
আনা হয় গরজপয়াি েুক। তফ্লারাে, রজগজযাগ রবরভন্ন নকশা কররে েরুণ্ীরা। এই তনইে আিপ চাইরে বারড়রেও 
করা োয়, েরব পারোরর রগরয় কররে তবরশ ভারো তিখারব বরে েরন কররন নারহন। একবার পারোর তথরক 
করররয় রনরে অন্তে এক োি থাকরব। োই খুব শরখর তকারনা অনুষ্ঠারন তেরে পারোরর করা োয়। বারড়রে তফ্রঞ্চ 
তপরডরকউর করা িম্ভব। োরপর তিাকান তথরক তস্টান রস্টকার রকরন বরিরয় তিওয়া তেরে পারর নরখ। রনয়রেে 
তনইে পরেশ োোঁরা বযবহার কররন, োোঁরা রকন্তু রেন তথরক চার রিন পরপর েুরে নেুন করর তিরবন। তবরশ রিন 
থাকরে নরখ হেরিরি ভাব এরি োয়। আর তনইে পরেশ তোোর িেয় খুব তবরশ তনইে ররেুভার বযবহার কররবন 
না। এরে নরখর এনারেে নি হয়। 
পারয়র িারজ গয়নার প্রচেন বহু রিরনর। হােকা রডজাইরনর রুপার েে পররে পাররন। আড়ংরয়র রবপণ্ন 
কেপকেপা িািীয়া হক বরেন, রুপার আংরি আর রুপার েে চেরে এখরনা। তোি বা বড় উৎিবরভরি িব িেয় এ 
ধররনর অেংকার তেরয়রা পারয় পরর থারকন। রুপার েরধয রেনা করা, পাথর বা েুক্তা বিারনা—এ রকে পারয়র 
আংরি বা েরের অরনক ধররনর রডজাইন ররয়রে আড়ংরয়। েরব এখনকার েরুণ্ীরির হাই ফযাশরনর োরেকায় 
আরে তেিাে, িুো, পুোঁরের তেরর েযারচং কন্ট্রাস্ট েে। তেগুরো োোঁরা কখরনা তজাড়ায় তজাড়ায় পররেন, আবার 
কখরনা েপুর গারন িাড়া রিরয় এক পারয় পররেন। রপরারনর রডজাইনার তহািনা বানু জানারেন, এ ধররনর 
তেিারের পারয়রের এখন তবশ চারহিা। এগুরোর েরধয একিা এথরনক েুকও ররয়রে। তহািনা বানু বরেন, এিব 
গয়না অরনক তবরশ কন্ট্রাস্ট করর পরা োয় বরেই এগুরো এখন এে জনরপ্রয়। তেরকারনা তপাশারকর িরেই চেরে 
পারর এ ধররনর তেিারের পারয়ে। োই েরুণ্ীরা এগুরো তবশ পেন্দ কররেন। ো োড়া িাধারণ্ রিউব তেরহরি, 
কারো তেরহরি রিরয়ও পারয় নকশা করর পা িাজারনার রীরে ররয়রে। তিই িরে আোিা তোি পাথর রকরন 
তেরহরির রডজাইরন বরিরয় তিওয়া তেরে পারর। 
পারয়র িারজ রুপার পারয়ে আর আংরি রকনরে পাওয়া োয় আড়ংরয় এবং চাোঁিনী চরক বা রুপার 
তিাকানগুরোরেও। রুপার গয়নার িাে রনভপর করর ওজন ও নকশারভরি। এ োড়া রপরান, োো, তিশাে, 
রবরবয়ানায় পাওয়া োয় তেিাে, পুোঁরে বা িুোর পারয়ে। এগুরোর িাে ৫০ তথরক ২৫০-এর েরধয তজাড়া। আবার 
রবরভন্ন উৎিব-পাবপরণ্ তিখা োয়, পুোঁরের পরণ্যর পিরা িারজরয় নারীরা তজাড়া ১০ িাকায় বাহারর ররের পারয়ে 
রবরি কররেন। এ োড়া তনইে তপইট, তস্টান বা প্লারস্টরকর আংরি এবং ইরেরিশন পারয়ে পাওয়া োয় বড় বড় 
শরপং েরে। িুন্দর করর পা িারজরয় তঢরক রাখরে চেরব না। পররে হরব চুরড়িার পায়জাো বা চাপা রজি, িরে 
রফরে বাোঁধা চরি িযারিে। েরবই না পারয়র িাজ ভারো তিখারব।  
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✬ চুে রাোরনা বা আগারগাড়া চুরের ধরন বিে এখন ভীেণ্ জনরপ্রয় তহয়ার ফযাশন। করয়ক গারে চুরে রং 
চরড়রয় হাইোইি, পুররা চুরের রং বিরে রকংবা ররবরিং করর িীঘপরেয়ারি চুে তিাজা করা তো আরেই। এ োড়া 
পারিপরে তেরে োরঝেরধযই আয়রন করর চুেিারক চিজেরি তিাজা করর তনওয়া, কােপ করা, তে, িুকিাক তব্লা-ড্রাই 
ইেযারি তেরয়রা হরিেই কররে। এ িেরয়র শুষ্ক আবহাওয়ায় এেরনরেই চুরের েরেন িশা। আর এেিব ধকে 
িওয়া চুরে আবহাওয়ার রুক্ষোর প্রভাবিা তেন একিু তবরশই কড়া। 
এ প্রিরে ‘রকউ-রবো তহয়ার অযাি রবউরি’-এর কণ্পধার ফারজানা আরোন বরেন, িাধারণ্ চুরের তচরয় তকরেকযারে 
বা রহি-রট্ররিড চুরে িেিযা তবরশ হয়। আবহাওয়ার আর্দ্পোহীনোয় চুরে প্রচণ্ড শুষ্কো, খুশরক, আগা তফরি োওয়া, 
শুকরনা বাোরি ধুরোবারে জরে তগাড়ায় েয়ো হওয়া, চুে পড়া, চুে তভরে োওয়া—এগুরো বড় িেিযার কারণ্ 
হরয় িাোঁড়ায়। রাোরনা চুে হারায় ঔজ্জ্বেয। োই শীরে এেন রট্ররিড চুরের রক্ষণ্ারবক্ষরণ্র জনয চাই একিু বাড়রে 
েত্ন। 
 
জানরে হরব ক্ষরের কারণ্ 
ফারজানা আরোন জানান, চুরের ধরন রবচার না করর তকারনা রট্রিরেট তনওয়া, চুে রাোরনার তক্ষরে োনিিে রং 
বযবহার না করা, রব্লরচর বযবহার, ররবরিংরয় োনিিে রািায়রনক িরিক প্ররিয়ায় বযবহার না হরে চুে অরনকিা 
ক্ষরেগ্রস্ত হয়। এ ধররনর চুে তকােেো, েিৃণ্ো হারররয় এরকবারর রুক্ষ হরয় পরড় আর্দ্পোহীন আবহাওয়ার 
কাররণ্। বেপোরন বাজারর প্রচুর নকে প্রিাধনী আিরে। অরনক িেয় নকে শযামু্প ইেযারি প্রিাধন বযবহারও 
তেরয়রির চুরের ক্ষরের অনযেে কারণ্ হরয় িাোঁড়ারে। এ োড়া চুে পড়ার তপেরন খািযাভযাি, খুশরক, তকারনা 
শারীররক িেিযািহ অরনক কারণ্ থাকরে পারর। োই চুে পড়া তরাধ কররে এর িরিক কারণ্িা রনণ্পয় কররে 
হরব তকারনা রবরশেরজ্ঞর িরে পরােশপ করর। 
ফারজানা েরন কররন, চুরের িুরক্ষা চাইরে িব িেয় ভারো ব্রযারির প্রিাধনী বযবহার কররে হরব। তেরবে পরড় 
েরবই রকনুন আপনার উপরোগী প্রিাধনী। অবশযই তেয়ারিািীরণ্পর োররখ তিরখ রনন। পারোরর তহয়াররট্রিরেরট 
োনিিে প্রিাধনীর বযবহার পারেন রক না অবশযই বুরঝ রনন। 
 
েত্ন-আরি 
এ িেরয় ক্ষরেগ্রস্ত চুরের পররচেপা কীভারব কররবন এবং আরও ক্ষরের হাে তথরক আপনার শরখর স্টাইে করা 
চুেরক বাোঁচারে কী কররে পাররন তি পরােশপ রনরয় রনন ফারজানা আরোরনর কাে তথরক— 
✩  রাোরনা বা ররবি করা চুে িুররক্ষে রাখার প্রথে শেপই হরো চুরের ধরন ও োন অনুোয়ী শযামু্প ও 
করিশনার বযবহার করা। বাজারর রং করা চুরের জনয রবরশে ধররনর শযামু্প ও করিশনার পাওয়া োয়। রডপ 
করিশনার ও ইউরভ-ররাধক িেৃদ্ধ করিশনার খুব উপকারী হরব। 
✩  খুশরক থাকরে অযারট-ডযানড্রাফ শযামু্প বযবহার কররে হরব। 
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পারোরর করর রনন চুরের তপ্রারিন করিশরনং রট্রিরেট ও অরয়ে েযািাজ। োরি িুই বার করারে পাররে খুবই 
ভারো হরব। 
✩  ররবি করা চুরের জনয শীরে কারজ তিরব রডপ করিশরনং রট্রিরেট ও তহয়ার স্পা। রডপ করিশরনং রট্রিরেট 
বািায়ও কররে পাররন। শযামু্পর পর রডপ করিশরনং রিে (বাজারর পারবন) ২০-২৫ রেরনি চুরে োরগরয় তররখ 
ধুরয় তফেুন। বাজারর পারবন তহয়ার স্পা রিে। স্পা বািায় কররে তহয়ার স্পা রিে পাোঁচ রেরনি োরগরয় রাখুন। 
োরপর কুিুে গরে পারনরে তভজারনা তোয়ারে রনংরড় রনরয় চুরে জরড়রয় রাখুন ২০-২৫ রেরনি। এরপর ধুরয় 
তফেুন। 
✩  বািায় রকেু চুরের পযাকও বারনরয় রনরে পাররন। তেরকারনা পযাক োগারনার আরগ তেে রিরয় রনরে ভারো ফে 
পাওয়া োয়। নাররকে তেে োড়াও ভারো ব্রযারির জেপাই তেে পাওয়া তগরে রিরে পাররন চুরে। খুশরক োড়ারে 
একিা রডে ও িুই তিরবে চােচ িক িইরয়র পযাক খুব উপকারী। এর িরে রিরে পাররন এক চা-চােচ তভজারনা 
তেরথ বািা। ৩০-৪০ রেরনি চুরে োরগরয় শযামু্প করর তফেুন। 
✩  পাকা কো তপস্ট করর ৩০-৪০ রেরনি চুরে তররখ ধুরয় তফেুন। 
✩  তেে রিরয় তেরহরি, একিা রডে ও িুই তিরবে চােচ িক িইরয়র পযাকও বযবহার করা তেরে পারর। েরি 
আপনার চুরের ধররনর িরে তেরহরি খাপ খায়। 
✩  রাোরনা চুরে বািায় তকারনা ধররনর প্রাকৃরেক উপািান বযবহাররর আরগ তকারনা রবরশেরজ্ঞর িরে কথা বরে 
রনন। কারণ্ িকজােীয় অথপাৎ এরিরডক রকেু তেেন—িক িই বা তেবু ইেযারির বযবহারর চুরের রং রফরক হরয় 
োওয়ার আশঙ্কা থারক। 
✩  চুে পড়া তরারধ তেে ও কযাস্টর অরয়ে একিরে হােকা গরে করর রনন। িািা হরয় তগরে োরে রভিারেন-ই 
কযাপিুে তভরে রেরশরয় চুরে োগান। 
✩  আেেকীর রি বা আেেকী বািাও চুে পড়া তরারধ তবশ কােপকরী। 
✩  তহয়ার ড্রায়ার বযবহার কররে হরে চুে তথরক একিু িূরর ধরর তররখ ড্রায়াররর তকাল্ড তবাোে তচরপ িািা 
বাোি রিরয় চুে শুরকরয় রনন। 
✩  খািযাভযাি একিা বড় ভূরেকা পােন করর চুরের িুরক্ষায়। োই প্রচুর পানীয় গ্রহণ্ করা উরচে। তবরশ করর 
পারন ও ফরের রি খান। পাকা তপোঁরপর রি চুে পড়া তরারধ িাহােয করর। শীেকােীন ফে, িবরজ ও পারনর অংশ 
তবরশ এেন খাবার তেেন—োউ, শশা তবরশ করর খান। 
 
িেকপো 
োোঁরা চুে রাোরবন, তিাজা কররবন বা নেুন তকারনা স্টাইে তিরবন বরে ভাবরেন োোঁরা আরগই রকেু িেকপো 
অবেম্বন করুন। োরে চুরের গড়পড়ো ক্ষরেিারক করেরয় আনা োয়। িবরচরয় জরুরর রবেয় হরো, চুরে এ 
ধররনর তকারনা রকেু করার আরগ পারোরর রগরয় তিখানকার রবরশেরজ্ঞর কারে রনরজর চুরের ধরন রনরয় আোপ 
করর তনওয়া। োহরে চুরে তকান রং ভারো বিরব, চুেিা ররবরিংরয়র উপেুক্ত রক না, আরগ একিা তহয়ার রট্রিরেট 
োগরব রক না এবং আপনার চুরের ধরন অনুোয়ী কাোরড ও ররবরিং করা চুরের েরত্ন কী উপািান কােপকরী হরব 
োও তবাঝা োরব। 
ভারো পারোরর, রবরশেরজ্ঞর পরােরশপ, চুরের ধরন অনুোয়ী ভারো রং ও রািায়রনক পিাথপ বযবহূে হরে রক না 
তিিব অবশযই তজরন ও োচাই করর তনওয়ার িরচেনোিা েরি অবেম্বন কররে পাররন ও পরবেপী িেরয় িরিক 
পররচেপা কররে পাররন োহরে চুরের ক্ষরে ৬০-৭০ শোংশ করেরয় আনা োয় বরে েরন কররন ফারজানা 
আরোন।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ শুধু িাজিজ্জার জনযই প্রিাধনিােগ্রী নয়, রনরজরক রনখুোঁেভারব উপিাপরনও এর জুরড় তনই। রকন্তু এিব তেকআপ 
উপকররণ্র েত্ন তনওয়ার পদ্ধরে অরনরকই জারনন না। ফরে তিখা োয় নানা অিেকপোয় ত্বরক তেরকারনা ইনরফকশন হরে 
পারর—জানারেন হাররোরন স্পার রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। এবাররর নকশায় এিব উপকররণ্র েত্নআরির নানা রিপি 
রেরন রিরেন। 
১. তেকআপিােগ্রী তকনার িেয় তখয়াে রাখরবন, ো তেন বায়ুরনররাধক পারে থারক। রবরশে করর আইোইনার, তনইে 
পরেশ, রেপিি, োশকারা—এ ধররনর েরে তেকআপ প্রিাধনগুরো বযবহাররর িেয় রশশরিরক তঢরক রাখুন। না হরে 
বাোরি এর তভেররর েরে উরড় রগরয় প্রিাধনগুরোরক বযবহাররর অনুপরোগী করর তোরে। 
২. এ ধররনর েরে প্রিাধনিােগ্রী খুব তবরশ তরাি বা বাোি আরি এেন িারন না তররখ িািা জায়গায় রাখরে িীঘপরিন 
ভারো থারক। 
৩. অরনক িেয় রেপোইনার বযবহাররর তক্ষরে তিখা োয়, আেরা রেপোইনাররর ঢাকনা (কযাপ) খুরে তফরে রিই। 
রেপোইনার তপনরিেরি তখাো থাকার কাররণ্ এর েুরখ ধুোবারে তেরগ োওয়ায় পর বযবহাররর িেয় তিাোঁরি তোি তোি 
ফুিকুরড়র িৃরি হয়। োই শুধু রেপোইনারই নয়, কাজে বযবহাররর পরও এর েুরখর ঢাকনা োরগরয় রাখুন। 
৪. তফি পাউডার তকনার িেয় তোি বি তকনাই ভারো। কারণ্ বড় বরি িীঘপরিন থাকার কাররণ্ পাউডার জোি তবোঁরধ 
োয়। 
৫. রেপরস্টকরি েরি রিরের েরো হরয় থারক, েরব ো রফ্ররজ রাখরে হরব। েযাি রেপরস্টক হরে িািা িারন রাখরেই ো 
ভারো থারক। অরনক রেপরস্টরক েুরে তিওয়া থারক। রেপিি ও রেপরস্টক তিওয়ার পর েুরেরি রিিুয রিরয় ভারো করর েুরে 
রাখুন। না হরে েুরেরে েোরকর িংিেণ্ হরে পারর। 
৬. তেকআরপর পাফ িপ্তারহ অন্তে এক রিন গরে পারনরে ধুরয় রনন। 
৭. করিশনার, েরয়শ্চারাইজার, ফাউরিশন, কনরিোর বযবহাররর িেয় তবরশ করর হারের োেুরে রনরে ো পুনরায় আবার 
একই রিউব তবােরে ঢুরকরয় না তররখ আোিা পারে রাখুন। 
৮. ব্লাশন রিরয় তেকআপ করার পর ো ধুরয় শুরকরয় রিিুযরে তপোঁরচরয় রাখুন। 
৯. অরনক িেয় তেকআরপর প্রিাধনিােগ্রী েুরখ োগারনার জনয পাফরিরক রভরজরয় তনওয়া হয়। তি তক্ষরে তভজা পাফরি 
বযবহাররর পর ো পুনরায় ধুরয় আবার শুরকরয় রিিুয রিরয় তপোঁরচরয় রাখুন। 
১০. ররেুভার খুব োড়াোরড় শুরকরয় োয়। োই ররেুভার বযবহাররর িেয় এর রশরশরি তঢরক বযবহার করুন। ররেুভাররর গারয় 
তেয়াি উিীরণ্পর োররখ তিওয়া থারক না। োই ররেুভার খুব তবরশ না রকরন এক বেররর বযবহার উপরোগী রশরশ তকনাই 
ভারো। 
তেকআপ বযবহারর এিব িরচেনো তো আরেই, এ োড়া তেকআপ বযবহারর তে রবেয়রি িবরচরয় গুরুত্বপূণ্প ো হরো, একই 
তেকআপ প্রিাধন তেন একারধক োনুে বযবহার না করর। এ রবেরয় রারহো িুেোনা জানান, েুরখর ত্বক এেরনরেই 
স্পশপকাের। আর তেকআপ করার কাররণ্ ত্বরকর তকাে বন্ধ্ হরয় িরিন তবর হরে পারর না। ফরে ত্বরকর রকেুিা ক্ষরে 
হরেও রবরশে েত্ন রনরে তিই িেিযা িূর হরয় োয়। রকন্তু একই রেপিি, পাফ, ব্লাশার, রেপরস্টক, তেকআপ বি বযবহাররর 
কাররণ্ রবরভন্ন ধররনর চেপররারগর িংিেণ্ হয়, োর িায়ী রনরােয় করা কিকর হরয় োয়। 
এ কাররণ্ প্রিাধন বযবহারর িবাইরক িেকপ হরে হরব, োরে প্রিাধন অনয তকউ বযবহার না করর। এ োড়া তেকআপ তকনার 
িেয় ো ভারো ব্রযারির রক না, তিরখ রনন। অরনরকই তেয়াি উিীণ্প হরয় তগরেও তেকআপিােগ্রী বযবহার করর থারকন। 
তেয়াি উিীণ্প িােগ্রী কখরনাই বযবহার কররবন না। এরে ত্বরক চেপররাগ, ফুিকুরড়, এেনরক কযানিার পেপন্ত হরে পারর।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ তবশারখর প্রথে রিরন ফুরের িারজ ফুরিরয় েুেরে পাররন রিগ্ধো। শুভ্র ফুে আর বরণ্পে িাজ—িুই রেরে 
আপরন হরয় উিরবন অননযা। 
আশপারশ োকারেই প্রচুর ফুে তিখরে পাওয়া োরে, রকরন রনরয় োগারে হরব ো নয়, গাে তথরক রনরয়ও চুরের 
েরধয তগোঁরথ রিন। রকউরবোর রূপরবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন জানান— 
‘কাি তবরে, কাোঁিােচাোঁপা, গাজরা, রজনীগন্ধ্ার েম্বা োো, রবরভন্ন ররের তগাোরপর করে, োধবীেো রিরয় িারজরয় 
রনন রনরজরক। বেররর প্রথে রিনরিরক ফুরের তিৌররভর িরেই আেন্ত্রণ্ জানান। প্রচণ্ড গররের েরধযও এ রিগ্ধ 
গন্ধ্ আপনারক িারাক্ষণ্ তিরব প্রশারন্ত।’ ফুরের িারজ িাজার রকেু উপায় বােরে রিরয়রেন রেরন।  
 

✬ েম্বা চুরের অরধকারীরা তবশ করয়কভারব িাজারে পাররন চুে। 
✩  চুেগুরো গুরেরয় রনরয় তবরণ্ করুন। শক্তভারব তবরণ্ শুরুর প্রান্ত তথরক ১০-১২রি তবরে ফুরের োো আিরক 
রনন। 
✩  একিু রভন্নো আনরে চাইরে তবরে ফুরের িরেই তবরণ্র ওপর তথরক রনচ পেপন্ত একিু পর পর তোি িািা 
তগাোপ আিরক রনন। 
✩  তবরণ্ করর শুধু গাজরা োগারে পাররন। 
✩  তবরণ্জুরড় তোি তকারনা ফুরের োো তপোঁরচরয় তপোঁরচরয় পররে পাররন। 
✩  হােরখাোঁপা অথবা একিু রভন্নভারব তখাোঁপা করর রনন। তখাোঁপার চারপারশ তোি তোি তগাোপ আিরক রনন। রিক 
তখাোঁপার োঝখারন একরি তগাোপ োগান। বযি, হরয় তগে অপূবপ িাজ। 
✩  পুররা তখাোঁপারি তবরে ফুরের োো রিরয় তঢরক রিন। কারনর পাশ রিরয় অনয তকারনা একরি ফুে োগান। েরি 
চান তখাোঁপার চারপারশ গাজরা োরগরয় রনরে পাররন। 
✩  তখাো চুরেও কারনর পাশ রিরয় িু-রেনরি ফুে োরগরয় রনরে পাররন। 
✩  তগাোরপর তোি তোি করে রিরয়ও পুররা তখাোঁপা তঢরক রিরে পাররন।  

✬ চুে একিে তোি হরেও অিুরবধা তনই। বাজারর রিরপর িরে োগারনা আেগা তখাোঁপা রকনরে পাওয়া োয়। 
পরনরিে করর ওপর রিরয় ো োরগরয় রনন। এবার ইোেরো ফুে োগান।  

✬ খুব তবরশ নয়, অল্প রকেু ফুরের তোোঁয়ায় গোয় ও হারে আনরে পাররবন রিগ্ধ িাজ। 
তোি আকারর ফুেগুরো প্ররোজয এ তক্ষরে। েম্বা োো করর পররে পাররন, অথবা গোর িরে রচক রহরিরবও 
পররে পাররন। তিশীয় পুোঁরথর োোয়ও এই ফুে বযবহারর আিরব রভন্ন েুক। বড় একরি বা িুরি ফুে তিাজাভারব 
োরগরয় রনন পুোঁরথর োোর িরে। চুরড় বা বাোর িরেও ফুে ভারো োগরব। আেরোভারব হারে জরড়রয় রাখরে 
পাররন। অরনক কারচর চুরড়র োরঝ িুোয় তপোঁরচরয় একরি বড় ফুে হারে পররে পাররন।  
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✬ প্রকৃরে তিরজরে আজ ররেন বধূর তবরশ; তথাকা তথাকা কৃষ্ণচূড়া রকন্তু ো-ই জানান রিরে। প্রকৃরের এই 
তিৌন্দরেপর িরে রেরেরেরশ একাকার হরয় তেরে কার না েরন িাধ জারগ! তহাক না প্রখর তরাি রকংবা গরে, োই 
বরে রক িাজরবন না িুন্দর িারজ! গ্রীরের এই িেয়িায় তকেন হরব আপনার িাজ—এিব রবেরয় বরেরেন তরড 
রবউরি িযােরনর রূপরবরশেজ্ঞ আফররাজা কাোে। 
গররে ঘাে হয় তবরশ। ব্রণ্, ঘাোরচ আর ঘারের অেযাচারর ঢাকা পরড় আোরির স্বাভারবক তিৌন্দেপ। োই এ িেয় 
ত্বরকর প্ররে একিু বাড়রে নজর রিরে হয়, পাশাপারশ শািন কররে হয় তবয়াড়া চুেগুরো। 
প্রচণ্ড গররেও িজীব থাকার িবরচরয় কােপকর উপায় হরে েুখিা িুন্দরভারব পররষ্কার করা। িারা রিরন তবশ 
করয়কবার িািা পারনর ঝাপিা রিরয় েুখ ধুরয় তফেুন। ত্বরকর ধরন অনুোয়ী পররষ্কারক উপািান তবরে রনন। 
তেোক্ত ত্বরকর জনয তেেেুক্ত পররষ্কারক, শুষ্ক ত্বরক পারন ও রিিাররনেুক্ত পররষ্কারক এবং স্বাভারবক ত্বরকর জনয 
িাধারণ্ পররষ্কারক তবরে রনন। বাইরর তবররারনার আরগ তরারির োপ তথরক ত্বকরক বাোঁচারে অবশযই িানরস্ক্রন 
তোশন বযবহার করুন। খুব তেোক্ত ত্বক হরে িানব্লক পাউডার বযবহার কররে পাররন। িানরস্ক্রন তোশন ও 
িানব্লক পাউডাররর এিরপএফ তেন ৩০-এর তবরশ হয়, ো রনরশ্চে হরয় রনন। বাইরর থাকরে রেন ঘণ্টা পর পর 
িানরস্ক্রন তোশন বযবহার কররে ভুে কররবন না। গররে খুব তবরশ তেকআপ করা উরচে নয়। তেকআপ খুব 
হােকা হরে হরব। এ োড়া হােকা ররের শযারডা োগারে পাররন। আেুে রিরয় শযারডািা খুব ভারোভারব রেরশরয় 
রনন। হােকা তগাোরপ ব্লাশ-অরনর তোোঁয়া িানরে পাররন আপনার গারের িুই পারশ। এরে ভারোই তিখারব। তিাোঁরি 
ররেন আভা ফুরিরয় েুেরে হােকা ররের রেপরস্টক বযবহার কররে পাররন। এ িেয় েযাি রেপরস্টক বযবহার 
করাই ভারো। এিরপএফ ১৫-এর তবরশ, এেন রেপরস্টক বযবহার কররে তিাোঁি িুন্দর থাকরব। তিাোঁি শুষ্ক হরে 
বযবহার কররে পাররন রেপবাে। 
তচারখ রচকন করর আইরপনরিরের তরখা তিরন রনন। আইোইনারও রচকন করর তিরন রনরে পাররন। তপাশারকর 
িরে রেরেরয় ররেন আই তপনরিে বযবহার কররে পাররন। তখয়াে রাখুন, িারজর উপািানরি তেন পারনরনররাধক 
হয়, না হরে ঘারে িারজর বাররািা বাজরব। 
এরক তো গরে, োর ওপর ধুোবারে। এ িেয় চুে আোঁিিাোঁিভারব তবোঁরধ রাখরে আরাে পারবন। িােরনর রিরক 
তোি চুে থাকরে রিপ রিরয় আিরক রনন। এরে অরনক িজীব তিখারব আপনারক। চুে আধরখাো রাখরে পাররন। 
এ তক্ষরে ঘারড়র িুই পারশর চুেগুরো একিরে আিরক রনন। চুে একপারশ তেরড়ও রাখরে পাররন। িবরচরয় 
আরাে তবাধ হরব আপনার িব চুে ওপরর েুরে পরনরিইে তবোঁরধ রাখরে। িুরবধােরো আপনার চুে িারজরয় রনন। 
আর এক পারশ গুোঁরজ রনরে পাররন তোি একিা নয়নোরা অথবা ররেন এক তথাকা কৃষ্ণচূড়া। 
এবার বাইরর তবররারনার পাো... 
েরন করর বযারগ ওরয়ি রিিুয, িানরস্ক্রন তোশন ও রিনজার রনন। আর বারড়র েূে ফিক তথরক তবর হরয় োথার 
ওপর তেরে ধরুন ররেন োো। একিু কি হরেও কী আর করা, িুন্দর থাকার জনয এিুকু কি তো কররেই হরব, 
োই না?  
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✬ শরীর ও েরনর তিৌন্দরেপর জনয রনয়রেে তোগবযায়ারের রবকল্প তনই। এেনরক এই রেজান োরিও কররে 
পাররন তোগবযায়াে। তোগবযায়ারের ভুজোিন ও শেভািন কররে পাররন এ িেয়। বাংোরিশ ইরয়াগা 
অযারিারিরয়শরনর িভাপরে তোহািি হারুন এ িুরি আিন অভযাি করার পদ্ধরেরি বরেন— 
 
ভুজোিন 
এই আিনরি আপরন রনরজই ঘরর বরি কররে পাররন। 
 
পদ্ধরে 
১. প্রথরে উপুড় হরয় শুরয় পড়ুন। এ িেয় িুই পারয়র পাো তজাড়া থাকরব। হাে িুরিা শরীররর িুই পারশ োগান। 
েখন হারের োেু ওপররর রিরক তফরারনা থাকরব। পা, হাোঁিু ও রনেম্ব আোঁিিাোঁি রাখুন এ িেয়। 
২. হাে িুরিা িুই কাোঁরধর বরাবর রনরয় োেুর ওপর ভর রিরয় োরিরে রাখুন। আেুেগুরো িােরনর রিরক তফরান 
এবং গারয় গারয় োরগরয় রাখুন। এ িেয় কনুই িুরিাও গারয়র িরে তেরগ থাকরব। 
৩. হারের োেুর ওপর অল্প ভর রিরয় রচবুক ওপরর েুেুন। 
৪. পা তথরক নারভ পেপন্ত শরীররর রনরচর অংশ োরিরে তররখ তিরহর ওপররর অংশ হারের ওপর তবরশ তজার না 
রিরয় শুধু বুক ও তকােররর ওপর তজার রিরয় ধীরর ধীরর িে রনরে রনরে ওপরর েুেুন। 
৫. শুধু তেরুিরণ্ডর তজাররই রপিিারক েেিুকু িম্ভব ধনুরকর েরো বাোঁকান এবং নারভ রিরয় োরির ওপর চাপ রিন। 
৬. শ্বাি-প্রশ্বাি স্বাভারবক তররখ ৩০ তিরকি থাকুন। 
৭. শরীরিারক ধীরর ধীরর িে োড়রে োড়রে োরিরে নাোন। 
৮. হাে িুরিা িুই পারশ গারয়র িরে আরগর েরো োরগরয় রাখুন এ িেয়। 
৯. এবার েুখিারক তেরকারনা এক রিরক ঘুরররয় রনন। 
১০. ৩০ তিরকি শবািরন রবোে রনন। এই হরো একবার। এভারব রেনবার করুন। 
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উপকাররো 
এই আিনরি উচ্চ রক্তচারপর তরাগীরির জনয উপকারী। রপি ও তেরুিরণ্ডর বযথা উপশরেও িহায়ক। ো োড়া 
তেরয়রির তকাের ও তপরির বযথার তক্ষরেও উপকারী। 
 
শেভািন 
ভুজোিন করার পর শেভািনরিও কররে পাররন। 
 
পদ্ধরে 
১. প্রথরে উপুড় হরয় শুরয় পড়ুন। 
২. িুই হাে তিাজা করর তপি আর িুই ঊরুর রনরচ রাখুন। 
৩. হারের োেু িুরিা োরিরে িোন করর পাো থাকরব এ িেয়। আেুেগুরোও গারয় গারয় তেরগ থাকরব। 
৪. এবার িুই পা তিাজা করুন। 
৫. ঊরু ও রনেরম্বর তপরশ শক্ত করর িুই হারের োেুর ওপর অল্প ভর রিরয় পা একিু ফাোঁকা করর েেিুকু িম্ভব 
ধীরর ধীরর িে রনরে রনরে ওপরর েুেুন। 
৬. এ অবিায় েক্ষ রাখুন, োরে পারয়র আেুে োগারনা থারক, হাোঁিু তেন তবোঁরক না োয় এবং কাোঁধ তেন ওপরর না 
উরি োয়। 
৭. তপরির ওপর ভর রাখুন। 
৮. শ্বাি-প্রশ্বাি স্বাভারবক তররখ এ অবিায় ৩০ তিরকি অবিান করুন। 
৯. এবার িেস্ত শরীর রশরথে করর িে োড়রে োড়রে পা িুরিা োরিরে নাোন। 
১০. হাে পারশ িরররয় উপুড় হরয় শবািরন ৩০ তিরকি অবিান করুন। এভারব রেনবার করুন। 
১১. এই আিনরি করার িেয় োোঁরা িুই পা একিরে েুেরে পাররবন না, োোঁরা এক পা েুেরবন। প্রথরে ডান পা 
েুেুন আরগর েরো এবং ডান পা নারেরয় বাোঁ পারয় একইভারব করুন। এভারব এক পা েুরে শেভািন কররে 
পাররন। 
 
উপকাররো 
শেভািন অভযারির োধযরে তকাের ও রনেরম্বর অরেররক্ত তেি করেরয় তফো োয়। তেরুিণ্ড ও তকােররর বযথা 
উপশরে িহায়ক। এ োড়া এর োধযরে হূিেন্ত্র ও হজেশরক্ত বৃরদ্ধ পায়। 
 
েক্ষ করুন 
রেজারনর িেয় তিরহরর পর তভারর তোগযবযায়াে না করাই ভারো। িুপুররর রিরক তোগবযায়ারের অভযাি কররেই 
উপকার পাওয়া োয় তবরশ।  
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✬ োগােহীন তঘাড়ার েরো তবরড় চরেরে ওজন। তকারনাভারবই ওজন রনয়ন্ত্ররণ্ রাখা োরে না। ওজন বাড়ার এই 
প্রবণ্োয় ভয় পাওয়ারই কথা। োর ফে তেিভুোঁরড়। এখন কী করর? এ জােীয় কথা তশানা োয়। রকন্তু আপরন 
চাইরে িহরজই ওজন রনয়ন্ত্ররণ্ আনরে পাররন। প্রবারি আরে, আহার আর রনর্দ্া েে বাড়ায় েে বারড়, আর েে 
কোয় েে করে। িুেরাং রনরজর হারেই ররয়রে ওজন রনয়ন্ত্ররণ্র েন্ত্র। েরব ওজন রনয়ন্ত্রণ্ কররে হরব খাবারর 
পুরিগুণ্ পররোপ করর। বাররডে হািপাোরের পুরিরবজ্ঞান রবভারগর প্রধান অধযাপক আখোরুন নাহার বরেন, 
শরীরর প্রচুর কযােরর গ্রহণ্ আর ো ঝরররয় তফোর জনয পররেে না করার ফরে ধীরর ধীরর ওজন বাড়রে থারক। 
ইিানীং আবার ফাস্টফুড, আইিরিে ও তকােে পারনও খাওয়ার প্রবণ্ো তবরশ। এিব খাবার উচ্চ কযােররিম্পন্ন। 
আর েরুরণ্রা তেন হাোঁিাচো ভুরেই তগরেন। ফরে োোঁরির েরধযও তেিভুোঁরড় েক্ষ করা োয়। আবার ঈি এক রিরনর 
হরেও, ঈরির আরেজ তেন তশে হরে চায় না। িাওয়ারের পরর িাওয়াে খাওয়া। আর এর ফরে শরীরিাও তেন 
তবশ ভারী হরয় োয়। েরব ওজন রনয়ন্ত্ররণ্র িহজ রকেু পিাও তিরখরয় রিরয়রেন এই পুরিরবি। োোঁর েরে— 
 
✩  খাবাররর তপ্লিরক চার ভারগ ভাগ কররে হরব; োরক পুরিরবজ্ঞারনর ভাোয় বো হয় তপ্লি েরডে। এক ভারগ 
শকপরা, এক ভারগ তপ্রারিন আর িুই ভারগ থাকরব িাোি ও ফেেূে। এভারবই প্ররেযক তবোর জনয খাবার তবরে 
রনরে হরব। েরব বাড়ন্ত বয়রির তক্ষরে তপ্রারিরনর পররোণ্ তবরশ থাকরব। 
✩  তপ্লরি খাবার বারবার না রনরয় একবারর তনওয়ািা ভারো। ো না হরে তবরশ খাওয়া হরয় োয়। 
✩  তেরকারনা বয়রির জনয তেে কে রিরয় রান্না করা খাবার খাওয়াই ভারো। 
ফে তবরশ খাওয়া ভারো। 
✩  িুই তবো রুরি আর এক তবো ভাে তখরেও খারাপ হয় না। 
✩  ভারের িরে িবরজ নয়, বরং িবরজর িরে ভাে তখরে হরব। 
✩  খাওয়ার তশরে রেরি বা তডজািপ তখরে চাইরে অনযানয খাবার একিু কে করর খাওয়াই ভারো। 
✩  কখরনাই তপি ভরর খাওয়া উরচে নয়। তপরির রেন অংরশর িুই অংশ ভরর তগরেই খাওয়া বাি রিরে হরব। 
✩  রারে খাওয়ার পর কখরনাই িরে িরে শুরয় পড়া োরব না। 
✩  িবরচরয় ভারো হয় হােকা বযায়াে কররে। েরব ো অবশযই রনয়ে তেরন কররে হরব। 
✩  ভারী খাবার খাওয়ার রেন ঘণ্টা পর। আর হােকা খাবার খাওয়ার িুই ঘণ্টা পর বযায়াে করা ভারো। 
✩  স্বািয আর তিৌন্দেপ রকন্তু আোিা তকারনা রবেয় নয়। োই স্বারিযর রিরক েক্ষ রাখার কথা বরেন হারেরন স্পার 
স্বত্বারধকারী ও রূপরবরশেজ্ঞ রারহো িুেোনা। োোঁর েরে, ঈরির পরর অন্তে এক িপ্তাহ খাবাররর রবেরয় েত্নবান 
হওয়া প্ররয়াজন। এ িেয় িকারে খারে তপরি এক েগ গরে পারনরে এক চা-চােচ তেবুর ররির িরে এক চা-
চােচ েধু রেরশরয় খাওয়া ভারো। এর ফরে তেি করে োরব। খাবারর েরধয প্রচুর পররোণ্ িাোি আর ফে রাখার 
পরােশপ তিন রেরন। এরে করর ওজন রনয়ন্ত্রণ্ হরব িরে িরে ত্বকও ভারো থাকরব। 
আর িুন্দর স্বািয তো িবারই কােয।  
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✬ ‘স্বািয োরন তগাশে নয়’—কথািা তেেন িেয, রিক তেেরন হীনস্বািয বা কৃশকায় হওয়ািাও কারও কােয নয়। 
তকবে িুিভারব চোর জনযই নয়, বারহযকভারব িুন্দর তিখারেও স্বািযিা ভারো হওয়া িরকার। খুব তবরশ বা খুব 
কে ওজন, তকারনািাই স্বারিযর জনয ভারো নয়। োই স্বাভারবক একিা ওজন থাকা িরকার। বাররডে 
হািপাোরের পুরিরবজ্ঞান রবভারগর প্রধান অধযাপক আখোরুন নাহার বরেন, প্ররেযক োনুরের শরীররর উচ্চোর 
িরে রনরিপি একিা ওজন থাকা িরকার। বযরক্তর উচ্চো েে তিরটরেিার ো তথরক ১০০ রবরয়াগ কররে হরব। এর 
পরর তে ওজনিা পাওয়া োরব ো-ই হরব বযরক্তর আিশপ ওজন। েরব োোঁরির ওজন কে, োোঁরির ওজন বাড়ারনার 
রকেু উপায়ও বরে রিরয়রেন এই পুরিরবি। োোঁর েরে— 
✩  অরনক খাওয়ার পরও োোঁরির ওজন বারড় না, োোঁরির রচরকৎিরকর কারে রগরয় আরগ িেিযািা রনরূপণ্ কররে 
হরব; 
✩  অরনরক আবার খাবার হয়রো খারেন রিকই, রকন্তু ো কযােররিেৃদ্ধ নয়। োই কযােররিেৃদ্ধ খাবার তখরে 
হরব; 
✩  খাবারর রুরচ না থাকরে ফে তবরশ করর তখরে হরব। ফে তখরে রুরচ বারড়; 
✩  খাওয়ার পর তবরশ করর পারন পান কররে হরব; 
✩  েরব তপি ভরর খাওয়ার পরই পারন খাওয়া উরচে নয়। খাওয়ার আধা ঘণ্টা পরর পারন তখরে হরব; 
✩  অরনরকর কৃরেজরনে িেিযা থারক। এ জনয তবরশ তখরেও স্বািয ভারো হয় না। এিব িূর করার জনয 
রচরকৎিরকর িরে পরােশপ কররে হরব; 
✩  হোশা ও িুরশ্চন্তা িূর করা; 
✩  িীঘপ িেয় না তখরে তপরি গযাি জরে োয়। োই একিু পর পর অল্প করর খাওয়া উরচে; 
✩  েেই ভারো খাবার খাওয়া তহাক না তকন, ভারো ঘুরের রকন্তু রবকল্প তনই। োই ঘুেিা ভারো হরে হরব; 
✩  হােকা বযায়াে করা বা হাোঁিাচো কররে হরব। এরে কু্ষধা বাড়রব। 
তকবে ভারো তখরেই চেরব না, পাশাপারশ তবশ রকেু বযায়ােও কররে হরব—এেনিাই বেরেন রফিরনি ওয়াল্ডপ 
অযাি তহেথ িারবর তহেথ ইনস্ট্রাক্টর এে আর োরনক। রেরন বরেন, ওজন বাড়ারনা োরন রকন্তু শরীরর চরবপ বা 
ফযাি বাড়ারনা নয়। শরীররক তেিেুক্ত করর শরীররর োংিরপরশগুরোরক িবে কররে িাহােয করর বযায়াে। 
রিকেরো খাবাররর িরে রনয়রেে বযায়াে শরীররর ওজন বাড়ায়। েরব বযায়াে করার আরগ অবশযই রচরকৎিক বা 
বযায়াোগাররর ইনস্ট্রাক্টররর িরে পরােশপ করর তনওয়া উরচে।  
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✬ িুি থাকরে িবাই চায়। িরিক খাওয়া, রনয়েনীরের পাশাপারশ বযায়ােিা এ কাররণ্ই িরকার। বযায়ারের তনই 
তকারনা ধরাবাোঁধা বয়ি। ১৫ তথরক ৬০ বেররর ঊরর্ধ্প তে তকউ বযায়াে কররে পাররবন। ‘বযায়াে িাধারণ্ে রেন 
ধররনর হরয় থারক। কারডপও ভািকুোর, তস্ট্রি বযায়াে ও তফ্লরিরবে বযায়াে। শারীররক অবিা, গিন-ক্ষেো এবং 
প্ররয়াজনীয়োর িরে িােঞ্জিয তররখই িরিক বযায়ােরি করা উরচে। োনরিক প্রশারন্ত এবং শারীররক িুিো—
উভরয়র জনযই বযায়াে িরকার।’ কথাগুরো বেরেরেন পাররিানা তহেরথর তহড অব রজে োনরজনা তচৌধুরী। 
বযায়ারের উপকাররো অরনক। এ কাররণ্ প্ররেক োনুরেরই বযায়াে করা উরচে। রক্ত িঞ্চােন বৃরদ্ধ, শরীররর ওজন 
কোরনা, রবরভন্ন তরাগ প্ররেররাধ করা, শারীররক শরক্ত বৃরদ্ধ, ঘুরের অিুরবধা িূর, োনরিক চাপ কোরে, তকাষ্ঠকারিনয 
িূর করািহ অরনক িেিযার িোধান পাওয়া োয় রনয়রেে বযায়াে তথরক। এ োড়া ত্বক ভারো হয়। ডায়ারবরিি ও 
কযানিাররর েরো তরাগ তথরকও আপনারক িূরর িরররয় রাখরে িহায়ো কররব বযায়াে। 
প্ররেরিরনর বযস্তোর োরঝ রকেুিা িেয় হরেও তবর করা উরচে। রকন্তু িারা রিরনর খািুরনর পর রজরে রগরয় 
বযায়াে করার ইরেিা আর থারক না। তি তক্ষরে বািায় চি করর হােকা িুকিাক বযায়ারেই আপরন থাকরে 
পাররবন পুররা রফি।  

✬ এ বযায়ােরি রনয়রেে কররে রহপ কোরে িহায়ো কররব। 
✩  ঘররর তেরকারনা প্রারন্তর একরি তিয়ারের িােরন িাোঁড়ারে হরব। 
✩  রপি তিাজা করর িাোঁড়ান। 
✩  কাোঁধ বরাবর হাে িুরিা তিয়ারে রাখরবন। 
✩  এবার েধযে গরেরে পা-িা তপেন রিরক ওিারে হরব। প্রথরে বাোঁ পা, োরপর ডান পা। 
✩  পা ওিারনার িেয় হাোঁিু তিাজা থাকরে হরব। 
✩  তখয়াে রাখরবন, তেখান তথরক পা েুেরবন, তিখারনই আবার আনরে হরব। 
✩  শরীররর ওপররর অংশ েেক্ষণ্ না িােরন ঝুোঁরক োরে, েেিুকু পেপায় পেপন্ত পা েুেরবন। 
✩  এরি ১০-১২ বার কররে হরব। অথপাৎ প্ররে পারয় পাোঁচ-েয়বার এ পদ্ধরেরে বযায়ােরি কররে হরব। ১০-১২ 
বার কররে ১ তিি হরব। 
✩  রেন তিি করুন। প্ররে বারর ৩০ তিরকি রবররে রিন। অথপাৎ আপনারক তোি ৩০-৩৬ বার এরি কররে 
হরব।  
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✬ িারা রিন কারজর পর িান্ত হরয় োয় শরীর ও েন। িারন্তহীন থাকার জনয িরচেন থাকরে হরব িব িেয়—
তিিা তহাক শীে বা গরে কাে। োই েন ও শরীর ভারো রাখার জনয থাকরে হরব বাড়রে িরচেনো। রিরনর 
শুরুরে বা িারা রিন কারজর তশরে অবির িেয়িুকু কারজ োগারে পাররন। চাকররজীবী রারিে আহরেি রনয়ে 
করর হাোঁিরে তবর হন। িকারে ধানেরি তেরকর পাড় রিরয় প্ররেরিন হাোঁরিন। রেরন জানান, শরীর রিক রাখরে হরে 
হাোঁিহাোঁরি বা বযায়ারের তকারনা রবকল্প তনই। গ্রুপ রফিরনি রজরে কেপরে ফাহরেিা হক বরেন, শরীররক রিক রাখার 
জনয বযায়ারের অভযাি গরড় েুেরে হরব। অল্পবয়িী তেরেরেরয়রির জনযও বযায়াে িোন গুরুত্বপূণ্প। অরনরকই 
রজরে অথবা ঘরর বরি শরীরচচপা করর থারক। স্টযােরফাডপ ইউরনভারিপরির রশক্ষাথপী রশহাব উরেন বরেন, ‘োেজীবন 
শরীর গিন করার উপেুক্ত িেয়। এখন েরি শরীরিারক রিক রাখরে পারর, পরবেপীকারে তরাগবাোইরয়র খুব 
একিা ঝারেোয় পড়রে হরব না।’ রেরন আরও বরেন, ‘এখন আোরির এই বয়িী তেরেরেরয়রির প্রাণ্শরক্ত অরনক 
তবরশ। োই েখন অবির পাই, েখন শরীরিারক রিক রাখার তচিা করর। এর ফরে পড়ারেখায় েনও বিারে 
পাররে ভারো। োই পরীক্ষার ফেও আরগর তচরয় অরনক ভারো হরে। বেররর তেরকারনা িেয়ই তহাক না তকন, 
শরীরচচপার জনয বাড়রে িরচেন থাকরে হরব। ঘরর-বাইরর তেখারনই তহাক না তকন, বযায়াে করার জনয খাবার, 
তপাশাক ও িেয়—িবরকেুর ওপরই বাড়রে রচন্তা রাখরে হরব।’ 
 
রকোরর বযায়াে 
িাধারণ্ে িুই ধররনর বযায়াে িবার কারে জনরপ্রয়। ১. রফ্র হযাি এিারিাইজ ২. ইিটু্ররেটাে এিারিাইজ। 
োোঁরির বয়ি েুেনােূেক তবরশ, োোঁরা রফ্র হযাি এিারিাইজ করর থারকন। রফ্র হযাি এিারিাইজ হরো—তিৌড়, 
হাোঁিা, িরড়োফ, িাইরকে চাোরনা, িাোঁোর কািা ইেযারি। এরে বাড়রে তকান েরন্ত্রর িাহােয রনরে হয়না। ঘরর িরব 
িহরজই এেন অরনক বযায়াে করা োয়। োই এরি তবশ জনরপ্রয়। ইিটু্ররেটাে এিারিাইজ উিরে বয়িী 
তেরেরেরয়রা তবরশ করর থারক। এর েরধয নানারকে েন্ত্র বযবহার করা হয়। তেেন ডারম্বে, বারবপে, তট্রডরেে, 
তরারয়ং তেরশন ইেযারি। েরব ইিটু্ররেটাে বযায়ারের তক্ষরে রকেু রবেরয় েক্ষ রাখরে হরব। এ ধররনর ভারী বযায়াে 
করার আরগ োি রেরনক রফ্র হযাি বযায়ারের োধযরে শরীরিারক গিন করর তনওয়া িরকার। ইিটু্ররেটাে 
এিারিাইজ করার িক্ষ ও প্ররশক্ষণ্প্রাপ্ত কেপী আরে এেন শরীরচচপারকরি রগরয় পরােশপ তনওয়া উরচে। কারণ্ 
ভুরে তগরে চেরব না তে আোরির তিরহর তভের রেভার, ফুিফুি, পাকিেী, হূৎরপরণ্ডর েরো গুরুত্বপূণ্প অেপ্রেযে 
কাজ করর। োই এরোপাোরড় বযায়াে করর শরীর রিক রাখরে তগরে রহরে রবপরীে হরে পারর। িবরচরয় ভারো 
হয়, বযায়াে শুরু করার আরগ ভারো তকারনা রবরশেরজ্ঞর পরােশপ তনওয়া। োোঁরির পরােশপ অনুোয়ী বযায়াে কররে 
তকারনা িেিযা হওয়ার কথা নয়। 
 
খাবার 
শরীর রিক রাখরে হরে িারা বেরই বযায়াে কররে হরব । শুধু বযায়াে করর বরি থাকরেই হরব না। বাররডে 
হািপাোরের পুরি রবভারগর প্রধান আখোরুন নাহার বরেন, বযায়াে কররে শরীররর অরনক শরক্ত খরচ হয়। 
বযায়ারের ফরে খরচ হওয়া শরক্ত পূরণ্ কররে হরে তখরে হরব বাড়রে খাবার। শুধু খাবার তখরেই হরব না। তখরে 
হরব পুরিগুণ্িম্পন্ন খাবার। তি খাবার তেন পূরণ্ কররে পারর বযায়ারের ফরে খরচ হওয়া প্রাণ্শরক্ত। তহাক তিিা 
রজেরনরশয়ারে অথবা পারকপ। বয়রির রভন্নোর কাররণ্ খাবারররও পাথপকয থাকরে হরব। কে িেয় শরীরচচপা 
কররবন, এর ওপর খাবার রনভপর কররব। িব ঋেুরেই বযায়াে করা উরচে। ঋেু তভরি খািযাভযারির রকেুিা 
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পররবেপন কররে পাররন। শীরে শকপরা জােীয় খাবার তবরশ তখরে হরব। বযায়াে করার পর রুরি, রডে (কুিুে 
বারি) এবং িবরজ তখরে পাররন। ফুেকরপ, বাোঁধাকরপ, গাজর, রেরি আেু, োেশাক ইেযারি িবরজ তখরে ভারো 
হয়। গররের িেয়ও পারন তবরশ করর তখরে হরব। একিু ভারী খাবারর েরধয আপরন রাখরে পাররন তিশীয় ফে, 
িুধ (ির বারি)। শীে বা গরে তহাক, শরীরচচপার িেয় একিা রিরক িবরচরয় তবরশ েক্ষ রাখরে হরব, তিিা হরো, 
পারনর অভাব তেন আপনার শরীরর তিখা না তিয়। এ জনয বযায়াে করার পর তবরশ পররোণ্ পারন পান কররে 
হরব। 
 
কখন ও কে িেয় 
রনয়ে তজরন িেয় তেরপ শরীরচচপা কররে হরব। আপরন েরি প্রথে প্রথে বযায়াে শুরু কররন, েরব রকেুিা কে 
িেয় রনরয় করুন। আর েরি অরনক রিন তথরক বযায়াে কররন, েরব আপরন তবরশ িেয় রনরয় কররে পাররন। 
আপনার িারা রিরনর বযস্তোর ওপর রনভপর কররব আপরন তকান িেয় বযায়াে কররবন। গররের িেয় তেরহেু 
শরীর তবরশ ঘারে, োই তি রিরক েক্ষ রাখরে হরব। েরি বাইরর বযায়াে কররে চান, েরব গররের িেয় িূেপ ওিার 
পরপরই খুব িকারে েখন পরররবশ িািা থারক, েখন বযায়াে করা উরচে। অথবা িূেপ ডুরব োওয়ার রিক আরগর 
িেয়িায় শরীরচচপা কররে পাররন। 
শীরের িেয় িকারে অরনরকই ঘুে তথরক একিু তবো করর ওরিন। িকারে বাইরর েরি শীে তবরশ থারক, েরব 
অনয িেয়ও বযায়াে কররে পাররন। েরব বেররর তে িেয়ই তহাক না তকন, েখন হারে িেয় থারক, েখনই 
উপেুক্ত িেয়। তি তক্ষরে িকাে-রবরকে তকারনা িেিযা নয়। আর েরি োড়াোরড় ঘুে তথরক উিরে পাররন, েরব 
িকারেই করর তফেুন শরীরচচপার অংশিুকু। েরি অবির জীবন োপন কররন, েরব রবরকেিাই তবরে রনন 
হাোঁিাহাোঁরির জনয। রবরকরে পারকপর শীেে হাওয়ায় হাোঁিরে পাররন তেরকারনা বয়রির তোক। েরব িেরয়র রিরক 
আপনারক নজর রাখরে হরব। িেয় তেন ৪৫ রেরনি তথরক এক ঘণ্টার েরধয থারক। 
 
তপাশাক 
বযায়ারের তক্ষরে তপাশাক গুরুত্বপূণ্প একরি রবেয়। গররের িেয় বাোরি আর্দ্পো তবরশ থারক বরে শরীর 
েুেনােূেক তবরশ ঘারে। শরীরচচপা কররে শরীর স্বাভারবরকর তচরয় একিু তবরশ ঘারে। োই বযায়ারের িেয় পররে 
আরাে োরগ এ রকে তপাশাক পরার তচিা করুন। তি তক্ষরে িুরে হােকা তপাশাক িবরচরয় তবরশ ভারো। খারিা 
হাো, তখাোরেো, শরীররর েরধয বাোি প্ররবশ কররে পারর এ রকে তপাশাক পরর বযায়াে কররে ভারো হয়। 
পারকপ অথবা রজরে তেখারনই তহাক, েক্ষ রাখরে হরব, বযায়াে করা িেয় এেন তপাশাক পররবন না, োরে অস্বরস্ত 
অনুভব হয়। 
 
রকেু রনয়েকানুন 
বয়ি ও শরীররর ওপর রভরি করর িবার জনয বযায়ারের আরগ পরর রকেু রনয়ে তেরন চেরে হয়। রফিরনি ওয়ারল্ডপর কণ্পধার 
ও প্ররশক্ষক এি আর োরনরকর িরে আোপ করর জানা োয়, বযায়াে করার আরগ ও পরর রকেু রনয়ে তেরন চেরে হয়। 
উরল্লখরোগযগুরো তিওয়া হরো— 
✩  আরো-বাোি আিরে পারর এ রকে ঘর তবরে তনওয়া উরচে বযায়াে করা জনয। 
✩  বযায়াে শুরু করার আরগ ওয়ােপ আপ করর শরীর গরে করর রনন। 
✩  শুরুরে তবশ রকেুক্ষণ্ আরগ হােকা রকেু খান, োরে শকপরা থারক, তি িরে আধা িাি পারন। 
✩  তিরহ েন্দ আনার জনয বযায়ারের িেয় গান শুনরে পাররন। 
✩  বযায়ারের িেয় নাক রিরয় রনিঃশ্বাি রনন, েুখ রিরয় নয়। 
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✩  বযায়ারের েধযবেপী রবররের িেয় তেন খুব তবরশ না হয়। 
✩  একবারর িব বযায়াে না করর ধারাবারহকভারব একরি একরি করর বযায়াে তশে করুন। 
✩  বযায়াে চোকােীন তকারনা খাবার বা পারন না খাওয়াই ভারো। 
✩  বযায়াে তশরে শরীর রশরথে হওয়ার িেয় রনন। 
✩  বযায়ারের পর তগািে করর তনওয়া ভারো। 
✩  বযায়ারের পরপরই পারন খারবন না। 
খাবাররর রেন ঘণ্টা আরগ ও পরর বযায়াে করুন। 
✩  বযায়ারের রকেু পাশ্বপপ্ররেরিয়া আরে। তেেন—তবরশ কু্ষধা োগা, খুব ঘুে পাওয়া, শরীর বযথা করা। এ কাররণ্ তেরড় না 
রিরয় প্ররেরিন চারেরয় োন। একিেয় এিব তকরি োরব। 
✩  বযায়ারের পর তপ্রারিনেুক্ত খাবার খান। 
✩  খািযোরেকায় চরবপেুক্ত খাবাররর পররোণ্ করেরয় রিন। 
শাকিবরজ ও ফেেূরের ওপর তজার রিন এবং প্রচুর পারন পান করুন। 
✩  রিরন বা রারের তেরকারনা একিেয় অভযাি করর বযায়াে করুন। 
✩  নেুন তেরকারনা বযায়াে শুরুর আরগ অবশযই রচরকৎিরকর পরােশপ রনন।  

✬ তোগবযায়ারে জানু রশরািন বরেএকিা আিন ররয়রে।এর চচপায় তবশ উপকার পাওয়া োয়। বাংোরিশ ইরয়াগা 
অযারিারিরয়শরনর িভাপরে তো. হারুন ‘জানু রশরািন’ আিনরি করার পরােশপ তিন। আপরন রনরজ রনরজ ঘরর বরি কররে 
পাররন এ আিনরি। 
পদ্ধরে 
✩  প্রথরে িুই পা তিাজা করর িােরন েরড়রয় বিুন। 
✩  িুই পারয়র বুরড়া আেুে পরস্পর একিরে োগান এবং আেুেগুরো িােরনর রিরক রফরররয় রাখুন। 
✩  বাে পা হাোঁিুরে তভরে শরীররর তভেররর রিরক রনরয় আিুন। এ িেয় আপনার বাে হাোঁিু বাে রিরক তফরারনা থাকরব, 
বাে পারয়র িমূ্পণ্প পাো ডান ঊরুর তভেররর রিরক তেরগ থাকরব। বাে পারয়র বাইররর রিরকর িমূ্পণ্প অংশ োরির িরে 
তেরগ থাকরব। এ অবিায় িুই পারয়র েরধয তকাণ্ হরব িেরকারণ্র তচরয় বড়। 
✩  এবার িুই হাে শরীররর িুই পাশ রিরয় িে রনরে রনরে োথার ওপর তিাজা করর েুেুন। এ িেয় োেু পরস্পর তেরগ 
থাকরব। 
✩  েম্বা করর িে রনন। 
✩  িে োড়রে োড়রে তকােররর ওপররর অংশ িােরনর রিরক নাোন। 
✩  িুই হাে রিরয় ডান পারয়র তগাড়ারে তচরপ ধরুন। িে োড়রে োড়রে কনুই িুরিা তভরে িুই পারশ েেখারন িরকার, ো 
েরড়রয় রিরয় োথা িােরনর রিরক রনরে হরব। োরপর োথা রনচু করর কপােিা ডান পারয়র হাোঁিুরে তিকান। 
✩  এবার িে স্বাভারবক তররখ এই অবিায় ৩০ তিরকি থাকুন। 
✩  রনিঃশ্বাি রনরে রনরে ধীরর ধীরর তিাজা হরয় বিুন। 
✩  িে োড়রে োড়রে িুই হাে শরীররর িুই পারশ নারেরয় আনুন। 
✩  বাে পা তিাজা করুন। 
✩  একইভারব রবপরীে রিরক করুন। এখন ৩০ তিরকি শবািরন রবোে রনন। 
✩  এভারব রেনবার করুন। 
উপকাররো: এই আিরন অগ্নাশরয় চাপ পড়ায় অগ্নাশয় িবে ও িরিয় হয়। তিখারন ইনিুরেন রনিঃিরণ্ বারড়। োই 
ডায়ারবরিরির তরাগীর জনয খুব উপকারী এরি। এ োড়া তপরির িােরনর অংরশর অরেররক্ত তেি কোরনা োয় এরি করর। ১০ 
তথরক ২২ বেররর তে তকউ এরি কররে পাররন। এরে উচ্চো বৃরদ্ধর হার বারড়। 
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তখয়াে করুন: োোঁরা হারিপর অিুখ, রক্তচাপ, শ্বািকি বা হাোঁপারন ইেযারি িেিযার ভুগরেন, োোঁরা রচরকৎিরকর পরােশপ োড়া 
তোগবযায়ােরি অভযাি কররবন না।  

✬ রপরির রশরিাোঁড়ার পীড়ায় ভুগরেন অথবা রপরি জরে তগরে অরেররক্ত তেি। োহরে আজই শুরু করর রিন 
তোগবযায়াে। োরির রপিবযথা এবং রপরি অরেররক্ত চরবপজরনে িেিযা, োরির তোগবযায়াে করার পরােশপ রিরয়রেন 
বাংোরিশ ইরয়াগা অযারিারিরয়শরনর িভাপরে তোহািি হারুন। এ তক্ষরে তোগবযায়ারের ‘অধপচিািন’ করার 
পরােশপ তিন রেরন। 
পদ্ধরে 
অধপচিািন করার তে পদ্ধরেরির কথা তোহািি হারুন বরেন, ো আপরন রনরজই ঘরর বরি কররে পাররন। 
✩  প্রথরে োড়ািরন িাোঁড়ান। এ িেয় িুই পা একিরে তেরগ থাকরব বা িুই হাে িুই পারশ। িৃরি িােরনর 
রিরক। এভারব িাোঁড়ারনাই হরো োড়ািন। তোগবযায়ারে িাোঁড়ারনার প্রায় িব আিন শুরু হয় এ তথরক। 
✩  িুই হাে শরীররর িুই পাশ রিরয় িে রনরে রনরে ওপরর েুরে িুই হারের োেু পরস্পর একিরে করুন। এ 
অবিায় নারভর ওপররর অংশ ওপররর রিরক এবং রনরচর অংশ রনরচর রিরক িানিান করুন। 
✩  এবার িে রনরে রনরে তকােররর ওপররর অংশ (হােিহ) েেিুকু িম্ভব তপেরনর রিরক রনরয় োন। 
✩  রনিঃশ্বাি স্বাভারবক তররখ এ অবিায় এক তিরকি থাকুন। এ িেয় তখয়াে রাখুন তেন হাোঁিু না ভারে। 
✩  িে োড়রে োড়রে তিাজা হরয় িাোঁড়ান। এ িেয় আপনার হাে িুরিা ওপরর ও োেু পরস্পর োগারনা 
থাকরব। 
✩  এবার িুই হাে শরীররর িুই পাশ রিরয় িে োড়রে োড়রে শরীররর িুই পারশ আনুন। 
✩  এবার শবািরন রবোে রনন। শরীরিা এরকবারর তেরড় রিন। ৩০ রেরনি এভারব থাকুন। 
এই হরো একবার। এভারব পুররা প্ররিয়ারি রেনবার করুন। 
অধপচিািনিহ তেরকারনা আিন করার িেয় প্রথরে তেরকারনা আিরন অবিান বা রির হরয় থাকার িেয় ১০ 
তিরকি থাকরে হরব। োরপর অভযস্ত হরয় তগরে িেয় বাড়ারে হরব। তেেন, ১৫ তিরকি, োরপর ২৫ তিরকি। 
এভারব ৩০ তিরকি পেপন্ত। 
উপকাররো 
✩  বাহু ও রপরির অরেররক্ত তেি করে োয় এরে। 
✩  রপি বা তেরুিরণ্ডর পীড়া রনরােরয় িহায়ক। 
তখয়াে রাখুন 
তেরকারনা তোগবযায়াে করার িেয়ই রকেু রবেয় োথায় রাখুন। 
✩  িকারে ঘুে তথরক উরি স্বাভারবক কাজ করর োরপর তোগবযায়াে করুন। 
✩  বযায়াে করার আরগ হােকা রকেু তখরয় রনন। 
✩  বযায়াে-উপরোগী আরােিায়ক তপাশাক পরুন। 
✩  িহজ তথরক ধীরর ধীরর করিন আিরনর রিরক োন। 
✩  একিানা তকারনা আিন না করর রকেু িেয় পরপর শবািরন রগরয় রবোে রনরয় রনন।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://tanbircox.blogspot.com/


 Want more Updates  http://facebook.com/tanbir.ebooks 

  facebook /gmail/skype: -        http://tanbircox.blogspot.com  

✬ পদ্ধরে 
✩  প্রথরে বজ্রািরন বিুন। িুই পা তপেরনর রিরক রনরয় পারয়র পাোর ওপর ভর রিরয় বিািাই বজ্রািন। 
✩  োরপর আপনার পা িুরি আিরন েরড়রয় রিন। 
✩  এবার ডান পা তিাজা তররখ বাোঁ পা হাোঁিুরে ভাোঁজ করর ডান পারয়র বাইররর রিরক রাখুন। এ িেয় হাোঁিু তিাজা 
রাখুন। 
✩  এবার ডান হাে বাোঁ পারয়র বাইররর রিরক চাপ রিরয় রাখুন এবং বাোঁ হাে রপরির োঝখারন রাখুন ও হারের 
োেুরি রাখুন োরির রিরক। 
✩  শরীর িােরনর রিরক িানিান করুন এবং েম্বা করর রনিঃশ্বাি রনন। িে োড়রে োড়রে এবার তকােররর 
ওপররর অংশ েেিুকু িম্ভব তপেন রিরক বাোঁকা করুন। 
✩  িে স্বাভারবক তররখ এ অবিায় ১০ তিরকি রির থাকুন। 
✩  িে রনরে রনরে এবার িােরন রফরর আিুন। 
✩  এবার িুই হাে িুই পারয়র পারশ এরন রাখুন। আপনার বাোঁ পা তিাজা রনরয় আিুন অথপাৎ িুই পা তজাড়া 
করুন। একইভারব রবপরীে রিরক করুন। আবার আরগর েরো বজ্রািরন চরে আিুন। 
✩  শবািরন রবোে রনন। এভারব পুররা প্ররিয়ারি রেনবার করুন। 
 
উপকাররো 
তপি, তকাের ও ঊরুর তেি করে এর োধযরে। তেরুিণ্ড ও তকাের বযথাও এরির অভযারি করে োয়। এ আিনরি 
শরীররর গিনও িুন্দর করর। ১০ তথরক ২২ বের বয়ি পেপন্ত রবরশে প্ররিয়ায় এ আিনরি কররে েম্বা হওয়ারও 
িম্ভাবনা ররয়রে। 
 
েরন রাখুন 
তোগবযায়াে করার িেয় িুরে ও রঢরেঢাো তপাশাক পরুন। এরে রক্ত িঞ্চােন-প্ররিয়া িহজ ও ভারো হয়। 
তখাোরেো ও আরো-বাোি আরে এেন িারন তোগবযায়াে করুন। প্ররেরিন একরি রনরিপি িেয় তবর করর রনন 
তোগবযায়াে করার জনয।  
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✬ একাে আর তিকাে, তে কারের কথাই বরে না তকন, ঈরির তেরহরি পরা রিরয়ই শুরু হয় ঈি উৎিব। এ 
উৎিব তচারখ পরড় ঈরির আরগর রিন রবরকে তথরক রাে পেপন্ত। এই ঈরি তকেন নকশায় হাে রাোরবন, ো 
রনরয় বরেরেন রূপ রবরশেজ্ঞ ফারজানা আরোন। 
 
তেরহরিবৃিান্ত 
হারের োেুরে একিা বড় বৃি আর েুরড়রয় তিওয়া আেুে—এই রেে আরগর েুরগর তেরহরিবৃিান্ত। এখন ো রূপ 
রনরয়রে রীরেেরো রশরল্প। তেরহরি বািার ঝারেোিা রেরিরয় রিরয়রে বাজারর রকনরে পাওয়া রিউব তেরহরিগুরো। 
এ রিউব তেরহরিরেও কে তবরচেয। োে তেরহরি, কারো তেরহরি, োর িরে নেুন োো তোগ হরয়রে বাজারর 
পাওয়া হররক ররের ররেন রিিার। 
 
নকশাকথন 
ফুে, েো-পাোর িরে কেরক তবশ জনরপ্রয় তেরহরির নকশা রহরিরব। আল্পনািা কখরনা বা তশাভা পারে হারের 
োেুর েরধয, কখরনা বা ভাগ হরয় আধাআরধ োেুর রনরচ। আেুরের ডগায় েোরনা পাোর োথায় তোি োরা ফুে 
আর বুরি তো আরেই। হারের োেু োরড়রয় তেরহরিিা কখরনা বা চরে োয় এরকবারর কনুই অবরধ। কখরনা বা 
তথরে োয় োঝপরথ। কখরনা বা হারের োেু োরপরয় োেুর রবপরীরে হারের ওপরর। কারো তেরহরির তভের োে 
তেরহরি রিরয় োর ওপর তপাশারকর িরে রং রেরেরয় োরগরয় রনরে পাররন রিিার তেরহরির বুরি। 
 
বািা তেরহরি 
বািা তেরহরি হারে রিরে খুব রেরহ করর তবরি রনরে হরব। োরপর তেোঁরক রনরে হরব োোঁকুরনরে। বাজারর খারে 
রিউব পাওয়া োয়। ো রকরন এরন োরে ভরর রনরে পাররন িহরজই। অথবা বািার তপপার রেরকানা করর োরে 
তেরহরি ভরর তকানাকুরন করর েুরড়রয় আিরক রিন তিপ রিরয়। এবার িুচ রিরয় করর রনন তোি একিা রের্দ্। 
 
হাে রাোরনার প্রস্তুরে 
তেরহরিরে হাে রাোরনার আরগ রঢরেঢাো এেন তপাশাক পরুন, ো তেরহরিরাো হারের তকারনা িেিযা কররব না। 
একিু গাঢ় ররের তপাশাক পরুন, োরে কাপরড় তেরহরির িাগ না হয়। এবার হাে িাবান রিরয় ধুরয় খুব 
ভারোভারব েুরে রনন। তকারনা রিে বা েরয়শ্চারাইজার োগারবন না হারে। পেন্দেরো তেরহরি োগারনার পর 
কেপরক্ষ এক ঘণ্টা হারে তেরহরি রাখার পরােশপ তিন ফারজানা আরোন। এ িেয় হারে পারন োগারনা োরব না। 
শুরকরয় তগরে তেরহরিিা হােকা করর ঝরররয় রনন। োরপর তেবুর রি বা রচরনর রশরা েুরোয় রনরয় হারে োগান। 
রকেুক্ষণ্ আগুরনর অল্প আোঁচ োগারে পাররন হারে। েরব ো খুব িাবধারন। েেক্ষরণ্ রকন্তু চেৎকার োে হরয় 
উরিরে আপনার তেরহরির নকশা। 
 
িাজিা রাোরনা হারের 
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তেরহরিরাো হারের িরে োে ও তগাোরপ ররের তনইেপরেশিা খুব ভারো োরগ তিখরে। নরখ তফ্রঞ্চ েযারনরকওর 
করারেও ভারো োগরব। 
 
হাে রাোরনার তখাোঁজখবর 
োোঁরা ঈরির আরগ তেরহরিরে রারেরয় রনরে চান হাে, োোঁরা আরগর রিন চরে তেরে পাররন তকারনা রবউরি পােপারর। 
ঈরির তেরহরি হােকা নকশার খরচ পড়রব ১৫০-২৫০ িাকা। হােভরেপ নকশা ৪০০-৫০০ িাকা, হাে তথরক কনুই 
পেপন্ত ৫০০-১০০০ িাকা।  

✬ করন োরনই রবরয়র আিরর এখন আর োে তবনাররি, জেকারো ভারী গয়না নয়। বরং তেৌিুে অনুোয়ী 
অরনরকই তবরে রনরেন হােকা ররের এবং কাজ করা শারড়। পররেন আধুরনক গয়না। রনরজরক িাজারেনও 
একিু রভন্ন ধাোঁরচ। 
গয়নার হােচাে 
ঐরহেযবাহী ভারী তিানার গয়না নয়, বরং হােকা নকশার গয়নাগুরোই এখনকার বউরির জনয োনানিই। োয়া 
রহোন জানান, রুপার গয়না, রবরভন্ন পাথররর তেরর গয়না, েুক্তার েড়ার েরো কিরিউে গয়নাগুরো রবরয়রে 
অনায়ারিই পরা োয় এখন। জােিারনর িরে রুপার গয়না তবরশ ভারো োগরব। অনযরিরক রশফন, জরজপরির িরে 
আধুরনক পাথররর তেরর গয়না পররে োনারব ভারো। চেৎকার োগরব েুক্তার গয়নাও। 
‘কারন বড় ঝুেকা, গোয় একরি রবো হার এবং একরি রিো হার, রিকরে, চুরের িুন্দর করয়করি অনুেেই েরথি। 
খুব তবরশ গয়না পররেই তিখরে ভারো োগরব, এিা রিক না। বরং হােকা গয়নাই িমূ্পণ্প কররে পারর রবরয়র 
একরি িাজ।’ বেরেন োরহন খান।  
 

✬ বেপার বৃরির কাররণ্ একিু িািা থাকরেও গরেিাও কে নয়। হােকা কাপরড়র অনযানয তিশীয় শারড় করনরির 
কারে জনরপ্রয় হরয় উিরে এ কাররণ্ই। এই তরাি-বৃরির পরররবরশ বউরির শারড় তথরক শুরু করর িাজিজ্জায় 
পররবেপন চরে এরিরে অরনকিাই। 
েিরেন, রশফন, জরজপি, তনরির শারড়গুরোরে করনরির তবশ িুন্দর তিখায়। চেৎকার তিখায় জােিারনরেও। 
গররেও স্বরস্ত তিয়। িুোর কাজ, চুেরক, জাররিৌরির আধুরনক কাজগুরোও অনয রকে আরবিন তেরর কররে 
রবরয়র আিরর—বেরেন তড্ররিরডরের স্বত্বারধকারী োয়া রহোন। 
ফযাশন রডজাইনার োরহন খান জানান, বেপার রবরয়রে প্রাধানয তপরে পারর হােকা রংগুরো। গররে পযারস্টে ররের 
শারড় প্রশারন্ত তিয়। িািা, চাপা িািা, রপচ, হােকা িবুজ, তগাোরপ, হােকা নীে রং গররে করনরির িারজ রিগ্ধো 
তোগ কররব। 
েরব িব ররে িবাইরক োনায় না। তকান রংরিরে আপরন স্বােন্দযরবাধ কররবন, তিিাও তিখরে হরব। রূপ 
রবরশেজ্ঞ ফারজানা শারকে জানান, োোঁরির গারয়র রং চাপা, োোঁরা পযারস্টরের রবরভন্ন তশড তবরে রনরে পাররন। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
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রেরি িবুজ, উজ্জ্বে োে, তেরুন, তগাোরপরেও চাপা ররের বউরির চেৎকার োগরব। হােভরেপ তেরহরির বিরে 
হােকা আেপনাও করারে পাররন।  
 

✬ এ িেরয়র রবরয়র করনরির িাজ তকেন হওয়া উরচে, োর ধারণ্া রিরেন ফারজানা শারকে। 
তবইজ হােকা করুন। এরে ঘাে কে হরব। 
এখন হােকা রংই ভারো োগরব তচাখ িাজারনার তক্ষরে। তচারখর রনরচর অংরশ আইশযারডা বযবহার কররে 
পাররন। এরে িফি েুক আিরব। 
এ িেয় িফি তিারনর তেকআপ করুন। হােকা ব্লাশঅন োগান। 
শারড়র ররের ওপর রনভপর করর তেকআপ তবরে রনন। তচাখ রকংবা তিাোঁি তেরকারনা একরি অংশরক ভারোভারব 
িাজান। তিখরে আরিপরস্টক োগরব। পাশাপারশ িফি তিানও চরে আিরব। 
িািা শারড়র িরে োে, তেরুন, তবগুরন, কেোর েরো িরেড রং ভারো োগরব। 
পযারস্টে ররের শারড়র িরে তগাোরপ, তব্রাঞ্জ, হােকা কেো এবং নযাচারাে ররের রেপরস্টক োনারব। 
চুে একিু হােকা করর গুরেরয় বাোঁধুন। অরনরক পরচুো বযবহার কররে পাররন। চুে তখাোর িেয় িুরবধা হরব।  
 
 

 

 

ইটাররনি হরে িংগ্রহীে ……। 
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▬▬▬▬۩۞۩▬▬▬▬ 
িীরেে ইটাররনি পযারকরজর ও তনরির তিা রস্পরড়র জনয োরা আোর তশয়ার করা ই-বুক ও িফিওয়যার গুরো 
ডাউনরোড কররে পাররেন না ...! 
অথবা োরা বযস্তাোর জনয ডাউনরোড করার িেয় পারেন না…… 
অথবা এেগুরো বই একিা একিা করর ডাউনরোড কররে োরির রবররক্তকর েরন হয় … 
োরা রনরচর রেংরক তিখুন …আশা করর আপনারা আপনারির িোধান তপরয় োরবন...... 

 
http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html 
 

অথবা  

ডাউনল াড করুন.....১ এমবি মাত্র . 
  

বাংো ই-বুক, িফিওয়যার ,রশক্ষণ্ীয় েথয ও রবরভন্ন রিপি িম্পরকপ আপরডি তপরে চাইরে “বাংো বইরয়র [ 
প্ররয়াজনীয়_বাংো_বই _Useful -Bangla- e-books ] এই তফিবুক তপরজ “েইক like রিরে পাররন … আশা 
করর এরে আপনার তকান ক্ষরে হরব না োোড়া এই তপইরজ কখরনা অযাড তিওয়া হরব না … েরব আপনারির 
100% উপকারর আিরব … 

রবশ্বাি না হরে তপইরজর আরগর তপাস্ট গুরো একবার তিরখ আিুন …… 
https://www.facebook.com/tanbir.ebooks 

তপইজ োইরক েরি কাররা িেিযা থারক োরা চাইরে আোরক ফরো করর আপরডি তপরে পাররন …। 

  

 http://www.facebook.com/tanbir.cox 

আিরে আোর উরেশয অনযরক ভারো রকেু জানারনা … 
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 http://tunerpage.com/archives/author/tanbir_cox 

 http://somewhereinblog.net/tanbircox  

 http://pchelplinebd.com/archives/author/tanbir_cox  

 http://prothom-aloblog.com/blog/tanbir_cox  
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আপনি যযহ঵তু এই য঱খা পড়হেি , তাই আনম ধহর নিনি যয আপনি কনিউটার ও ইন্টারহিট বযব঵াহর অনভজ্ঞ ,কাহেই কনিউটাহরর প্রহয়ােিীয় 
নব঳য় গুহ঱া ঴িহকে  ভাহ঱া খারাপ নবহবচিা করারা ক্ষমতা অবশ্যই আহে … 
তাই আপিাহের কাহে একান্ত অনুহরাধ “ আপিারা ঴ামান্য একটু ঴ময় বযয় কহর ,শুধু এক বার নিহচর ন঱িংহক নিক কহর এই DVD গুহ঱ার মহধয 
অবনিত বই ও ঴ফটওয়যার এর িাম ঴মূহ঵র উপর যচাখ বুন঱হয় নিি।”তা঵হ঱ই বুহে যহবি যকি এই DVD গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি রাখা 
েরকার!আপিার আেহকর এই বযয়কৃত ঴ামান্য ঴ময়  ভনবষ্যহত আপিার অহিক কষ্ট ঱াঘব করহব ও আপিার অহিহক ঴ময় বাাঁনচহয় নেহব। নবশ্বা঴ 
করুি আর িাই করুিঃ- “নবনভন্ন কযাটাগনরর এই DVD গুহ঱ার মহধয যেওয়া বািং঱া ও ইিংন঱ল বই , ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর কাহ঱কলি 
যেহখ আপনি ঵তবাক ঵হয় যাহবি !”  
আপনি যনে বতেমাহি কনিউটার বযব঵ার কহরি ও ভনবষ্যহতও কনিউটার ঴াহে যুক্ত োকহবি তা঵হ঱ এই নিনভনি গুহ঱া আপিার অবশ্যই আপিার 
কাহ঱কলহি রাখা েরকার........ কারিঃ  
 এই নিনভনি গুহ঱া যকাি যোকাহি পাহবি িা আর ইন্টারহিহটও এহতা ইিরটযান্ট কাহ঱কলি এক঴াহে পাহবি বহ঱ মহি ঵য় িা।তাোড়া এত বড় 
঴াইহের ফাই঱ যিট যেহক িামাহিা খুবই কষ্ট঴াধয ও ঴ময়঴াহপক্ষ বযাপার।এোড়া আপনি যযই ফাই঱টা িামাহবি তা ফু঱ ভা঴েি িাও ঵হত পাহর .. 
 
 এই নিনভনি গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি োকহ঱ আপিাহক আর যকাি কনিউটার নবহল঳জ্ঞহের কাহে নগহয় টাকার নবনিমহয় বা বনু্ধহের খানতহর 
“ভাই একটু য঵ল্প করুি” বহ঱ অন্যহক নবরক্ত করা ঱াগহব িা ... ও  নিহেহকও ঵য়রানি ঵হত ঵হব িা ।  
 

 এই নিনভনি গুহ঱ার মহধয অবনিত আমার করা ৩০০ টা বািং঱া ই-বুক (pdf) ও যোট ঴াইহের প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যার আপিাহের েন্য 
নবিামূহ঱য আমার ঴াইহট যলয়ার কহর নেহয়নে । নকন্তু প্রহয়ােিীয় বড় ঴াইহের বই, নটহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার  গুহ঱া যলয়ার ঴াইট 
গুহ঱ার ঴ীমাবদ্ধতা ও ইন্টারহিহটর যলা আপহ঱াি গনতর েন্য যলয়ার করহত পার঱াম িা । তাোড়া এই বড় ফাই঱ গুহ঱া িাউিহ঱াি করহত যগহ঱ 
আপিার ইন্টারহিট পযাহকহের      নেনব খরচ করহত ঵হব ... যযখাহি ১ নেনব পযাহকে েন্য  ঴বেনিম্ন ৩৫০ টাকা যতা খরচ ঵হব , এর ঴াহে 
঴ময় ও ইন্টারহিট গনতরও একটা বযাপার আহে। এই ঴ব নব঳য় নচন্তা কহর আপিাহের েন্য এই নিনভনি পযাহকে চা঱ু কহরনে ... 
 

যমাট কো আপিাহের কনিউটাহরর নবনভন্ন ঴মস্যার নচরিায়ী ঴মাধাি ও কনিউটাহরর েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বই, ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর 
঴ানবেক ঴াহপাটে নেহত আমার খুব কাযেকর একটা উহেযাগ ঵হি এই নিনভনি পযাহকে গুহ঱া ...  

 
এই                                                ... শুধু একবার যচাখ বু঱াি    

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  
 

[যমাট দুইটা নিনভনি , ঴াইে ৯ নেনব] আপিার নলক্ষােীবহির েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার   
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/04/Complete-Solution-of-your-Education.html  
 

 [যমাট নতিটা নিনভনি, ঴াইে ১৩.৫ নেনব]Genuine Windows XP Service Pack 3 , 

Windows 7 -64 & 32 bit & Driver Pack Solution 13 এর ঴াহে রহয়হে উইহন্িাহের েন্য প্রহয়ােিীয় বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার  
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Genuine-Windows-Collection.html  
 

  All MS Office, documents ,pdf reader & Pdf edit Software  এবং প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই।  
যয যকাি ধরহির িকুহমন্ট এনিট , কিভাটে ও নিোইি করার েন্য এই নিনভনি নট যহেষ্ট , এই নিনভনি যপহ঱ অনফ঴ ও িকুহমন্ট ঴িনকেত যয 

যকাি কাহে অ঴াধয বহ঱ নকেু োকহব িা... আপিার অনফন঴য়া঱ কাহের েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যাহরর ঴িূর্ে ও নচরিায়ী ঴মাধাি... 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/office-documents-soft-dvd.html  
 

: [ ঵হয় যাি য঴রা নিোইিার ] নিোইি ,গ্রানফক্স ও েনব এনিট ঴িনকেত প্রহয়ােিীয় ঴ব 
বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার।      ও এ          ই     ও       এ    ই   আ      ই           

http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Design-and-Graphics-Software.html  
 

 প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Internet-And-Web-programming-Software.html  

 A2Z Audio & Video player , Edito & converter . CD, DVD edit 
ও উইহন্িাে যক সুন্দর যেখাহিার েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Multimedia-And-Windows-Style-Software.html  
 

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/mobile-software-hardware-dvd-5000.html  
 

   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/A2Z-Bangla-ebooks-Collection.html  
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