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શિનવાર ૧૮ ઑક્ટોબર, ૨૦૨૫ગુજરાતિમ� તથા ગુજરાતદપર્ણ

વાળીનો તહેવાર એટલે ફટાકડા, 
ખાણી-પીણી, ગેટ ટ� ગેટધરનો 
સમય. િદવાળીની મીઠાઈ અને 
ખાવાપીવાની તળ�લી વસ્તુઓ 

સ્વાદમાં તો ગજબ લાગે છ� પરંતુ તેની ખરાબ અસર 
સ્વાસ્થ્યની સાથે સાથે ત્વચા પર પણ સ્પષ્ટ દેખાવા 
માંડ� છ�. આસપાસના �દૂષણને કારણે ત્વચા થાક�લી 
અને બેજાન દેખાય છ�. તળ�લી વાનગીઓ, મેકઅપનો 
સતત ઉપયોગ, �સ્કનક�ર રૂ�ટનની અવગણના, મોડી 
રાત સુધી જાગવું અને �દૂષણ આ બધાંની ત્વચા પર 
અસર થાય છ� પરંતુ િદવાળીનો તહેવાર પતી ગયા 
બાદ ત્વચાને ડીટોકસ કરવા એને થોડો �ેક આપવો 
જરૂરી છ�. 

હાઈ��ટ�ડ રહો
ફટાકડાના ધુમાડાથી ત્વચા બહુ �ાય થઇ જાય છ�. 

શુષ્ક ત્વચા પર રેિશસ, ખીલ સહેલાઈથી થઇ શક� 
છ� એટલે ચહેરાને માઈલ્ડ ફ�સ વોશથી ધોવો જોઈએ 
જેથી બધી ધૂળ-માટી નીકળી જાય અને �સ્કન �ાય 
પણ ન થાય. રોજ ઓછામાં ઓછ�� 8 ગ્લાસ પાણી 
પીવું બહુ જરૂરી છ�. પયાર્પ્ત પાણી પીવાથી શરીરમાંથી 
ઝેરી પદાથર્ નીકળી જાય છ� અને ત્વચા �ેકઆઉટ 
અને �ાયનેસથી બચી શક� છ�.

ગંદકી સાફ કરો
તહેવાર બાદ તમને ત્વચા મેલી અને ડલ 

લાગતી હશે. અઠવા�ડયામાં બે વાર હળવે હાથે 

એકસફોિલએશન કરી એનાથી છ�ટકારો મેળવી શકાય 
છ�. એકસ ફોિલએશન બાદ માઈલ્ડ સ્�બનો ઉપયોગ 
કરી મેલ સહેલાઈથી દૂર કરી શકાય છ�. િદવાળી બાદ 
િશયા બટર અને ઓિલવ ઓઇલ બેઝ્ડ સ્ક્ર્બથી ત્વચા 
એકસફોિલએટ કરો. એનાથી ત્વચાની �ડાણ સુધી 
સફાઈ થઇ જાય છ�. 

સનસ્�ીન
િદવાળીમાં આતશબાજીના ધુમાડા અને �દૂષણને 

કારણે ત્વચા સૂરજનાં હાિનકારક �કરણો �ત્યે વધારે 
સંવેદનશીલ બની જાય છ� એટલે તહેવાર બાદ 
સનસ્�ીનનો ઉપયોગ કરવો બહુ જરૂરી છ�. પરસેવાથી 
બચવા મેટ �ફિનશવાળ�� લાઈટ સનસ્�ીન પસંદ કરો. 
સનસ�ીન UV �કરણોથી રક્ષણ કરે છ� અને એક 

બે�રયર તરીક� કામ કરે છ�. એક સારું સનસ્�ીન તમને 
�ી રે�ડકલ ડ�મેજથી બચાવે છ� અને �સ્કન પર એક 
�ોટ��કટવ લેયર પણ બનાવે છ�. 

શીટ માસ્ક
િદવાળીની ભાગદોડ બાદ તમારા ચહેરાને 

આરામદાયક શીટ માસ્કથી લાડપ્યાર કરો. એ �દૂષણ 
અને ગંદકી બહાર કાઢશે અને જરૂરી પોષણ આપશે. 
જેમાં હાઈ���ટ�ગ ગુણ હોય એવા શીટ માસ્ક પસંદ 
કરો. તમારી ક�દરતી ચમક પાછી મેળવવા ક� જાળવી 

રાખવા એ અઠવા�ડયે બે વાર લગભગ 30 િમિનટ 
ચહેરા પર લગાડો. 

એ�ક્ટવેટ�ડ ચારકોલ
એ�ક્ટવેટ�ડ ચારકોલમાં પ્યુરીફા�ગ �ોપટ�ઝ હોય 

છ� અને એ ત્વચામાંથી ટો�ક્સક પદાથ� કાઢવામાં 
મદદ કરે છ�. એ પોસર્ને પણ રીફાઈન કરે છ� અને ડ�ડ 
�સ્કન કાઢ� છ� જેનાથી ત્વચાની ચમક વધે છ�.

એસે�ન્શયલ ઓઇલ
જો તમારી �સ્કન �ાય હોય તો િદવાળી બાદ 

તમે કોઇ ને કોઇ એસે�ન્શયલ ઓઇલને �સ્કન ક�ર 
રુ�ટનનો ભાગ બનાવી શકો છો. રોજ એસે�ન્શયલ 
ઓઇલથી ચહેરાનું માિલશ કરવાથી ત્વચા મુલાયમ 
અને ચમકદાર બને છ�. એનાથી તમારી �સ્કન મા� 
હાઈ��ટ જ ન રહેશે પરંતુ મેકઅપથી થતું નુકસાન 
પણ ઓછ�� થશે.

વરાળ લો
ત્વચાને તાજગી આપવા માટ� વરાળથી બહેતર ક�ઇ 

જ નથી. કલોઝ પોસર્ને કારણે બ્લેક હેડ્સ થઇ શક� 
છ�. વરાળ લેવાથી પોસર્ અંદર સુધી સાફ થઇ ત્વચા 
તરોતાજા મહેસૂસ કરે છ�.

મેકઅપ ન કરો
મેકઅપથી �ેક લો. િદવાળી દરમ્યાન વારંવાર 

મેકઅપ કરવાથી ત્વચાનું ઓઇલ બેલેન્સ બગડી શક� 
છ�. એક અઠવા�ડયા ક� જયાં સુધી ત્વચા નોમર્લ ન 
થાય ત્યાં સુધી મેકઅપ �ોડકટનો ઉપયોગ ન કરો. 
ત્વચાને મોઇ�ર આપવા અને તરોતાજા રાખવા તમે 
હાઈ�ોફ�િશયલ જેવા ફ�િશયલ કરાવી શકો.

િન�ા 
ત્વચાને આરામ આપવા માટ� દરરોજ 7-8 કલાકની 

િન�ા લો. સૂતી વખતે ત્વચા કોલેજનનું પુન: ઉત્પાદન 
કરે છ� અને UV �કરણોથી થતાં નુકસાનનું સમારકામ 
કરે છ� તથા ત્વચાને ઢીલી પડતાં અટકાવે છ�.

વક�આઉટ
િનયિમત વ્યાયામ તમારા શરીરની બધી 

અશુિ�ઓ પરસેવા �ારા બહાર કાઢી રોમિછ�ો સાફ 
કરવામાં મદદ કરે છ�. આ ઉપરાંત વ્યાયામ ક�દરતી 
એન્ટીઓ�ક્સડન્ટનું ઉત્પાદન વધારે છ�. જે સ્વસ્થ 
ત્વચા જાળવી રાખવામાં મદદ કરે છ�. એ ત્વચાના 
લેયરને �ી રે�ડકલ્સ અને UV �કરણો તથા �દૂષણથી 
થતાં ઓ�ક્સડ�ટીવ નુકસાનથી બચાવવામાં મદદ કરે છ�.  

ડાયટ
સ્વાસ્થ્ય માટ� લીલાં શાકભાજી ફાયદાકારક છ�. 

ડાયટમાં લીલાં પાંદડાંવાળા શાકભાજી સામેલ કરી 
િવટાિમન A અને Cની ઊણપ પૂરી કરી શકાય છ�. 
આ િવટાિમન્સ આંખ અને ત્વચા માટ� બહુ જરૂરી છ�. 
કાકડીમાં ભરપૂર મા�ામાં પાણી હોય છ� જે ત્વચાને 
હાઈ��ટ રાખે છ� અને શરીરમાંથી ટો�કસન બહાર 
કાઢવામાં મદદ કરે છ� એટલે ફ��સ્ટવ િસઝન બાદ 
ડાયટમાં આ વસ્તુઓ લો.

�ીન ટી 
આ સ્વાસ્થ્યવધર્ક પીણું પીવા ઉપરાંત ત્વચાની ચમક 

વધારવા લગાડી પણ શકાય છ�. એમાં રહેલું એન્ટી 
ઓ�ક્સડન્ટ ત્વચાને ચમકદાર બનાવવામાં મદદ કરે છ� 
અને એના એન્ટી બેકટ��રયલ અને એન્ટી ઇન્ફલેમેટરી 
ગુણ UV �કરણોથી થતાં નુકસાનની મરમ્મત કરે છ�. 
ફ�સ માસ્ક બનાવવા �ીન ટી પાઉડર દહીં, દૂધ અને 
મધ સાથે િમક્સ કરી ચહેરા પર લગાડી 15 િમિનટ બાદ 
ધોઇ નાખો. એનો અઠવા�ડયે બે વાર ઉપયોગ કરો. 

િદ

િદવાળી બાદ બોડીની 
જેમ �સ્કનને પણ કરો  
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