
صفر تا صد محصولات فرم دهنده صورت که باید بدانید
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چرا ایمپلنت بهتر 
از دندان مصنوعی 
است؟

بهترین سن برای 
به کارگیری ایمپلنت چه 
سنی است؟ مزیت استفاده 
گروه دندانپزشکی سینا از ایمپلنت را نام می برید؟

آیا بلیچینگ 
ضرر دارد؟ دوام 
بلیچینگ چقدر 
است؟

استفاده از این روش به 
چه کسانی توصیه می 
شود؟

دکتر اشکان مصطفی نژاد 

اگر قصد انجام 
عمل لیفت ران را 
دارید بخوانید

چه افرادی کاندیدای 
مناسب برای جراحی 
لیفت ران هستند؟ دوره 
نقاهت پس از...

دکتر مجید نداف کرمانی 
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   زیبایی پوست
 به سبک بوعلی
پوست مهم ترین سد دفاعی بدن در برابر آسیب های محیط 
خارج اســت. همان طور که هر یک از اعضای داخلی مثل 
قلب، کلیه، کبد و... در غشــایی خاص قرار داده شده  تا از 
عوامل آسیب زا حفظ شوند، کل بدن نیز در غشای محافظی 
به نام پوست یا جلد قرار گرفته تا از آسیب های محیطی در امان بماند. پوست 
بزرگ ترین ارگان بدن است و ظاهر آن می تواند نشانه ای از سلامت اعضای 
داخلی بدن باشد. مبحث زیبایی و سلامت پوست و مو از دیرباز مورد توجه 
حکیمان طب سنتی ایرانی بوده اســت. در این زمینه دانشمندانی چون 
حکیم عالیقدر ابن سینا و حکیم رازی در کتب خود مباحثی با عنوان زینت 
داشته که در آنها به راهکارهایی برای حفظ ســلامت پوست، مو و ناخن 
اشاره کرده اند. این مقاله با کمک دکتر لیلا شربیگی، متخصص طب سنتی 
و عضو هیات علمی گروه پوست و مو دانشکده طب سنتی دانشگاه تهران 
و دکتر آزاده کیانی، متخصص طب سنتی، شما را با مهم ترین راهکارهای 

برخورداری از نیکویی رنگ رخسار و پوستی عاری از جوش آشنا می کند. 
محمد ستاری

 فوق  تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی  

همهنسخههایطبیعیبرایپاکسازی
وشفافسازیپوست

دندانپزشک



30

می خواهم زیبا بمانم

Beauty

سيب سبز .  شماره  185

03
مصرف زرده 
تخم مرغ 
عسلی حداقل 
هفته ای 3عدد 
در وعده 
صبحانه و 
مصرف عصاره 
گوشت بره 
گوسفند 
هفته ای یک 
تا دو مرتبه 
پیشنهاد 
می شود

زیبایی
B e a u t y

اگر موهای آسیب دیده یا 
دکلره دارید

برای برخــورداری از موهای 
شفاف و جلوگیری از موخوره 
می توانید عصاره جوشــانده 
ختمی )لعاب ختمی( را بعد از 
شست وشــوی ســر حدود 
5دقیقه در حمــام روی موها 
قرار دهید. برای تهیه این عصاره باید 3 قاشق غذاخوری 
پودر گل ختمی را در 1/5 لیوان آب مخلوط کرده و برای 
5دقیقه بجوشانید تا لعاب دار شود. سپس این مخلوط را از 
صافی گذرانده و لعاب حاصل را )به اندازه نصف لیوان( در 
حمام به صورت ماسک روی تمام موها قرار دهید. اگر کف 
سرتان خیلی چرب اســت، می توانید به این مخلوط یک 
قاشق مرباخوری سرکه اضافه کنید. این کار به تمیز شدن 
موها کمک می کند اما در افراد با پوست حساس ممکن است 
باعث قرمزی و خارش کف سر شود. بنابراین افراد حساس 
باید از لعاب ختمی بدون سرکه استفاده کنند. مصرف مداوم 
لعاب گل ختمی باعث نرمی موها می شود و برای موهای 
رنگ شده یا دکلره بسیار مفید اســت. افرادی که از پف و 
قرمزی زیر چشم شــکایت دارند یا به دلیل بیماری های 
مختلف پوستی مانند پسوریازیس و اگزما دارای ضایعات 
پوسته دهنده در صورت هستند نیز می توانند هفته ای سه 
تا چهار بار لعاب ختمی را روی نواحی موردنظر قرار داده و از 

فواید آن بهره مند شوند.

قبل از مصرف تست کنید
گیاه ختمی در حفظ سلامت پوست و مو، درمان آکنه 

به صورت موضعی و براق کردن موها بسیار موثر است. این 
گیاه که دارای طبیعت معتدل و مایل به سردی و تری است 

با قرار گرفتن روی پوست ملتهب، خشک، خارش دار و 
همراه با پوسته ریزی از التهابات می کاهد و به بهبود این 
علائم کمک می کند. البته باید توجه داشت که استفاده 
موضعی از گیاهان در افراد حساس به ترکیبات گیاهی 

می تواند باعث ایجاد حساسیت شود. بنابراین بهتر است 
قبل از مصرف موضعی هر یک از گیاهان، مقداری از آن 
را ریز کرده با کمی آب مخلوط کنید و به صورت ضماد در 
ناحیه داخلی بازو قرار دهید. سپس با گذشت 15دقیقه 
محل ضماد را از نظر قرمزی و خارش بررسی کنید. در 

صورت عدم وجود قرمزی و التهاب، مجاز به استفاده از 
گیاه موردنظر روی پوست خود هستید. 

خوش رنگ بمانید!
یکی از موارد مهم در مبحث ســامت و زیبایی پوست، 
نیکویی رنگ رخسار است. برای برخورداری از این ویژگی 
باید خون سالم و صالح در بدن جریان داشته باشد. مصرف 
غذاهای موثر در رفع کم خونــی می تواند در این زمینه 
کمک کننده باشد. بهترین مواد غذایی خون ساز، ماءاللحم 
)عصاره گوشت(،  زرده تخم مرغ عســلی، نخود و انجیر 
هستند. مصرف زرده تخم مرغ عسلی حداقل هفته ای 
3عدد در وعــده صبحانه و مصرف عصاره گوشــت بره 
گوســفند هفته ای یک تا دو مرتبه پیشنهاد می شود. 
استفاده از غذاهای تهیه شده با نخود مثل فافل و نخودآب 
)همراه با گوشت یا بدون گوشت( و همچنین خوردن سیر، 
پیاز و زیتون ســیاه به همراه غذا هم می تواند در نیکویی 
رنگ پوست موثر باشد. عاوه بر اینها، جهت افزایش نفوذ 
خون در عروق زیرجلدی و ایجاد خوشرنگی چهره توصیه 
می شود از فلفل و زعفران در پخت غذاها استفاده کنید. در 
بعضی کتب نیز به نوشیدن آب کرفس جهت نیکویی رنگ 

رخسار اشاره شده است. 

 

پوست براق
 با فرمول گیاهی

یکی دیگر از راه های برخورداری از نیکویی رنگ 
رخسار، درخشندگی چهره و براق شدن پوست، 
مصرف جاب طبی است. برای تهیه این شربت 
باید از نبات، گاب و زعفران استفاده کرد. میزان 
نسبت نبات به گاب باید یک به 3 باشد. ابتدا این  
دو ماده را با هم مخلوط کرده و روی شــعله گاز 
بجوشــانید تا حجم آن به نصف برسد. در مرحله 
بعد نیز زعفران را به مخلوط اضافه کرده و شعله 
را خاموش کنید تا شربت سرد شود. اگر یک کیلو 
نبات با 3 کیلو گاب مخلوط شــده باشد میزان 
زعفران موردنیــاز برای این شــربت نیم مثقال 
)حدود 2 گرم( خواهد بود. از دیدگاه طب سنتی 
ایرانی مصرف شربت جاب طبی همراه با زعفران، 
خون را رقیق کــرده و قلب را تقویــت می کند. 
همچنین اثر شادی بخش داشته و موجب بهبود 
حرکت خون داخل عروق ریز زیرجلدی و افزایش 
نیکویی رنگ چهره می شود. برای این منظور باید 

روزانه یک لیوان از شربت جاب طبی بنوشید.

 متخصص طب سنتی

دکتر آزاده کیانی 
متخصص طب سنتی، عضو هیات علمی 
گروه پوست و موی دانشکده طب سنتی 

دانشگاه تهران

دکتر لیلا شربیگی 

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

رفع آکنه به شيوه سنتی در   5  گام
آکنه یا جوش یکی از بیماری های شایع پوستی در نوجوانان، جوانان و خانم هاست. از دیدگاه طب سنتی، پوست عضوی دفعی است یعنی سموم و اخلاط مضر بدن را بیرون 
می ریزد تا ارگان های داخلی بدن سالم بمانند. بنابراین برای رفع جوش باید به دو عضو کبد و رحم )در خانم ها( توجه ویژه داشت. به عبارتی باید اخلاط بدن را به تعادل رساند 
و سموم را از راه دفعی دیگری مثل روده از بدن خارج کرد. بیماران معمولا به عنوان آخرین روش درمانی آکنه به طب سنتی پناه می آورند. در این زمینه باید به آنها یادآور شد 

که درمان نهایی آکنه طولانی مدت است و نیاز به صبر و حوصله بسیار دارد. درمان آکنه از دیدگاه طب سنتی در 5 قدم خلاصه می شود که در ادامه به آنها اشاره می شود:

گام اول: اصلاح سبک زندگی
قدم اول درمان آکنه، اصلاح ســبک زندگی 
است. در آغاز روند درمان، اصلاح تغذیه زیرنظر 
متخصص طب سنتی توصیه می شود. برای این 
منظور فرد باید از مصــرف غذاهای چرب، تند 
و ادویه دار، شــیرینی و شکلات، انواع کنسرو، 
فســت فود، تنقلات مضر مثل چیپس و پفک 
و همچنین ســیگار خودداری کند و در عوض 
از مواد غذایی مفید همچــون زرده تخم مرغ 
عسلی، آبگوشت با گوشت بره یک ساله، گوشت 
کبک و بلدرچین، ماهی قزل آلا و انواع آش ها 
)آش گشنیز، آش زرشــک، آش آلو، آش انار 
و...( استفاده کند. ساعت غذا خوردن نیز باید 
تنظیم شود. از آنجا که این افراد معمولا پرخوری 
می کنند باید میزان غذای خود را تقلیل داده و 
به طور منظم ورزش کنند. از دیگر راهکارهای 
موثر در رفع جوش، داشتن خواب کافی است. 
خواب بین ساعت 9 شب تا 2 صبح در این زمینه 
از اهمیت ویژ ای برخوردار است. علاوه بر اینها 
حمام کردن به طور مرتب با آب ولرم جهت باز 
کردن منافذ پوست توصیه می شود. همچنین 
باید از مصرف شوینده های شیمیایی مثل صابون 
و شامپو و دســتکاری جوش ها پرهیز کرد. در 
بعضی بیماران جوان بــا آکنه های نوع دموی، 
انجام حجامت عام زیرنظر متخصص طب سنتی 
می تواند کمک کننده باشد؛ البته در صورتی که 

بیمار ضعف عمومی  نداشته باشد.

گام دوم: تقویت هضم معده 
قدم دوم درمان آکنه، اصــلاح و تقویت هضم 

معدی و دفع فضــولات آن زیر نظر متخصص 
طب سنتی است. تا زمانی که هضم اول )معدی( 
مختل باشد و دفع فضولات از طریق روده به طور 
کامل انجام نشود، احتمال عود آکنه وجود دارد. 
در این مرحله از انواع مرباها )مربای بالنگ، به، 
هویج و سیب(، رب های مقوی دستگاه گوارش 
)رب به، رب انار و...( و روغن مالی های موضعی 
استفاده می شود. برای مثال می توان از آب انار 
ترش و شیرین و رب انار )یک قاشق چای خوری 
بعد از هر وعده غذایی( بهــره برد. البته توجه 
به وضعیت لینت مزاج بیمار نیز بسیار اهمیت 
دارد. یکی دیگر از توصیه های مهم، نوشــیدن 
مخلوط خاکشیر و آب داغ هنگام صبح به صورت 
ناشتاست که علاوه بر لینت مزاج باعث نیکویی 

رنگ رخسار نیز می شود. 

گام سوم: مصرف داروهای خوراکی 
قدم ســوم، تجویز داروهای خوراکی با هدف 
پاک سازی بدن است. این داروها باید با درنظر 
گرفتن وضعیت فرد توسط متخصص طب سنتی 
تجویز شوند. اگر هم فرد از یبوست رنج می برد 
باید حتما موضوع را با متخصص طب سنتی در 
میان گذاشــته و با کمک داروها و مواد غذایی 

خاص جهت رفع آن اقدام کند.

گام چهارم: مصرف داروهای موضعی
قدم چهارم، تجویز داروهای موضعی شــامل 
ماســک ها و بخورهای گیاهی به خصوص بخور 

گیاه بابونه اســت. ضماد ختمی نیز می تواند به 
رفع دمل ها و آکنه های بزرگ کیستیک کمک 
کند. برای این منظــور باید مقداری گل ختمی 
سفید را پودر کرده و با اندکی آب مخلوط کنید 
تا به ضمادی با قوام مناسب تبدیل شود. جهت 
افزایش اثر بخشی این ضماد می توان روی آن را 
با پانسمان بسته پوشاند یا به اندازه نصف قاشق 
مرباخوری به آن سرکه اضافه کرد. این ضماد را 
باید حدود یک تا دو ساعت بعد از پانسمان باز 
کنید و روزی سه بار آن را روی پوست قرار دهید. 
به این ترتیب آکنه نضج پیدا کرده و به راحتی 
تخلیه می شود. البته باید از هرگونه دستکاری 
آکنه خودداری کرد زیرا این کار برای همیشه 
باعث باقی ماندن جای آکنه یا لک روی پوست 
می شود. یکی دیگر از توصیه ها برای بهبود آکنه، 
استفاده از صابون های گیاهی به جای صابون های 

شیمیایی است. 

گام پنجم:  اصلاح مزاج پوست
قدم پنجم و نهایی، رفع آثار باقی مانده جوش 
است که با اصلاح مزاج پوست و تقویت پوست 
صورت می گیرد. آکنه عــلاوه بر تاثیر مخرب 
روی ظاهر، از نظر روانی نیز باعث درگیری ذهنی 
افراد، به خصوص جوانان می شود. بنابراین درمان 
و جلوگیری از عود آن حائز اهمیت است. لازم به 
ذکر است که تشخیص و درمان آکنه باید زیرنظر 
متخصص مجرب صورت بگیرد. در حال حاضر 
ویزیت و مشاوره غذایی مبتلایان به انواع آکنه 
در درمانگاه های طب ســنتی دانشگاه تهران 

)بخش پوست و مو( انجام می شود.  

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستيد  تا ما جوابگویتان باشيم.
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زیبایی
B e a u t y

می خواهم زیبا بمانم

HINT
برای لب ها 
همیشه 
باید یک 
مرطوب کننده 
همراه داشته 
باشید تا 
همیشه 
لب هایتان را 
نرم و صاف نگه 
دارد چون رژ یا 
خط لب موجب 
برطرف شدن 
پستی بلندی ها 
و سطح 
ناصاف لب ها 
نمی شوند

لوازم آرایشی اصلی کدامند؟

کیف لوازم آرایشی روزانه
هر خانمی در کیف خود یک کیف کوچک لوازم آرایش دارد که در طول روز بارها از آن استفاده می کند 
ولی بعضی ها آنقدر لوازم  مختلف را در کیف خود می گذارند که گاهی این کیف کوچک چنان پر و سنگین 
می شود که فقط باعث آزار است فقط چند قلم است که حتما باید در کیف لوازم آرایش شما باشد پس 

بیهوده تمام لوازم تان را در یک کیف نریزید.
  یک پودر فشرده یا پنکک که آینه داشته باشد.

  یک پلت کوچک سایه چشم )هرقدر کوچک تر بهتر(
  یک ریمل کوچک

  برق لب
  رژگونه کوچک

  یک تیوپ خیلی کوچک کرم صورت
  یک یا دو پلت که در آنها کرم پودر، کانســیلر، رژگونه و رژلب وجود داشته باشد )اگر هم نداشتید 

مهم نیست(.

بسیاري از خانم ها وســایل آرایش و زیبایي خود 
را در حمام خانه نگهــداري مي کنند که می توان 
گفت بدترین جا براي نگهداري این وسایل است، 
زیرا گرما و رطوبت این محیط فاســد شدن این 

 مکان های ممنوع برای نگهداری 
لوازم آرایشی

بعضی خانم ها عادت دارند که لوازم 
آرایش خود را روی میز توالت نگه 
دارند. بعضی دیگر آنها را در یک جعبه 
می گذارند. بعضی ها ترجیح می دهند 
در کشوی میز بگذارند و... جزء هر 
دسته باشید باید به یاد داشته باشید 
که لوازم آرایش اصلی و هر روزه را از 
وسایلی که گهگاه به کار می برید، جدا 
کنید و برای هر کدام بخش جداگانه ای 
در نظر بگیرید. همچنین لازم نیست 
هر جا می خواهید بروید کیف تان را 
پر از لوازم آرایش مختلف کنید، کیف 
لوازم آرایش شما باید شامل وسایل 
خاصی باشد.

حداقل هر سال دو بار همه لوازم 
آرایش خود را سامان دهی کنید، 
ببینید کدام ها تاریخ مصرف شان 
گذشته است و خراب شده اند.

هرجاچههمراه
داشتهباشید

Beauty

تو کيف شما 
چه خبره؟

لوازم آرایش اصلی  وسایلی است که هر خانمی بهتر 
است داشته  باشد، زیرا برای یک آرایش خوب مورد 
نیاز است و هرکدام می توانند کاربری داشته  باشند 

که بقیه ندارند.
  کانسیلر یا اصلاح کننده آرایش
  کرم پودر یا مرطوب کننده رنگی

  پودر یا پنکک )ترجیحا در دو رنگ(
  سایه چشم )سه تا چهار رنگ اصلی(

  خط چشم)پودری یا مایع(
  ریمل

  رژگونه )پودری یا کرمی(
  رژلب، برق لب و خط لب

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

این وسایل در سفر به کارتان می آید
وقتی می خواهید به سفر بروید لازم نیست تمام 
لوازم آرایش خود را همراه ببرید، زیرا هم کیف تان 
سنگین و شلوغ می شود و هم ممکن است بعضی 
از لوازم تان آســیب ببیند یا حتی گم شود. پس 
فقط واجب ها را با خود همراه کنید. سعی کنید 
هنگام سفر بیشتر لوازمی را انتخاب کنید که در 
جابه جایی های زیاد آسیب نبینند می توانید برای 
لوازم بهداشتی مثل شامپو از بطری های کوچک 
پاستیکی استفاده کنید یعنی مقداری شامپو یا 
نرم کننده یا... درون بطری کوچکی بریزید و روی 

آن برچسب بزنید.
  شامپو و کاندیشنر در یک بطری کوچک 

پلاستیکی
  مرطوب کننده بدن و صورت

  یک پلت کوچک آرایشی که مواد آرایشی 
اصلی را داشته باشد

  ریمل کوچک 
  پودر صورت )بهتر است برای سفر پودر 

برنزه انتخاب کنید(.
  ضدآفتاب

  رژ و برق لب
  تعدادی برس آرایشی کوچک برای سفر

  موچین
  برس مو و اسپری مو

  یک شیشه عطر کوچک
  لوسیون مخصوص بدن

برای لب ها همیشه باید یک مرطوب کننده همراه 
داشته باشید تا همیشه لب هایتان را نرم و صاف 
نگه دارد چون رژ یا خط لب موجب برطرف شدن 

پستی بلندی ها و سطح ناصاف لب ها نمی شود.
فراموش نکنید که همیشــه یک بسته خوشبو 
کننده دهان نعناعی همراه داشــته باشید. شما 
ممکن اســت ظاهری خیره کننده داشته باشید 
ولی با بوی سیر و پیازی که همراه ناهار خورده اید 

زیبایی شما دیگر اهمیتی نخواهد داشت.
همه این اقام اساسی را فراهم آورید و آنها را در 
یک جعبه یا کیف لوازم آرایشــی زیبای زیپ دار 
بگذارید و به این ترتیب شما برای هر چیزی که 
قرار است برایتان در طول روز یا بعداز ظهر پیش 

آید آماده خواهید بود.

مواد را سرعت می بخشــد و در نتیجه خیلی زود 
مواد آرایشی خراب می شــوند.  اگر محصولي را 
فقط یک بار مورد استفاده قرار دهید  سپس ماه ها 
از آن استفاده نکنید و بعد سراغ آن بروید ممکن 

است دیگر قابل استفاده نباشد. نخستین استفاده 
از محصول که با بازکردن در یا جداکردن پوسته 
لاستیکي یا روکش شروع مي شود، محصول را در 
تماس با اکسیژن قرار مي دهد و این اکسیژن است 

که باعث شروع روند فساد مي شود. رطوبت و گرماي 
هوا مي تواند این روند را تسریع ببخشد و باعث شود 
محصولاتي که فقط یک بار از آن استفاده کرده اید، 

برخلاف تصور شما خیلي زود فاسد و خراب شود.

در کیف عصر خود چه بگذارید
اگر می خواهید عصر برای دو یا سه ساعت از خانه بیرون 
بروید لازم نیست که کیف تان را پر از لوازم آرایش کنید چون 
تنها چند قلم کار شما را راه می اندازد. اول از همه یک کیف 
کوچک نیاز دارید که جای زیادی را در کیف دستی شما 
اشغال نکند. زیرا بدون شک هیچ کس یک کیف سنگین و پر 
از وسایل مختلف را دوست ندارد که برای پیدا کردن یک چیز 
کوچک مجبور باشد تمام کیف را بیرون بریزد.
  رژلب یا برق لب
  خط لب
  یک پودر فشرده یا پنکک
  یک پلت کوچک آرایشی )که بهتر است دارای 
کانسیلر، کرم پودر و رژگونه باشد(.
  یک عطر کوچک
  خوشبوکننده دهان

در کیف باشگاه چه وسایلی باشد
اگر عادت دارید که در هفته یکی، دو روز را به ورزش و باشگاه 
اختصاص دهید باید بدانید که بعضی از وسایل هستند که بعد 
از یک فعالیت سخت حسابی به کارتان می آیند و می توانند 
دوباره شادابی را به چهره شما بازگردانند، بعد از اینکه 
صورتتان را شستید و آن را از تمام عرق ها پاک کردید، کیف 
باشگاه خود را باز کنید تا دوباره پوستتان را احیا کنید.
  دستمال های پاک کننده صورت
  مرطوب کننده
  یک پلت کوچک آرایشی یا حداقل یک 
مرطوب کننده رنگی
   یک رژ یا برق لب و یک ریمل

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستيد  تا ما جوابگویتان باشيم.
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HINT
عوارض 
چسباندن و 
برداشتن آنها 
روی دندان 
کمتر است 
ولی از عوارض 
این نمونه ها 
می توان به 
حساس شدن 
مینای دندان 
همچنین 
لثه ها اشاره 
کرد که هربار 
این پوشش 
خارجی 
را تحمل 
می کنند

 ارتباطات انسانی قبل از شروع به کمک کلام یا گفتار، با نشانه های دیگری آغاز می شود که لبخند یکی از اولین و شاید بتوان گفت 
مهم ترین بخش در شروع یک ارتباط موثر کلامی یا غیرکلامی باشد. در این مورد هم مانند دیگر عوامل ارتباطی هر ناهنجاری 
می تواند بر کیفیت ارتباط تاثیر گذاشته و در مواردی نتیجه معکوس به همراه داشته باشد. در دنیای پر تنوع امروز »مهندسی 
لبخند« بخش تازه  وارد و نوپا در دندانپزشکی زیبایی است که طرفداران خودش را دارد. کاشت نگین روی دندان یکی از بخش های 
پرجاذبه و شاید یکی از کم هزینه ترین ها است که اگر با دقت و احتیاط انجام نشود، ممکن است عوارض نامطلوبی داشته باشد تا 

جایی که دیگر خنده بر لبان تان ننشیند.  دکتر علی امیرانی، دندانپزشک در این باره توضیح می دهد.
سحر سیروس کبیری

همه دردسرهای نگین دندان که نمی دانستید

کاشت نگين چه عوارضی دارد؟

 جواهر دندان چیست؟
 جواهر یا نگین دندان، سنگ یا 
جواهری طبیعی یا مصنوعی، 
بی رنــگ، بــراق یا هــر فلز 
گرانبهایــی ماننــد طــا و 
ســنگ های بســیار ریــز  و 
رنگارنگی هستند که عموما در قسمت جلو و بالای 
دندان های پیشین یا هر دندانی که هنگام لبخند زدن 
بیشتر نمایان است، قرار داده می شوند. این انتخاب 
مهم ترین بخش از مهندســی لبخند است که باعث 
می شود برق این دندان هنگام لبخند زدن توجه همه 
را به ســمت شــما جلب کرده  و لبخندی ســفید، 

درخشان و باشکوه عرضه کند.
 معمولا جواهرات به کار رفته قیمت چندانی ندارند 
و درواقع بخــش اعظم هزینه این عمــل زیبایی به 

تجهیزات و مواد زیرســاختی آن مربوط است.  این 
نگین ها معمولا در مطب های دندانپزشکی به متقاضی 
معرفی می شود ولی در مواردی افراد تمایل دارند که 
خودشان و از مراکز متفرقه و با قیمت های کمتری 
خریداری کننــد. در این صورت باید توجه داشــت 
که محصولات از نظر تــراش، رنگ و همچنین مواد 
تشــکیل دهنده مصنوعی با دقت بررسی و انتخاب 
شوند چون از لحظه نصب روی دندان در دهان شما 
قرار می گیرند یعنی اصلی ترین راه ورود آلودگی ها و 

میکروب ها به داخل بدن.

چطور کاشت می شود؟ 
یکی از مهم ترین بخش های این عمل زیبایی نحوه 
نشاندن نگین روی دندان است. در این مرحله است 
که تخصص و تجربه نقش مهمی ایفا می کند. دندان 

سالم به کمک مواد تمیزکننده به خوبی پاک سازی 
می شود، روی سطح دندان کمی زبر شده تا سطح 
اصطکاک بیشتر شود. نگین به کمک مواد زیرسازی 
یا به اصطاح باندینگ روی دندان چسبانده می شود 
و در پایان با دندان هم سطح می شود. آنچه در این 
مرحله مهم و ضروری است، بررسی صحت و سامت 
مینای دندان است. وجود نگین روی مینای دندان 
باعث تحلیل استحکام آن شده و در مواردی ممکن 
است پوسیدگی و آسیب از زیر همین نگین ها شروع 
شــود. انجام این عمل توســط پزشکان متخصص 
عوارض کمتــری به همراه خواهد داشــت ولی در 
موارد بســیاری دیده شــده که پزشک برای نصب 
نگین حفــره ای روی دندان ســالم ایجاد کرده که 
همین مورد موجب آسیب به مینای دندان و تغییر 

رنگ آن شده است.

Beauty

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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زیبایی
B e a u t y

Beautyروی کدام دندان ها نصب می شود؟ 
 دندان هایی که نیاز به ترمیم 
دارند پیشنهاد اول برای نصب 
نگین هستند چون دندان سالم 
برای این کار حیف است! زیرا 
دندان  برخاف سطح پوست، 
قابلیت ترمیم و نشان دادن عائم آلرژی و حساسیت 
را ندارد و عفونت و ناراحتی های ایجاد شــده در این 
بخش بعد از گستردگی زیاد قابل شناسایی است و هر 
نوع تغییر و صدمه به سطح و مینای دندان دیگر قابل 
ترمیم طبیعی نبوده و قطعا باید توسط دندانپزشکان 
و به صورت مصنوعی انجام شود. هرچند نگین های 
استفاده شده در این عمل زیبایی تراش خورده؛ ریز و 
غیر تیز  هستند و به همان صورت بلعیده شده دفع 
می شــوند ولی مواردی هم از شکستن زیر دندان ها 
هنگام جویدن و آســیب به دیگر دندان ها، ورود به 

حلق و ایجاد سرفه و... گزارش شده است.

آیا نگین های متحرک بهترند؟
 استفاده از نگین های متحرک 
یکی از انواع جدیــدی از این 
عمل زیبایی است که به تازگی 
موردتوجه قرار گرفته اند. با این 
شــیوه می توان در هر زمان 
بدون وارد شدن آسیب به دندان ها یا ایجاد هرگونه 
درد، نگین را روی دندان ها نصب یا جدا کرد. در این 
نمونه، نگین روی یک میکروساختار پوستی نامرئی 
ساخته شده از شیشه شفاف قرار گرفته و به راحتی 
روی دندان می نشــیند. درست اســت که عوارض 
چسباندن و برداشتن آنها روی دندان کمتر است ولی 
از عوارض این نمونه ها می توان به حســاس شــدن 
مینای دندان همچنین لثه ها اشاره کرد که هربار این 
پوشش خارجی را تحمل می کنند. هرچند گذاشتن 
و برداشتن این ساختار شیشه ای زحمتی ندارد ولی 
تکرار آن ســطح دندان را حســاس و آســیب پذیر 

می کند.

 دردسرهای چسب های  پردوام 
اساس نصب جواهر روی دندان، استفاده از چسب های 
قوی دندانپزشکی اســت که در برابر گرما و سرمای 
مواد غذایی، شست وشو با مســواک، قدرت بزاق و... 
مقاومت اســتانداردی دارند. استفاده از چسب های 
دندانی بی کیفیت که مقاومت بالایی دارند، ممکن 
است دوام نگین روی دندان را طولانی تر کند ولی این 
به معنای تحلیل مینای دندان در محل نصب است. 

طولانی ترین زمان نصب و دوام نگین روی دندان 6ماه 
تا یک سال است و بعد از این مدت بهتر است توسط 
پزشک متخصص برداشته شــود تا در این فرصت 
مینای دندان زمان استراحت داشته باشد. نصب نگین 
دندان در آرایشگاه ها و سالن های زیبایی بزرگ ترین 

ضربه به سامت دهان و دندان شماست.

خطر  ترک های 
میکروسکوپی

نازک شدن مینای دندان یکی 
دیگر از عوارض کاشت نگین 
اســت. اســتفاده از ژل اسید 
فسفریک برای کاشت نگین 
روی دنــدان، باعث آســیب 
رســاندن به مینای دندان و تغییر رنگ آن می شود. 
کاشت نگین با اســتفاده از این مواد در بعضی موارد 
موجب بروز ترک هــای میکروســکوپی در دندان 
می شود که با چشــم معمولی قابل رویت نیست و 
همین ترک های متعدد و ریز باعث می شود دندان با 

کمترین فشار یا ضربه بشکند. 

 توصیه هایی که باید جدی بگیرید
اگر با همه این دانسته ها همچنان تمایل به انجام این 

کار دارید چند توصیه را فراموش نکنید:
  نگین را از شرکت ســازنده مطمئن و تایید شده 
تهیه کنید، فراموش نکنید که کیفیت نگین در ظاهر 

زیبا، دوام و بهداشت تاثیر زیادی دارد.
 دندانپزشک یا فرد کارگذارنده برای کاشت نگین 
باید علم و مهارت کافی را داشته باشد چون این عمل 

با تکنیک خاصی انجام می شود.
  به توصیه های دندانپزشک و کارخانه سازنده برای 
استفاده صحیح از نگین و شیوه مسواک زدن و رعایت 

بهداشت عمل کنید.
 اگر جزو افرادی هستید که دندان های شما جرم 
زیادی دارند، استفاده از این نگین ها قبل از جرم گیری 

و آموزش بهداشت برای شما مناسب نیست.

 ساختار موردنیاز برای نگین های 
دندان متحرک 

باتوجه به وضعیت دندان کودک ســاخته می شود. 
به این ترتیب کودک می تواند از یک بسته آماده به 
این منظور استفاده کرده یا با دندانپزشک خود برای 
قالب گیری از دندان ماقات کند. این قالب در ادامه 
برای لابراتوار دندانپزشکی ارسال می شود تا پس از 

ساخت پایه، نگین به آن متصل شود.

 عوارضی که باید بدانید؟
  زرد شدن بخشی از سطح دندان که زیر نگین است

حساسیت مینای دندان
     از دست دادن لایه بیرونی دندان به دلیل تراشیده 

شدن بخشی از سطح دندان برای ایجاد اصطکاک 
بیشتر با نگین

      ایجاد پوسیدگی احتمالی به دلیل شست وشوی 
ناقص دندان

 پنهان ماندن پوسیدگی های سطحی و تبدیل به 
آسیب های عمیق و تشخیص دیرهنگام آن

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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چه کســـــــانی
جراحی پيشانی لازم دارند؟

وقتی صحبت از زیبایی باشد حتی جزء به جزء اعضای صورت هم مهم می شوند و جایگاه خاص خود را در زیبایی فرد بازی می کنند. 
شاید تا قبل از این زیبایی بیشتر به چشم و ابرو و... مربوط بود اما این روزها، زیبایی شما حتی به مدل و استاندارد بودن پیشانی تان هم 
مربوط است. به طوری که اگر می خواهید زیبا محسوب شوید باید اندازه پیشانی تان هم روی اصول و حساب باشد. عمل های جراحی 
هم در این بین حرفی برای گفتن دارند و به این نیازها پاسخ داده اند. اگر احساس می کنید پیشانی تان بسیار بلند یا کوتاه است و در 
سرتان است دستی به پیشانی کشیده و آن را کوتاه یا بلند کنید، پیشنهاد می کنیم این مطلب را بخوانید. دکتر علیرضا شهاب الدین، 

متخصص جراحی و دکتر مسعود داوودی متخصص پوست و مو در این مطلب همراه ما بودند. 
سارا میرشجاعی

همه روش های داشتن یک پیشانی استاندارد

از کجا بفهمیم جراحی لازمیم؟
به طور کلی باید بین اجزای 
صورت هماهنگی و تناسب 
وجود داشــته باشــد و 
این طور نیست که بگوییم 
کسی که طول پیشانی اش 
عدد خاصی است باید آن را 
بلند تر یا کوتاه تر کند. برای تعیین تناسب بین اجزای 
صورت، سه ناحیه را باید در نظر گرفت. از چانه تا خط 
زیر بینی، از خط زیر بینی تا بین دو ابرو و از بین دو ابرو 
تا خط رویش مو. اگر این سه قسمت صورت تقریبا 
هم اندازه باشند، صورت متناســب است و نیازی به 
جراحی وجود ندارد که در اکثر افراد هم همین طور 
است. اما اگر فاصله بین دو ابرو تا خط رویش مو از دو 
قسمت دیگر بسیار بیشتر باشد، فرد به کوتاه کردن 
پیشانی نیاز دارد که افراد بسیار کمی واقعا به این عمل 
نیاز دارند. در این صــورت هم تاکید می کنم که این 
عمل را به دلیل شــرایط خــاص و عوارضی که دارد 

توصیه نمی کنیم.

لیفت یا کوتاه کردن پیشانی؟
جراحی کوتاه کردن پیشانی شبیه لیفت کردن است 
اما کمی تفاوت در آن وجود دارد. در عمل لیفت که 
برای افراد مسن که دچار چین و چروک شده اند انجام 
می شود، پوست سر را از ناحیه خط رویش مو برش 
سراسری داده، پوست پیشانی را آزاد می کنیم. پوست 
پیشانی را بالا می کشیم، اضافی پوست را بر می داریم و 

به محل جدید بخیه می کنیم. این عمل باعث می شود 
که پوست صاف شده، کشیده شود و ابرو بالاتر برود. 
اما وقتی فرد جوانی که چین و چــروک ندارد برای 
کوتاه کردن پیشانی مراجعه می کند، نیازی نیست 
که پوست پیشانی بالا کشیده شود. می توان از روش 
دیگری استفاده کرد که در آن پوست سر را از پشت 
آزاد می کنیم. یعنی از وسط سر پوست را آزاد کرده و 
در واقع پوست سر را )به جای پیشانی( می کشیم و به 
جلو می آوریم. در این حالت خط رویش مو پایین تر 

می آید و پیشانی کوتاه می شود.

روشی غیرجراحی برای کوتاه کردن 
پیشانی

دکتر داوودی روشی غیر از 
جراحــی را پیشــنهاد 
می دهد و می گوید: افرادی 
که پیشانی بسیار بلندی 
دارنــد، می تواننــد از 
روش های غیرجراحی هم 
برای رفع مشــکل خود بهره بگیرند. این افراد اگر به 
کوتاه کردن پیشانی اصرار دارند، می توانند از کاشت 
مو استفاده کنند. برای کوتاه کردن پیشانی بیشتر از 
کاشــت مو و پایین آوردن خط رویش مو اســتفاده 
می کنند که عوارض کمتر و نتیجه مطلوب تری دارد. 
به عاوه اینکه در روش کاشــت مو، جای برش روی 
پیشانی باقی نمی ماند. البته در این مورد باید پزشک 
بررسی های لازم را داشته باشد که آیا بانک موهای فرد 

عوارض کوتاه کردن پیشانی
باقی ماندن جای زخم اولین عارضه این جراحی 

است. خط برش که در محل رویش مو است همیشه 
کاملا باقی می ماند و دیده می شود که اگر فرد 

جوان باشد بالطبع مشکلات زیبایی برایش بیشتر 
خواهد بود. مشکل دیگری که در پی این جراحی 
به وجود خواهد آمد این است که پوست ناحیه ای 
که مورد جراحی قرار گرفته، بی حس خواهد شد. 
زیرا این برش باعث قطع شدن اعصاب پوستی 

این ناحیه می شود. بنابراین سرما، گرما، بریدگی 
سطحی، ضربه یا آسیب و... در این ناحیه از پوست 
حس نخواهد شد که حس نکردن همین ها ممکن 

است باعث آسیب های دیگری شود. به علاوه 
درخصوص این عمل خاص، بلند کردن پوست سر 
به خودی خود می تواند در خونرسانی به این ناحیه 
مشکل ایجاد کرده و باعث ریزش مو در کل ناحیه 
جلوی سر شود. مثل هر عمل جراحی دیگری غیر 
از عوارض مربوط به بیهوشی، خونریزی یا عفونت 

محل جراحی نیز وجود دارد. همچنین اگر این 
عمل توسط پزشکی که جراح پلاستیک نیست 
و تخصص کافی ندارد، انجام شود ممکن است به 

شیوه کاملا درستی انجام نشود و عوارض بیشتری 
به همراه داشته باشد. مثلا ممکن است پوست سر 
بیش از حد کشیده شود، به زور دو محل جدید را 

به هم رسانده باشد و در محل بخیه فشار وارد شود 
که این کشش احتمال باز شدن زخم و ریزش مو را 
بیشتر می کند. نامتقارن بودن ابروها بر اثر کشش 
هم ممکن است بر اثر عدم مهارت کافی جراحی که 

تخصص ندارد هم رخ دهد. 

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

برای کاشت جوابگو است و آیا فرد قادر به این کار است یا خیر. معمولا می توان این روش را استفاده کرد و مشکلی 
هم ایجاد نمی شود.

چطور پیشانی را بلند کنید؟
دکتر داوودی برای کسانی که پیشانی کوتاه دارند هم روشی را معرفی کرده و به مخاطبان 
مجله »سیب سبز« می گوید: کسانی که پیشانی آنها بسیار کوتاه است و فاصله بین دو 
ابرو و خط رویش موی آنها بسیار کم است، می توانند با استفاده از روش هایی پیشانی خود 
را بلند کنند. لیزر موهای پیشانی برای بالا بردن خط رویش مو روش درمانی موثر برای 
این افراد است. در این روش فرد قسمتی از موهای پیشانی خود را لیزر کرده و آنها را برای 
همیشه از بین می برد. به این صورت بدون عارضه، پیشانی او بلندتر می شود. البته همه 

این کارها بعد از بررسی دقیق و تشخیص لزوم انجام این روش ها انجام می شود. 

از روش های موقتی استفاده کنید
یکی دیگر از روش هایی که دکتر داوودی به آن اشاره می کند استفاده از بوتاکس است. او این روش را این طور توضیح 
می دهد: کسانی که پیشانی بسیار کوتاه دارند، اگر دچار چین و چروک هم شوند، وضعیت بدتر خواهد شد و پیشانی 
آنها کوتاه تر به نظر خواهد رسید. در این وضعیت می توان از لیفت پیشانی یا تزریق بوتاکس برای باز شدن پیشانی 
استفاده کرد. البته این روش بلند کردن پیشانی یک روش درمان واقعی برای بلند کردن پیشانی نیست، در حقیقت 

درمانی برای چین و چروک است که روی ظاهر پیشانی هم تاثیر دارد. 

  از گریم کمک 
بگیرید

می توانید برای اصاح پیشانی بلند 
یا کوتاه خود از روش های کم هزینه 
و کم خطرتر استفاده کنید. استفاده 
از تکنیک های آرایشی در این مورد 
به شما کمک می کند. برای کوتاه تر 

جلوه دادن پیشانی بلند از کرم 
پودری که 3 درجه تیره تر از رنگ 
چهره تان است در سر حد پیشانی 

و موی سر خود بزنید و به سمت 
پایین آن را پخش کنید. برای بلندتر 

جلوه دادن پیشانی کوتاه از همان 
روش قبل استفاده کنید اما از کرم 

پودری که 3 درجه روشن تر از پوست 
صورت تان است، استفاده کنید. برای 
پیشانی بلند، تیره کردن خط رویش 
مو، برای پیشانی کوتاه، روشن کردن 
تمام پیشانی و های لایت خط رویش 

مو، برای پیشانی پهن، تیره کردن 
گیجگاه و برای پیشانی باریک، روشن 
کردن گیجگاه می تواند کمک کننده 

باشد. 

  یک پیشنهاد برای 
مدل موهای تان

 به اندازه پیشانی خود توجه و 
براساس آن مدل موهای خود 

را انتخاب کنید. یکی از مزایای 
موهای چتری این است که می تواند 

پیشانی های بیش از حد بلند را 
پنهان کند اما اگر پیشانی شما کوتاه 

است باید خیلی دقت کنید زیرا 
موهای چتری باعث می شود که 

پیشانی شما از آنچه هست کوتاه تر 
به نظر برسد. اگر پیشانی شما کوتاه 
است به احتمال زیاد موهای چتری 

صاف به شما نمی آید و موهای 
چتری بلند و حالت دار یک طرفه 

برای شما مناسب تر است.

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را به سامانه 9099071353 بفرستيد  تا ما جوابگویتان باشيم.
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متخصص جراحی  

دکتر علیرضا شهاب الدین
 متخصص پوست و مو

 دکتر مسعود داوودی

پیشانی ناندرتال و علت آن
افرادی هستند که روی پیشانی و بالای 
ابروهای شان برجستگی دارد که اصطاحا به 
آن پیشانی ناندرتال گفته می شود. برجستگی 
استخوان سینوس ها )رشد زیاد حفره های هوا 
در استخوان های سینوس( در قسمت پیشانی 
باعث این برجستگی می شود. پیشانی این افراد 
از نیم رخ، ظاهری شیب دار دارد. گفته می شود 
علت این برجستگی اغلب به ژنتیک فرد 
مربوط است و سابقه فامیلی باعث آن می شود 
اما مسائل مربوط به هورمون ها و استخوان ها 
هم می تواند سبب ساز آن باشد. در حقیقت 
هورمون های رشد و مردانه می تواند باعث رشد 
این استخوان و برجستگی آن شود. البته این 
نشانه ممکن است در اوایل کودکی خفیف 
باشد و با افزایش سن بیشتر خود را نشان دهد. 
پیشانی برجسته باعث ظاهری مردانه و خشن 
و به عاوه گود به نظر رسیدن چشم ها می شود، 
به همین دلیل اکثر افراد خواهان درمان آن 
هستند. 

چه عوارضی انتظار شما را می کشد؟
عوارضی که بعد از جراحی پیشانی برجسته و ناندرتال 

ممکن است به وجود آیند، جزء مراحل درمان 
محسوب می شوند. کبودی و ورم در ناحیه پیشانی، 
درد، خونریزی و... بعد از مدتی ازبین خواهد رفت. 

البته بی حسی هم ممکن است در این ناحیه به وجود 
آید که نهایتا بعد از چند ماه ازبین خواهد رفت. در 

اکثر موارد، شکاف پوست و بخیه زیر خط رویش مو 
زده می شود و بعد از مدتی ازبین خواهد رفت. 

نسخه ای برای 
پیشانی های شکسته

برای کسانی که استخوان پیشانی آنها دچار 
شکستگی یا آسیب های ناشی از تصادفات و... که 
پیشانی دچار ناصافی و فرو رفتگی و برجستگی 

همزمان می شود از یک صفحه پروتزی پهن و یکسره 
برای پیشانی استفاده می شود. این صفحه زیر پوست 

پیشانی قرار می گیرد و ظاهر صاف و طبیعی برای 
پیشانی ایجاد می کند. 

روش درمان پیشانی ناندرتال 
برای درمان این نوع پیشانی می توان از جراحی 
استفاده کرد. جراحی پیشانی برجسته حدود 3 
تا 4 ساعت به طول می انجامد و معمولا از تراش 
دادن و صاف کردن استخوان پیشانی برای 
درمان استفاده می شود. در این روش، برشی 
در پوست فرق سر ایجاد کرده و استخوان 
پیشانی را در قسمتی که برجسته است، تراش 
می دهند. البته ممکن است قسمت های 
دیگری از پیشانی هم برجستگی داشته باشد 
که می توان این برجستگی ها را هم اصاح کرد. 
البته گاهی اوقات همراه با برجستگی در قسمت 
بالای ابروها، ممکن است فرورفتگی هم در 
نواحی بالاتر یا کنار شقیقه ها وجود داشته باشد 
و همزمان نیاز به ترمیم باشد. در این صورت 
همزمان با تراشیدن برجستگی، باید فرورفتگی 
را هم با استفاده از پروتز اصاح کرد. به این 
ترتیب برجستگی بالای ابرو تراشیده می شود 
یا قسمت بالای پیشانی با استفاده از پروتزهای 
صاف و پهن و سازگار با بدن، صاف و اصاح 
می شود. در این صورت جراحی نتیجه مطلوبی 
دربر خواهد داشت و فرد دارای پیشانی صافی 
خواهد شد. 

پیشانی برجسته با ناندرتال چه 
تفاوتی دارد؟

نوع دیگری از برجستگی در پیشانی وجود دارد که با 
پیشانی ناندرتال متفاوت است. در پیشانی ناندرتال 
فقط در قسمت بالای ابروها برجستگی وجود دارد 
و پیشانی در قسمت بالا فرو رفته به چشم می آید. 
اما پیشانی برجسته به طور کامل دچار برجستگی 
بیش از حد است و استخوان انحنای رو به بیرون 

زیادی دارد. این قضیه هم ژنتیکی است و در کودکی 
تشخیص داده می شود. احتمالا مادران در دوران 

کودکی با نگاه به فرزند خود متوجه این برجستگی 
می شوند. باید بگوییم این موضوع در کودکی باید 
مورد بررسی قرار گیرد و اگر مشکل دیگری وجود 
نداشته باشد جای نگرانی نیست. اگر برجستگی 
پیشانی مشکل زیبایی برای تان ایجاد کرده باشد 
گاهی می توان آن را با جراحی تصحیح کرد. برای 
درمان این نوع از پیشانی هم از روش های مشابه 

درمان پیشانی ناندرتال استفاده می شود فقط منطقه 
وسیع تری برای آن درنظر گرفته می شود. 
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چی بخرم؟

Beauty

سيب سبز .  شماره  185

HINT
در انتخاب 
رنگ شامپو 
دقت کنید 
چون این 
شامپو برای 
تغییر رنگ مو 
تا یک یا دو 
درجه روشن تر 
یا تیره تر قابل 
استفاده است

زیبایی
B e a u t y

موثرترینکرمهایلیفتینگصورتبرایبازگرداندنفرمچهرهشما
Store 2017

کدام فرم دهنده ها را بخرید؟

 به صورت تان فرم دهيد
کرم مغذی لیفتیزیم لیراک 
تلفیقی از بهترین های علم و طبیعت با کارایی فوق العاده قوی، ارائه 
شده توسط لابراتوارهای لیراک که دارای خاصیت لیفتینگ با اثر 
سه بعدی است و سبب بازگرداندن فرم بیضی چهره شما می شود. پس 
اگر به دنبال محصولی با تاثیر لیفتینگ فوری و ویژه هستید این کرم با 
ساختار سبک و عوامل سفت کننده گیاهی خود خطوط و چروک ها را 
پر کرده و حجم طبیعی را به صورت شما باز می گرداند. این کرم لیراک 
مغذی و مناسب روز و شب است که بلافاصله پوست را نرم و لطیف 
می کند.
نکته: پوست شما با مصرف این محصول تا  95درصد تغذیه می شود.

پوستی سفت و سخت بسازید
کرم شب اوال لیفتینگ

در اینجا محصولی تحت نظارت متخصصان پوست تهیه شده از ترکیبات 
عصاره گل ذرت، روغن سویا و گیاه شی پیش روی شماست تا ضمن برطرف 
کردن نواقص پوست، چین و چروک صورت را از بین برده، قابلیت ارتجاعی 

پوست را بازسازی کند. یعنی با استفاده از کرم لیفتینگ ایوروشه ضمن 
محافظت از پوست، حجم پوست طی شب کاملا بازگردانده، خطوط صورت 
لایه برداری شده و استحکام پوست شما دوباره باز خواهد گشت. پس برای 
اینکه بتوانید برای بهبود ثبات و استحکام پوست خود کاری کنید این کرم 

را هر شب مصرف کرده و از داشتن پوستی یکدست لذت ببرید.
نکته: کرم را باید با حرکت دایره ایی از مرکز صورت به سمت بیرون و با ضربه 

زدن آهسته روی بیضی صورت استفاده کنید.

قیمت :

  119 هزار تومان 

  490هزار تومان قیمت :

 EspEcially for

womEn

ویژه خانم ها

Beauty              ليفتينگ با سرعت بالا
کرم پِرفورم لیفت اینتِنس
اگر بر اثر رژیم های لاغری یا تکرار عادت های غلط، شل شدن پوست خود را با 
نگاه گردن به آینه به چشم می بینید باید به سرعت اقدامات لازم برای برگرداندن 
خاصیت کشسانی و سفت شدن پوست را آغاز کنید. استفاده از کرم هایی مانند 
این محصول پایو با اثر لیفتینگ قوی و سریع میزان زیادی از نگرانی های شما را 
برطرف خواهد کرد و خاصیت فرم دهندگی آن اجازه افتادن و پیری را به پوست 
صورت و گردن شما نخواهد داد. به ویژه با ترکیباتی مانند ویتامین E، روغن 
جوجوبا و کره کاریته که مقاوم و شاداب کننده پوست شماست.

نکته: برای درمان خطوط خنده و اخم هم می توانید روی آن حساب 
کنید.

قیمت :

  313 هزار تومان 
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

 Facial  liFting  cream
SHAMPOO

اگر با راه و رسم های مراقبت کردن از پوست آشنا باشید حتما می دانید که استحکام و انعطاف پذیری پوست صورت شما در شرایط 
مختلف به راحتی تحت تاثیر قرار می گیرد. یعنی به جز عواملی مانند بالا رفتن سن و کاهش وزن، خاصیت ارتجاعی پوست در گرما، 
سرما، آلودگی، استرس و به صد دلیل دیگر و البته به مرور زمان از بین خواهد رفت. پس برای داشتن پوستی کشیده و یکدست 
علاوه بر تغذیه مناسب، ورزش و دوری از دود و سیگار، باید رسیدگی روزانه و اصولی را هم به لیست برنامه های روتین زندگی خود 

اضافه کنید. محصولاتی که در این صفحات پیش روی شماست مراقبت را ساده تر و جوانی و شادابی پوست شما را ماندگار می کند.
شقایق جعفری

کرم غنی با جذب سریع 
کرم نوتری فیلر

پیری زودرس پوست بایی است که با مراقبت نکردن از آن دیر یا زود سراغ همه ما خواهد 
آمد، بنابراین پیش از هر اتفاقی  باید مراقب بود و کمی نگران. البته نگرانی شما با  استفاده  از 
 محصولاتی مانند این کرم فیلورگا که  به طور اختصاصی با ترکیبات مغذی و جاذب  مانند 
کره شی و روغن آرگان برای پوست های خشک و مسن تولید شده است ،برطرف خواهد شد. . 
این کرم بازسازنده ایده آل برای فرم چهره و تقویت کننده ساخت کاژن است که با برگرداندن 
حالت بیضی چهره، ظاهر پوست صورت را یکدست و صاف می کند.
نکته: این کرم از پوست در برابر رادیکال های آزاد که مسئول پیری زودرس هستند 
محافظت می کند.

پوست تان را پر کنيد
کرم روز لیفت کننده ری نرژی

اگر می خواهید در مقابل  خشکی، چین و چروک و افتادگی پوست با قدرت 
بایستید این محصول گزینه مناسبی خواهد بود. کرم لیفت کننده لانکوم 

محصولی تایید شده توسط متخصصان پوست است که  با قابلیت های متعدد 
و تاثیری چشمگیر پس از یک هفته احساس سفت شدگی پوست و پس از 

4هفته مصرف به وضوح لیفت صورت خود را مشاهده خواهید کرد. این کرم 
روز برای انواع پوست مناسب است و با اعمال تغییراتی محسوس، جلوه ای زیبا، 

شاداب و جوان به پوست می بخشد.
نکته: در کنار باقی امتیازهای ویژه، این کرم با SPF15 از پوست در 

برابر اشعه های مضر UV محافظت می کند.

جوانی پوست را تثبيت کنيد 
کرم پادینا پاوونیکا

پوست سالم و جوان به طور طبیعی قادر به رفع کلیه نیازهای خود است اما به مرور زمان 
بر اثر عوامل مختلف این توانایی ضعیف و ضعیف تر می شود. اما استادرم، با الگوبرداری از 

ساختار و عملکرد طبیعی پوست ایده آل، موفق به ساخت ترکیبات انحصاری سفت کننده 
جهت درمان افتادگی پوست و افزایش استحکام آن شده است. به طوری که با مصرف کرم 

پادینا پاوونیکا استادرم فقط در عرض یک ماه فرم چهره بازمی گردد و با جبران حجم از 
دست رفته باعث تثبیت خاصیت ارتجاعی پوست می شود.

نکته: این کرم با تحریک پوست به ساخت مواد مرطوب کننده مراقب خوبی 
برای جوانی پوست شماست.

قیمت :
  397 هزار تومان 

قیمت :

  525 هزار تومان 

  345 هزار تومان قیمت :
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Lifting  Cream
درمان افتادگی و چروک های عميق
کرم شب ضدچروک و لیفتینگ 
درست است که با بالا رفتن سن و انواع فعالیت های روزانه نمی توان بروز چین  و چروک پوست را نادیده گرفت، 
اما می شود با تغییر عادات و استفاده از محصولات مرغوب این اتفاق را سال ها به تاخیر انداخت. به همین خاطر 
برای مراقبت از پوست در شب می توانید از این کرم ویشی که بعد از مصرف منظم عمیق ترین چروک ها را از بین 
برده و سبب استحکام و لیفتینگ پوست می شود، استفاده کنید تا روز به روز بهبود بافت پوست خود را به چشم 
ببینید. این محصول بدون ترکیبات حساسیت زا برای انواع پوست ها مناسب خواهد بود.
نکته: کرم شب ضدچروک و لیفتینگ ویشی برای خانم های 40 ساله و بالاتر مناسب است.

افتادگی را رفع کنيد 
کرم لیفتینگ قوی روز درمو دنسی فایر 
با وارد شدن به 30 سالگی تغییر و تحولاتی در پوست شکل می گیرد که رخ دادن خیلی از آنها از اراده 
ما خارج است. اما در عین حال می شود تاثیرات مخرب این تغییرات را به حداقل رساند. با محصولاتی 
مانند کرم لیفتینگ قوی اوسرین که فرآیند ساخت کاژن در پوست شما را تسریع و ساختار بافت 
همبند آن را تقویت می کند تا جایی که استفاده از این محصول به مرور از تعداد و عمق چروک های 
پوست شما کاسته و استحکام و سفتی آن را افزایش می دهد.
نکته: اگر به دنبال محصولی مناسب برای مراقبت از پوست در دوران یائسگی می گردید 
همین جاست.

ترميم فرم بيضی صورت 
کرم لیفتوزوم

کرم لیفتوزوم گینو برای استفاده انواع پوست مناسب است به ویژه اینکه با افزایش ساخت 
الاستین و کاژن باعث بهبود خاصیت ارتجاعی پوست می شود. از امتیازهای دیگر این کرم 
این است که دوام و ماندگاری آن بسیار بالا بوده و چین و چروک صورت را به خوبی کاهش، 

در نتیجه طراوت و شادابی ویژه ای به پوست می بخشد. بنابراین با استفاده از این محصول 
مناسب روز و شب و حاوی ترکیبات ویژه کاژن، شی باتر، ویتامین E و آلوئه ورا فرم بیضی 

پوست حفظ و احیا می شود.
نکته: این محصول خاصیت قوام دهندگی طولانی مدت دارد.

 بازسازی پوست های حساس 
کرم لیفتینگ و بازسازی کننده 

برای پیشگیری از شل شدن و افتادگی و تسهیل عمل انرژی بخشی و فعالیت سلولی پوست 
می توانید از این کرم روز و شب که ترکیبات منحصر به فردی مانند اسید هیالورونیک، 

کمپلکس جوانی برای مراقبت از همه نوع پوست به ویژه پوست های حساس دارد، استفاده 
کنید. کرم لیفتینگ بیونی از بین برنده قوی چروک های عمیق صورت و افزایش دهنده تولید 
کاژن و الاستینه پوست است. از طرفی بعد از استفاده مداوم از این محصول پوست تان روز به 

روز مستحکم شده، از چروک های آن کاسته و به صورت کامل بازسازی می شود.
نکته: کمپلکس جوان سازی این کرم یکی از قدرتمندترین عوامل جوان سازی 

سلول های پوست در دنیاست.

قیمت :
  195 هزار تومان 

Beauty

چی بخرم؟

قیمت :

  230 هزار تومان 

قیمت :
  212 هزار تومان 

قیمت :

  185 هزار تومان 





بهترین و موثرترین 
محصولات پرکننده خطوط 
 خنده و اخم  
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صاف کاری خطوط صورت 
     فیلر تکنی لیس

برای پر کردن خطوطی که حالا بیش از پیش برای محو کردن آنها از 
روی صورت خود دست به کار شده اید محصولی گرفته شده از روغن 

گیاه چای ترش که حاوی غلظت بالایی از فرمولاسیون ضدچروک 
با عملکرد قوی است را برای خطوط خنده و اخم به شما پیشنهاد 

می کنیم. فیلر پرکننده روزانه خطوط و فرم دهنده پایو که برای پاک 
کردن همیشگی خطوط از روی صورت، دور چشم، لب و گردن قابل 

استفاده است و پوست را از عمق بازسازی می کند. همچنین این 
محصول دارای اپلیکاتور خاص برای استفاده آسان روی خطوط صورت 

شماست.

محافظ و سم زدا
کرم وژتال 
خطوط عمیقی که با اخم یا فکر کردن 
روی پیشانی جا خوش می کنند بعد از 
مدتی از شما چهره ای عبوس و اخمو 
می سازند،  بنابراین باید زودتر فکری برای 
پر کردن این خطوط عمیق بکنید. مثلا 
استفاده از این کرم ایوروشه برگرفته از 
گیاه آیس پلانت و صمغ اقاقیا که با قدرت 
قوام دهی بالا، خطوط اصلی چهره خط 
خنده، اخم و خطوط اطراف چشم ها را پر 
می کند. محصولی برای بهبود و تسریع 
ساخت کلاژن و اسید هیالورونیک 
که ضمن از بین بردن این خطوط، یک 
رطوبت رسان قوی و شفاف کننده پوست 
است.

محافظت از صافی پوست 
    کرم آیسی مجیک بِلِر

این کرم ژل به خاطر داشتن میکروسفرهای حاوی هیالورونیک 
اسید، صمغ کُندر و عصاره گیاه کُنجاک به راحتی چین و چروک 

دور چشم مانند خطوط پنجه کلاغی و خطوط عمقی اخم و خنده 
را پر کرده و از سفتی و مقاومت پوست شما در برابر همه عوامل 

خارجی محافظت می کند. کرم پرکننده خطوط پلار غنی از 
ویتامینc و e و عصاره جنسینگ و کرم بروکلی است که بدون 
تحریک و با خاصیت التیام بخشی درخشندگی پوست را حفظ و 
با تمرکز روی خطوط ظریف بیانی از عمیق شدن آنها جلوگیری 

می کند.

دشمن اولين چروک ها 
   کرم ایزولیس

آلودگی، خستگی و استرس روزانه باعث ظهور اولین نشانه های پیری روی پوست می شود. کرم 
ایزولیس حاوی کمپلکس انحصاری به همراه آب معدنی اوریاژ است که انرژی بخش بوده و به پوست 

کمک می کند تا در برابر عوامل آسیب رسان روزانه مبارزه کند و ایجاد اولین چروک ها را به صورت 
چشمگیر به تاخیر می اندازد. از دیگر مزیت های این کرم اوریاژ این است که با چند بار مصرف اولین 

چروک ها و خطوط بیانی را از بین می برد و دارای یک کمپلکسی است که متابولیسم سلولی را 
افزایش می دهد تا جوانی پوست را حفظ کند.

پوست تان را محکم کنيد 
   سرم سرناژ
هر چه در جوانی به کمبودهای به وجود آمده پوست تان رسیدگی کنید با افزایش سن بحران 
کمتری را تجربه خواهید کرد. عکس العمل به موقع شما در برخورد با هر تغییری روی پوست تان 
می تواند جوانی و استحکام زیبایی آن را تضمین کند. پس با محصول تغلیظ شده از ترکیبات 
موثر با اثر تقویت شده ضد چروک و هیالورونیک اسید آون، به عنوان فیلر قوی در درمان 
چروک های عمیق نواحی پیشانی، خط اخم و خط خنده کمک کنید. یعنی با کمک به افزایش 
تراکم و حجم توده های چربی زیر پوست فرم صورت خود را همیشه جوان نگه دارید.
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خداحافظی 
با خط اخم



خطوط بیانی یعنی همان خط اخم و خنده، چروک های نسبتا عمیقی هستند که در 
نتیجه حالت هایی که ما به چهره خود هنگام گریه، خنده و حتی صحبت کردن می دهیم 
روی پوست ظاهر می شوند. خطوطی که با تکرار عادت های غلط  و مراقبت نکردن از 
پوست به مرور عمیق و عمیق تر می شوند تا جایی که گاهی برای رفع آنها چاره ای 
جز تزریق چربی و انواع ژل های پرکننده به زیر پوست باقی نمی ماند. اما بهتر 
است تا به این مرحله خطرناک و حساس نرسیده اید خودتان دست به 
کار شوید و با مشاهده خطوط اولیه و چروک های محسوس در محل 
خطوط بیانی نگرانی خود را با استفاده از محصولات تخصصی و 
ویژه این صفحات برطرف کنید.
شقایق جعفری 
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پاک کننده المان های پيری 
  کرم سل کپیتال 
رفع کم آبی و تامین رطوبت موردنیاز نواحی ظریف 
پوست، تاثیر ویژه ای در حفظ شادابی، استحکام 
و جوانی صورت شما دارد. بنابراین این محصول 
گلینیگ با تخصص در تامین رطوبت اطراف لب ها 
و چشم از جا خوش کردن خطوط ریز و درشت در 
این نقاط از صورت شما جلوگیری می کند. این کرم 
آنتی اکسیدان است و با داشتن فرم پایدار ویتامین 
e و فاز مغذی روغن هسته آرگان، کره کاریته و موم 
زنبور عسل موجب کاهش چین و چروک و افتادگی 
پوست شما می شود.

چروک نشوید 
  سرم پرتوکول

برای اینکه بتوانید همزمان با قلع و قمع 
خط های نشسته روی پوست تان از ظاهر 

شدن هر چروک دیگری پیشگیری 
هم کنید، سرم قوی شب درمدن حاوی 
ترکیبات بی نظیر ضدپیری و ضدلک را 

امتحان کنید. این محصول فوق حرفه ای 
در صورت استفاده منظم ابتدا چروک ها را 

کاهش داده و سپس پوست را مستحکم 
و شاداب می کند. به علاوه اینکه تمام 

لک های تیره را از بین می برد. این سرم 
آبرسان و پرکننده خطوط درمدن برای 

دور چشم ها و خط های عمیق دیگر صورت 
مانند پیشانی و گونه هم قابل استفاده 

است. رد خنده و اخم را پاک کنيد
کرم پرکننده قوی خطوط
همین خطوط ظریف اطراف چشم ها یا رد اخم و خنده های روزانه به مرور 
پوست را شل و قوام آن را ازبین می برند. پس برای اینکه هر چه زودتر از 
این اتفاق پیشگیری کنید از پرکننده بسیار قوی و سریع خطوط خنده، 
اخم و خطوط پنجه کلاغی اطراف چشم غافل نشوید،  چون آزمایش های 
بالینی روی این کرم نشان داده است که پس از 6 هفته استفاده مداوم از این 
محصول، 45درصد از عمق خطوط و چروک های پوست کاهش پیدا کرده 
است. پس با تمرکز روی خطوط بیانی صبح و شب آن را مصرف کنید.

ترميم خطوط عميق 
  سرم مرویانس اکسپرت

اگر زمان زیادی است که از وجود خطوط مختلف به ویژه خطوط بیانی روی پوست تان 
اطلاع دارید و تا به امروز برای برطرف کردن آنها کاری نکرده اید، کار کمی سخت می شود. 

اما نگران نباشید چون می توانید این مسئولیت سخت را به سرم نوکس بسپارید. این 
محصول با داشتن ترکیبات گیاهی یک درمان موثر و ضدچروک قوی برای رفع خطوط 

عمیق صورت شما با انواع پوست ها محسوب می شود. البته به علاوه شفاف کننده، 
سفت کننده و ترمیم کننده بودن آن که تا 8 ساعت پس از مصرف هم اثر لیفتینگ را روی 

صورت دارد.
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 با قلم پاک کنيد 
  اکتی ریدز فلش 

اسید هیالورونیک با جذب آب رطوبت پوست را افزایش می دهد و با افزایش حجم 
خود سبب پر شدن خطوط می شود. به همین خاطر وجود آن برای پاک کردن خطوط 

بیانی بسیار موثر و البته ضروری است. پس اگر به دنبال محصولی برای ازبین بردن 
سریع خطوط و چروک ها می گردید این قلم پرکننده خطوط گینو برای شماست. پس قلم 

را به صورت دورانی روی خطوط پیشانی به صورت افقی، روی خطوط اخم از پایین به بالا، روی 
خطوط پنجه کلاغی کنار چشم ها از پایین به بالا و روی خطوط خنده از کناره پره بینی به سمت 

گوشه های لب ماساژ دهید.

خداحافظی 
با خط اخم



رفع خطوط عمقی
   کنسانتره اِلواژ

محصولی ویژه با نوآوری در استفاده از ویتامین a برای تقویت 
کلاژن سازی در پوست، کاهش خطوط و چروک های پوست و 

جلوگیری از کاهش حجم پوست یعنی همین کنسانتره آون که 
همه خوبی ها در آن جمع شده است. از این جهت که با قدرت 
نفوذ بالا، ساخت هیالورونیک اسید طبیعی پوست را تقویت 
کرده و با رطوبت رسانی، رفع خطوط عمقی و حفظ استحکام 

پوست را موثرتر می کند. بنابراین این ژل پرکننده چروک های 
عمقی نواحی پیشانی، پنجه کلاغی، خط اخم و خنده را هر شب 

روی خطوط عمقی به صورت ضربه ای ماساژ دهید.

 8 هفته تا جوانی
   پرکننده خطوط صورت ویشی
داشتن پوستی زیبا و بدون چین  و چروک آرزویی دور از دسترس نیست فقط باید برخی نکات را 
در مراقبت از پوست رعایت و در انتخاب محصولات دقت کنیم. برای مثال پر کردن خطوط عمیقی 
که سر و کله آنها گاهی بر اثر عوامل ژنتیکی روی صورت پیدا می شود را می توانید به این محصول 
ویشی بسپارید. کرم پرکننده چروک و خطوط صورت ویشی، مناسب برای چروک های عمیق و 
خطوط عمودی است و با ترکیبات منحصربه  فرد باعث کاهش چروک ها، پر شدن خطوط صورت و 
جوان سازی پوست شما در مدت 8 هفته می شود.

 بازیابی جوانی پوست
   ژل درمو فیلر رینایت

بازیابی جوانی و لطافت پوست پس از آسیب های وارده در طول روز کمی 
مشکل است مگر اینکه محصولاتی مانند این ژل کامفورت زون را به برنامه 
مراقبت از پوست خود اضافه کنید. ژلی با غلظت بالای هیالورونیک اسید 

و رطوبت رسان قوی که محصولی با پرکنندگی عالی و سریع برای خطوط و 
چروک ها جا خوش کرده روی پوست محسوب می شود. این کنسانتره که 

غلظت بسیار بالاتری از آنتی اکسیدان ها را نسبت به سایر محصولات دارد 
یک ضدچروک است که در درمان خطوط اخم و لبخند عملکرد و اثرات 

ویژه ای دارد.

پوستی سفت و سالم بسازید 
   سرم آیس ریپیر
در این محصول از مواد موثر برای پر کردن خطوط عمیق چهره مانند خط اخم، 
خنده و ترکیباتی تغلیظ شده به عنوان فرم دهنده، سفت کننده قوی و رفع افتادگی 
پوست استفاده شده است. این سرم پلار با داشتن پیتید انحصاری برگرفته از نوعی 
مخمر قطبی ساخت کلاژن، الاستین و هیالورونیک اسید پوست را افزایش داده و 
سلول های پوست را بازسازی می کند. پس برای اینکه هر چه زودتر به نتیجه دلخواه 
خود برای محو کردن خطوط بیانی برسید، صبح و شب با تمرکز روی خطوط عمیق 
چهره پوست از آن استفاده کنید.
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امروزه بهترین درمان واریــس را درمان های 
کم تهاجمی با لیزر یا RF مي دانیم چرا که نیاز به 
جراحی باز ندارند. اما در برخی موارد که واریس 
شدید باشد یا بیمار برای درمان دیر به پزشک 
مراجعه کند، ممکن است نیاز به جراحی باشد. 
واریس معمولا بعد از درمان عود نمی کند و تنها 
در صورتی ممکن اســت فرد با مشکل مواجه 
شود که درمان به درستی صورت نگرفته باشد 
یا بیمار  نکات ایمنی لازم بعد از عمل را رعایت 

نکرده باشد.

يبايی پاهای  يس ز  بادرمان وار
خود را  باز يابيد

 

در مورد درمان با لیزر هم باید به این نکته اشاره کنم که اگر لیزر در محل مناسب 
مورد استفاده قرار نگیرد، ممکن است باعث سوختگی پوست شود و لکه اي بر 
جای بماند. آر اف هم اگر خوب انتخاب نشود، طول موجش موثر نیست و خیلی 
زود باعث می شود که ضایعه عود کند

دکترآرشمحمدیتوفیق
فوق تخصص جراحی عروق از فرانسه و 
دانشیار جراحی دانشگاه شهید بهشتی

شماره نظام پزشکی: 68371

واریس چیست و درمان 
بیماری واریس با لیزر به 

چه صورت است؟
واریس به بزرگ شدن و پیچ در پیچ 
شــدن رگ های انــدام تحتانی 
گفته می شود که می تواند ناشی 
از نارســایی دریچه وریدی در 

قسمت های مختلف اندام باشد.  
واریس، شایع ترین بیماری عروقی 
انسان است که حدود 1۰تا2۰درصد 
افراد  را مبتلا می کند.  وریدهای 
واریسی به صورت عروق طویل، 
متســع و پر پیچ و خم و غالبا در 
سطوح داخلی اندام تحتانی دیده 
می شــوند.  این بیماری عروقی 
پیش رونده اســت و علاوه بر درد 
خصوصا بعد از ایستادن طولانی و 
ظاهر زشت به تدریج شدیدتر شده 
و منجر به بــروز عوارض وخیمی 
می شــود.  در روش عمل لیزری 
برخلاف جراحی بــاز بیمار نیازی 
به بستری شــدن در بیمارستان 
ندارد و نیازی به بیهوشی نیست. 
عمل با لیزر در حال حاضر روش 
انتخابی درمان واریس محسوب 
می شود.  این روش طی دو یا سه 
جلسه به صورت ســرپایی انجام 
شــده و بعد از مدتی باعث بهبود 

ناحیه موردنظر می شود.  
همان طور که گفته شــد یکی از 
مزیت های این روش درمانی این 
است که نیاز به بستری شدن ندارد 
و معمولا بیمار روز بعد سر کار خود 

برمی گردد. 

A D V E R T I S M E N T  R E P O R T A G E

مزیت درمان واریس با لیزر 
چیست؟!

لیزر واریس به عنوان یکی از بهترین روش های درمانی 
واریس اندام تحتانی درمانی سرپایی است که تحت 

بی حسی موضعی انجام می شود. 
در این روش جای عمل جراحی باقی نمی ماند چرا که 
خبری از محل برش نیست. همچنین احتمال عفونت، 
زخم و درد پس از عمل بســیار کاهش پیدا می کند. 
از نظر بالینی نتیجه درمان بســیار عالی  و معمولا در 
جلسه اول بیمار به شدت احساس سبکی پا و بهبود 

می یابد. از نظر هزینه عمل هم نسبت به عمل جراحی 
بسیار به صرفه است ) حدود 50 درصد کمتر است(. 
به طور مشخص در صورت استفاده از لیزر با طول موج 
 1470 نانومتر درد بســیار کمتری ایجاد می شود که
 به دلیل جذب بالا تر این طول موج 980 نانومتر و 160 
برابر بیشتر از طول موج 1064 نانومتر جذب دارد. پس 
از عمل برای چند روز قرص مسکن تجویز و پا بانداژ 
می شود. فرد بلافاصله می تواند راه برود یا پیاده روی 
کند. همچنین نیازی به استراحت پس از عمل نیست 

و فرد می تواند به زندگی عادی خود بازگردد.

چطور می توان از شر عروق عنکبوتی 
خلاص شد؟

درمان این مشکل طبق نظر پزشک است. براساس رنگ، 
قطر، وســعت، میزان جریان خون و فاصله رگ از سطح 
پوست و سایر موارد پزشــک تصمیم می گیرد که از چه 
روش درمانی استفاده کند. می توان از روش های درمانی 
مختلفی مثل  اسکلروتراپی، لیزر، RF و ... استفاده کرد. 
زمانی از اسکلروتراپی استفاده می شود که میزان خون و 
قطر عروق زیاد باشد. اما اگر رگ ها کمرنگ و ظریف باشند، 
می توان با روش های لیزر و RF آنها را درمان کرد.  غلظت 
دارویی که استفاده می شود بسیار مهم است که توسط 

پزشک متخصص و متبحر انجام شود. .

واریس اندام تحتاني
   از عوامــل نا هنجــار در ظاهر انــدام تحتاني واریس

  مي باشــد. واریس ها هم به صــورت عنکبوتي و هم 
 به صــورت عــروق برجســته در اندام خود را نشــان

 مي دهند.
عروق عنکبوتي

  یکی از شایع ترین شکایاتی که بیماران در رابطه با عروق 

اندام تحتانی شان دارند عروق آبی تیره یا بنفش رنگی 
است که به شکل شاخه شاخه و عنکبوتی روی سطح 
پوست شان ظاهر می شود. این رگ ها بیشتر اوقات در 
اندام تحتانی شان نمایان شده و بیشتر خانم ها متوجه این 
مسئله می شوند. البته این رگ ها ممکن است در طول 
زمان کمی برجسته و بزرگ تر شوند. عروق عنکبوتی 
شکل ظاهری نامناسبی روی پوست ایجاد می کند که 

بیمار را به فکر چاره و راه درمان می اندازد.
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يبايی پاهای  يس ز  بادرمان وار
خود را  باز يابيد
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زیبایی
B e a u t y

HINT
استفاده از 
برگ های تازه 
گیاه آلوئه ورا 
و ماساژ دادن 
ژل درون آن 
روی پوست 
در از بین بردن 
خطوط معجزه 
می کند

Beauty

 چرا خطوط اخم و خنده 
عمیق می شوند؟

خطوطی که در بالای بینی، 
اطراف لب و دهان، گوشــه 
چشم ها و روی پیشانی و بین 
دو ابــروی همــه مــا دیده 
می شود، همان خطوط بیانی 
هستند که از ابراز حالت های 
مختلف و با انقباض عضات و حرکت دادن آنها روی 
چهره ظاهر می شوند تا جایی که با گذشتن از دهه سوم 
زندگی کم کم عمیق شده و حتی بدون دقت هم کاما 
روی پوست محســوس و قابل رویت است. اما به طور 
کلی چروک های روی صورت در دو نــوع پویا و ثابت 
هستند. به این ترتیب چروک های ثابت حتی زمانی که 
پوست صورت شما در حال استراحت و بدون حرکت 
است کاما قابل تشخیص هســتند و به مرور تعداد و 
عمق آنها بیشتر و بیشتر می شود،  اما چروک های پویا 
به همین خطوطی که با اخــم کردن و خندیدن روی 
صورت نمایان می شود، گفته می شود که به تدریج روی 
صورت جا خوش کرده و بــه چروک های ثابت تبدیل 
می شود. درواقع خطوط پویا حاصل حال ما در شرایط 
اضطراب، هیجان، خســتگی، نگرانی و شادی است. 
به عاوه اینکه با افزایش سن قابلیت انعطاف پذیری و 
کاژن سازی پوست از بین رفته و چروک ها و خطوط 

به سادگی مهمان همیشگی پوست می شوند.

کدام خط ها پیرتان می کند؟  
برای اینکه بتوانید بهترین راه هــا را برای ازبین بردن 
خطوط صورت خود به کار ببندید، لازم اســت بدانید 
که چه خطوطی روی صورت بیانی هســتند و چرا به 

پوست تان ظاهر نازیبایی می دهند.
   خطوط پیشانی: بعد از پشت سر گذاشتن دوران 
بلوغ چروک هایی پویا در کمین هستند تا با هر بار بالا 
انداختن ابرو یا در حالت هایــی مانند گریه، تعجب و 
عکس العمل هایی شــبیه آن به شکل خطوطی افقی 
روی پیشانی ظاهر شوند. تغییراتی که رشد آنها معمولا 
بعد از 15سالگی و با افزایش طبیعی سن آغاز می شود.
   خط اخم:  به طور خاص به خطوط عمودی که ما بین دو 
ابروی شما وجود دارند، خط اخم گفته می شود. خطی نسبتا 
عمیق که می تواند در هر سنی روی صورت شما ظاهر شود. 
پس نباید آن را با چروک های پیری و تغییرات افزایش سن 
اشتباه بگیرید. چون این خط گاهی در اوایل 20 سالگی و 
گاه با ورود به دهه سوم زندگی بر اثر آسیب های نور آفتاب و 
عادت های رفتاری مانند انقباض بیش از حد عضات صورت 

هنگام صحبت کردن ظاهر می شود.
   خط خنده : صحبت کردن، خندیدن، غذا خوردن، 
افزایش سن، ژنتیک، لاغری و تحلیل بافت فک و لثه 
همه و همه از عوامل نشاندن خط خنده روی صورت 
شما هستند. خطوطی عمیق که در هر دو طرف نیمه 
پایینی صورت قرار دارند و عمــق آن در صورت افراد 

لاغر یا مسن مشخص تر است. 
   خطوط پنجه کلاغی: به خطــوط ریزی که به 
شکل چروک در اطراف چشم ها هســتند و از سمت 
چشم به سوی شــقیقه و گونه ها کشیده شده است را 
خطوط پنجه کاغی می گوینــد. این خطوط به دلیل 
شباهت زیادی که به ظاهر پای کاغ دارند به این نام 
معروف هستند. از طرفی این خطوط ظریف به خاطر 
پوســت نازک و حساس دور چشــم به عنوان اولین و 
اصلی ترین چروک های روی پوست ظاهر می شوند و 
با افزایش سن و حتی خندیدن و قرار گرفتن در آفتاب 

بیشتر می شوند. 

 

چطور خط اخم را  محو کنيم؟ 
همهنسخههایخداحافظیباخطهایعمیقصورت

مشکلات پوست همزمان با افزایش سن و حتی با بالا رفتن تنش های زندگی بیشتر و بیشتر 
می شود. درست به همین دلیل هم همیشه برای شــروع مراقبت از پوست در جوانی یک 
جورهایی دیر است، به ویژه برای عده ای که چندان تمایلی به جوان سازی پوست به لطف تزریق 
و عمل های زیبایی ندارند، چون این دسته خانم ها از اوایل جوانی باید رسیدگی بیشتر و برنامه 
مراقبت هوشمندانه تری را برای سلامت پوست خود ترتیب دهند. پس برای اینکه بدانید باید 
چطور از پس خطوط و چروک هایی که روز به روز به تعدادشان اضافه می شود  بر بیایید دکتر 

مهری شیوایی در این مطلب اطلاعات مفیدی را در اختیار شما قرار می دهد.
شقایق جعفری

ر

شما هم می توانيد سوالات پزشکی خود را از طریق سامانه 9099071353 با ما در ميان بگذارید تا ما جوابگویتان باشيم 
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
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نــــشـــریـــــه ســــلامـــــت زنـــــان

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

چطور از بین می روند ؟ 
بهتر است برای رفع یا از بین بردن 
خطوط بیانی روی قسمت های 
ذکر شــده در مراحــل اولیه 
شکل گیری اقدام کنید. چون با 
افزایش سن و عمیق تر شدن این 
خطوط کار درمان با روش های 
ساده تر پیچیده و نیاز به استفاده از تکنولوژی یا روش های 
پرهزینه تری هست. اما برای اینکه با همه روش های درمان 
خط خنده، اخم و دیگر خطوط روی صورت تان آشنا شوید 

در اینجا موثرترین راه ها پیش روی شماست: 
   میکرودرم: یکی از روش های پرطرفدار و کارآمد در از 
بین بردن این خطوط است که طی چند جلسه با ساییدن 
و برداشتن بافت های مرده از ســطح پوست کار را آغاز و 
با فعال کردن مکانیســم ترمیم پوست کار را به سرانجام 
می رساند. در نتیجه با یک لایه برداری مایم پوست سالم 
و صاف از زیر لایه های مرده بیرون می آید و پوست روشن 

و چروک و خطوط از بین می رود.
   لیزر: نتیجه گیری از این طریق هم بسیار رضایت بخش 
خواهد بود. چون با لیزر درمانی خطوط پیشانی یا خنده را 
به کمک منابع اشعه ای و نوری و با برداشتن لایه سطحی 
پوست محو می کنند. یعنی با برداشته شدن لایه سطحی 
پوست شــما، بدن به صورت خودکار مجبور به ترمیم و 
ساخت لایه ای تازه روی پوست شده و لایه جدید بدون 

هیچ اثری از خطوط یا چروک ها تشکیل می شود.
   تزریق: از آنجا که کار ژل یا چربی های تزریق شده پر 

کردن پوست به ویژه در قسمت هایی مانند همین خطوط 
بیانی صورت است پس می توانید روی این روش هم برای 
از بین بردن خطوط مختلف صورت خود فکر کنید، اما تنها 
در صورتی که توسط متخصص و در کلینیک های معتبر 
پوست و زیبایی انجام شود. از طرفی باید بدانید که ژل و 
بوتاکس ها به هیچ عنوان گزینه مناسبی برای از بین بردن 
خط خنده نیستند. چون گاهی با از کار انداختن عضات 
موجب بی حرکت شــدن برخی قســمت های صورت 
می شوند. اما در مورد تزریق چربی این طور نیست، اگرچه 
باید حتما با یک پزشک به صورت حضوری مشورت کنید.

   لیفت با نخ : حتما اســم آن به گوش تان آشناست. از 
جدیدترین روش هایی که طی آن بدون ایجاد هرگونه برش 
یا بیهوشی نخ های مخصوصی به کمک سوزن های بسیار 
باریک وارد پوست شده و پوست و عضات آن را به سمت 
بالا می کشــند. این روش تازه اما پرطرفدار هم از طرفی 
باعث تحریک تولید کاژن، الاستین و اسید هیالورونیک 
پوست شده و موجب جوان سازی پوست و از بین رفت تمام 

خطوط و چروک ها می شود.
   جراحی: یعنی لیفت صورت به روش جراحی برای از 
بین بردن تمام ناهمواری ها و خطوط جا خوش کرده روی 
پوست. با این تفاوت که هزینه آن بیشتر و دوران نقاهت 

طولانی تری خواهد داشت. 
پس باید به این مرحله به عنوان آخرین راه حل بعد از موثر 
واقع نشدن روش های دیگر نگاه کرد. جراحی هایی پیچیده 
که برای سفت کردن پوست و در نتیجه چین و چروک های 

کمتر و پوست صاف تر مورد استفاده قرار می گیرد.

روش های طبیعی را هم بشناسید

برای صرفه جویی در وقت و هزینه و بیشتر نشدن انواع خطوط روی صورت باید از همان 20 سالگی 
خوددرمانی را به روش های طبیعی آغاز کنید. حوصله کنید و این راه حل های کم خطر، ساده و طبیعی 

را برای از بین بردن خطوط صورت تان به کار بگیرید: 
   ماساژ: بعد از ورزش کردن، نوشیدن آب کافی و پیروی از یک رژیم غذایی سالم بهترین راه برای مبارزه 
با چروک نشدن صورت و  استفاده از ماساژ است. فقط کافی است چند دقیقه روی پوست پیشانی و فاصله 

بین ابروهای  خود را با دو انگشت به سمت بالا ماساژ دهید. یا برای از بین بردن خط خنده، با لب های خود 
یک بزرگ درست کنید و با دو انگشت گوشه های دهان تان را به سمت بالا بکشید. شما برای این کار 

می توانید صورت خود را به ماساژورهای حرفه ای بسپارید تا با استفاده از روغن های طبیعی مانند زیتون یا 
نارگیل پوست تان را به جوان ماندن تشویق کنید.

   کرم های پر کننده خطوط : محصولات تخصصی و باکیفیت که با هدف پر کردن خطوط عمیق اخم یا 
خنده طراحی و تولید می شوند، می توانند از طریق نفوذ به منافذ به درون پوست، سلول های مرده  داخل 

آن را آزاد و  با تحریک لایه های زیرین پوست سلول های جدید را جایگزین کنند. پس به آنها اعتماد کنید و 
سراغ کرم هایی با ترکیباتی حاوی اسید هیالورونیک، آنتی اکسیدان ها،  ویتامینA ، C و تولیدکننده کلاژن 

بروید.
   ماسک های صورت : این روش را دست کم نگیرید. مثلا استفاده از برگ های تازه گیاه آلوئه ورا و 

ماساژ دادن ژل درون آن روی پوست در از بین بردن خطوط معجزه می کند. یا دو بار در هفته استفاده از 
ماسک موز و عسل روی خط خنده. برای عمیق تر نشدن خطوط روی صورت تان هم 
چند عدد زیتون را رنده کنید و روی قسمت های مربوطه بزنید. همه این راه حل های 

ساده از هزار و یک روش  درمانی دیگر برای جوانی و صافی پوست صورت شما موثرتر 
است. البته به این شرط که مصرف آن مداوم و همیشگی باشد.
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زیبایی طبیعی

HINT
 شوره سر 
نیز یکی از 
شایع ترین 
دلایل ایجاد 
آکنه روی 
پیشانی است. 
استفاده مکرر 
از شامپوی 
ضد شوره ای 
که متخصص 
پوست به شما 
توصیه می کند 
بسیار ضروری 
است.

تابستان  فصلی است با  وحشتناک ترین زمان برای ایجاد مشکلات پوستی به ویژه آکنه.  به طور کلی داشتن ظاهري نازیبا با شیوع آکنه براي 
بسیاري از خانم ها دردناک است و می تواند به شدت از هیجان هاي معمول این فصل )مسافرت ها، مهماني ها و...( بکاهد و روی اعتمادبه نفس 
فرد هم تاثیر بگذارد. اما آکنه هم مثل تمام حالت هاي دیگر پزشکي تاحدود زیادي قابل درمان است. مهم ترین نکته این است که اصلا 
توصیه به کندن یا فشار دادن آنها نمی کنیم چون این کار سبب ایجاد اسکار یا جای جوش می شود، بنابراین به جای ترکاندن جوش های 

خود، شروع به استفاده از دارو برای بهبود آنها کنید. این توصیه ها را هم جدي بگیرید.
  GLAMOUR:منبع

1+9 نکته طلایی برای خداحافظی با جوش های تابستانه
تابستانی بدون آکنه

  صورت خود را تمیز نگاه دارید. همیشه 
پس از اینکه به خانه رسیدید آرایش خود را 
خیلی خوب بشویید. براي این کار می توانید 
از شوینده های حاوی سالیسیلیک استفاده 

کنید.

  حتما از ضد آفتاب استفاده کنید تا 
میزان حساسیت پوستی را در تابستان 
کاهش دهید.

 در زمان شستن زیاد صورت خود 
را نسایید. شست وشوی بیش از حد 
و مالش پوست می تواند منجر به 
حساسیت پوستی شود.

 خیلی به صورت خود دست 
نمالید و زیاد آن را به جایی تکیه 
ندهید. چون ممکن است دچار 
عفونت های باکتریایی شود.

 سعی کنید از لوازم آرایشی 
با مارک هایی استفاده کنید که 
روی برچسب آنها کلمه »نان 
کومودوژنیک« قید شده باشد.

 از قرار گرفتن درمعرض نور آفتاب 
خودداری کنید. بودن در معرض نور 
مستقیم آفتاب می تواند احتمال بروز 
آکنه را افزایش دهد.

 می توانید هفتــه ای یک مرتبه از ماســک های 
ضد آکنه استفاده کنید.

  آکنه به دلیل عدم تعادل هورمونی 
نیز رخ می دهد، پس ممکن است نیاز 

به آزمایش هورمونی هم داشته باشید. 
ممکن است به درمان متعادل کننده 

هورمون هاي بدن نیاز پیدا کنید.

 شوره ســر نیز یکی از شایع ترین 
دلایل ایجاد آکنه روی پیشانی است. 
استفاده مکرر از شامپوی ضد شوره ای 
که متخصص پوست به شما توصیه 

می کند بسیار ضروری است.

 در صورتی که روی پوســت 
بدن خود آکنه دارید، از پوشیدن 
لباس های بسیار تنگ خودداری 

کنید.

سيب سبز .  شماره  185

اگر هیچ یک از 
درمان های فوق به شما کمکی 

نکرد، متخصص پوست می تواند 
بهترین راه حل را به شما ارائه دهد. در 

صورتی که فکر می کنید شیوع آکنه در 
شما غیرقابل کنترل بوده و مسئله 
ریشه دارتری وجود دارد، حتما با 

پزشک خود مشورت کنید.

Beauty
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مشاور پوست

HINT
درست است 
که حمام 
کردن روزانه 
خستگی 
را برطرف 
و به جسم  
شما نشاط 
می بخشد اما 
باید درنظر 
داشته باشید 
که برای این 
حال خوب 
حاضر به 
پرداخت چه 
بهایی هستید

دوش گرفتن روزانه برای خیلی از ما حکم یک فنجان قهوه را دارد. یعنی عده ای بعد 
از بیدار شدن از خواب برای سرحال تر شدن و شروع یک روز تازه سراغ آن می روند 
و عده ای دیگر برای رفع خستگی بعد از یک روز کاری با رسیدن به منزل داخل حمام 
رفته و تنی به آب می زنند، اما به گفته محققان دوش گرفتن های روزانه نه تنها مفید 
نیست بلکه فرآیند طبیعی رشد و سلامت پوست، مو و ناخن ها را مختل می کند. 
از همه مهم تر روزانه حجم بسیار زیادی از آب آشامیدنی هدر می رود درحالی که 
زندگی برخی در سرزمین های دیگر به دلیل کمبود آب به شدت در خطر است. اما 
اگر هنوز قانع نشده اید در ادامه به شما خواهیم گفت که حمام روزانه چه آسیب هایی 

دارد و حتی جایگزین های بهتری هم برای نرفتن به حمام هست.
شقایق جعفری

چرا نباید هر روز به 
حمام بروید؟

چرا نه !
همان طور که در شروع مطلب 
تاکید کردیم حتی اگر هر روز 
در  یــا  می کنیــد  ورزش 
کارگاه هایی پر از مواد شیمیایی 
کار می کنید نیــازی به دوش 
روزانه ندارید چون این کار نه تنها برای شما مفید نیست 
که با این روند صدمه زیادی به شما وارد می شود. اما بهتر 

است برای درک بهتر دلایل زیر را با دقت بخوانید: 

 اختلال در چرخه پاکسازی بدن
 بدن ما به طور طبیعی توانایی پاک ســازی و تمیز 
کــردن خــود را دارد پس تــا چنــد روز این عمل 
پاک سازی به صورت نرمال روی پوست و مو تنظیم 
می شــود، درحالی که با دوش گرفتن روزانه پوست 
شــما چرخه بازیابی طبیعی خود را ازدست داده و 
زودتر از موعد هشدار آلودگی و کثیف شدن خود را 
به ما می دهد. پس اجازه دهید پوست روند طبیعی 

پاک سازی خود را طی کند.

  باکتری های مفید را نشویید
 شستن روزانه پوست باعث حذف باکتری های مفید از 
روی پوست شده درنتیجه سیستم ایمنی بدن ضعیف 

و انسان بیشــتر دچار بیماری های مختلف می شود. 
باکتری هایی که مانند یک ســپر در برابر باکتری های 
مضر عمل می کنند و از جذب سموم ناشی از استفاده 
صابون های شیمیایی، شامپو، عطر و دیگر محصولات 

مراقبت شخصی به عمق پوست جلوگیری می کند.

تهدید جدی برای موها
شســتن روزانه موها تمام چربی های طبیعی کف سر 
و موها را ازبین خواهد برد و ایــن اتفاق نتیجه ای جز 
خشک، شکننده، خشن و وز شدن موهای شما ندارد 
و در درازمدت سامت موها را به خطر می اندازد. شما 
باید تنها دو بار در هفته موهای خود را بشویید به ویژه اگر 
تار موهای شما نازک، شکننده و ضعیف هستند. پس 
روزهایی که قرار نیست موهای خود را بشویید همچنان 
به رطوبت رسانی برای بازسازی موهای خود ادامه دهید.

 پیری زودرس نزدیک است
 پوست صورت و بدن شما هم درمعرض آسیب این دوش 
گرفتن های روزانه قرار دارد چون دوش آب گرم پوست 
شما را خشک، زبر و پوسته پوسته و درنتیجه دچار پیری 
زودرس خواهد کرد. از طرفی تمام چربی های مفید و 
طبیعی که از رطوبت و جوانی و شادابی پوست مراقبت 
می کنند با هر بار استفاده از شوینده هایی مانند صابون و 

شامپو از سطح پوست برداشته می شوند.

هر  روز حمام کردن چه بلایی بر سر پوست و موی شما می آورد 
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ناخن ها سست می شوند
 اگر بــه ســامت و زیبایی ناخن های خــود اهمیت 
می دهید باید دوش گرفتن روزانــه را فراموش کنید 
چون دوش آب گرم به ناخن های مانیکور شــده شما 
آسیب زده و سطح آن را لایه لایه و درنهایت شکننده 
می کند. تمام روغن های لایه بردار و رطوبت رسان هم 
که برای تقویت مورد اســتفاده قرار داده اید از سطح 

ناخن و پوست اطراف آنها برداشته می شود.

 التهاب سلول های پوستی
  دوش گرفتن با آب داغ را ترک کنید، چون شستن موها 
و بدن با حرارت بالا افزون بر مشــکاتی که برای سطح 

پوست ایجاد می کند، به عمق آن هم آسیب می رساند،  
به طوری که گردش خــون را افزایش می دهد، التهاب و 
خشکی سلول های ملتهب شده پوست را تشدید می کند، 
افت فشارخون می آورد و تا جایی که ممکن است در حمام 

دچار سرگیجه  می شوید. 

  مقدار زیادی آب هدر می رود
این مورد بیشــترین ارتباط را با 
ســامت و بهداشــت تک تک 
انســان ها دارد بنابراین با درنظر 
گرفتن حجم فراوانی از آب که با 
دوش گرفتن هــای مــا و دیگر 
اعضای خانواده به هدر می رود باید از کمبود آب در آینده 
واهمه داشت. از طرفی جمعیت زیادی در دنیا از نبود آب 
در شرایط غیربهداشتی و ناسالمی قرار دارند، پس به این 

دلیل مهم هم فکر کنید.

متخصصان چه می گویند؟
دکتر مهری شــیوایی، متخصص پوســت: باید قبول 
کنیم که برخی عادت ها در طولانی مدت نشانه هایی از 
خود بروز می دهد که دیگر قابل جبران نیست. ریزش 
مو و پیری پوســت که براثر عادت روزانه ما به دوش 
گرفتن اتفاق می افتد، جدی اســت. درست است که 
حمام کردن روزانه خستگی را برطرف و به جسم شما 
نشاط می بخشد اما باید درنظر داشته باشید که برای 
این حال خوب حاضر به پرداخت چه بهایی هســتید. 
برای مثال باید بدانید که لایه بیرونی پوســت شما از 
سلول های مرده ای تشکیل شده که از لایه های زیرین 
محافظت می کند. اما با هر بار حمام کردن این لایه را از 
روی پوست تان جدا می کنید. درنتیجه با تکرار روزانه 
این کار روند فرسایش پوست خود را سریع تر و آسیب 
آن را بیشــتر خواهید کرد. یا موها که بر اثر شســتن 
زیاد کدر و ضعیف می شوند یا به خاطر از دست دادن 
چربی طبیعی کف سر خود مجبور به فعالیت بیش از 
حد برای جبران خشکی می شــوند. اینها مهم ترین 

پیامدهای دوش گرفتن ساده روزانه شماست. 

                         پيشنهاد برای اینکه 
بدون دوش گرفتن تميز و 

آراسته به نظر برسيد؟ 
خیلی از ما حتی تصور دوش نگرفتن را نمی توانیم 
بکنیم چون شاید هیچ وقت به آسیب های آن فکر 
نکرده ایم. پس اگر تصمیم خود را برای یک تغییر 
بزرگ گرفته اید در این قســمت با پیشنهادهای 
جالب به شما خواهیم گفت که بدون استحمام روزانه 

هم می شود پاک و شاداب به نظر رسید:

01 حتما پیش از رفتن به تختخواب آرایش خود 
را پاک و صورت تان را بشویید. در این صورت منافذ 
پوست هنگام خواب اســتراحت کرده و صبح با 

صورتی شاداب و سرزنده از خواب بیدار می شوید.

02 هر روز صبح بعد از بیدار شــدن لباس زیر 
تازه ای بر تن کنید.

03 با یک حوله یا دســتمال مرطوب زیر بغل، 
کشاله های ران و گردن و قفسه سینه خود را پاک 

کنید.

04 از روشــن کننده روی پوست صورت خود 
استفاده کنید تا این درخشندگی روی صورت تان 

تثبیت شود.

05 حتما هر روز از دئودورانت روی پوست تمیز 
خود استفاده کنید. البته محصولاتی که رد سفید 
روی لباس شما باقی نمی گذارند. از طرفی در انتخاب 
بوی آن دقت کنید تا در ترکیب با بوی بدن رایحه ای 

نرمال و خنک داشته باشد.

06 از لباس هایی با پارچه هــای نخی و الیاف 
طبیعی برای پوشــیدن به  ویژه در فصل تابستان 
استفاده کنید. چون ترکیب عرق با لباس هایی از 
جنس های پلی استر یا نایلونی بسیار آزاردهنده 

خواهد بود، حتی اگر هر روز دوش بگیرید.

07 موهای زائد زیر بغل خود را به هر روشی که 
معمولا از آن استفاده می کنید از بین ببرید.

08 از شامپوهای خشــک به شکل پودر برای 
شســتن موها اســتفاده کنید یا به موهای خود 
پودربچه بزنید با این شــیوه موهای شــما مدت 

بیشتری تمیز، صاف و خوشبو باقی خواهد ماند. 

09 اگر موهایی چندان خشــک و زبر ندارید، 
استفاده از نرم کننده های مو را به حداقل برسانید، 
چون مصرف مداوم آنها موهای شما را چرب خواهد 

کرد.

10 با سرکه سیب طبیعی بوی بد را برای همیشه 
از زیر بغل های خود دور کنید،  چون این سرکه در 
مدت کوتاهی به طور طبیعی بوی عرق شــما را از 

بین خواهد برد.

9+1 هرگز فراموش نکنید
 بدن ما به طور طبیعی توانایی پاک سازی و تمیز کردن 

خود را دارد پس تا چند روز این عمل پاک سازی به صورت 
نرمال روی پوست و مو تنظیم می شود، درحالی که با 

دوش گرفتن روزانه پوست شما چرخه بازیابی طبیعی 
خود را ازدست داده و زودتر از موعد هشدار آلودگی و 

کثیف شدن خود را به ما می دهد. پس اجازه دهید پوست 
روند طبیعی پاک سازی خود را طی کند.
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کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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