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नमस्कार और ‘स्किन केयर टिप्स’ नामक इस पुस्तक में आपकी रुचि के लिए धन्यवाद।

मुझे उम्मीद है कि आपको जानकारी उपयोगी, उपयोगी और लाभदायक लगेगी।

दुनिया की लगभग आधी आबादी - ज्यादातर पुरुष - द्वारा त्वचा के महत्व की अक्सर अनदेखी की जाती है, हालांकि यह तेजी से बदल रहा है।  फिर भी, जो लोग अपनी त्वचा के बारे में चिंता करते हैं उनमें से अधिकांश मुख्य रूप से चेहरे, गर्दन और हाथों जैसे दिखने वाले क्षेत्रों में रुचि रखते हैं।

हालांकि, त्वचा न केवल शरीर (मानव या अन्य) पर सबसे बड़ा अंग है, यह झिल्ली भी है जो सचमुच हमें एक साथ रखती है।  एक त्वचा विशेषज्ञ की हाल की यात्रा पर, मैंने अपने हाथ पर एक छोटे से कट को ‘कुछ भी गंभीर नहीं’ बताया।  त्वचा विशेषज्ञ की प्रतिक्रिया ने मुझे चौंका दिया।  “आपकी त्वचा न केवल शारीरिक तरल पदार्थ को अंदर रखने के लिए है”, उन्होंने कहा, “लेकिन रोगजनकों को बाहर रखने के लिए।  हर बार जब वह अवरोध क्षतिग्रस्त हो जाता है, तो बैक्टीरिया के लिए अंदर जाना आसान हो जाता है। बैक्टीरिया सेप्सिस और रक्त विषाक्तता जैसे संक्रमण पैदा कर सकता है जो अपरिवर्तनीय और इतना घातक हो सकता है।  मैं अब खरोंच और खरोंच के बारे में इतना निंदनीय नहीं हूं जितना कि मैं एक बार अपने मूर्खतापूर्ण, मर्दाना पुरुष तरीके से करता था।

त्वचा इसके नीचे क्या चल रहा है इसके लिए भी बहुत संवेदनशील है, जिसका अर्थ है कि मुहांसे, मुहांसे, सूखी या तैलीय त्वचा अंतर्निहित समस्याओं की शुरुआती चेतावनी है.  अधिकांश लोगों के लिए समस्या यह है कि वे अंतर्निहित कारण के बजाय लक्षणों - प्रकोप - का इलाज करते हैं।  यह शायद ही आश्चर्य की बात है, क्योंकि त्वचा देखभाल कंपनियां इन लक्षणों को छिपाने के लिए क्रीम, औषधि और लोशन बेचकर सैकड़ों अरबों कमाती हैं।  यह प्रभावी रूप से स्थिति को जारी रखने की अनुमति देता है।

यह कहते हुए कि, कम उम्र से ही त्वचा की निरंतर, नियमित देखभाल शुरू कर देना अच्छी बात है।  हालांकि, यह तय करने से पहले कि किस प्रकार की त्वचा देखभाल आहार का पालन करना है, आपको एक विशेषज्ञ से निष्पक्ष जानकारी की आवश्यकता है।  केवल वही करना जो उसके माता-पिता करते हैं, या स्थानीय फार्मेसी से उत्पादों की एक टोकरी भर इकट्ठा करना पर्याप्त नहीं है।

अपना खुद का शोध करें, और सही लोगों से पूछें, इससे पहले कि आप यह तय करें कि अपनी सुरक्षा कैसे करें।

त्वचा की देखभाल के विभिन्न पहलुओं पर इस ईबुक में जानकारी को लगभग 500-600 शब्दों के 20 अध्यायों में व्यवस्थित किया गया है।

मुझे उम्मीद है कि यह उन लोगों को पसंद आएगा जो अपनी त्वचा में सुधार या रखरखाव करना चाहते हैं।

एक अतिरिक्त बोनस के रूप में, मैं आपको अपनी वेबसाइट या अपने स्वयं के ब्लॉग और न्यूजलेटर में सामग्री का उपयोग करने की अनुमति दे रहा हूं, हालांकि यह बेहतर होगा कि आप उन्हें पहले अपने शब्दों में दोबारा लिखें।

आप पुस्तक को विभाजित भी कर सकते हैं और लेखों को पुनर्विक्रय कर सकते हैं।  वास्तव में, एकमात्र अधिकार जो आपके पास नहीं है, वह पुस्तक को पुनर्विक्रय करना या देना है क्योंकि यह आपको वितरित की गई थी।

यदि आपके पास कोई प्रतिक्रिया है, तो कृपया इसे उस कंपनी के पास छोड़ दें जिससे आपने यह पुस्तक खरीदी है।

इस ईबुक को खरीदने के लिए फिर से धन्यवाद,

सादर,
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अगर आप त्वचा की एलर्जी से पीड़ित हैं तो क्या करें

क्या आप किसी चीज़ पर प्रतिक्रिया कर रहे हैं?  कभी-कभी, लोग प्रतिक्रिया कर रहे हैं, लेकिन यह नहीं जानते, क्योंकि एलर्जी बाहरी रूप से, आपकी त्वचा पर या आंतरिक रूप से, आपके फेफड़ों या गले में प्रतिक्रिया दिखा सकती है।  आपको व्यावहारिक रूप से अपने सहित किसी भी चीज से एलर्जी हो सकती है, हालांकि यह स्थिति सौभाग्य से बहुत दुर्लभ है।

एलर्जी की प्रतिक्रिया का सबसे प्रचलित संकेत त्वचा पर लाल चकत्ते हैं, जो आमतौर पर लाल होते हैं और कभी-कभी बहुत खुजली भी होती है।  आप एक क्रीम या किसी प्रकार का उपयोग कर सकते हैं, लेकिन इसका मुकाबला करने का एकमात्र प्रभावी तरीका कारण को खत्म करना है और ऐसा करने के लिए पहला कदम यह पता लगाना है कि आप किस पर प्रतिक्रिया कर रहे हैं।

इसलिए, ध्यान दें और जब आप अपनी एलर्जी प्रतिक्रिया देखते हैं तो नोट करें।  क्या यह आमतौर पर गर्मियों में होता है?  क्या यह खाने के बाद है?  क्या यह कुत्ते के साथ खेलने के बाद है?  क्या यह तब होता है जब आप पक्षी पिंजरे के पास बैठते हैं?  क्या यह तब होता है जब आप घर का काम करते हैं?  इन सभी में आम एलर्जी शामिल है।

वैसे, अगर आप इसके बारे में सोच रहे हैं: ज्यादातर लोगों को घर के काम से एलर्जी है (या इसे करना पसंद नहीं है), लेकिन मैं उस धूल के बारे में बात कर रहा हूं जो घर का काम करने से होती है, वास्तविक काम नहीं।

असल में।  सबसे व्यापक एलर्जेन धूल है, क्योंकि अधिकांश घरेलू धूल मानव और कीड़ों दोनों की त्वचा से बनी होती है।  धूल के कीटाणुओं को आकर्षित करती है और लोगों को अक्सर उनसे एलर्जी भी होती है।

धूल में अन्य कण मिट्टी, प्रदूषक, धुआं, कागज, कपड़ा और पत्थर हो सकते हैं।  कोयले की धूल विशेष रूप से हानिकारक है, क्योंकि कोयला खनिक इसकी पुष्टि कर सकते हैं।  हालांकि, ज्यादातर लोगों के लिए, पराग और धूल के कण मुख्य कठिनाई हैं।  गर्मियों में पराग आमतौर पर अधिक सर्वव्यापी होता है।

घर पर दाने का एक अन्य प्रमुख कारण डिटर्जेंट है।  यदि आप वर्षों से एक ही लॉन्ड्री पाउडर का उपयोग कर रहे हैं और फिर ब्रांड बदलते हैं, तो आपका शरीर नए पाउडर में नए रासायनिक मिश्रण पर प्रतिक्रिया कर सकता है।  शैंपू और मेकअप के बारे में भी यही सच हो सकता है।

आप किस पर प्रतिक्रिया कर रहे हैं, इसकी खोज के लिए मान्यता प्राप्त प्रक्रियाएं हैं।  आपका चिकित्सक या त्वचा विशेषज्ञ आपके एलर्जेन को सबसे जल्दी खोजने में मदद कर सकते हैं, लेकिन आप DIY किट खरीद सकते हैं और केमिस्ट से भी सलाह ले सकते हैं।

यदि आपको लगता है कि आपको खाद्य एलर्जी है, तो यह लगभग निश्चित रूप से सबसे अच्छा है यदि आप चिकित्सकीय देखरेख में इसका परीक्षण करें, क्योंकि खाद्य एलर्जी खतरनाक हो सकती है।  अखरोट या मूंगफली से होने वाली एलर्जी के कारण कई लोग अस्पताल में भर्ती होते हैं या मर भी जाते हैं।  कई बार गला सूज जाता है और व्यक्ति का दम घुटने लगता है।

यदि आपकी एलर्जी का आपके सांस लेने पर प्रभाव पड़ता है, तो आप बाहरी अस्थमा विकसित कर सकते हैं (डस्ट माइट मल अक्सर इसका कारण बनते हैं)।  इन मामलों में आपको स्वच्छ हवा में सांस लेना होगा।

आप एंटी-एलर्जी गद्दे और तकिए के कवर का उपयोग कर सकते हैं और एक वायु शोधक प्राप्त कर सकते हैं।  सबसे अच्छे एयर प्यूरीफायर आपके सेंट्रल हीटिंग के अनुरूप स्थापित किए गए हैं, लेकिन आप स्टैंड अलोन यूनिट्स का भी उपयोग कर सकते हैं।

यदि आपका वैक्यूम क्लीनर कुछ धूल वापस उड़ा देता है, तो यह एक एंटी-एलर्जी वैक्यूम क्लीनर खरीदने लायक होगा जो इससे गुजरने वाली धूल का 100% बरकरार रखता है।  इसे अक्सर प्रयोग करें, खासकर यदि आपके पास पालतू जानवर हैं।




मुँहासे का उपचार

मुँहासा भयानक है।  हालांकि, यह कोई ऐसी समस्या नहीं है जिससे निपटा नहीं जा सकता है।  आसपास मुहांसे की त्वचा की देखभाल करने वाली वस्तुओं का भार है।  हम मुँहासा त्वचा देखभाल उत्पादों को 3 व्यापक श्रेणियों में वर्गीकृत कर सकते हैं -

* प्रतिरोधी या सामान्य मुँहासा उत्पाद

* ओवर-द-काउंटर, विशेष मुँहासे उत्पाद

* ऑन-प्रिस्क्रिप्शन मुँहासे आइटम।

सामान्य मुँहासा त्वचा देखभाल उत्पाद वे होते हैं जिनका उपयोग रोजमर्रा की रोकथाम के उपाय के रूप में किया जाता है।  इनमें क्लींजर, मेकअप रिमूवर और इसी तरह के उत्पाद शामिल हैं जो मुंहासों से बचने में मदद करते हैं।  वास्तव में, ये मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पाद वे हैं जो वैसे भी आपके दैनिक कार्यक्रम का हिस्सा होना चाहिए।  हालांकि, इनमें से कुछ मुंहासे रोधी त्वचा देखभाल उत्पाद की तरह काम करने के लिए अधिक उन्मुख हैं।

ये मुंहासे रोधी उत्पाद मुंहासों के कारणों के खिलाफ काम करते हैं उदा।  सीबम/तेल के उत्पादन को सीमित करना और त्वचा के छिद्रों को बंद होने से रोकना।  मूल रूप से, ये मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पाद तेल को त्वचा में अवरुद्ध होने से रोकते हैं और परिणामस्वरूप बैक्टीरिया के विकास को बाधित करते हैं जो मुँहासे पैदा करते हैं।  ब्रॉड-स्पेक्ट्रम मुँहासा त्वचा देखभाल वस्तुओं में त्वचा के छिलके जैसे एक्सफोलिएशन आइटम भी शामिल हैं।  ये मृत त्वचा कोशिकाओं को हटाकर काम करते हैं, इसलिए रोमछिद्रों के बंद होने और बैक्टीरिया के बढ़ने की संभावना कम हो जाती है।

फिर विशेष मुँहासे त्वचा देखभाल आइटम हैं जो ओवर-द-काउंटर उपलब्ध हैं यानी डॉक्टर के पर्चे की आवश्यकता के बिना।  इनमें वैनिशिंग क्रीम जैसी चीजें शामिल हैं जो त्वचा से अतिरिक्त तेल को हटाती हैं।  इनमें से अधिकांश मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पाद बेंज़िल पेरोक्साइड और सैलिसिलिक एसिड पर आधारित होते हैं, जो दोनों बैक्टीरिया (और इसलिए मुँहासे) के दुश्मन हैं।  आपको एक ऐसे उत्पाद से शुरू करना चाहिए जिसमें बेंज़िल पेरोक्साइड (जैसे 5%) की कम सांद्रता हो और देखें कि आपकी त्वचा इसके प्रति कैसी प्रतिक्रिया देती है।

अल्फा-हाइड्रॉक्सिल-एसिड आधारित मॉइस्चराइज़र भी मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पादों के रूप में लोकप्रिय हैं।  आपके लिए सबसे प्रभावी मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पाद खोजने से पहले आपको कुछ परीक्षण करने पड़ सकते हैं।  अगर कुछ भी अच्छा नहीं लगता है, तो आपको त्वचा विशेषज्ञ से संपर्क करना चाहिए।

प्रिस्क्रिप्शन पर मुँहासा त्वचा देखभाल उत्पाद वे हैं जो एक त्वचा विशेषज्ञ द्वारा निर्धारित किए जाते हैं।  इनमें मलहम शामिल हैं जिन्हें प्रभावित क्षेत्र या मौखिक एंटीबायोटिक्स या किसी भी सामयिक दवा पर रगड़ा जा सकता है।  त्वचा विशेषज्ञ भी  पुसतुलस की सामग्री को हटाने के लिए एक छोटी शल्य प्रक्रिया का सुझाव दे सकते हैं।  हालांकि, इसे कभी भी निचोड़ने या अपने आप करने की कोशिश न करें, इससे आपकी त्वचा को स्थायी नुकसान हो सकता है और संक्रामक बैक्टीरिया के लिए एक प्रवेश बिंदु बन सकता है।

आपका चिकित्सक एक हार्मोन-आधारित उपचार भी लिख सकता है (चूंकि हार्मोनल परिवर्तन भी मुँहासे पैदा करने के लिए जाने जाते हैं)।  इस तरह के मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पादों को कुछ मामलों में बहुत प्रभावी माना जाता है।

तो, उन सभी मुँहासे त्वचा देखभाल उत्पादों के साथ, मुँहासे से निपटना वास्तव में इतना मुश्किल नहीं है।




संवेदनशील त्वचा की देखभाल के लिए एक गाइड

यदि आपकी संवेदनशील त्वचा है, तो आप पहले से ही इस तथ्य से अवगत होंगे कि यह आपके जीवन को काफी कठिन बना सकता है।  संवेदनशील त्वचा पर जलवायु का प्रभाव पड़ता है और इसी तरह आपकी संवेदनशील त्वचा देखभाल व्यवस्था पर भी।  आपको सबसे पहले जो काम करना चाहिए उनमें से एक है अधिकांश व्यावसायिक कॉस्मेटिक उत्पादों से दूर रहना, क्योंकि उनमें गंभीर रसायन होते हैं।  हालाँकि, संवेदनशील त्वचा वाले लोग हैं जिन्हें अभी तक इसका एहसास नहीं है, इसलिए आप कैसे बता सकते हैं कि आपकी संवेदनशील त्वचा है?

कुछ सबसे स्पष्ट संकेत हैं जब:

जब आप शेव करते हैं तो आपको त्वचा संबंधी समस्याएं होती हैं;  मौसम आपकी त्वचा को प्रभावित कर सकता है;  आपको बिना किसी स्पष्ट कारण के त्वचा में जलन होती है;  कुछ साबुन और डिटर्जेंट आपकी त्वचा में जलन पैदा करते हैं;  सौंदर्य प्रसाधन चुनते समय आपको बहुत चयनात्मक होना होगा।

अत्यधिक मौसम की स्थिति त्वचा की देखभाल को हर किसी के लिए अधिक मांग बना देगी, लेकिन विशेष रूप से यदि आपकी संवेदनशील त्वचा है।  पहला कदम उठाने के लिए ‘संवेदनशील त्वचा के लिए’ लेबल वाले उत्पादों का चयन करना है।  आपके द्वारा खरीदे और आजमाए जाने वाले प्रत्येक संवेदनशील त्वचा देखभाल उत्पाद पर नोट्स रखना एक अच्छा विचार है।  आपके नोट्स में उत्पाद का नाम, घटक, मौसम की स्थिति, तापमान और आपकी त्वचा की प्रतिक्रिया जैसी जानकारी शामिल होनी चाहिए।

पतली त्वचा संवेदनशील त्वचा का प्राथमिक कारण है।  हमारे शरीर के कुछ हिस्सों की त्वचा अन्य हिस्सों की तुलना में अधिक मोटी होती है, लेकिन जैसे-जैसे हम बड़े होते जाते हैं त्वचा भी पतली होती जाती है।  पतली त्वचा के अधिक संवेदनशील होने का कारण यह है कि त्वचा के गहरे स्तर को तत्वों, तापमान और रसायनों से कम सुरक्षा मिलती है।
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