
अ�धक सहायता के �लए
डाउनलोड करने यो�य ए��जमा देखभाल योजना, 'कैसे कर�' वी�डयो संसाधन और सहायक �ल�क के �लए यहाँ जाए:ँ 
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ए��जमा �या है?
ए��जमा एक ऐसी ���त है �जससे 
�वचा म� खुजली होने लगती है। �वचा 
शु�क हो सकती है और कभी-कभी 
परतदार हो सकती है।

इसे पूरी तरह ठ�क नह� �कया जा 
सकता, ले�कन इसे �नयं�त्रत �कया 
जा सकता है।

ए��जमा के भड़काव 
(�लेयर) को �नयंत्रण 
म� रख�
जब �वचा ददर्नाक और खुजलीदार हो जाती है, 
तो इसे ए��जमा का भड़काव (�लेयर) कहा 
जाता है। डॉ�टर द्वारा �दए गए उपचार सहायक 
हो सकते ह�।

�वचा को नम रख�
हर �दन पूरे शरीर पर मॉइ�चराइज़र लगाने 
से �वचा �व� बनी रहती है।

�वचा को शांत रख�

यहाँ कुछ सामा�य चीज� द� गई ह� जो ए��जमा को और खराब कर सकती ह�:

सभी के �लए 
ए��जमा 
देखभाल

ए��जमा को �नयंत्रण म� रख�
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ए��जमा के सामा�य �ट्रगर इन उपाय� को आज़माएं

साबुन, झाग वाला �नान, �डटज�ट साबुन-मु�त और खुशबू र�हत उ�पाद� का 
उपयोग कर�।

अ�य�धक गम�
मुलायम सूती या बांस के कपड़े पहन�। ह�क� परत� 
म� कपड़े पहन� और कमरा ठंडा रख�।

खुरदरे कपड़े (ऊन) या �स�थे�टक 
(नायलॉन)

ढ�ले, मुलायम सूती या बांस के कपड़े पहन�।

रेत, कालीन या घास
�वचा को सूती या बांस के कपड़े से ढक�  या तौ�लये 
पर बैठ� ।

खुजली करना
नाखून छोटे रख�। य�द आव�यक हो तो द�ताने पहन�।

अ�धक �लोरीनयु�त ��व�म�ग पूल तैराक� के बाद नहा ल� और भरपूर मॉइ�चराइज़र 
लगाए।ं

दांत �नकलना या लार टपकना 
(ब�े)

पेट्रो�लयम जेली जैसी एक सुरक्षा�मक क्र�म को मुंह 
और ठोड़ी के आसपास लगाए।ं
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