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जाडो मौसममा छालाको
हेरचाह स�ब�ी सुझावह� 

छाला हा�ो शरीरको सबैभ�दा ठूलो अंग हो जसले हामीलाई ��त
�नबाट बचाउँछ । हा�ो सम� �वा�यको ला�ग छालाको उ�चत हेरचाह
गन� मह�वपूण� छ । जाडोमा ताप�म र आ��ता घट्दा छाला सु�खा �ने
गछ� र यसले गदा� �चलाउने सम�या उ�प� �न स�छ । �नय�मत केही
सरल त�रकाले छालाको हेरचाह गना�ले सु�खा छाला भएर आउने

�चलाउने सम�यालाई कम गन� स�छ । �यसैले जाडो मौसममा छालाको
उ�चत हेरचाह बारे जानकारी �नै पछ� ।

सु�खा छालाले
छाला ख�ो �ने, �चलाउने, सु�खा �ने वा पा�ा �न�कने गद�छ ।

ए��जमा (�चलाउने) भएका ���ह�
(60 वष� भ�दा मा�थ उमेर भएका) वृ�

रजो�नवृ�� भएका म�हलाह�
कम आ��ता भएका ठाउँह�मा लामो समयस�म
रहँदा 

�ाय: कसलाई छाला सु�खा �ने खतरा गछ�? 

   उमेर बढ्दै जाँदा वृ�ह�को छालामा सेबम �ावह� कम �ँदै जा�छ 

उ�चत हेरचाह नगना�ले सु�खा छालामा �न�न कुराह� उ�प� �न स�छ

�चलाउने�चलाउने�चलाउने
   

छाला सु�खा भएर,छाला सु�खा भएर,छाला सु�खा भएर,
छाला फुट्नेछाला फुट्नेछाला फुट्ने

छाला फुटेमा, सं�मणछाला फुटेमा, सं�मणछाला फुटेमा, सं�मण
वा सु��न स�छवा सु��न स�छवा सु��न स�छ       



स�दभ�ह�:
�वा�य �वभाग
ज�क� �लब �याडे�जा ई-टू�स

छालाको हेरचाह स�ब�ी सुझावह�

नुहाउनु कम गनु�होस्नुहाउनु कम गनु�होस्नुहाउनु कम गनु�होस्   
नुहाउने समय 10 �मनेट भ�दा कमनुहाउने समय 10 �मनेट भ�दा कमनुहाउने समय 10 �मनेट भ�दा कम
गनु�होस्गनु�होस्गनु�होस्
मन तातो पानी �योग गनु�होस्मन तातो पानी �योग गनु�होस्मन तातो पानी �योग गनु�होस्

नरम तौ�लयाको �योग गरी छालाकोनरम तौ�लयाको �योग गरी छालाकोनरम तौ�लयाको �योग गरी छालाको
अ�त�र� ओ�सलोपनलाई �ब�तारैअ�त�र� ओ�सलोपनलाई �ब�तारैअ�त�र� ओ�सलोपनलाई �ब�तारै
पुछनुहोस् ।पुछनुहोस् ।पुछनुहोस् ।
कम रसायन भएको साबुन वा नुहाउनेकम रसायन भएको साबुन वा नुहाउनेकम रसायन भएको साबुन वा नुहाउने
जेलको �योग गनु� पछ� ।जेलको �योग गनु� पछ� ।जेलको �योग गनु� पछ� ।

तातो पानीले सबै �च�लोपना कम गन� स�छतातो पानीले सबै �च�लोपना कम गन� स�छतातो पानीले सबै �च�लोपना कम गन� स�छ

बार�बार मोइ�चराइ�ज�ग ��म
लगाउनुहोस्, मोइ�चराइ�ज�ग
��मको �भाव बढाउन �वशेष
गरी नुहाए प�छ छाला अझै
ओ�सलो भएको बेला
लगाउनुहोस् ।
कपालको जराको �दशामा
�ब�तारै मोइ�चराइजर
लगाउनुहोस् ।

घरको काम गदा� प�जा लगाउनुहोस्घरको काम गदा� प�जा लगाउनुहोस्घरको काम गदा� प�जा लगाउनुहोस्
ऊनीको/भँुवा भएको लुगा नलगाउनुहोस् ।ऊनीको/भँुवा भएको लुगा नलगाउनुहोस् ।ऊनीको/भँुवा भएको लुगा नलगाउनुहोस् ।
रे�डये�ट �हटरको स�ामा तेल भ�रएको �हटरको छनौटरे�डये�ट �हटरको स�ामा तेल भ�रएको �हटरको छनौटरे�डये�ट �हटरको स�ामा तेल भ�रएको �हटरको छनौट
गनु�होस् ।गनु�होस् ।गनु�होस् ।   
फंगल सं�मणबाट ब�न प�सना सो�ने खालको लुगाफंगल सं�मणबाट ब�न प�सना सो�ने खालको लुगाफंगल सं�मणबाट ब�न प�सना सो�ने खालको लुगा
लगाउनु पछ� ।लगाउनु पछ� ।लगाउनु पछ� ।

नुहाउने

छाला सु�खा गन� कारकह�बाट ब�नुहोस्
छालाको उ�चत हेरचाहको �दनचया�

य�द मोइ�चराइ�ज�ग
उ�पादनह�
लगाएप�छ एलज�
��छ भने, तु��तै �योग
गन� ब�द गनु�होस् र
सफा पानीले छाला
धुनुहोस् ।

मोइ�चराइ�ज�ग लोशन  

बा�लो पदाथ� भएको
उ�पादन

गम�/ आ�� मौसमह� 

सु�खा मौसमह�
 (शरद र जाडो)

छालाको एलज� भएका
मा�नसह�ले �यानो�लन, सुग�,
अ�कोहल, ��जभ��टभ वा �प�मे�ट
भएको मोइ�चराइजर �योग
गन�बाट जो�गनुपछ� । 
 

मोइ�चराइजर कसरी
छनौट गन�?

�च�क�सक�य �तरमा मा�यता �ा�त भएका तीन मोइ�चराइ�ज�ग त�वह� छन् ।

·धेरै सु�खा छाला भएका
मा�नसह�का ला�ग उपयु�

*अ�लु�सभ एजे�टह�

�काय�: छालाको सतहमा
पानीको वा�पीकरण रो�न
छालामा सुर�ा�मक तह
बनाउन
 

उदाहरणह�: �यासलीन,
�मनरल तेल, जैतूनको
तेल, �यारा�फन �ा�स

�हउमे�टे�स  
 

�काय�: छालाको सतहमा
पानीका कणह�लाई
आक�ष�त गन� र कायम
रा�न र
मोइ�चराइ�ज�गको �भाव
बढाउन ।
  

उदाहरणह�: ��लस�रन,
यू�रया, हाइलुरो�नक
ए�सड, �भटा�मन बी 

इमो�लई�ट्स  
 

�काय�: हा�ो छाला
ओ�सलो र �च�लो
रा�न, छालाको सतह
फुटेको र छालाको
सु�खापन रो�न ।

 उदाहरणह�: �शया
बटर, �लनो�लक ए�सड
  

* �च�लो छालाको �छ�ह�मा
अवरोध उ�प� गन� स�छ र

फो�ल�युलाइ�टस �न��याउन स�छ ।
 

* य�द सो�ह अव�ा र�हरहेमा, डा�टरसँग परामश� गनु�होस् ।

स�ादक: �मङ् �य मन्

19/1/2023 मा अ�ाव�धक ग�रएको हो

मा�थको जानकारी केवल स�दभ�को ला�ग मा� हो


