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डैमजे बालो ंको जड़ो ंसे िरपेयर करने के िलए आजमाए ंये 7 आयवु�िदक उपाय
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अगर आपके बालों म� दो मुहं� बाल, रफ टे�सचर और ड्राइनेस अिधक देखने को िमल रही है तो इसका अथ� है आपके
बाल डैमेज हो चकेु ह�। यही नही ंयिद बाल �यादा टूट रहे ह� तो भी इसका मतलब है िक आपके बाल अब डैमेज होना
श�ु हो गए ह�। इसिलए आपको अपने बालों को सुंदर और हे�दी बनाने के िलए प्रयास करना श�ु कर देना चािहए।
यिद आप कोई प्राकृितक उपचार ढंूढ ना चाह रहे ह� तो आपको बालों की सेहत अ�छी बनाने के िलए आयवु�िदक उपचार
अपनाना चािहए। दरअसल इस उपचार का कोई साइड इफे�ट या बालों को नकुसान भी नही ंहोता। आयवु�द के
अनसुार बालों का �वा��य वात, कफ और िप� दोष की वजह से खराब होता है। इन तीनों दोष म� यिद कुछ भी कम या
�यादा होता है तो बाल कमजोर हो जाते ह�। 
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ए�सपट� के अनसुार (Expert Opinion)

जीवा आयवु�द के िनदेशक डॉ प्रताप चौहान बताते ह� िक हाई कोले�ट्रॉल हामो�न इन बैल�स और शगुर इंबैल�स की वजह
से बालों की हे�थ पर असर पड़ता है। िजसकी वजह से ड�ड्रफ भी हो सकती है और बालों की जड़ों तक पोषक त�व
नही ंपहुंचते। इसको कफ दोष माना जाता है। वात दोष का मतलब है िक आप पूरी तरीके से पोषक त�व नही ंखा रहे।
जब आपके बालों के फॉिलक�स को पोषण नही ंिमलता तो वह कमजोर होकर टूटने लगते ह�। पोषण की कमी से बालों
म� ड्राइनेस, बालों का पतला पड़ना या दो मुहंे बाल जैसी सम�या होने लगती है। िप� दोष म� बहुत �यादा केिमकल
य�ुत प्रोड�ट या पॉ�यूशन ए��पोज़र, एिसिडक डाइट आिद आते ह�। इनसे भी बालों की सेहत पर असर पड़ता है।
िजसकी वजह से बालों की जड़� या �कै�प म� खजुली हो सकती है या वह कमजोर हो सकते ह�। लेिकन कुछ िन�न
उपचारों की मदद से बालों की हे�थ को ठीक िकया जा सकता है।

आयवु�िदक उपचार (Treatment According To Ayurveda)

1. आयवु�िदक श�पू (Ayurvedic Shampoo)

आयवु�िदक श�पू बालों के िलए काफी अ�छे होते ह� �योंिक वह एक प्रकार की प्राकृितक हेयर केयर रेमेडी होते ह�।
इससे आपके बाल िरपेयर भी होते ह� और उनका िवकास भी होता है। रीठा, िशकाकाई जैसे त�व आयवु�िदक श�पू म� पाए
जाते ह�। इन त�वों म� िवटािमन ए, सी, डी, ई और के होते ह� जो आपके िसर और बालों की सेहत के िलए काफी
आव�यक होते ह�। इसके अलावा इन श�पू म� आंवला, मेथी और बर्ा�ी भी होते ह�।

2. आयवु�िदक हेयर मा�क (Ayurvedic Hair Mask)

अगर बालों को अ�छे से निरश करना चाहती ह� तो आयवु�िदक मा�क अ�लाई कर सकती ह� और ऐसी ही एक मा�क का
नाम शीरो लेपा है। यह न केवल िसर से �ट्रेस कम करने म� मदद करता है बि�क बालों तक �लड स�लाई इंप्�व करने
म� भी मदद करता है। आप आंवला पाउडर और िशकाकाई के �ारा भी हेयर मा�क बना सकती ह�। भृगंराज और नीम
का हेयर मा�क भी बालों के िलए लाभदायक होता है। एलो वेरा को भी हेयर मा�क के �प म� प्रयोग िकया जा सकता
है।
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इसे भी पढ़� :ड�ड्रफ �या है और �यों होता है? ए�सपट� से जान� ड�ड्रफ दरू करने के 5 नैचरुल तरीके

3. आयवु�िदक हेयर ऑयल (Ayurvedic Hair Oil)

अगर आयवु�िदक हेयर ऑयल से बालों की िनयिमत मसाज की जाए तो बालों की सेहत को काफी अ�छा बनाया जा
सकता है। इससे बालों की जड़ों को पोषण िमलता है और िसर म� �लड सकु� लेशन भी बढ़ता है। ह�ते म� दो बार तो िसर
की ऑयल मसाज अव�य करनी चािहए। िसर धोने से एक िदन पहले बालों की तेल मािलश करनी चािहए। बर्ा�ी,
अ�वगधंा, गूजंा, अमा�की जैसे इंगर्ेिडए�ंस से बना तेल प्रयोग कर सकती ह�।

4. आयवु�िदक थेरेपी (Ayurvedic Therapy)

पंचकमा�, ना�य, िशरोधर, ब�ती, िशरो अ�यानगा जैसी आयवु�िदक थेरेपी ले सकती ह�। इनसे िसर को डीप निरशम�ट
िमलती है और �लड सकु� लेशन म� भी सधुार आता है। इससे िसर िडटॉ�स और िरजिूवनेट होता है। इन थेरेपी से
आपका िदमाग और शरीर काफी िरलै�स महसूस करता है और इस वजह से मौजदू �ट्रेस म� भी काफी राहत िमलती
है।

5. आयवु�िदक हेयर सीरम ( Ayurvedic Hair Serum)

आयवु�िदक हेयर सीरम को बालों म� लगाने से आपके बाल बाहरी त�वों जैसे प्रदषूण और धपू की हािनकारक िकरणों से
बचे रहते ह�। इससे बालों म� उलझन� कम होती ह� और बालों म� एक शाइन एड होती है। आप ऐसे सीरम का प्रयोग कर
सकती ह� िजसमे प्राकृितक ह�स� और इंगर्ेिडए�ंस जैसे एलो वेरा, ऑग�न ऑयल, भृगंराज आिद िमले हुए होते ह�। यह
इंगर्ेिडए�ंस दोष लेवल को बैल�स करते ह� और साथ ही हेयर डैमेज से भी बालों को िरपेयर करते ह�।

इसे भी पढ़� : बालों की इन सम�याओ ंम� बहुत फायदेमदं होता है शतावरी, जान� इसके प्रयोग के तरीके

6. हे�दी डाइट का भी कर� पालन (Healthy Diet)

हमारे शरीर के साथ साथ हमारे बालों को भी �व�थ रहने के िलए पोषण की ज�रत होती है। इस पोषण को डाइट के
मा�यम से ही पूरा िकया जा सकता है। अपनी डाइट म� ऐसी चीज� एड कर� िजसमे आयरन, िजंक, प्रोटीन और िवटािमन
होते ह�।
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7. रेगलुर ए�सरसाइज कर� (Regular Exercise)

आयवु�द के अनसुार रोजाना ए�सरसाइज करने से शरीर िडटॉि�सफाई होता है और शरीर से टॉि�संस बाहर िनकलते
ह�। साथ ही ए�सरसाइज करने से आपके शरीर को ज�री प्राकृितक �यूिट्रए�ंस और ऑ�सीजन िमलती है। िजससे
आपके बालों के फॉिलक�स म� �लड �लो बढ़ता है। अगर आप का कािड�यो नही ंकरना चाहते ह� तो आप योगा और
प्रणायाम अपने डेली �टीन म� शािमल कर�।

बालों की सेहत को अ�छी बनाने के िलए इन आयवु�िदक िट�स को अपनाए।ं हे�दी लाइफ�टाइल अपनाकर आप न
केवल बालों की बि�क ओवरऑल हे�थ भी अ�छी रख सकते ह�।


