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دکتر نویدا نوروززاده    شوند

  جراح و متخصص زنان و زایمان و نازایی
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سلامت گوش را به 
خطر می اندازند

چه عواملی باعث ایجاد 
کم شنوایی در کودکان 
می شود؟

 آرزو بیگدلی    
 فارغ التحصیل رشته شنوایی شناسی و مدیر 
کلینیک سمعک قلهک 

تغییر سبک زندگی 
و پیشگیری از 
بیماری ها

از بیماری های قلبی عروقی 
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دکتر علی قاسمی
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ویژه خانم ها

همه نکاتی كه درباره انواع ریمل و حجم دهنده ها باید بدانيد

ریمل ها، مژه ها را به باد 
می دهند؟

باوجود کاش�ت مژه، ریمل زدن همچنان در بس�یاری از 
خانم ها طرفدار دارد و بس�یاری از خانم ها دوست دارند 
برای حضور در مهمانی های زنانه شان ریمل بزنند و با این 
شیوه چشم های خود را زیبا کنند. در این میان اما برخی خانم ها نگران 
ریمل های تقلبی و ریزش مژه های شان هستند و نمی خواهند به قیمت 
زیبایی از سلامت مژه های شان بگذرند. به همین دلیل سراغ دکتر مسعود 
داودی رفتیم تا در این باره با او صحبت کنیم. البته با رعایت نکاتی می توان 
به اندازه و به قاعده از ریمل ها استفاده کرد. در ادامه این مطلب راه های 

ریمل زدن را به شما آموزش می دهیم تا چشمانی زیبا داشته باشید.
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کدام ریمل ؟
ریمل ها به خاطر داشتن مواد ش��یمیایی و نگهدارنده باعث 
حساسیت هایی همچون سوزش چش��م، آبریزش و خارش 
می ش��وند. در سال هاى گذش��ته  از س��وى وزارت بهداشت 
نظارت هایی در زمینه لوازم آرایش��ی و بهداش��تی خصوصا 
ریمل هاى ایرانی ش��روع شده اس��ت و تولید کنندگان لوازم 
آرایشی موظف هس��تند تا در این تولیدات مواردى را رعایت 
کنند. حتی در م��ورد ریمل هاى خارجی هم ش��رکت هاى
وارد کننده به شرطی می توانند جنس وارد کنند که مجوزهاى 
لازم را داشته باشند و براى کسب اینگونه مجوزها این شرکت ها 
باید دقیقا جزئیات اقام وارد شده را از شرکت هاى سازنده براى 
وزارت بهداشت بگیرند یا این مواد آرایشی در آزمایشگاه هاى 
وزارت بهداشت تجزیه و آنالیز شوند و در صورتی که مواد مضرى 
در تولید آنها به کار نرفته باشد توزیع می شوند. بنابراین هنگام 
خرید حتما به برچسب وزارت بهداشت توجه کنید و فقط از 
جاهاى معتبر و مطمئن و برنده��اى صاحبنام خرید خود را 

انجام دهید.

 ریمل های دوسر چیست؟
ریمل هایی که داراى دو سر هستند براى اینکه چشمان شما 

حالتی زیباتر به خود بگیرد استفاده می شوند .
یک س��ر این ریمل ه��ا مای��ع س��فید رن��گ دارد که هم 
محافظت کننده مژه ها از خشک شدن و شکننده شدن است 

و هم تقویت کننده و سر دیگر حاوى مایع ریمل است.

چطور ریمل بزنید؟
در ابتدا نگاه خود را به س��مت پایین بیندازید، در این حالت 
مژه هاى تان را از ریشه تا انتها با ریمل به دقت برس بکشید تا 
اندازه مژه هاى تان کشیده شود و اگر می خواهید مژه هاى تان 
پرتر به نظر برسند این کار را دو یا سه بار انجام دهید، نه بیشتر 
زیرا در صورت اس��تفاده زیاد مژه هاى تان به داخل یکدیگر 
می روند و ش��کل زیبایی نخواهند داد.  اگر ریمل ش��ما نو و 
میزان ماده روى میله آن زیاد اس��ت،  اضافه آن را بادستمال 

پاک کنید.
  به یاد داشته باشید که برس کشیدن به مژه هاى تان باید به 
سمت بالا و خارج باشد تا نگاه شما در دیگران اثر کند و آنها 
جذب شما ش��وند. اجازه دهید تا ریمل تان از حالت خیسی 
خارج شده وخشک شود و بعد اگر کارهاى دیگرى را که مد 

نظر دارید بر چشمان تان انجام دهید.

چشم ها را کارتونی کنید
براى اینکه چشمانی مانند یک غزال داشته باشید و مژه هاى تان 
شبیه شخصیت هاى کارتونی پر شود، می توانید قسمت بیرونی 
چش��م تان را با ریمل بیشترى برس بکش��ید. همچنین اگر 
می خواهید مژه هاى تان خیلی بلند ش��ود و در ضمن حالت 
طبیعی خود را نی��ز حفظ کند، می توانید قبل از اس��تفاده از 
ریمل، از فر مژه اس��تفاده کنید و بعد ریمل خود را بکش��ید. 
همچنین ازاینکه برس ریمل را چند بار پشت سر هم بکشید 

خوددارى کنید.

با مژه های کوتاه چه باید کرد
باید ریملی انتخاب کنید که رنگ تیره اى داش��ته باش��د و

بلند کننده مژه باشد. یک بار ریمل بزنید، صبر کنید تا ریمل 
خشک ش��ود س��پس یک لایه دیگر روى آن بزنید.اگر هم 
مژ ه هاى تان کوتاه است و نازک به دنبال ریمل بلند کننده و 
حجم دهنده باشید. ابتدا یک لایه ریمل بزنید، اجازه دهید 
خشک ش��ود و دوباره س��ر مژه ها و مژه هاى انتهاى چشم را 

دوباره ریمل بزنید.

کجا سراغ حجم دهنده ها بروید؟
آنهایی که مژه هاى بلند دارند نیازى به استفاده از ریمل هاى 
بلند کننده ندارن��د برعکس باید ریملی انتخ��اب کنند که

حجم دهنده باشد. این دسته از خانم ها هم باید صبر کنند لایه 
اولی ریمل خشک شده و سپس مژه ها را از ریشه ریمل بزنند 

تا پرتر به نظر برسد.

چه کسانی نباید سراغ حجم دهنده ها بروند؟
مژ ه هاى س��یخکی هیچ حالتی ندارند ؛ بلکه به صورت یک 
خط مستقیم رشد می کنند. در این حالت باید هم از فرمژه 
اس��تفاده کنید و هم از ریمل حالت دهنده و بلند استفاده 
کنید؛ این دس��ته از خانم ه��ا نباید ریمل حج��م دهنده 
استفاده کنند چون مژه هاى شان سنگین و بسیار مصنوعی 

به نظر می رسد.

ابتدا نگاه خود را به سمت پایین بیندازید، 
در این حالت مژه هاى تان را از ریش��ه تا 
انتها با ریمل ب��ه دقت برس بکش��ید تا 
اندازه مژه هاى تان کش��یده ش��ود و اگر 
می خواهی��د مژه هاى تان پرت��ر به نظر 
برسند این کار را دو یا سه بار انجام دهید، 
نه بیش��تر زیرا در صورت اس��تفاده زیاد 
مژه هاى تان به داخل یکدیگر می روند و 

شکل زیبایی را به شما نمی دهند. 

 ریمل ضدآب، چروک چشم می آورد!

توصیه می کنیم برای استفاده روزانه از ریمل های 
ضدآب اس�تفاده نکنید، چراکه برای پاک کردن 
ی�ک ریمل ض�د آب باید حس�ابی ت�لاش کنید 
و از م�واد پاک کنن�ده اس�تفاده کنی�د و همین 

مالیدن م�واد پاک کننده و کش�یدن دس�تمال 
 و پنب�ه اط�راف چش�م ؛ پوس�ت لطی�ف ای�ن 
 قس�مت را م�ی آزارد و نتیج�ه چی�زی نخواهد
 بود به جز از بین رفت�ن تدریجی انعطاف پذیری 

پوست و ایجاد چروک های زودرس. 
پاک ک�ردن ب�رای  تقلا ه�ا  ای�ن   همچنی�ن 

 می تواند به مژه ها هم آسیب بزند و گاهی موجب 
کنده شدن آنها شود. 

هرچن�د ش�اید به دلی�ل پای�داری بیش�تر اکثر 
 خانم ها ای�ن ریمل های ض�دآب را ترجیح دهند 
اما توصیه می کنیم برای استفاده روزانه وسواس 

بیشتری به خرج دهید.

 به یاد داشته باش��ید که برس کشیدن 
به مژه هاى تان باید به سمت بالا و خارج 
باشد تا نگاه شما در دیگران اثر کند و آنها 
جذب شما ش��وند. عجله نکنید و  اجازه 
دهید تا ریمل تان از حالت خیسی خارج 
شده وخش��ک ش��ود و بعد اگر کارهاى 
دیگرى را که مد نظر دارید بر چشمان تان 
انجام دهید. با این شیوه می توانید نتیجه 

بهترى به دست بیاورید.

اگر ریمل شما نو و میزان ماده روى میله 
آن زیاد است اضافه آن را بادستمال پاک 
کنید. درست است که کمی از ریمل هدر 
می رود اما از مالیده ش��دن اضافه ریمل 
روى مژه هاى خ��ود جلوگیرى کرده اید.

حتما شما هم دوست ندارید که با مالیده 
ش��دن مقدار زیادى ریمل روى مژه هاى 
خود چه��ره مصنوعی و نامرتب داش��ته 

باشید.

اگر می خواهید ماده ریمل بیش��تر روى 
برس آن بنش��یند، برس را داخل ظرف 
بچرخانید. هیچ وقت آن را در ظرف ریمل 
بالا و پایین نکنید، چون باعث می ش��ود 
که ریمل داخل ظرف زودت��ر از معمول 
خشک ش��ود. هر قدر ریمل شما مرغوب 
باش��د ممکن اس��ت با این کار زودتر از 
معمول خشک شود و مجبور شوید درباره 

ریمل بخرید.

چطور به مژه ها ریمل بزنید

دکتر مسعود داودی
 متخصص پوست و مو 

ریمل های مایع
ریمل هاى مایع به خصوص آنهایی که پایه اصلی شان 

آبکی است محیط مناسبی براى رشد و نمو میکروب ها 
هستند. مشاور پوست و مو

1
همیشه یک 
برس ریمل 
قدیمی 
و تمیز را 
در کیف 
آرایش تان 
نگه دارید 
چون 
می تواند 
حسابی به 
کارتان بیاید.
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فرمژه حتما قبل از ریمل باشد
اگر می خواهید از دستگاه فرکننده مژه استفاده کنید 
حتما قبل از زدن ریمل باشد، چرا که اگر بخواهید بعد 

از ریمل زدن از فرمژه  استفاده کنید احتمال دارد مژه از 
ریشه کنده شود یا موهای ظریف آن آسیب ببینند و در 
نهایت مژه ها حالتی نه چندان زیبا و تقریبا مصنوعی به 

خود بگیرند. 

 دکتر »مسعود داودی« متخصص پوست و مو 
ریمل  روغنی بزنیم یا آبکی؟

ریمل ها از نظر شکل ساختارى به دو نوع پودرى ومایع در بازار 
ایران عرضه می ش��وند. پایه اصلی ریمل هاى مایع به صورت 
آب و روغن اس��ت، ریمل هایی که پایه اصلی آنها روغن است 
واصطاحا به نام ضدآب یا واترپروف شناخته می شوند در برابر 
عرق کردن و ریزش اشک مقاوم هستند ولی متأسفانه خشک 
شدن آنها روى مژه ها به مدت طولانی صورت می گیرد، ولی 
ریمل هایی که پایه اصلی آنها آب است دقیقا برخاف ریمل هاى 
مزبور هستند و راحت تر پاک می شوند.در واقع براى پاک کردن 
انواع ریمل هاى پودرى و مایع می توان از آب استفاده کرد اما 
براى پاک کردن ریمل هاى روغنی )واترپروف( باید از محلول 
آب و صابون اس��تفاده کرد. ریمل خوب وس��یله اي است که 
استفاده از آن راحت باشد و نسبت به عرق، شست وشو و ریزش 

اشک مقاوم باشد.

کدام ریمل بهداشتی تر است؟
ریمل هاى مایع به خصوص آنهایی که پایه اصلی آنها آبکی است 
محیط مناسبی براى رشد و نمو میکروب ها هستند و با تکثیر 
این میکروب ها و حضور مداوم آنها در نزدیک چشم می توانند 
عفونت هاى چشمی، التهاب، قرمزى، ترشحات غلیظ، خارش 
و حتی پوسته ریزى لبه پلک را ایجاد کنند. همچنین در موارد 
شدیدتر این ریمل ها به قرنیه چش��م آسیب می رسانند و در 
نهایت لک قرنیه و اش��کال در بینایی را به وج��ود می آورند و 
این عائم با ادامه مصرف افزایش می یاب��د، بنابراین به دلیل 
حساس بودن ناحیه اطراف چشم، بهتر است از این ریمل ها 

کمتر استفاده شود.

ریمل حساسیت هم می دهد؟
وجود مواد رنگی، عطرى و نگهدارنده موجود در داخل ریمل ها 
نیز می تواند حساسیت هاى پوس��تی را افزایش دهد، وجود 
این مواد به دلیل جلوگیرى از خراب شدن ترکیبات موجود 
اس��ت و حتی بعضی از اوقات ب��راى مقابله ب��ا میکروب ها از

آنتی بیوتیک هاى پیش��گیرى کننده اس��تفاده می کنند تا 
حتی المقدور احتمال عفونت ه��ا هنگام مصرف کاهش یابد. 

افرادى که با استفاده مکرر از ریمل ها دچار التهاب و حساسیت 
می ش��وند، ریزش مژه ها در آنها به مراتب بیش��تر از سایرین 

خواهد بود.

کدام ریمل سبب ریزش مژه ها می شود؟
ریمل هایی که پایه اصلی آنها از روغن تش��کیل شده است به 
دلیل این که به سختی پاک می شوند، موجب افزایش ریزش 
مژه ها و چسبندگی آنها می شوند. استفاده از ریمل ها یا هرگونه 
لوازم آرایشی ممنوعیت خاصی ندارد، حتی افرادى که به دلیل 
بیمارى هاى مختلف مژه هاى شان کم پشت شده یا اثر تصادف 
مژه هاى خود را از دست داده اند، می توانند با استفاده از ریمل 
ظاهر چهره خود را تا حدى به صورت طبیعی برگردانند، ولی 
باید از مصرف زیاد و دائمی ریمل که شانس ابتا به عفونت و 

حساسیت را افزایش می دهد خوددارى کنند. 

این نکته را جدی بگیرید
حتماً بای��د بع��د از اس��تفاده از ریمل ها آنه��ا را پ��اک کنید و
حتی الامکان سعی کنید با ریمل نخوابید، زیرا تمام فولیکول هاى 
مژه که روى پلک قرار دارند مسدود ش��ده و احتمال ریزش آنها 

هنگام شست وشو بیشتر می شود. 
براى پاک کردن آرایش چشم، از مواد پاک کننده آرایش که ویژه 
چشم است، استفاده کنید. چشمان شما بسیار حساسند و نیاز به 
مراقبت بیشترى دارند. براى پاک کردن آرایش چشمان تان، از 
حرکات مایم تردست تان روى پوست اطراف چشم استفاده کنید 
چون پوست این نواحی بسیار حساس است و امکان آسیب دیدن 

و چروک خوردن آن زیاد است.

برس  با توجه به جنس و 
شکلی که دارد می تواند 
به گونه اى  متفاوت به 
مژه حالت ده��د ؛ در 
اینجا می توانید س��ه  
شکل متفاوت از برس 
به هم��راه حالتی که 
به مژه  ه��ا می دهند را 

ببینید.

تفاوت بین برس های ریمل در حالت دادن مژه ها

  اول ریمل یا خط چشم؟
برای آرایش اگر قبل از سایه و خط 
چشم ریمل بزنید احتمالا آرایش 

تمیزی نخواهید داشت چراکه 
تیرگی ریمل ممکن است روی پلک 

پخش شود.اگر ریمل را در آخرین 
مرحله آرایش بگذارید نه تنها 

بهتر می توانید میزان ریمل و رنگ 
مژه ها را بهتر تنظیم کنید بلکه برای 

خط چشم و سایه هم کمتر مشکل 
خواهید داشت.

پاک کردن ریمل از روی 
پوست

بسیار مهم است که مواد ریمل پوست 
پلک یا جاهای دیگر صورت را تیره 

نکند.اگر بعد از آرایش دیدید که 
نقطه ای از پوست تیره شده است 

؛وقتی هنوز خیس است اقدام به پاک 
کردن آن نکنید بلکه صبر کنید تا 

خشک شود و بعد خیلی آرام با یک 
گوش پاک کن تیرگی را پاک کنید و

 در نهایت اگر لازم بود با انگشت 
آرایش را یک دست کنید.

ریمل مژه های پایین
برای پلک پایین برس ریمل را به 

حالت عمود به چشم ها نگه دارید و 
با حرکات جلو و عقب به مژه ها حالت 

دهید. 
در نهایت می توانید با یک برس ریمل 

تمیز به مژه ها حالت بهتری دهید.
اگر می خواهید زیر چشم اصلا کثیف 

نشود می توانید از یک قاشق یکبار 
مصرف استفاده کنید، به این طریق 

که قسمت محدب قاشق را زیرچشم 
بگذارید و بعد ریمل بزنید تا مبادا 

برس با پوست تماس پیدا کند.

شانه کردن مژه ها
وقتی به طور سهوی بیش از اندازه 

ریمل روی مژه ها زده باشید یا مژه ها 
به خاطر ریمل به هم چسبیده 

باشند می توانید با این برس حالت 
یکنواخت تری به آرایش مژه هایتان 

بدهید.همچنین می توانید از این 
برس برای شانه کردن و مرتب کردن 

ابروهایتان نیز استفاده کنید.

مصرف لوازم 
آرایشی 

خصوصا ریمل 
غیراستاندارد و 
تقلبی احتمال 

بروز عفونت های 
خطرناک چشمی 
و حساسیت های 

پوستی را
دو برابر افزایش 

می دهد؛ همچنین 
خرید این گونه 
لوازم آرایشی از 
دستفروش ها هم 
توصیه نمی شود.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
مواد پاک کننده چشم

براى پاک کردن آرایش چشم، از مواد پاک کننده آرایش که 
ویژه چشم است، استفاده کنید.  

حساسیت پوستی با ریمل
وجود مواد رنگی، عطرى و نگهدارنده موجود در داخل ریمل ها نیز 

می تواند حساسیت هاى پوستی را افزایش دهد.
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15
وقتی 
می خواهید 
ضد آفتاب 
بزنید، 
لب های تان 
را فراموش 
نکنید. بهتر 
است از 
ضد آفتابی 
با درجه ۱۵ 
استفاده کنید 

همه روش هایی كه پيری 
زودرس را مهار می كند
نسخه  
ضد پیری برای 
لب ها
وقتی دهه سوم زندگی را پشت سر می گذاریم به خوبی 
می دانیم چه چیزهایی انتظارمان را می کشند؛ چین و 
چروک روی پیشانی، خطوط پنجه کلاغی، خط های عمیق 
خنده و گودی زیر چشم مهمانان ناخوانده ای هستند که 
کم کم روی صورت مان جا خوش می کنند. اینها ازجمله 
تغییراتی هستند که با کاهش کلاژن و الاستین موجود 
در پوست در طول زمان رخ می دهند، اما آیا می دانستید 
که این فرآیند باعث تحلیل رفتن پوست و بافت لب ها 
نیز می شود؟ در عرض ۲۰یا ۳۰سال آتی، از دست رفتن 
کلاژن نیز باعث می شود که فرم V شکل لب ها به یک 
فرم پهن تر تغییر شکل دهد و فرم اولیه خود را از دست 
بدهد.لب های ما نقش بسزایی در آراستگی صورت مان 
دارند. خشکی، زبری و تغییرات ناخواسته ای که به دلیل 
تحلیل رفتن کلاژن، کمبود ویتامین یا عدم مراقبت روی 
آنها به وجود می آید، می تواند زیبایی و شادابی شما را 
دستخوش تغییر قرار دهد. با ما همراه باشید تا روش های 
مراقبت از لب ها را با شما در میان بگذاریم.

این عادت را ترک کنید
بیایید درباره بایدها و نبایدها صحبت کنیم. با اجتناب 
از فعالیت هاى زیانبارى که ممکن است موجب پیرى 
زودرس و آس��یب دیدن لب ها ش��ود، از لب هاى تان 
محافظت کنید. اگر سیگار می کش��ید، از پزشک تان 

بخواهید به شما یک برنامه ترک سیگار بدهد. 

به لب ها هم ضدآفتاب بزنید
وقتی می خواهی��د ضد آفتاب بزنی��د، لب هاى تان را 
فراموش نکنی��د. بهتر اس��ت از ضد آفتاب��ی با درجه 
حداقل۱۵ اس��تفاده کنی��د و هر دو س��اعت یک بار 
ضد آفتاب خود را تجدید کنید. در طول روز تا می توانید 
آب بنوشید تا از خشک شدن لب هاى تان جلوگیرى 
کنید. محصولی را انتخاب کنید که حاوى پایه پارافین، 
موم یا وازلین باشد. سعی کنید بر اساس یک رژیم غذایی 
سالم و متعادل غذا بخورید تا سطح قند خون تان بالا 
نرود. عاداتی که سامت بدن تان را تضمین می کنند، 

سامت لب هاى شما را نیز در بر خواهند گرفت.

ویتامین درمانی کنید
وقتی جلوى قفسه محصولات بهداشتی قدم می زنید، 
ممکن اس��ت با دیدن گزینه هاى مختلف س��ردرگم 

در طول روز تا 
می توانید آب 

بنوشید تا از خشک 
شدن لب های تان 
جلوگیری کنید. 

محصولی را انتخاب 
کنید که حاوی 

پایه پارافین، موم 
یا وازلین باشد. 
همچنین سعی 
کنید بر اساس 

یک رژیم غذایی 
سالم و متعادل غذا 

بخورید تا سطح 
قند خون تان بالا 

نرود 

شوید، اما باید بدانید که سادگی رمز موفقیت است.
 محصولی را بیابی��د که ح��اوى رتینوئید موضعی 
باشد؛ شکلی از ویتامین A که از چندین دهه پیش 
براى درمان پوس��ت هاى س��الخورده و آسیب دیده 
مورد اس��تفاده قرار گرفته اس��ت. ای��ن محصولات 
هم با نس��خه پزش��ک و هم بدون نس��خه فروخته 
می شوند. با متخصص پوست خود مشورت کنید تا 
بهترین محصول موجود براى لب هاى تان را به شما 

پیشنهاد دهد.

کلاژن سازی کنید 
تزریق کاژن در گذشته رایج ترین عملی بود که براى 
تقویت لب ها انجام می گرفت. کاژن تزریقی معمولا 
از بافت زنده حیوانی گرفته می شود، بنابراین همیشه 
امکان وقوع یک واکنش آلرژیک وجود دارد. از این رو، 
توصیه می ش��ود قبل از تزریق با پزشک تان مشورت 
کنید و تست حساس��یت بدهید تا مطمئن شوید به 
پرکننده ها آلرژى نداری��د. وقتی صحبت از حجیم تر 
کردن لب ها به میان می آید، فرقی نمی کند دنبال چه 
اهدافی باش��ید، همواره گزینه هاى زیادى پیش روى 
شما هستند که می توانید از آنها براى داشتن لب هایی 

زیبا تر استفاده کنید.

از روش های مدرن کمک بگیرید
اگر لب هاى تان تحلیل رفته و فرم اولیه اش را از دست 
داده، می توانید از راهکارهاى متخصصان زیبایی براى 
افزایش حجم استفاده کنید. پیش��رفت هاى اخیر در 
عرضه پزشکی باعث ش��ده روش هاى مختلفی براى 
تقویت لب ها توس��عه یابند. این روش ها در صورتی که 
توسط یک متخصص آموزش دیده و مجرب انجام شوند، 
بی خطر و بدون درد هستند. تاثیر این روش ها بسته به 
نوع لوازم آرایشی و بهداش��تی که استفاده می کنید، 
از ۳ماه تا ۲س��ال به طول می انجامد. مواد آرایش��ی و 
بهداشتی قابل تزریق امروزى که توسط پزشکان واجد 
شرایط به کار گرفته می شوند، معمولا طبیعی و یکدست 
جلوه می کنند. پرکننده هاى حاوى اسید هیالورونیک با 
تزریق یک آنزیم به سرعت ازبین می روند، از این رو  این 
پرکننده ها از محبوبیت بالایی برخوردارند، چون تاثیر 
موقتی دارند و نهایتا ۳تا ۴ماه دوام می آورند. می توانید در 
صورت لزوم با یک تزریق ساده از تاثیر آن خاص شوید. 
اسید هیالورونیک به طور طبیعی در پوست وجود دارد 
و باعث بهبود شکل و حجم لب ها می شود، اما با افزایش 
سن، از سطح این اسید در بدن کاسته می شود، بنابراین 
تزریق اس��ید هیالورونیک می تواند لب هاى شما را به 

شکل طبیعی و زیباى خود بازگرداند.
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30
گردوها را 
خرد کنید 
و پوست 
آنها را در 
یک قابلمه 
آب به مدت 
۳۰دقیقه 
بجوشانید و 
موهای خود 
را خرمایی 
رنگ کنید

فرقی نمی کند که بخواهید موهای سفید 
و خاکستری تان را بپوشانید یا کلا رنگ 
موها را تغییر دهید، در کل رنگ کردن موها 
باعث می شود، به فرد جدیدی تبدیل شوید. 
رنگ های شیمیایی ممکن است آسیب هایی 
را به موهای شما وارد کنند. براساس آمار 
مرکز ملی سرطان، بیش از ۵۰۰۰محصول 
شیمیایی مختلف برای رنگ مو وجود دارد که 
بسیاری از آنها حاوی ترکیبات سرطان زای 
شناخته  شده ای هستند. خوشبختانه 
روش های کاملا طبیعی برای جوان  و شاداب  
کردن موها وجود دارد که در اینجا به برخی از 
آنها اشاره می کنیم.
rodalesorganiclife :منبع

 روش های طبيعی
  رنگ كردن موها 
بدون محصولات شيميایی

موهایی به رنگ 
طبیعت

از بلوند تیره تا بلوند طلایی
عسل به طور طبیعی حاوى پروکسید هیدروژن است؛ 
یک ماده رنگ بر طبیعی. دارچین هم می تواند رنگ موها 
را طایی کند. اگر دوست دارید موهاى تان، هایایت 
متمایل به قرمز داشته باشد، می توانید از این ترکیب 
استفاده کنید. بسیارى از دستورالعمل ها به میزان برابر 
حاوى عس��ل و دارچین به عاوه مقدارى نرم کننده یا 
روغن زیتون هستند. همه آنها را با هم ترکیب کنید و به 
موهاى تان بمالید و بگذارید به مدت یک ساعت روى آن 
بماند و بعد شست وشو دهید. این ترکیب براى افرادى 
که موهاى سفید زیادى دارند یا پایه موهاى شان روشن 

است توصیه می شود.

اگر ترکیب خرمایی ها را دوست دارید
پوس��ت گردوى س��یاه می تواند رنگ هر آنچه را که 
در تماس با آن باشد تغییر دهید، بنابراین نسبت به 
بسیارى از ترکیبات طبیعی، رنگی که ایجاد می کند 
خاصیت ماندگارى بیش��ترى دارد. براى شروع بهتر 
اس��ت گردوها را خرد کنید و پوس��ت آنها را در یک 
قابلمه آب به مدت ۳۰دقیقه بجوشانید تا یک چاى 
گردوى بسیار تیره درست شود. بعد از آنکه خنک شد، 
براساس میزان س��ایه اى که می خواهید موهاى تان 
داشته باشد، اجازه دهید موهاى تان حدود ۲۰دقیقه 
با این رنگ خیس بخورد. حواس تان باشد که زیاد با 
پوست سرتان تماس پیدا نکند. به منظور جلوگیرى از 

عسل به طور 
طبیعی حاوی 

پروکسید 
هیدروژن است؛ 
یک ماده رنگ بر 
طبیعی. دارچین 

هم می تواند رنگ 
موها را طلایی کند. 

اگر دوست دارید 
موهای مشکی 
یا قهوه ای تان 

هایلایت متمایل به 
قرمز داشته باشد 

می توانید از این 
ترکیب استفاده 

کنید

لکه افتادن تصادفی، می توانید محل رویش موهاى تان 
را به روغن نارگیل آغشته کنید.

اگر موهای سفید زیاد دارید
چاى بابونه یک��ی از ترکیبات مطلوب براى داش��تن 
هایات هاى طایی است. شما می توانید چاى آن را دم 
کنید و موهاى تان را بعد از استفاده از شامپوى خانگی، 
با آن شست وشو دهید. باید چاى آن را چندین بار روى 
موهاى تان بریزی��د و بگذارید موه��ا حداقل به مدت 
یک س��اعت خیس بخورد. براى انجام روشی ساده تر 
و مایم تر، می توانید چاى بابونه خود را با اس��تفاده از 
ترکیبات مرطوب کننده اى مانند عسل و روغن زیتون 

به نرم کننده اى غلیظ تبدیل کنید.

عاشق مسی و رنگ های فانتزی هستید
حنا می تواند رنگ هایی با ته رنگ توت فرنگی تا خرمایی 
تیره به موهاى تان بدهد که البته تا حد زیادى بستگی به 
رنگ طبیعی موها و تعداد دفعات استفاده از آن دارد. شما 
می توانید به راحتی پودر حنا را خریدارى کنید که از گیاه 
حنا به دست می  آید. رنگ آن به مدت چند ماه پیش از 
آنکه بخواهید براى بار دوم استفاده کنید روى مو می ماند 
که بسیار شبیه بسیارى از رنگ موهاى تبلیغاتی است. 
پودر حناى خود را چندین دفعه ب��ا آب ترکیب کنید 
تا رنگ آن فعال ش��ود. بعد از آن، این فرآیند هم شبیه 
استفاده از رنگ هاى داروخانه اى خواهد بود.  با استفاده از 

دستکش هاى خانگی آن را به موهاى تان بمالید و بگذارید 
مدتی روى سرتان بماند و بعد آن را شست وشو دهید. 

اگر قهوه ای روشن را می پسندید
البته تغییر رنگ از بلوند به قهوه اى تیره تغییر بس��یار 
بزرگی است، وقتی می خواهید این کار را انجام دهید 
باید کمی صبور باشید. براى این کار پودر نیلی به حنا 
اضافه کنید چراکه باعث تش��دید تیرگی موهاى تان 
می ش��ود. اگر موهاى بلوند دارید بهترین روش براى 
ایجاد چنین تغییرى آن است که این کار را ظرف چند 
روز با سایه هاى قرمز انجام دهید. هر چه بیشتر آن را 

استفاده کنید، موهاى تان تیره تر خواهد شد.

پنهان کردن موهای خاکستری
محلول گیاهی با استفاده از گیاه مریم گلی همان چیزى 
است که دنبالش هستید. پوشاندن موهاى خاکسترى 
کار دشوارى است و پوشش موهاى تان صددرصد آنچه 
می خواهید، نمی ش��ود اما با کم کردن تضاد رنگ بین 
قهوه اى تیره و نقره اى باعث می شود موهاى خاکسترى 
کمتر به چشم بیاید. قرن هاست که از گیاه مریم گلی 
براى تیره کردن موها استفاده می ش��ود، می توانید از 
محلول چاى سیاه استفاده کنید. براى استفاده از آن،  
این محلول را بعد از شست وشو با ش��امپو، براى چند 
دقیقه روى موهاى تان بگذارید. موهاى تان به مرور زمان 

تیره تر می شود.
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2
با یک خیار 
کوچک، 
آبلیمو، 
۲ قاشق 
غذاخوري 
روغن بادام 
یا روغن 
زیتون کرم 
ضد چروک  
بسازید

رطوبت کافی نقش مهمی در سلامت پوست دارد، خشکی پوس�ت می تواند پوست شما را چروک کند و جوانی را از چهره 
شما برباید. قصد نداریم به شما توصیه کنیم که به داروخانه بروید و در قبال پرداخت مبلغی پول انواع کرم مرطوب کننده 
را بخرید، ما در ادامه  به شما خواهیم گفت چگونه می توانید با راهکارهای خانگی در خانه خود و بادستان تان کرم هایی با 
خواص مرطوب کنندگی بسازید و علاوه بر اینکه از خواص آنها بهره مند می شوید و رطوبت را به پوست خود هدیه می  دهید، 

لذت کرم ساختن با دستان خودتان را هم تجربه کنید.

چگونه در خانه بهترین مرطوب كننده ها را بسازید

کارخانه  کرم سازی  در منزل  

مواد لازم: یک کاسه، آووکادو، تخم مرغ، 
سرکه سیب، چنگال

روش تهیه: یک آووکادو تازه را به ۴ قسمت 
مساوي تقسیم کنید و یک قسمت را به خوبي 
در یک کاسه بکوبید، سپس با استفاده از یک 
چنگال این میوه کوبیده ش��ده را بزنید تا به 
شکل چسب درآید. س��پس زرده و سفیده 
یک تخم مرغ را از هم جدا کرده و فقط زرده 
را به آووکادو کوبیده شده اضافه کنید. بعد به 
این مخلوط یک تا ۲ قاشق غذاخوري سرکه 
س��یب اضافه کنید و مخلوط را خوب به هم 
بزنید تا کاما به شکل چسبي نرم شود. حالا 
با دست هاي تان لایه اي نازک از این مخلوط 
چسبي ش��کل را روي صورت ت��ان بمالید؛ 
بهتر است این ماس��ک را زیر چش��م و ابرو 
نمالید. حدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقه صبر کنید تا 
ماسک روي صورت تان بماند یعني تا زماني 
که ماس��ک کاما روي پوست خشک شود، 

حالا با آب گرم صورت را آب بکشید.

مواد لازم:  یک زرده تخم مرغ، یک فنجان شیر
روش تهیه:  زرده تخم مرغ را با شیر مخلوط کنید و خوب هم 
بزنید تا حالت چس��بي پیدا کند. این مخلوط را در یک شیشه 
بریزید؛ مي توانی��د آن را براي مدتي طولان��ي در یخچال قرار 
دهید، حالا شما یک کرم مرطوب کننده سرشار از پروتئین براي 

صورت تان دارید.

 مواد لازم: یک قاش��ق غذاخوري عس��ل، یک قاشق غذاخوري 
روغن نارگیل، یک قاشق چاي خوري آبلیمو

روش تهیه:  این مواد را به خوبي با هم مخلوط کنید س��پس به 
پوست بمالید و بگذارید حداقل ۳۰ دقیقه روي پوست تان بماند، 
اگر صبر کنید که این کرم تا چندین ساعت روي پوست تان بماند 
تاثیر بیشتري مي گذارد؛ سپس با آب گرم صورت تان را بشویید. این 
کرم براي پوست هاي خیلي خشک بسیار مناسب است. باقیمانده 

این مخلوط را مي توانید تا چندین روز در یخچال نگهداري کنید.

مواد لازم: ۲ قاش��ق غذاخوري ماست، یک ونیم قاشق 
چاي خوري عسل، نصف لیموترش، یک سفیده تخم مرغ

روش تهی�ه: آب لیموترش را بگیرید، س��پس سفیده 
تخم مرغ را آنقدر بزنید ت��ا کاما پف کند، حالا تمام این 
م��واد را به خوبي مخل��وط کنید و آنقدر ه��م بزنید که 
به ش��کل کرم در بیاید، س��پس این کرم را به صورت و 
گردن تان بمالید و حدود ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید و بعد 

با آب گرم صورت تان را بشویید.

مواد لازم: روغن کنجد، موم عسل، اسانس نعناع، اسانس لیموترش.
روش تهیه: درون یک قابلمه آب بریزید و روي اجاق بگذارید تا گرم شود 
سپس در یک قابلمه یا ظرف کوچک تر ۳ قاشق غذاخوري روغن کنجد 
بریزید و درون این آب بگذارید تا به طور غیرمستقیم حرارت ببیند، بعد از 
چند دقیقه که روغن گرم شد، کمتر از ۲ قاشق غذاخوري موم عسل به آن 
اضافه کنید و همچنان به طور مایم به این مخلوط حرارت دهید. صبر کنید 
تا موم کاما درون روغن ذوب شود، سپس از روي حرارت بردارید و چند 
دقیقه زمان دهید تا مخلوط کمي خنک شود سپس در یک ظرف دربسته 
یک قطره اسانس لیموترش و ۱۰ قطره اسانس نعناع بریزید و بعد روي آن 
این مخلوط را افزوده و شیشه را تکان دهید تا حسابي با هم مخلوط شوند. 
اگر پوست شما نرمال است توصیه مي کنیم مقدار کمي از این مخلوط را 
قبل از خواب شبانه به پاهاي تان بمالید و بگذارید تا صبح بماند، اگر پوست 
شما خیلي خشک است یک لایه ضخیم از این مخلوط را روي پاها بمالید، 

جوراب بپوشید و بگذارید تمام طول شب روي پاهاي تان بماند. 

ماسک مرطوب کننده

مرطوب کننده پروتئینه

مرطوب کننده عمیق

 مرطوب کننده اي
 براي انواع پوست ها

نرم کننده و مرطوب کننده  پاها

زیبایی
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مواد لازم: موم عس��ل،  روغن نارگیل، 
اسانس هاي معطر، یک کپسول ویتامین 

E و عسل
ای��ن  از  اس��تفاده  تهی�ه:  روش 
مرطوب کننده مي تواند باعث براق شدن 
لب هاي شما شود و رطوبت مورد نیاز آنها 

را نیز تامین  کند.
 در ی��ک کاس��ه کوچ��ک یک قاش��ق 
غذاخوري موم عس��ل بریزید و س��پس 
م��واد درون یک کپس��ول ویتامین E و 
۲ قاش��ق غذاخوري روغ��ن نارگیل را 
به آن اضافه کنید و ابت��دا حدود ۲۵ تا 
۳۰ ثانیه در مایکروفر ح��رارت دهید تا 
ذوب ش��ود، اگر در این مدت ذوب نشد 
مي توانید یک بار دیگ��ر ۲۵ تا ۳۰ ثانیه 
درون مایکروف��ر بگذاری��د، بعد از ذوب 
و یکدس��ت ش��دن این مخلوط ۲ قطره 
از اس��انس مورد عاقه تان مثل اسانس 
نعناع یا لیموي ترش یا اس��طوخودوس 
را به آن اضاف��ه کنی��د و در نهایت یک 
قاش��ق غذاخوري هم عس��ل افزوده و 
خوب مخل��وط را به هم بزنی��د تا کاما 

خنک شود.
 حالا مرطوب کننده ش��ما آماده است و 
مي توانید در یک ظرف دربس��ته آن را 

نگهداري کنید.

مواد لازم: یک فنج��ان روغن بادام، نصف فنجان موم عس��ل، ۳ کپس��ول 
ویتامین E، چند قطره از اسانس مورد عاقه

روش تهیه: روغن و موم عس��ل را در  تابه بریزید و با ح��رارت کم آن را گرم 
کنید تا موم عس��ل آب ش��ود، تابه را از روي اجاق بردارید و به س��رعت این 
مخلوط را  هم بزنید تا خنک شود، سپس کپسول هاي ویتامین E را باز کنید 
و درون مخلوط بریزید و یکي از اس��انس هاي مورد عاقه تان مثل اس��انس 
اس��طوخودوس یا نعناع را به مخلوط اضافه کنید و هم بزنید تا حالت کرمي 
پیدا کند، مي توانید این کرم را در یک شیشه تمیز تا چند روز نگهداري کنید.

مواد لازم: یک خیار کوچک، آبلیمو، ۲ قاش��ق غذاخ��وري روغن بادام یا 
روغن زیتون

روش تهیه: پوست خیار را بکنید و آن را خرد کنید، سپس در مخلوط کن 
بریزید و موادي دیگر را نیز به آن اضافه کنید و آنق��در با هم بزنید تا کاما 
یکدست و نرم شود، سپس به پوست تان بمالید و حداقل ۳۰ دقیقه صبر کنید، 
سپس با آب گرم صورت تان را بشویید. صبر کنید که این کرم تا چند ساعت 
روي پوست تان بماند، در این صورت اثر بیشتري خواهد داشت. باقیمانده این 

مخلوط را تا ۳ روز مي توانید در یخچال نگهداري کنید.

مواد لازم: یک قاشق غذاخوري روغن زیتون، یک قاشق 
چاي خوري آبلیمو، یک سفیده تخم مرغ.

 روش تهی�ه: این مواد را با هم مخلوط کنید و آنقدر به 
هم بزنید تا کف کند. مخلوط را ب��ه صورت و گردن تان 
بمالید و حدود ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید و سپس با آب 

گرم صورت تان را بشویید.

مواد لازم: یک عدد آووکادو، یک فنجان سس مایونز
روش تهیه: آووکادو را به دقت نصف کنید، هسته 
آن را در بیاورید سپس مواد درون آن را دربیاورید و 
در یک کاسه بریزید و خوب بکوبید، حتي مي توانید 
میوه را درون مخلوط کن بریزید تا کار ساده تر شود. 
سپس مایونز را با آووکادو کوبیده شده مخلوط کنید 

و حسابي به هم بزنید سپس این مخلوط را به موها 
و پوست  کف سرتان بمالید تا موها حسابي آغشته 
به این ماسک شود. س��پس با یک کاه پاستیکي 
موهاي تان را بپوشانید. ۲۰ دقیقه صبر کنید و بعد 
موها ي تان را با آب سرد آب بکشید و درنهایت بهتر 

است از یک شامپوي بسیار مایم استفاده کنید.

مواد لازم: سیب، روغن زیتون، گاب
روش تهیه: سیب را از وسط نصف کرده و هسته آن را جدا کنید و وسط 
میوه را نیز دربیاورید سپس میوه را خرد کنید و در مخلوط کن بریزید و بعد 
یک فنجان روغن زیتون و نصف فنجان گاب را به آن اضافه کنید سپس این 
مواد را خوب با هم میکس کنید تا کاما یکدست شود. این مخلوط را در یک 
شیشه دربسته حدود ۱/۵ ساعت در آب جوش حرارت دهید سپس یک بار 
دیگر نصف فنجان گاب به آن اضافه کنید و ه��م بزنید، حالا این مخلوط 
را حدود یک دقیقه کنار بگذارید تا کمي خنک ش��ود. شما مي توانید این 
مخلوط را درون شیشه دردار تا 6 روز در یخچال نگهداري کنید. این مخلوط 

یک کرم شب خوب براي پوست حساس شماست.

مرطوب کننده لب

مرطوب کننده  پوست هاي حساس

مرطوب کننده ضدچروک

مرطوب کننده پوست هاي چرب

مرطوب کننده موهاي خشک

کرم شب و آبرسان
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برای رژگونه 
زدن ابتدا  
بفهمید 
که میزان 
روشن بودن 
پوست تان 
براساس 
معیار یک تا 
۱۰ در چه حد 
است

رژگونه چی بخریم!
 چطور با توجه به رنگ و فرم صورت تان
 بهترین رژگونه را انتخاب كنيد

شناسایی تن رنگ پوست
با پوشیدن یک تی شرت سفید و ایستادن در مقابل 
آینه با پس زمینه س��فید، می توانید رنگ پوست تان 
را تشخیص دهید. تا جایی که می توانید سعی کنید 
اطراف تان چیزهاى سفید باشد. بعد از نگه داشتن یک 
لباس یا گردنبند طایی زی��ر صورت تان، یک لباس 
نقره اى یا گردنبند نقره اى نگه دارید، کدام یک بیشتر 
به شما می  آید؟ اگر نقره اى بیشتر به شما می آید، پس 
ته رنگ پوست تان سرد و اگر طایی برازنده شماست، 
پس ته رنگ پوست تان گرم است؛ اگر هم هر دو رنگ به 
پوست تان می  آید پس باید گفت که رنگ پوست تان 

خنثی  است. 

کدام رنگ، کدام رژگونه؟
رژگونه هایی که در خانواده هلویی و مرجانی قرار دارند 
بیشتر براى ته رنگ هاى گرم مناسب اند، در حالی که 
صورتی خالص و رنگ هاى قرمز روى پوس��ت هاى با 

ته رنگ سرد بیشتر خود را نشان می دهند. 

انواع رژ گونه ها 
رژگونه ها به شکل موس، رنگیزه اى، پودرى، کرمی و 
چسبان وجود دارند. اگر پوست تان معمولی یا خشک 
است، رژگونه هایی به فرم موس  و کرمی براى آن عالی 
خواهد بود و در کل باعث می شود پوست حالت زنده و 
درخشان پیدا کند. این نوع رژگونه ها به خوبی ترکیب 
شده و در تمام روز ماندگارى خود را حفظ می کنند. 

زمانی که تمام رژگونه های آرایشی را امتحان می کنید، یافتن رژگونه ای که 
با رنگ پوست، تناژ آن و فرم صورت تان هماهنگ باشد، کار دشواری است. 
تشخیص اینکه کدام رنگ برای ته رنگ پوست تان مناسب است، نقش مهمی در 
زیبا شدن آرایش تان دارد. در ابتدا باید، رنگ پوست تان را بشناسید تا بتوانید 
بهترین رژگونه را انتخاب کنید. برای انتخاب بهترین رنگ رژگونه، باید بدانید که 
ته رنگ پوست تان گرم است یا سرد، برای مثال اگر ته رنگ پوست تان سرد باشد، 
رژگونه ای با رنگ گرم با چهره شما همخوانی ندارد، درحالی که رژگونه ای با ته رنگ 
سرد درخشندگی بیشتری به پوست تان می دهد.
ehow :منبع

اگر صورت تان 
شکل قلب است: 

یعنی فک تان 
باریک تر از 

استخوان گونه ها 
و پیشانی تان 

است، رژگونه را با 
حرکاتی دورانی 

کوچک روی 
استخوان برجسته 

گونه و بخش های 
بیرونی آن بمالید. 
رنگ رژگونه را زیر 

یک سوم پایینی 
چشم ها قرار دهید

اگر پوست تان حالت چرب دارد، رژگونه  پودرى باعث 
کاهش درخش��ندگی آن می ش��ود و با کرم پودرتان 
به خوبی ترکیب می ش��ود. اگ��ر می خواهید آرایش 
مختصرى روى صورت تان داش��ته باشید، می توانید 

بی آنکه کرم پودرتان از بین برود رژگونه  را پاک کنید.

رژگونه مناسب فصل
زمانی که رنگ پوست تان را تشخیص دادید، می توانید 
متناسب با فصل، رنگ رژگونه مورد نظرتان را انتخاب 
کنید. تابس��تان فرصتی عالی ب��راى امتحان کردن 
رنگ هاى روشن تر است. فرقی نمی کند که از رنگ هاى 
زنده و درخشان استفاده کنید یا رنگ هاى خنثی و نرم 
یا حتی رنگ هاى کمرنگ، بهتر است رنگ رژگونه شما 

بهترین همخوانی را با لباس تان داشته باشد.

رژگونه های بهاره  و تابستانه
رژگونه کرمی صدفی: این رن��گ خنثی با هر نوع 
لباس در رنگ هاى مختل��ف همخوانی دارد،  اما بهتر 

است آن را با رنگ هاى پررنگ امتحان کنید.

رژگونه مومی صورتی: اگر لباس تان به رنگ کمرنگ 
است یا خنثی، بهتر است براى صورت تان از رژگونه 
صورتی اس��تفاده کنید چراکه با پوس��ت تان بیشتر 

همخوانی خواهد داشت.

رژگونه چس�بی مرجانی: اگر لباس سفید، کتان 

راه راه یا حتی مدل گلدار پوش��یده اید، اس��تفاده از 
رژگونه هاى مرجانی روى صورت بهترین گزینه براى 
حفظ درخش��ندگی آن بدون بر هم خوردن س��ت 

لباس هاى تان خواهد بود.

رژگونه پ�ودری به رن�گ قاصدک�ی: پودرهاى 
روش��ن کننده با هر رنگی همخوان��ی دارند؛ چراکه 
آنها رنگ هاى افزودنی مایم و خفیفی هس��تند که 
به صورت تان اضافه می شوند. مهم نیست که رنگ یا 
ته رنگ پوست تان چیست، پودرهاى روشن تر باعث از 
بین رفتن سایه هاى صورت شده و سایه هاى ظریف تر 

و مایم ترى روى صورت به جا می گذارد. 

رژگونه با مایه ه�ای صورتی یا س�اتن هلویی: 
رنگ هاى صورتی روشن تر براى تکمیل لباس هایی 
با رنگ ش��ربتی، صورتی پررنگ و حت��ی رنگ هاى 
خنثی ساده بسیار مناسب اند. استفاده از این رنگ ها، 

ساده ترین روش براى روشن تر کردن صورت است.

کدام رژگونه مناسب است؟
رژگونه، ترکیبی مهم در آرایش تمام خانم ها محسوب 
می شود. اگر آن را به درستی استفاده کنید، باعث تغییر 
حالت صورت تان می شود، درواقع می تواند صورت هاى 
رنگ و رو رفته یا رنگ پری��ده را به صورت هاى گرم و 
درخشان تبدیل کند. رژگونه هایی را که بیشتر در قالب 
پودرى هستند باید با فرچه بزرگ رژگونه مورد استفاده 
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رنگ هلویی یا صورتی؟
این مسئله را مشخص کنید که 
آیا ته رنگ پوست تان با توجه به 
خود پوست به رنگ زرد، سرخ 

است یا نه. دو ورق کاغذ بردارید، 
یکی به رنگ زرد روشن یا 

نارنجی و دیگری به رنگ صورتی 
یا قرمز. در حالی که دارید به آینه 

نگاه می کنید، اولی را جلوی 
صورت تان بگیرید و بعد دومی را 

نگه دارید. برای اکثر افراد یک 
ورق، رنگ صورت را کاملا محو 

می کند و دیگری رنگ و روی 
تازه به آن می دهد. این ورقی که 

باعث می شود صورت تان رنگ 
بگیرد در واقع همان ته رنگ 

پوست تان است. آیا رنگ قرمز یا 
صورتی باعث جان گرفتن رنگ 

پوست تان می شود؟ پس ته رنگ 
پوست تان هم قرمز بوده و باید 
از رژگونه هایی با ته رنگ قرمز 

استفاده کنید. اگر ورق هایی که 
رنگ زرد یا نارنجی دارد باعث 

می شود که رنگ صورت تان 
بیشتر خود را نشان دهد، آنگاه 

باید از ته رنگ های زرد و درواقع 
از رژگونه های هلویی یا مرجانی 

استفاده کنید.

از فرچه های مناسب 
انتخاب کنید

برای استفاده از رژگونه ها، 
از فرچه های پرزدار و بزرگ 

استفاده کنید. رنگ های مختلفی 
را که فکر می کنید با رنگ پوست 

و ته رنگ آن همخوانی دارد، 
جمع آوری کرده و هر کدام را 

امتحان کنید. بهتر است جلوی 
آینه امتحان کنید و ببینید که با 

رنگ های طبیعی روشن چطور 
خواهید شد یا می توانید از 

دوست تان بخواهید در این مورد 
نظر بدهد.  

نکته هایی که شاید به کارتان آید
فرچه

براى استفاده از رژگونه ها، از فرچه هاى پرزدار و بزرگ استفاده 
کنید.

رژگونه تابستانه
تابستان فرصتی عالی براى امتحان رنگ هاى روشن تر است. اما 

بهتر است رنگ رژگونه بهترین همخوانی را با لباس داشته باشد.

قرار داد. از طرفی می توان رژگونه هایی در 
قالب کرم یا ژل ه��م تهیه کرد که باید با 
انگشتان تمیز یا با اسفنج آرایشی آن را 

روى صورت تان بمالید. 

فرم صورت خود را درنظر بگیرید
زمانی که با رژگونه کار می کنید س��عی 
کنید همیش��ه حالت و فرم ص��ورت  را 
مدنظر قرار دهید و آن را به شکلی بمالید 

که هایایت موها را بیشتر نشان دهد.
 روبه روى آینه بایس��تید و حالت و فرم 
صورت تان را مشخص کنید چراکه باید 
باتوجه به حال��ت صورت ت��ان، بتوانید 

رژگونه را روى جاى درستی بمالید.

اگر صورت تان حالت بیضی ش�کل 
دارد: در این صورت فک و پیشانی،  طول و 
پهناى یکسانی داشته و طول صورت یک 
و نیم برابر این پهناس��ت، رژگونه را روى 

نیمه بیرونی استخوان گونه تان بمالید.

اگر صورت تان گرد اس�ت: رژگونه را 
روى برجستگی گونه هاى تان بزنید، یعنی 
جایی که پهناى چان��ه و گردى گونه ها 
آغاز ش��ده و طول و پهن��اى صورت تان 
هم در آن با هم برابر است، رنگ رژگونه 

را در امتدادى مستقیم بمالید. با این کار 
گردى صورت را به حالت متعادل ترى در 

خواهید آورد.

اگر صورت مربعی شکل دارید: یعنی 
فک تان حال��ت مربعی دارد و پیش��انی 
بزرگی دارید، رژگونه را با حرکات دورانی 
روى برجس��تگی گونه هاى تان بمالید 
و به خوبی با ه��م ترکیب کنی��د. با این 
حالت دورانی رژگونه،  می توانید ماهیت 

صورت تان را خنثی کنید.

اگر صورت تان ش�کل قلب اس�ت: 
یعنی فک تان باریک تر از استخوان گونه ها 
و پیشانی تان است، رژگونه را با حرکاتی 
دورانی کوچک روى استخوان برجسته 
گونه و بخش هاى بیرونی آن بمالید. رنگ 
رژگونه را زیر یک س��وم پایینی چشم ها 
قرار دهید و در یک امتداد افقی به سمت 
بیرون بمالید تا فک و گونه بیشتر خود را 
نش��ان دهند و توجه کمترى در بخش 

مرکزى صورت تان باشد.

اگ�ر صورت تان حالت مس�تطیلی 
دارد: یعنی فک تان شکل مربعی دارد و 
طول صورت تان بیشتر از عرض آن است، 

رژگونه را کمی خمیده و افقی تر در امتداد 
گونه هاى ت��ان بمالید. با ای��ن کار،  طول 

صورت تان کمتر به چشم می آید.

چطور می توان بهترین رنگ را برای 
پوست های روشن انتخاب کرد؟

اگر پوست تان رنگ روشن دارد، انتخاب 
سایه رژگونه دشوار است. رنگ هایی که 
بسیار تیره هستند به صورت تان حالت 
رن��گ و رو رفته و مصنوع��ی می دهند. 
رنگ هایی که خیلی روشن  یا در خانواده 
درس��تی از رنگ ها قرار ندارند هم باعث 
می شود که صورت تان حالت بیمار پیدا 
کند. اول باید س��عی کنی��د بفهمید که 
میزان روش��ن بودن پوست تان براساس 
معیار یک تا ۱۰ در چه حد است. بهترین 
روش براى تعیین این مسئله، این است 
که به یک فروشگاه محصولات آرایشی و 
بهداشتی بروید و از فروشنده یا کارشناس 
آرایشی بخواهید براى تان مشخص کند 
پوست تان چه نمره اى دارد. آنها براى رنگ 
رژگونه مورد نظرتان به شما چند پیشنهاد 
خواهن��د داد، اما زود تصمی��م به خرید 
نگیرید. اگر نمونه اى به ش��ما پیشنهاد 

کردند، آن را امتحان کنید.

www.takbook.com



16
16

0  
ره

شما
  -

بز
 س

ب
سي

ان
ت زن

لام
ه س

ری
ش

بز ن
ب س

سی

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

شماره نظام پزشکی: 68۳7۱

کلینیک
 عروق عنکبوتی ممکن است از سن پایین روی پوست نمایان یا حتی 
در سن بالاتر و میانسالی ظاهر شوند، با این حال عواملی مثل دوران 
بارداری یا مصرف داروهای هورمونی ممکن است باعث تشدید این 
عروق در بدن شوند. 

چطور می توان از شر عروق 
عنکبوتی خلاص شد؟

درمان عروق عنکبوتی به طور کلی 
مشکل و  براساس قضاوت پزشک است. 

براساس رنگ، قطر، وسعت، میزان 
جریان خون و فاصله رگ از سطح پوست 
و سایر موارد پزشک تصمیم می گیرد از 
چه روش درمانی استفاده کند. می توان 

از روش های درمانی مختلفی مثل  
اسکلروتراپی، لیزر وRF  استفاده کرد. 

در روش اسکلروتراپی مواد خاصی 
با سوزن های بسیار ظریف داخل 

ضایعه تزریق می شود که باعث از بین 
رفتن این عروق می شود. زمانی از 
اسکلروتراپی استفاده می شود که 
رگ ها پرفشار باشند یعنی میزان 

خون شان زیاد باشد یا پر رنگ و قطور 
باشند. اما اگر رگ ها کمرنگ و ظریف 

باشند، می توان با روش های پرتو و لیزر 
و RF آنها را درمان کرد. انتخاب نوع 
لیزر و طول موج و فرکانس با توجه به 
نوع ضایعه برعهده پزشک متخصص 

است. همه درمان ها کمی زمانبر 
هستند و  به ندرت عوارض مخصوص به 
خود را دارند. به عنوان مثال  اگر تزریق 

به درستی انجام نشود یا توسط افراد 
غیرماهر با دوز بالا یا پایین انجام شود 
با عارضه همراه است. همچنین غلظت 

دارویی که استفاده می شود بسیار مهم 
است که باید توسط پزشک متخصص 

و متبحر تعیین و تهیه شود. در مورد 
لیزر درمانی هم باید به این نکته اشاره 

کنم که اگر لیزر در محل مناسب 
مورداستفاده قرار نگیرد ممکن است 

باعث سوختگی پوست شود و حتی 
بعد از مدتی جای سوختگی به صورت 
لکه برجای بماند. آراف هم اگر خوب 

انتخاب نشود،  موثر نیست و خیلی زود 
باعث می شود  ضایعه عود کند. پس 
روش های درمانی  باید حتما توسط 

پزشک به درستی انتخاب و استفاده 
شود.

واریس را با لیزر درمان کنید
واریس یک بیماری است که خیلی از افراد به خصوص خانم ها به آن دچار هستند، اما خوشبختانه همان طور که در شماره های گذشته 
دکتر آرش محمدی توفیق به آن اشاره کرد، این مشکل با انواع روش های درمانی به خصوص لیزر قابل درمان است، اما یکی دیگر از 
مشکلات شایع عروقی، عروق عنکبوتی است. این مشکل هم جزء مواردی است که افراد به دنبال درمانی برای آن هستند چراکه 
ظاهر نازیبایش ذهن هر فردی را به خود درگیر می کند. در ادامه دکتر آرش محمدی توفیق، فوق تخصص جراحی عروق از فرانسه 

و دانشیار جراحی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی درمورد راه درمان عروق عنکبوتی بیشتر توضیح می دهد. 

درمان هاي نوین در بيماري هاي عروقی

چه افرادی بیشتر درگیر مشکل عروق عنکبوتی می شوند؟ 
عروق عنکبوتی یا به اصطاح علمی تانژکتازى وریدهاى ریز داخل یا زیر پوستی هستند که می توانند حداکثر تا ۴ میلی متر قطر داشته 
باشند و رنگ آنها از آبی تا بنفش تیره متغیر است. اغلب به صورت کافه هایی شبیه پنجه یا عنکبوت روى قسمت هاى مختلف پوست ظاهر 
می شوند. این حالت بیشتر زمینه ارثی دارد و ممکن است از هر سنی روى پوست نمایان  شود ولی معمولا در میانسالی ظاهر می شود و 
عواملی مثل باردارى یا مصرف داروهاى هورمونی، نوسانات هورمونی ناشی از سن و ساعات طولانی ایستادن یا نشستن ممکن است باعث 
تشدید آنها شود. همچنین برخی مشاغل )شغل هایی که زیاد سرپا می ایستند یا کارهاى سنگین انجام می دهند( هم می توانند تاثیرگذار 
باشند و افرادى که زمینه ارثی دارند براثر نوع شغل شان این مشکل در اندام شان تشدید می شود. افرادى که اضافه وزن دارند به خصوص 

وزن بالاتنه شان زیاد است با افزایش فشار روى عروق اندام تحتانی مستعد انواع واریس و عروق عنکبوتی می شوند.

درمان این مشکل  براساس قضاوت پزشک 
است. براساس رنگ، قطر، وسعت، میزان 
جریان خون و فاصله رگ از سطح پوست و 
سایر موارد پزشک تصمیم می گیرد از چه 

روش درمانی استفاده کند

بهترین درمان واریس چه درمانی است؟ 
امروزه بهترین درمان واریس اندام تحتانی درمان هاى کم تهاجمی با 
لیزر یا RF است و اغلب نیازى به انجام جراحی باز نیست. اما در برخی 
موارد که واریس شدید باشد یا بیمار براى درمان دیر به پزشک مراجعه 
کند، ممکن است جراحی اجتناب ناپذیر باشد. توضیح داده شد که 
واریس بعد از درمان معمولا عود نمی کند و تنها در صورتی ممکن است 
که درمان با مشکل مواجه شود که درمان به درستی صورت نگرفته 
باشد یا بیمار  نکات ایمنی لازم بعد از عمل را رعایت نکرده باشد. یکی 
از شایع ترین شکایاتی که بیماران دررابطه با عروق اندام تحتانی شان 
دارند، عروق  آبی تیره یا بنفش رنگی است که به شکل شاخه شاخه و 
عنکبوتی روى سطح پوست ش��ان 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 اس��ت در طول زمان کمی 
برجسته و بزرگ تر شوند. عروق عنکبوتی شکل ظاهرى نامناسبی روى 
پوست ایجاد می کنند که بیمار را به فکر چاره و راه درمان می اندازند. 

آیا این عروق سلامت افراد را به خطر می اندازند؟
به لحاظ سامت عروق عنکبوتی یا تانژکتازى آسیبی به فرد 
نمی زنند. به بیان دیگر زمینه ساز هیچگونه بیمارى به خودى 
خود نیستند. اگر در مرحله اولیه باشند، صرفا به لحاظ ظاهرى 
براى بیمار ایجاد مش��کل می کنند. همچنین ای��ن عروق در 
مراحل اولیه با درد همراه نیستند و باعث بروز  واریس هاى واقعی 
نمی شوند. این عروق نه به سیستم قلب و ریه مربوط است و نه 
مشکلی براى شان ایجاد می کند، تنها مشکلی که ممکن است در 
این افراد رخ دهد این است که بر اثر ضربه هاى خفیف این عروق 
زیر پوست پاره می شوند و ممکن است موجب خونریزى هاى 
سکه اى شکل ش��وند که البته بعد از مدتی این کبودى جذب 

می شود که حین جذب ممکن اس��ت فرد کمی سوزش و درد 
احساس کند. پس به طور کلی عروق عنکبوتی در این مرحله 
فقط  مشکل ظاهرى ایجاد می کنند و ممکن است روى سامت 
روانی افراد خصوصا خانم ها تاثیر بگذارند. در این مواقع بهتر است 
درمان صورت گیرد. نکته مهم این است که  از بروز این عروق 
نمی توان پیشگیرى کرد زیرا زمینه ژنتیکی دارند اما در  هر زمان 
می توان درمان را آغاز کرد و عروق عنکبوتی که وجود دارند را 
محو کرد. پوش��یدن جوراب واریس اگر به درستی انجام شود 
تاحدودى در درمان تاثیرگذار است بدین صورت که از تشکیل 

عروق جدید جلوگیرى می کند یا آن را به تاخیر می اندازد. 
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با این تکنولوژی از کوچک ترین 
درد هم خبری نیست!

الکس سرد، تنها لیزر قابل استفاده در پوست های برنزه و آفتاب 
گرفته به دلیل پایین آوردن دمای سطح و عمق پوست به همراه 
استفاده از لیزر اندیگ با پالس مربعی 

 خنک کننده یا کولینگ س�طح 
پوست:

پوست بدن انس��ان در حالت طبیعی دماى 
۳۷ درجه دارد . به دلیل جذب لیزر در س��طح 
پوست، زمانی که لیزر استفاده می شود دماى 
سطح پوس��ت بالا رفته و منجر به درد زیاد و 
احتمال سوختگی ، اس��کار ، لک و... می شود. 
براى جلوگی��رى از ای��ن ع��وارض در کلیه 
سیستم هاى لیزر اس��تاندارد از خنک کننده 
پوست یا کولینگ استفاده می شود. کولینگ 
باید دماى سطح پوست را تا حدى پایین نگه 
دارد که پس از استفاده از لیزر دماى پوست به 

حالت طبیعی برسد.

 بررسی خنک کننده های متفاوت و اثربخشی 
آن در درمان با لیزر:

خنک کننده های چیل�ری یا آب 
و هوا:

ای��ن خنک کننده ها  در دس��تگاه هاى دایود 
لیزر یا آى پی ال ها مش��اهده می شود که سر 
هندپیس توس��ط گردش آب در اطراف آن 
خنک ش��ده و بعد از زدن چند شات خنکی 
سر هندپیس تغییر کرده و مجبور به متوقف 
کردن کار ش��ده یا در صورت اجبار در ادامه 
کار مل��زم به اس��تفاده از آیس پ��ک خواهد 
شد. در این دس��تگاه ها چون نمی توان دماى 

سطح پوس��ت را به صورت 
کافی خنک کرد، با توجه به 
تایپ پوستی ایرانی در اکثر 

موارد مجبور به کم کردن انرژى 
و درنتیجه نگرفتن جواب می شود 
که بسیارى مجبور به مراجعه دوباره 

و طی جلسات درمانی 
۸تا ۱۰جلسه می شوند.

این سیس��تم ها از طریق پاشش یک گاز سرد 
روى س��طح پوس��ت باعث خنکی می ش��ود. 
این اس��پرى ها به دلیل  نداش��تن د قت کافی 
براى پاشش در محل هایی که ناصاف هستند 
مثل زیر بغل باعث سوختگی یا لک در ناحیه 

می ش��وند. از طرف دیگر این اسپرى ها بسیار 
س��می هس��تند، به طورى که در اتاق باید از 
هواکش هاى قوى استفاده کرد و باید از ماسک 
اس��تفاده ش��ود و هم براى اپراتور و هم بیمار 

خطرناک است.                      

 رساندن بیشترین میزان انرژى به بافت هدف و بالاترین 
سطح رضایتمندى بیماران

 جلوگیرى از عوارضی چون س��وختگی، لک و... به دلیل 
خنک کنندگی سه بعدى کامل سطح پوست

 مناسب ترین نوع خنک کنندگی براى پوست هاى ایرانی
تنها و تنها لیزر قابل استفاده در پوست هاى برنزه و آفتاب 

گرفته به دلیل پایین آوردن دماى سطح و عمق پوست به 
همراه استفاده از لیزر اندیگ با پالس مربعی 

 بی درد ترین نوع لیزر دنیا در مقایس��ه ب��ا دیگر لیزر هاى 
الکس و اندیگ

 کوتاه ترین دوره درمان طی۳ تا ۴  جلسه به دلیل رساندن 
انرژى کافی به ریشه مو

این خنک کننده ها، هواى سرد را روى پوست می دمند و بنا به دماى هواى ایجاد شده و 
قدرت دمش هوا تا حدى می توانند سطح پوست را خنک کنند )مثل فوت کردن(. عاوه 
بر سختی استفاده و عدم آرامشی که ایجاد می کنند، به همان میزان که سطح پوست را 
خنک می کنند به همان میزان سریع پوست دوباره گرم می شود و امکان استفاده از لیزر 
با قدرت مناسب و بالا را در پوست هاى گندمی به سمت سبزه غیرممکن کرده و در نهایت 

جواب گیرى را به جلسات طولانی منتهی می کند. 

    air cooling یا خنک كننده های هوا :        

    Cooling sapphire یا كولينگ یاقوت كبود: 

     Spray cryogen یا خنک كننده ها اسپری كرایوژن :

    دلایل برتری كولينگ یاقوت كبود بر دیگر كولينگ ها:

این خنک کننده بسیار قوى تنها کولینگ سه بعدى یاقوت کبود است ، در لیزر الکس سرد قبل از 
انجام لیزر و حین شات زدن و پس از آن دماى پوست را کاما پایین نگه می دارد )مثل گذاشتن یخ 
روى پوست(. این خنک کننده دماى پوست را به سرعت پایین آورده و تا دقایقی بعد از تابیدن لیزر 
خنکی در پوست احساس می شود، به همین دلیل پروسه بدون درد، بدون عوارض جانبی مانند 

سوختگی، لک و ... و امکان استفاده از انرژى کاما مناسب و کافی لیزر فراهم می شود. 

همان طور که می دانیم ام�روزه ، لیزره�ا از پرطرفدارترین روش های رفع 
موهای زائد هستند که بیش�تر مردم از آن اس�تفاده می کنند. روش های 
دیگر مانند بند انداختن، اپیلاس�یون و... منسوخ ش�ده و جای خود را به 
تکنولوژی های جدی�د داده اند. جالب اینکه پیش�رفت تکنولوژی، امکان 
ریش�ه کنی موهای زائد بدون عوارض جانبی از جمل�ه درد را فراهم کرده 
اس�ت. مهم ترین خواس�ته افراد در درمان موهای زائد، ریشه کنی مو در 
کمترین جلس�ه درمانی، با کمترین درد، بدون ریس�ک ع�وارض جانبی 

مانند سوختگی و... هستند. جدیدترین نوع لیزرالکس. اندیگ امریکایی 
است که بعد از برداشته ش�دن تحریم ها وارد ایران ش�د، لیزر کلد الکس 
یا الکس سرد کمپانی کوترا اس�ت که دغدغه های زیادی چون درد زیاد و 
تعداد جلسات زیاد و عارضه هایی چون سوختگی  را از بین برده و به عنوان 

ایمن ترین و اثربخش ترین نوع لیزر به دنیا معرفی شده است. 
در این بخش ب�ه توضیحاتی در مورد کولینگ یاق�وت کبود در لیزر الکس 

سرد می پردازیم.

موثرترین تکنولوژی ریشه كنی دائم موهای زائد با استفاده از كولينگ یاقوت كبود در الکس سرد  
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می خواهم زیبا بمانم

Beauty
NutritioN

چطور می توان چی�ن و چروک اطراف 
لب را پنهان کرد؟

اگ��ر لب هاى ت��ان به م��رور زم��ان تحلیل 
رفته و ف��رم اولیه اش را از دس��ت داده قبل 
از آرایش مرطوب کنن��ده در اطراف لب را 
فراموش نکنی��د. در واق��ع مرطوب کننده 
باعث برجس��ته تر شدن لب ها ش��ده و آنها 
را پر نشان می دهد و باعث می شود هر نوع 
خط و خط��وط ریز پوس��تی در اطراف لب 
بالایی کمتر به چشم بیاید. براى شیارهایی 
که روى لب هاى تان افتاده، از کرم آمیخته 

با موم عسل استفاده کنید. 
ترکیب��ات نرم کنن��ده موج��ود در ای��ن 
محصولات به نرم شدن خط و خطوط لب ها 
می انجامد و سدى در آن ایجاد می کند که 
باعث می ش��ود رنگ رژلب وارد شیارهاى 
لب تان نشود و لب هاى تان بیشتر به چشم 

بیاید. 

از این فرمول هم کمک بگیرید
دور لب هاى ت��ان را خ��ط لبی بکش��ید که 

رنگش با رنگ طبیعی لب هاى تان مناسب 
باشد تا لب هاى تان نازک به نظر نیاید و بعد 
از آن از یک رژ لب کرمی مات، استفاده کنید 
که حاوى مرطوب کنن��ده، روغن کرچک، 
گل آفتابگردان، عن��اب و روغن بذر کنجد 
اس��ت که باعث نرم ش��دن خط و خطوط 

باقی مانده و اضافی می شود.

بدون دردسر زیرسازی کنید
کرم ه��اى رتینول که باعث تحریک رش��د 
کاژن می ش��وند ب��راى ترمی��م چی��ن و 
چروک ها بسیار مناس��ب اند. این در حالی 
است که سازمان غذا داروى  آمریکا آنها را در 
قالب یکی از دو ترکیبی دسته بندى می کند 
که می توان به طور رس��می گفت ترکیبات 
ضدسالخوردگی محسوب می شوند. امتیاز 
منفی آن، این اس��ت که کرم پودر به نرمی 
روى آنها نمی ماند. این ک��رم لایه اى روى 
آن ایج��اد می کند که ممکن اس��ت وقتی 
آرای��ش می کنید، حالت موج��ی پیدا کند 
ی��ا پوسته پوس��ته ش��ود. براى آنک��ه کرم 

پوردتان اثر نرمی به جا بگذارد بی آنکه تاثیر 
رتینول از بین برود، از این ترفند اس��تفاده 
کنید؛ یک لایه لوس��یون یا ک��رم را بعد از 
آنکه کرم رتینول خود را اس��تفاده کردید 
و پی��ش از آنکه بخواهید کرم پ��ودر بزنید، 
بدون هیچ نوع ترکیب فع��ال دیگرى روى 
صورت بمالید، ای��ن کار باعث ایجاد س��د 
نرمی می ش��ود. بعد از مالیدن هر لایه، یک 
دقیقه صبر کنید تا هر کدام داخل پوس��ت 

نفوذ کنند.

ابروهای تان را پر کنید
فرقی نمی کند که ابروهاى تان به خاطر بالا 
رفتن سن نازک شده یا هنوز به دلیل سال ها 
اس��تفاده زیاد از موچین در ح��ال ترمیم و 
بازیابی اس��ت، نکته اینجاست که آنها مثل 

قبل کلفت نیستند. 
با استفاده از این چهار ترفند ، دوباره آنها را 
بازس��ازى و احیا کنید؛ نخست مداد ابرو را 
بردارید و با ضربه ه��اى کوچک و نرم آنها را 
پر کنید. در مرحله بعد، با استفاده از برس 
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1۰ترفند آرایشی برای 
زنان بالای ۴۰سال از زبان 
گریمور معروف

همه  ما با بالا رفتن سن با چالش های 
جدیدی در ظاهر و صورت مان مواجه 
می شویم که می توان به نازک شدن 
ابروها، افتادگی پلک ها و لکه های 
ناشی از نور خورشید و از همه مهم تر 
چین و چروک ها و خطوط ریز روی 
نقاط خاصی از صورت اشاره کرد. 
در اینجا به پیشنهاد های بابی 
برائن، هنرمند، گریمور و مدیرعامل 
محصولات آرایشی یک برند آرایشی 
می پردازیم که رازهایی را با شما در 
میان گذاشته تا بتوانید زیبایی و 
جوانی ظاهرتان را حتی در سنین 
۴۰سالگی حفظ کنید. او فوت و 
فن های آرایش حرفه ای به شما 
می آموزد و اسرار شادابی و جوانی 
پوست را در سنین میانسالی با شما 
در میان می گذارد.

هرچه س�ن و سال بیش�تری داشته 
باشید و شمع های روی کیک تولدتان 
بیشتر باشد، احتمال آنکه لب های تان 
نازک تر به نظر برس�ند، بیشتر است. 
علت این مس�ئله، کمب�ود غده های 
چربی ساز و کاهش تراکم استخوانی 
اس�ت ک�ه باع�ث می ش�ود به خاطر 
پوشش قوی کمتر در اطراف دهان، به 
سمت داخل کشیده ش�وند. اما برای 
بازگرداندن تاثیر آنها اصلا نیاز نیست 

از سوزن های تزریق استفاده کنید

www.takbook.com



Bزیب�����ای�������ی/ e a u t y

w w w . a l o d o c t o r . i r

WoMen
,
s HealtH

ابرو، یک لایه پودر روى مداد بمالید و 
براى نرم کردن ابرو و ترکیب آنها با هم 
از شانه ابرو اس��تفاده کنید. مطمئن 
نیستید چه رنگی براى تان مناسب تر 
است؟ رنگ هایی را انتخاب کنید که 
با تیره تری��ن قس��مت  از موهاى تان 
تناس��ب رنگی دارد تا بتوانید اثر آن 

را ببینید.

لک ها را این طور محو کنید
ش��اید اغلب اوقات ع��ادت ندارید که 
عین��ک بزنید و همین مس��ئله باعث 
شده تا جاهایی از صورت تان به خاطر 
تماس با نور خورش��ید لک شود. اگر 
دوس��ت ندارید ب��ا لیزردرمانی زیاد 
هزینه کنید، می توانی��د از این ترفند 
اس��تفاده کنید؛ نخست آنکه مقدارى 
کانس��یلر که دو شماره روش��ن تر از 
رنگ پوست تان است روى انگشت تان 
بزنی��د و آن را روى لکه ه��ا بمالی��د 
)ای��ن کانس��یلرها اغل��ب طبیعی تر 
از س��ایه هایی با ته رنگ قرم��ز یا آبی 

هستند(. 
س��پس آهس��ته با ک��ف دس��ت و با 
ضربه ه��اى مایم، کرم پ��ودر را روى 
لکه بزنید و حواس تان باشد که نمالید 
و آنها را با هم ترکیب  کنید و در انتها، 
پودر تقریب��ا زردرنگی را ب��ا فرچه به 

سراسر صورت و سینه تان بمالید.

با خط لبخند خداحافظی کنید
نی��د ب��ا اس��تفاده از  ش��ما می توا
مرطوب کننده اى غن��ی کارى کنید 
ک��ه چین خوردگی هایی ک��ه از بینی 
به سمت دهان ایجاد ش��ده، کمتر به 
چش��م بیایند و بعد کرم پودر مایعی 
روى آن و کل صورت ت��ان، خصوص��ا 
در چین خوردگی ه��ا بمالی��د ت��ا 

سایه هاى تان معلوم نشود. 
در انته��ا رژگونه اى ب��ه رنگ صورتی 

روشن را بر گونه هاى تان بمالید.

حجم لب ها را بیشتر کنید
هرچه س��ن و سال بیش��ترى داشته 
باشید و شمع هاى روى کیک تولدتان 
بیشتر باشد، احتمال آنکه لب هاى تان 
نازک تر به نظر برس��ند، بیشتر است. 
علت این مس��ئله، کمب��ود غده هاى 
چربی ساز و کاهش تراکم استخوانی 
اس��ت که باع��ث می ش��ود به خاطر 
پوش��ش قوى کمتر در اطراف دهان، 
به سمت داخل کشیده شوند. اما براى 
بازگرداندن تاثیر آنها اصا نیاز نیست 
از سوزن هاى تزریق استفاده کنید. با 
اس��تفاده از مداد لب با سایه اى کمی 
پررنگ ت��ر از رنگ لب ت��ان می توانید 
لبه ه��اى بیرون��ی لب را برجس��ته تر 
کنید و بعد با رژلب کرمی که ته رنگ 
روش��ن ترى دارد، مثا قرم��ز مایم 
یا رنگ هلوی��ی، آن را پ��ر کنید تا به 
این ش��کل لب هاى تان پرتر به چشم 
بیایند. ب��راى آنکه آنه��ا را جذاب تر 
کنید، می توانید  ب��رق لبی که حاوى 
ترکیب الُیگوپپتید پالمیتول بوده و به 
افزایش میزان کاژن کمک می کند، 

رویش بزنید.

 کرم پودر مناسب بخرید
هی��چ چی��ز بدت��ر و رعب آورت��ر از 
کرم پودرى نیس��ت که باعث ش��ود 
ظاهرتان افتضاح و غیرطبیعی به نظر 
برسد؛ ظاهرى رنگ پریده و با چین و 
چروک فراوان. ترفندى که با استفاده 
از آن می توان از ب��روز چنین حالت 
نامطلوبی پیش��گیرى ک��رد، انتخاب 
کرم پودره��ا و پودرهایی اس��ت که 

ته رن��گ زرد دارن��د. 
علت��ش ه��م آن اس��ت که بیش��تر 

صورت ه��ا، ته رن��گ زرد دارن��د.
اگر می خواهید به طور آزمایش��ی آن 
را اس��تفاده کنید، بهتر است همراه 
با چن��د رنگ س��ایه امتح��ان کنید 
ت��ا ببینید ک��دام  یک می��زان زردى 
بیشترى نسبت به آبی یا قرمز دارند. 

کدام رژگونه را انتخاب کنید
به احتمال زیاد دوست دارید صورتی 
زنده و پرشور داش��ته باشید، اما نه به 
هر ش��کلی و با آرایش ه��اى غلیظ و 

غیرطبیعی. 
براى آنک��ه رژگون��ه روى صورت تان 
خیل��ی ص��اف بنش��یند، از ی��ک 
مرطوب کننده صورت همراه با اسید 
هیالورونیک اس��تفاده کنید که باعث 
می شود آب در س��طح پوست جذب 
شده و حجم و درخشندگی آن حفظ 

شود. 
بعد این دو کار را انجام دهید: رژگونه 
کرمی هیدراته کنن��ده را با ضربه هاى 
مای��م روى ص��ورت و درس��ت زیر 
اس��تخوان گونه تان بگذاری��د و آن را 
به سمت بالا )یعنی مس��یر رستنگاه 
مو( و عقب بمالی��د و در انتها رژگونه 
پودرى را با سایه اى کمی تیره تر روى 

برجستگی گونه ها بمالید.

با رژگونه زیبا شوید
برای آنکه رژگونه روی صورت تان خیلی 

صاف بنشیند، از یک مرطوب کننده 
صورت همراه با اسید هیالورونیک 
استفاده کنید که باعث می شود آب 
در سطح پوست جذب شده و حجم و 

درخشندگی آن حفظ شود.

ایراد ابروها را 
برطرف کنید
با آنکه ابروهای نازک شما چندان هم 
ظاهر بدی ندارند، اما هلال های نامتراکم 
آنها را می توان به جای آنکه ملال آور 
و صاف به نظر برسد، تمیز و یکدست 
درست کرد. راز قضیه در این است که 
به جای استفاده از موچین، موهای زائد را 
کوتاه کنید. تک تک کندن موها می تواند 
باعث ایجاد لکه هایی روی پوست شود، 
اما کاهش حجم، آنها را یکدست خواهد 
کرد. بهتر است این روش را انجام دهید؛ 
یک شانه ابرو بردارید و موها را به سمت 
بالا )یعنی سمت رستنگاه مو( شانه بزنید، 
بعد نوک موهایی را که از محور ابروها و 
هلال آنها خارج شده با قیچی مخصوص 
کوتاه کنید. سپس آنها را به سمت پایین 
شانه بزنید و اگر تار موی اضافه ای خارج 
از محور هلالی ابرو به جا مانده با قیچی 
کوتاه کنید.

فرمولی برای افتادگی پلک ها
چشمان شما می تواند بهترین خصوصیت 
ظاهر شما باشد حتی اگر پلک های تان 
به سرزندگی قبل نباشد. برائن پیشنهاد 
می دهد که پلک بالا و پایین تان را 
خط چشم بکشید، کمی نزدیک به خط 
مژه ها و بعد در کنج بیرونی پلک ها، 
سایه ای با رنگ ملایم بزنید و آن را به 
سمت کنج داخلی بکشید تا یک دست 
شده و عمق بیشتری پیدا کند.

به جای استفاده از موچین، موهای زائد را کوتاه 
کنید. تک تک کندن موها می تواند باعث ایجاد 
لکه هایی روی پوست شود

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام
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جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید
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محصولاتی 
که کمتر از 
۱۰ ترکیب 
داشته 
باشند گزینه 
مناسب برای 
پوست های 
حساس 
هستند

 رژیم پوست بگیرید
سعی کنید رژیم مراقبت پوستی تان خیلی ساده باشد. باید 
هر روز پوست تان را تمیز کنید و از کرم هاى مرطوب کننده 
و ضدآفتاب اس��تفاده کنید، اما می توانی��د بعضی کارهاى 
دیگر مانند برنزه کردن، لایه بردارى یا استفاده از سرم هاى 
چندکاره را با فواصل زمانی بیشترى انجام دهید. براى رفع 
مشکات پوستی تان بهتر اس��ت تنها به یک یا دو محصول 
اکتفا کنی��د. درواقع توصیه می ش��ود به دنبال محصولاتی 
باش��ید که کمتر از ۱۰ترکیب داشته باش��ند و مواد معطر 

افزودنی، مواد رنگی و تا حد امکان مواد نگهدارنده ندارند. 

به هر محصولی اعتماد نکنید
 وقتی محلول هاى پاک کننده را انتخاب می کنید، س��عی 
کنید از نوع پاک ساز ترکیبی آن استفاده کنید، زیرا میزان 
تحریک  آمیزى آنها براى پوست هاى حساس کمتر از صابون 
اس��ت. در کل از محصولات پاک کنن��ده آنتی باکتریال یا 
پاک کننده هاى ضدبو و لایه بردارهاى زمخت استفاده نکنید.

-به دنبال آن دس��ته از مواد آرایشی باشید که آب، ترکیب 
اصلی تشکیل دهنده آنهاست و مواد حساسیت زاى کمترى 
داشته باشند. یک کرم پودر معدنی رقیق اغلب گزینه خوبی 

است.
-براى محصولات خانگی، ترجیحا از مواد ضدعفونی کننده و 
نرم کننده هاى پارچه اى استفاده کنید که روى شان برچسب 
»فاقد مواد افزودنی« یا »پاک س��از« خورده باشد. براى کار 
با آنها از دس��تکش هاى محافظتی استفاده کنید و همیشه 

بعد از کار با محصولات پاک  کننده، دستان تان را بشویید. 
وقتی از محص��ولات ضدس��الخوردگی یا آکنه اس��تفاده 
می کنید، حواس تان باشد. بسیارى از این محصولات حاوى 
ترکیباتی هستند که ممکن است براى پوست خیلی زمخت 
یا سخت باشند، مانند بنزویل پروکسید، اسید سالیسیلیک 

و رتینول ها یا اسید آلفاهیدروکسی. 

قبل از مصرف تست کنید
با اینکه موارد مش��خصی وجود دارد که باید از آنها اجتناب 

از کجا متوجه می شوید که پوست حساسی 
دارید؟ در واقع می توان گفت که هیچ تعریف 
مشخصی برای این شرایط وجود ندارد که 
شما بی واسطه و بدون مشورت با پزشک 
بتوانید آن را شناسایی کنید، اما شاید با 
کمک و بررسی برخی علائم و نشانه ها پوست 
حساس تان را شناسایی کنید.
پوست شما از راه سوزن  سوزن شدن، سوزش، 
خارش، قرمزی یا کهیر به برخی عوامل 
محرک خاص واکنش نشان می دهد. باید سعی 
کنید مراقب محصولاتی باشید که به منظور 
مرطوب کردن پوست یا شستن از آنها 
استفاده می کنید. به مرور زمان، یاد می گیرید 
که روش های زیادی برای تسکین پوست و 
پیشگیری از التهاب آن وجود دارد. 
healthguides :منبع

آداب نگهداری از پوست  
درتابستان 

دانشنامه 
مراقبت از 
پوست حساس

www.takbook.com



Bزیب�����ای�������ی/ e a u t y

w w w . a l o d o c t o r . i r

WoMen
,
s HealtH

 از پارچه هایی رسوخ پذیر 
استفاده کنید

سعی کنید لباس هایی انتخاب کنید که رطوبت 
را از پوست جذب کرده و آن را پخش می کنند. 
این عمل خصوصا زمانی اهمیت بیشتری پیدا 
می کند که چند لباس روی هم می پوشید. اگر 
عرق کنید و لباس  تان هیچ درزی برای خروج 

آن نداشته باشد، رطوبت همان جا می ماند. 
رطوبت زیاد به طور طبیعی باعث ایجاد باکتری 

روی پوست و رشد آنها می شود  که همین 
مسئله به بروز کهیرهای پوستی می انجامد. 

بافت ابریشم، پارچه های نخی غیرکتان و 
پارچه های نخی آلی ازجمله پارچه های نرمی 

هستند که می توانید امتحان کنید.

کنید، شاید همیش��ه متوجه نش��وید که چه چیزى باعث 
واکنش پوس��ت تان خواهد ش��د. حتی ممکن است سایر 
افرادى که پوس��ت حساس��ی دارند، محصول خاصی را به 
شما پیشنهاد کنند که براى خودش��ان عالی است اما براى 
پوس��ت ش��ما جواب نمی دهد. وقتی از محصول جدیدى 
استفاده می کنید، س��عی کنید براى اولین بار مقدار کمی 
از آن را در قسمت داخلی بازو یا پش��ت گوش تان بمالید تا 
ببینید آیا پوست حساس تان، تحمل آن را دارد یا نه. به یاد 
داشته باشید که هرگز بیش از یک محصول را در یک زمان 

استفاده نکنید. 

احتمال ابتلا به این بیماری های پوس�تی را بررس�ی 
کنید

اگر با پوست تان مشکل دارید و نمی توانید محصول مناسبی 
براى آن بیابید که باعث تحریک و التهاب آن نش��ود، حتما 
به یک متخصص پوست مراجعه کنید. با اینکه هیچ تست 
یا آزمایش خاصی براى شناسایی پوست هاى حساس وجود 
ندارد، متخصص پوست می تواند به شما این اطمینان خاطر 
را بدهد که به بیمارى هاى پوس��تی مانند روزاسه، اگزما یا 
انواع آلرژى مبتا نیستید. از طرفی او به شما کمک می کند 
تا بتوانید حساسیت پوستی خود را کنترل کنید. متخصص 
پوست می تواند به ش��ما یاد دهد که به منظور پیشگیرى از 
عوامل محرک، برچسب روى محصولات را بخوانید و آنهایی 
را انتخاب کنید که متناسب با پوس��ت تان هستند و اگر از 
عائمی رنج می برید که به خاطر حساسیت پوستی رخ داده 
است، این استراتژى ها باعث تس��کین سوزن سوزن شدن 

پوست، خارش، سوزش و قرمزى آن خواهد شد.

چطور می توان میزان حساسیت پوستی را کاهش داد 
یا آن را از بین برد؟

موارد خاصی وجود دارد که با رعای��ت آنها می توانید تا حد 
زیادى حساسیت پوست تان را در کنترل داشته باشید.

دور شوینده های معطر خط بکشید
اگرچ��ه ب��وى محص��ولات رختش��ویی می توان��د باعث 
ایجاد طراوت و نش��اط باش��د، اما مواد ش��یمیایی موجود 
در محص��ولات ضدعفونی کنن��ده می توان��د به تش��دید 
حساسیت پوستی منتهی شود، بنابراین به دنبال محصولات 
ضدعفونی کننده یا کاغذهاى خش��ک کنی باشید که مواد 
رنگی و معطر نداشته باشند. این نوع محصولات اغلب براى 
محیط هم بهتر هستند. از دیگر مواردى که باید رعایت کرد 
زمانی است که لباس  تازه اى می خرید، اگر پوست حساسی 
دارید همیش��ه پیش از پوش��یدن لباس نو آن را بشویید. 
لباس هاى ن��و حاوى فرم آلدهید یا س��ایر مواد ش��یمیایی 
هستند. فیبرهاى طبیعی مانند پشم هاى صددرصد طبیعی 

هم می توانند باعث تحریک پوست هاى حساس شوند.

افشانه ها را فراموش کنید
هر وقت به شک افتادید، ترکیبات نوش��ته شده روى مواد 
پاک کنن��ده و صابون ها را بخوانی��د. از عطرهایی که حالت 
اسپرى دارند همچنین افش��انه هاى بدن پرهیز کرده و به 

جاى آن از روغن هاى طبیعی استفاده کنید. 

زیر دوش نمانید
به نظر می رسد مرطوب نگه داشتن پوست حرکتی عالی و 
موثر است، اما زیاد ماندن زیر دوش حمام یا یک جلسه شناى 

طولانی می تواند منجر به تش��دید حساس��یت پوستی تان 
شود. سعی کنید زمان حمام تان را کوتاه کنید و از آب ولرم 
استفاده کنید. دماى بالا و تغییرات ناگهانی دمایی می تواند 

باعث بدتر شدن یا تحریک اگزماى پوستی شود. 

 استرس تان را کاهش دهید
وقتی افراد تحت فشار و اس��ترس زیاد باشند، اغلب میزان 
بروز اگزما و روزاسه در آنها افزایش می یابد. انجام روش هاى 
مراقب��ه در قالب تمرین ه��اى روزانه یا ی��وگا و پیاده روى 
براى رفع استرس بسیار مفید اس��ت. وقتی میزان فعالیت 
فیزیکی تان را افزایش می دهید فق��ط حواس تان به تعرق 

زیاد باشد، چراکه باعث تحریک پوست تان خواهد شد. 

قبل از خرید لباس باید بدانید
 از پوشیدن لباس های پش�می یا نایلونی خودداری 
کنید: ای��ن پارچه ها داراى فیبرهاى زمختی هس��تند که 
به پوست تان مالیده شده و باعث می شوند پوست احساس 
سوزن سوزن داشته باشد. در سایر مواقع، این احتمال وجود 
دارد که افراد نسبت به این پارچه ها مانند پشم آلرژى داشته 

باشند و همین مسئله به خارش و بروز کهیر بینجامد.

 به دنبال لباس های بدون برچس�ب باش�ید: به دنبال 
لباس هایی باش��ید که اطاع��ات پارچه و ان��دازه آن در 
قسمت داخلی  خود لباس درج شده باش��د؛ به جاى آنکه 
یک برچسب آزاردهنده و اضافی براى این اطاعات داشته 
باش��د. این نوع لباس هاى بدون برچسب را می توان اغلب 

در قالب لباس هاى زیر یا تی ش��رت ها یا برخی شلوارک ها 
یافت. پوش��یدن لباس هایی از این دس��ت بدون برچسب 
باعث کاهش اصطکاک ش��ده و همین ب��ه کاهش التهاب 

پوس��تی می انجامد.

 از کش  استفاده نکنید: اگر پوست حساسی دارید، نباید از 
کش هاى مخصوص بازو، زانو و کمر استفاده کنید. چسبیدن 
چنین بافت  هایی به بدن تاثیر بدى بر پوست دارد. در واقع 
هر کسی ممکن است احساس ناخوشایندى نسبت به آنها 
داشته باش��د اما اگر پوست تان نازک و آس��یب پذیر است، 

استفاده از این بندها و کش ها می تواند آن را بدتر کند.

قانون بشور بپوش را جدی بگیرید
شاید پوش��یدن پولیورى که تازه خریده اید بافاصله بعد از 
خرید آن خیلی وسوسه انگیز باش��د، اما بهتر است این کار 
را نکنید. همان طور که پیش تر گفتیم، بهتر اس��ت همیشه 
قبل از پوش��یدن لباس ها براى اولین بار آنها را بشویید. این 
کار باعث از بین رفتن مواد رنگی و سایر مواد شیمیایی به کار 

رفته حین فرآیند تولید می شود. 

محافظت از پوست در برابر عوامل مختلف
اگر پوست حساس��ی دارید، براى مراقبت از آن باید به فکر 
گزینه هایی وراى محصولاتی باش��ید که براى آن استفاده 
می کنید. ممکن است پوست ش��ما به خورشید، باد و آب و 

هواى گرم و سرد واکنش نشان دهد.
-می توانید با استفاده از کرم هاى ضدآفتابی که حاوى اکسید 
تیتانیوم یا اکسید روى هستند از پوست در برابر نور خورشید 
محافظت کنید. احتمال بروز التهاب ناشی از این محصولات 

نسبت به کرم هاى ضدآفتاب شیمیایی بسیار کمتر است. 
-وقتی هوا سرد یا بادى است صورت تان را با شال بپوشانید و 
وقتی احساس می کنید هوا خشک است در اتاق تان دستگاه 

رطوبت ساز را روشن کنید. 
-از دوش گرفت��ن و شست وش��وى پوس��ت تان ب��ا آب داغ 
خوددارى کرده و س��عی کنید دوش گرفتن تان بیش��تر از 

۱۰دقیقه طول نکشد. 
-لباس هایی بپوشید که از جنس مواد نرم مانند نخ طبیعی 

بوده و تحریک آمیز نباشند.

شوینده حساسیت زا
اگرچه بوی محصولات رختشویی می تواند باعث 

ایجاد طراوت و نشاط باشد، اما مواد شیمیایی موجود 
در محصولات ضدعفونی کننده می تواند به تشدید 
حساسیت پوستی منتهی شود، بنابراین به دنبال 

محصولات ضدعفونی کننده یا کاغذهای خشک کنی 
باشید که مواد رنگی و معطر نداشته باشند

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
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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تعداد 

افراد مبتلا 
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برآمدگی 

کشکک زانو 
در ایران

می خواهم زیبا بمانم

Beauty

6
6 مرحله 

روال آرایش 
کردن را در 
این مطلب 

بخوانید.

طبیعی زیبا شوید
نکاتی كه قبل از یک دورهمی زنانه باید به آن توجه كنيد

قبل از مهمانی باید بدانید
پاکسازی شرط اول: براى داشتن پوستی سالم، باید به 
یک متخصص مراجعه کنید تا پوست تان را بررسی کرده 
و توصیه هاى لازم براى داشتن پوس��تی زیبا براى تان 

داشته باشد.
همان طور که هیچ وقت نمی توانید روى یک بوم کثیف 
نقاشی کنید، تمیزى پوست هم نقش بسزایی در بهبود 
سامت پوست و زیبایی آرایش تان ایفا می کند، بنابراین 
قبل از آرایش لازم است پوست تان را با یک پاک کننده 

مناسب تمیز کنید.
این اشتباه را تکرار نکنید: هرگز روى رژگونه کرمی 
از رژ گونه پودرى اس��تفاده نکنید. این کار صورت شما 
را مات و غیر طبیعی جلوه می دهد. همچنین از رژ گونه 
در اطراف چشم ها اس��تفاده نکنید، چون صورت تان را 

گرد نشان می دهد.
 ابروها را پرپش�ت کنید: اگ��ر می خواهید ابروهایی 
طبیعی و شسته و رفته داشته باشید، در اصاح کردن 
آنها مایم عمل کنید. خط ابرو باید در راس��تاى گوشه 
داخلی چشم باشد و تا گوش��ه بیرونی چشم ادامه یابد. 
براى تقویت ابروهاى کم پشت از یک مداد نرم استفاده 

کنید، سپس با یک قلم مو، خطوط ابرو را بپوشانید.

پودر بچ�ه بزنی�د: می توانید پ��س از اتم��ام آرایش 
به صورت خود پودر بچه بزنید. 

پودربچه به رن��گ پایه در می آی��د و به عنوان یک پودر 
شفاف عمل می کند.

مصنوعی نباش�ید: کمتر آرایش کنی��د. هرقدر پایه 
آرایش تان کمت��ر باش��د صورت ت��ان طبیعی تر جلوه 
خواهد کرد. از ایجاد طرح ه��اى غیر عادى روى صورت 
خوددارى کنی��د، چون مصنوعی به نظر می رس��د. اگر 
می خواهید ب��راى عکس گرفتن آرای��ش کنید، از یک 

آرایشگر حرفه اى کمک بخواهید. 
براى داشتن صورتی زیباتر، فونداسیون آرایش خود را 

با یک اسفنج مرطوب انجام دهید.
 اگر پوس�ت چرب دارید: می توانید مواد آرایشی را 
ترکیب کنید اما آرایش صورت نباید توى چش��م بزند، 
بلکه صرفا باید ویژگی هاى ظاهرى صورت را ارتقا دهد. 
اگر پوس��ت چرب دارید، هرگز زیر آرای��ش پایه تان از 
مرطوب کننده اس��تفاده نکنید، چون آرایش ش��ما را 
خراب می کند، در عوض از پرایمر آرایش��ی اس��تفاده 

کنید.
اگر پوست تان خشک است:  اگر پوست تان خشک 
است و پوسته پوسته می شود، از کرم زیرسازى مایع یا 

روغن دار اس��تفاده کنید. اگر به پوش��ش بیشترى نیاز 
داری��د، از مرطوب کننده هاى رنگ دار اس��تفاده کنید 
که مثل کرم زیرس��ازى ن��ازک عمل می کنن��د. براى 
پوست هاى خش��ک کرم مرطوب کننده یک محصول 
لازم و ضرورى اس��ت که نباید فراموش شود، بنابراین 
مرطوب کننده هاى رنگ دار را جایگزین مرطوب کننده 

روزانه تان نکنید.
    زیرس�ازی با رنگ نارنجی ممنوع : لوازم آرایشی 
مایع به دلیل اس��یدیته بودن پوست صورت تغییر رنگ 
می دهند، به طورى که در بیشتر موارد، صورت به رنگ 
نارنجی در می آید، بنابرای��ن در پایه آرایش تان از رنگ 

نارنجی استفاده نکنید.

روال آرایش کردن را بدانید
توجه کنید که آرایش کردن یک روال مش��خص دارد 
که باید تا حدودى آن را رعایت کنید. مسلما نمی توانید 
اول رژ گونه بزنید و بعد کرم پودر روى صورت تان بمالید. 

روال معمول آرایش باید به صورت زیر باشد:
۱.آماده س��ازى پوس��ت ب��ا اس��تفاده از پاک کننده و 

مرطوب کننده
۲.پایه آرایش

استفاده درست از لوازم آرایشی برای افزایش زیبایی صورت در مهمانی های 
زنانه و خانوادگی یک هنر است؛ هنری که اتفاقا بسیار هم حساس است و باید 
با دقت آن را انجام دهید. کافی است یک جای کار اشتباه کنید تا چهره تان به 
جای زیباتر شدن، مصنوعی و نازیبا جلوه کند. همیشه لازم نیست برای داشتن صورت و ظاهری 
زیبا به سالن های زیبایی بروید، با دانستن چند ترفند نیازی نیست خود را به زحمت بیندازید 
و می توانید در خانه زیبایی تان را تضمین کنید. در ضمن بعد از مدتی، دیگر این کار برای تان 
وقت گیر نخواهد بود و یاد می گیرید خیلی سریع خودتان را به بهترین نحو ممکن آرایش کنید. 
در این مطلب از رازهایی درباره آرایش پرده بر می داریم و نکاتی اساسی برای تان می آوریم که 

می توانید از آنها برای رسیدگی به نیازهای آرایشی خود استفاده کنید.  
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۳.پودر فشرده یا کرم پودر
۴.آرایش چشم

۵.رژ لب
6.رژ گونه در تناسب با رژ لب

چشم ها را درخشان کنید
ریمل بزنید: براى آرایش چشم ها از ریمل استفاده 

کنید و بگذارید خشک شود. 
س��پس نوک مژه ها را پودر بزنید و دوباره از ریمل 

استفاده کنید.
چش�م های جذاب داش�ته باش�ید: براى آنکه 
چش��م هاى تان جذاب جلوه کنند، اول از یک مداد 
قهوه اى یا خاکسترى استفاده کنید و رنگ آن را با 
یک پنبه نرم پخش کنید، سپس از سایه پودرى در 

اطراف چشم ها استفاده کنید. 
صرف نظر از رنگ چشم هاى تان، از یک سایه قهوه اى 
اس��تفاده کنید؛ قهوه اى یک رنگ مکمل است که 

براى همه افراد کاربرد دارد. 
ابروهای تان روش�ن تر باش�د: چش��م و ابرو در 
ارتباط تنگاتنگ با هم هس��تند و باید براى زیبایی 
چش��م هاى تان به ابروها هم توجه داش��ته باشید. 
همیش��ه ابروهاى تان را یک یا دو درجه روش��ن تر 
از موها رنگ کنید. ابروهاى تیره تر از موها تناس��ب 

ندارد و چهره شما را گرفته نشان می دهد. 
به چشم های تان جلوه بدهید: زیر چشم تان را با 
یک مداد آبی نرم خط بکشید؛ این کار رنگ چشم ها 
را بیش��تر نش��ان می دهد و باعث می شود سفیدى 

چشم سفیدتر جلوه کند.
یعنی چشم هاى تان جلوه بیشترى خواهند داشت و 

زیباتر به نظر خواهند رسید. 
صورت تان را درخش�نده کنید: پ��س از اینکه 
آرایش چش��م ها به پایان رسید، از یک فرچه مایم 
براى پخش کردن رنگ ها اس��تفاده کنید. این کار 

باعث درخشندگی صورت می شود.
فرمول�ی ب�رای عینکی ها: عینک، چش��م هاى 
ش��ما را از دید پنهان می کند؛ بنابراین باید طورى 
آرایش کنید که چشم ها از پشت عینک بدرخشند. 
براى این کار باید از رنگ مناسب استفاده کنید. از 
ریمل مژه و ابرو در بخش فوقانی و تحتانی چشم ها 

استفاده کنید. 
براى آرایش پلک فوقانی از خط چشم و براى پلک 

تحتانی از مداد استفاده کنید.

نکاتی برای آراستگی لب ها
 خط لب تان را اصلاح کنی�د: براى آنکه لب هاى 
برجسته تر داشته باشید از یک رژ لب براق و روشن 

استفاده کنید.
 اگر خط لب هاى تان ناموزون اس��ت، از مداد براى 

اصاح آن استفاده کنید.
براى آنکه طبیعی و دلپذی��ر جلوه کنید، از دو رنگ 
مکمل اس��تفاده کنید؛ یکی از خان��واده نارنجی و 
دیگرى از خانواده قرمز. در ترکیب این دو رنگ دقت 

کنید آنچه می خواهید را به دست آورید.
زیبایی تان را دوبرابر کنید: براى آنکه آرایش تان 

در شب زیباتر باشد، از مداد اس��تفاده کنید، سپس سه 
رژ لب قرمز، قهوه اى و بی رنگ را مخل��وط کنید و با یک 

قلم مو به لب هاى تان بمالید. 
کمی پ��ودر هاى لایت به وس��ط ل��ب تحتان��ی بزنید تا 
لب هاى تان در تاریکی ش��ب بدرخش��ند. از همان پودر 
هاى لای��ت در اطراف گون��ه و ابرو نیز اس��تفاده کنید تا 
صورتی درخشان داش��ته باش��ید. پودر هاى لایت روى 

پوست هاى برنزه عالی جلوه می کند. 

نسخه هایی برای خانم هایی با پوست تیره
بس��یارى از خانم ها از اینکه پوس��ت تیره دارند، ناراحت 
هس��تند، در حالی ک��ه آرایش��گران ب��ر ای��ن باورند که 

پوست هاى تیره براى آرایش بسیار مناسب اند.
ترفندى که در آرایش این خانم ها به کار گرفته می ش��ود 
این است که از رنگ و سایه هاى مناس��ب با پایه آرایش 

استفاده می شود. 
زیرس�ازی: قبل از خرید یک فونداسیون یا کرم پودر، 
آن را روى پیش��انی یا زیر گونه هاى خود تس��ت کنید. 
فونداسیون باید با رنگ پوست شما مطابقت داشته باشد. 
اگر پوست تیره دارید، باید حواس تان باشد فونداسیونی 
بخرید که صورت تان را خاکسترى نشان ندهد. مهم تر 
از همه اینکه فونداس��یون باید مکمل رنگ پوست شما 

باشد.

انتخاب سایه چشم: پوس��ت هاى تیره بهترین گزینه 
براى آرایش چشم دودى هستند.

 براى ایجاد ظاهر دودى براى چشم، سایه هاى خاکسترى 
و قهوه اى مناسب اند. 

مس��ی، صورتی مایل به قهوه اى و بنفش نیز گزینه هاى 
مناسبی براى چشم هاى دودى هستند. 

باید بدانید براى سایه چشم خانم هاى تیره پوست نباید 
از رنگ هاى کاما متمایز استفاده شود. 

با این حال می ت��وان از س��ایه هایی که از ی��ک خانواده 
هستند، استفاده کرد. 

ش��ما می توانید با یک سایه روشن ش��روع کنید سپس 
گوش��ه چش��م ها را با یک س��ایه تیره آرایش کنید تا به 
نگاهی خیره کننده دست یابید. ترکیب قهوه اى با مشکی 
و صورتی س��وخته با قرمز کب��ود گزینه هاى مناس��بی 

هستند.
 آرایش لب: رنگ هاى صورتی پررنگ، قرمز کبود، قرمز 
هلویی، برنزه و زرد براى لب هاى این افراد مناسب است. 
حتی اگر دوس��ت ندارید از رنگ هاى روش��ن اس��تفاده 
کنید، می توانید از گزینه هاى پیشنهادى فوق براى گرما 

بخشیدن به چهره خود استفاده کنید. 
اگر پوس��ت تان تی��ره اس��ت ب��راى آرایش لب ت��ان از 
به کارگیرى قهوه اى تند پرهیز کنید، چون صورت شما را 

غیر طبیعی نشان می دهد.

  رنگ موهای تان را درست انتخاب کنید: خانم هایی که پوست تیره دارند، با 
رنگ های غنی و عمیق زیباتر به نظر می رسند. قهوه ای شکلاتی، قرمز متمایل 

به کبود و بنفش پر رنگ برای این خانم ها مناسب اند. آنها می توانند از این رنگ ها 
برای رنگ کردن کل موهای شان استفاده کنند. علاوه بر این، های لایت کردن 

نیز به خانم های تیره پوست توصیه می شود.  فقط باید از سایه هایی استفاده شود 
که زیاد با رنگ طبیعی موها در تضاد نباشند. بهتر است سایه مورد استفاده برای  

های لایت یک یا دو درجه از رنگ طبیعی موهای تان روشن تر باشد.

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
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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Beauty

9-12
براي رسیدن 
به نتیجه 
مطلوب بهتر 
است کاشت 
ابرو در دو 
جلسه به 
فاصله 9 تا 
۱۲ماه انجام 
بگیرد

داروهاي موضعي هم کارسازند
براي افزایش سرعت رشد و پرپش��ت تر شدن  ابروها درست 
مثل موي سر مي توانیم از تونیک هاي گیاهي، محرک هاي 
شیمیایي مثل ماینوکس��یدیل یا بعضي داروهاي هورموني 
استفاده کنیم؛ اما از آنجا که سرعت رشد موي ابرو نسبت به 
موي سر بسیار کندتر است استفاده از داروهاي موضعي براي 
افزایش سرعت رشد ابرو یا پرپشت تر شدن آن، هم به زمان 
بیشتري نیاز دارد و هم اینکه براي بیمار کمتر قابل ماحظه 
اس��ت. بنابراین افرادي که براي پرپشت تر ش��دن ابروها به 
داروهاي موضعي روي مي آورند به حوصله و دقت بیشتري 

براي رسیدن به نتیجه مطلوب نیاز دارند.

قطره هاي چشمي و افزایش رشد ابرو!
داروهایي که منجر به پرپش��ت تر شدن، افزایش قطر، طول 
و حتي تیره  رنگ  شدن مژه ها مي شوند )بعضي از این داروها 

حتي داراي تاییدیه FDA هستند و افراد مي توانند با خیال 
راحت براي افزایش قطر و طول مژه ها و حتي تیره رنگ شدن 
مژه ها از آنها اس��تفاده کنند البته ممکن است عوارضي هم 
داشته باش��ند از جمله رنگي ش��دن صلبیه چشم؛ هر چند 
این عارضه در موارد نادري گزارش شده است( مي توانند به 
پرپشت شدن ابروها هم کمک کنند. به طور کلي داروهایي 
که روي پرستاگاندین ها تاثیر مي گذارند مي توانند منجر به 

رشد بهتر ابروها نیز شوند. 

رزماري چقدر موثر است؟
عاوه بر داروهاي ش��یمیایي مثل ماینوکس��یدیل و برخي 
هورمون ها اس��تفاده از داروهاي موضعي شامل تونیک هاي 
گیاهي ازجمله رزماري یا اکلیل کوهي، گزنه و دیگر داروهاي 
گیاهي محرک نیز مي توانند به پرپشت تر شدن ابروها منجر 
شوند و در بسیاري از موارد مشکل افرادي را که از کم پشت 

قبل از کاشت ابرو از طرح و مدلي که قرار است در 
ابروها ایجاد شود، مطمئن شوید چون کاشت ابرو یک 
فرآیند بازگشت ناپذیر است.
داشتن ابروهایي پرپشت حالا دیگر فقط یک  رویا 
نیست، چه براي آنها که به طور طبیعي ابروهاي ظریف 
و کم پشتي دارند و چه آنها که بر اثر شکل  دادن هاي 
مکرر به ابروها مدت هاست داشتن ابروهاي پهن و 
پرپشت را فراموش کرده اند، زیرا در کنار روش هایي 
مثل استفاده از مداد  هاي ابرو یا حتي روش دائمي 
تاتو حالا کاشت ابرو هم وارد میدان رقابت شده تا 
افراد را به جاي پناه بردن به روش هاي غیرطبیعي به 
داشتن ابروهایي طبیعي تشویق کند. در این گفت وگو 
دکتر بهروز باریک بین، متخصص پوست و مو، به 
پرسش هاي شما در مورد کاشت  ابرو پاسخ مي دهد؛ 
هر چند به توصیه وی، استفاده از داروهاي موضعي 
گیاهي و حتي شیمیایي هم مي تواند راهي براي 
رسیدن به ابروهاي دلخواه باشد.

كاشت ابرو یا استفاده از 
داروهاي گياهي یا شيميایی؛ شما 
كدام روش را انتخاب مي كنيد

یک قدم تا 
ابروهاي پر پشت !

www.takbook.com
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پزشک و آرایشگر در کنار هم!
افرادي ک�ه به هر دلیل�ي تصمیم مي گیرند با کاش�ت 
ابرو ظاهر ش�ان را تغییر بدهند در مرحل�ه اول باید از 
مهارت پزش�کي که قرار است کاش�ت ابرو را به عهده 
بگیرد مطمئن باش�ند. طبیعي است که مهارت و دقت 
متخصصان پوس�ت در این زمینه به مراتب بیش�تر از 
جراحان و پزشکان عمومي است. در قدم بعدي توصیه 
اکید این اس�ت که به دلیل حساس�یت این کار قبل از 
اقدام نهایي براي طراحي مدل و محل ابرو، بین پزشک 
و آرایش�گري که بیمار را مي شناسد و در طراحي ابرو 
مه�ارت لازم را دارد هماهنگ�ي و تب�ادل نظر صورت 
بگیرد تا نتیجه نهای�ي از هر نظر مناس�ب و باب طبع 

بیمار باشد.

بودن ابروها یا کم ش��دن ناگهاني  آنها ش��کایت دارند، حل 
کنند. هر چند قبل از توصیه و تجویز این داروهاي موضعي 
باید علت کم پشت ش��دن یا ریزش ابروها را بررسي کرد اما 
گاهي بیماري های��ي از جمله اگزماي سرش��تي، درماتیت 
آتوپي یا پرکاري و به خصوص ک��م کاري تیروئید مي توانند 
باعث کم پشت شدن ابرو یا ریزش آن شوند. بنابراین در مورد 
بیماراني که با مشکات اینچنیني روبه رو هستند مراجعه به 
متخصص پوست براي بررسي شرایط و انجام آزمایش هاي 
لازم ضروري است تا اگر مبتا به بیماري هاي سیستمیک 
و داخلي هستند قبل از هر اقدامي درمان مناسب براي آنها 

انجام شود.

چقدر با ابروي طبیعي فاصله دارید؟
ابروي تاتو ش��ده مانع کاش��ت اب��رو نمي ش��ود حتي براي 
متخصصان پوست کاشتن ابرو روي بس��تري که تاتو شده 
به مراتب خوش��ایندتر از ابروهاي طبیعي اس��ت، آن هم به 
این دلیل که تاتو باعث مي شود نتیجه کار خیلي طبیعي تر 
به نظر برسد، زیرا به هر حال ابروي کاشته شده به دلیل تفاوت 
ضخامت موها در ناحیه ابرو با موهاي س��ر یا قس��مت هاي 
مختلف بدن از نظر ظاهري شباهت چنداني با ابروي معمولي 
ندارد. براي کاشت ابرو چه از موهاي سر استفاده شود و چه 
از بدن، جز در مورد افرادي که ذاتا موهاي نازکي دارند موي 
کاش��ته ش��ده به مراتب کلفت تر از موي ابروس��ت از طرف 
دیگر موي اب��رو به طور طبیعي انتهاي باری��ک و تیزي دارد 
درحالي که مقطع موهاي کاشته شده کاما صاف است و از 
تیزي موهاي ابروي طبیعي در آنها خبري نیست به همین 
دلیل است که از نزدیک ابروهاي کاشته شده چندان شباهتي 
به ابروهاي طبیعي ندارند مگر در شرایطي که به دلیل مهارت 
پزشک متخصص موها در جهتي کاشته شوند که کاما روي 

هم بخوابند و نمایي طبیعي براي ابرو ایجاد  کنند.

 این کار را به پزشک بسپارید
بعد از کاشت مو در ناحیه ابرو به طور طبیعي بعد از یک ماه 
و نیم تا دو ماه موهاي کاش��ته ش��ده، مي ریزند و بعد از ۳ تا 
۴ ماه دوباره ش��روع مي کنند به روییدن. براي رس��یدن به 
شرایط مطلوب بعد از رشد دوباره ابروها، زاویه اي که مو در 
آن کاشته شده بسیار مهم است؛ این زاویه باید طوري تنظیم 
شود که موي کاشته شده کاما روي پوست بخوابد. در اغلب 
مواردي که ظاهر ناخوش��ایندي در ناحیه ابرو بعد از کاشت 
دیده مي شود علت اصلي بي توجهي به انتخاب زاویه مناسب 

هنگام پیوند است. 

کاشت ابرو بازگشت پذیر نیست!
افرادي  که مي خواهند پیون��د ابرو انجام دهن��د قبل از هر 
چیز باید از طرح و مدلي که قرار است در ابروهاي آنها ایجاد 
شود، مطمئن شوند چون کاشت ابرو برخاف تاتو با لیزر یا 
روش هایي از این دست قابل بازگشت به حالت اولیه نیست 
همچنین به مراقبت هاي بیشتري هم نیاز دارد. موي پیوند 
داده شده رشد طبیعي مثل موهاي سر یا بدن را دارد از این رو 
لازم است با سرعت بیشتري کوتاه شوند بنابراین زماني که 
فردي تصمیم به کاشت ابرو مي گیرد باید قبل از اقدام نهایي 

با علم به این تغییرات تصمیم نهایي را بگیرید.

ماندگاری کاشت چقدر است؟
براي ازبین بردن ابروي پیوند داده ش��ده در ش��رایطي که 
مشکاتي براي فرد به دنبال داشته باشد، مي توان به الکترولیز 
یا لیزر موهاي زاید پناه برد؛ این روش ها تاحدي تارهاي مو را 
ازبین مي برد، اما مشکل اصلي درمورد سوراخ هایي است که 
در پوست ایجاد شده، این سوراخ ها به سادگي قابل برطرف 
کردن آن هم به طور کامل نیس��تند، بنابراین توصیه من به 
افرادي که خیال کاشت ابرو را در سر دارند این است که این 
فرآیند را یک روند غیرقابل برگشت درنظر بگیرند و در زمینه 
طراحي مدلي که قرار است ایجاد شود نهایت دقت را داشته 
باشند. با این حال در مواردي که ضرورت ایجاب مي کند با 
روش هاي نه چندان ساده مي توان موهاي کاشته شده ابرو را 
از بین برد و روي آن را لیزر کرد تا نماي نسبتا طبیعي اي در 
ناحیه ابرو ایجاد ش��ود ولي در بهترین شرایط باز هم نتیجه 

نهایي نمي تواند چندان مطلوب و باب طبع افراد باشد.

مراحل کاشت ابرو
در پیوند ابرو براي رسیدن به نتیجه مطلوب تک تک موهایي 
که در ناحیه ابرو کاش��ته مي ش��وند و در زاویه اي که داخل 
پوست قرار مي گیرند بسیار مهم اس��ت. تجربه ثابت کرده 
افرادي که در دو مرحله اقدام به کاش��ت اب��رو مي کنند به 
مراتب به نتایج بهتري دست پیدا مي کنند. زماني که تعداد 
خیلي زیادي مو را در ناحیه ابرو ایمپلنت کنیم عاوه بر اینکه 
فضا کم مي آید، خونرساني بافت هم دچار اختال مي شود 
به همین دلیل نتیجه نهایي چندان به خوبي زماني که پیوند 
ابرو در دو مرحله و در فاصله زماني حدود یک س��ال انجام 
مي گیرد، نیست. به طور کلي براي رسیدن به نتیجه مطلوب 
بهتر است کاشت ابرو در دو جلسه به فاصله 9 تا ۱۲ماه انجام 
بگیرد. در هر مرحله نیز بافت ابرو این قابلیت را دارد که حدود 
۱۰۰تا ۱۵۰تار مو )در هر ابرو( کاشته شود اما اگر تعداد از این 
بیشتر شود هر چند پیوند قابل انجام است ولي در اغلب موارد 
نتیجه نهایي با مشکاتي ازجمله احتمال ایجاد اسکارهاي 
هیپوتروفکي )زایده هایي به حالت گوشت اضافه( در ناحیه 
پیوند شده همراه مي ش��ود که نیاز به درمان خاص خودش 
دارد. این درحالي است که با کاشت ابرو در دو مرحله بدون 
هیچ مشکلي فرد داراي ابروهایي با مدل جدید خواهد شد. 

چطور نتیجه بهتری بگیریم؟
در کاش��ت ابرو نوع پوس��ت در چند و چ��ون نتیجه نهایي 
چندان تاثیر گذار نیست اما چون کاشت ابرو یک پیوند است 
و کنتراست رنگ مي تواند در نماي ظاهري آن تاثیر داشته 
باش��د افرادي که موهاي ریزتري دارند و موهاي سرش��ان 
به طور طبیعي نازک است نتایج بهتري کسب مي کنند چون 
موهاي ظریف و کم ضخامت ش��باهت بیش��تري به ابروي 
معمولي دارند؛ اما در مورد اف��رادي که موهاي ضخیم  تري 
دارند و باید از همان موها براي پیوند ابرو اس��تفاده ش��ود، 
توصیه این اس��ت که زاویه اي که براي کاش��ته ش��دن مو 
انتخاب مي شود کاما مماس با سطح پوست باشد تا به این 
شکل موهایي تازه کاما روي سطح پوست بخوابند و نماي 

طبیعي تري براي ابرو ایجاد کنند.

عوارض داروها
داروهایي که منجر به پرپشت تر شدن، افزایش قطر، طول و 

حتي تیره  رنگ  شدن مژه ها مي شوند )بعضي از این داروها حتي 
داراي تاییدیه FDA هستند و افراد مي توانند با خیال راحت 
براي افزایش قطر و طول مژه ها و حتي تیره رنگ شدن مژه ها از 
آنها استفاده کنند البته ممکن است عوارضي هم داشته باشند 
از جمله رنگي شدن صلبیه چشم؛ هر چند این عارضه در موارد 
نادري گزارش شده است( مي توانند به پرپشت شدن ابروها هم 

کمک کنند

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
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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7
از روغن 
اسطوخودوس 
 به مدت

 7 روز برای 
درمان آفتاب 
سوختگی 
استفاده کنید

آفتاب سوختگی را مهار کنید
1+7 نسخه سنتی برای گرمایی ها

خوراکی های دردسرساز را بشناسید
درمانگران طب سنتی رژیم غذایی و نوع خوراکی هایی 
که افراد در طول روز مصرف می کنن��د را در ابتا به 
آفتاب سوختگی پوست موثر می دانند. آنها بر این باورند 
مصرف غذاها و خوراکی هایی که در آنها بادمجان، کلم، 
کنگر، نخود، خردل، ترب، خرما، پونه، گردو، بادام و 
ادویه هایی مانند زیره سیاه، زردچوبه، دارچین، فلفل 
و پیاز استفاده شده باش��د، موجب افزایش استعداد 
پوس��ت بدن به تاثیرپذیرى از آفتاب می شود. به این 
ترتیب افرادى که در طول تابستان از غذاهایی با طبع 
گرم استفاده می کنند در مقایسه با افرادى که در این 
فصل بیشتر از غذاهاى با طبع سرد استفاده می کنند، 
استعداد بیشترى براى ابتا به آفتاب سوختگی دارند.

مرهم خانگی از آلوورا بسازید
اگر به تازگی به مناطق شمالی کشور مسافرت کردید 
یا بعد از اس��تفاده از اس��تخر دچار آفتاب سوختگی 
شدید، پیشنهاد می کنیم با کمک ژل گیاهی آلو ورا 
پوست بدن تان را کمپرس کنید. این ژل را می توانید 
به صورت آم��اده از داروخانه ها تهیه کنید یا خودتان 
به طور کام��ا طبیع��ی آن را از برگ ه��اى این گیاه 
اس��تخراج کنید. براى این منظور لازم اس��ت سه تا 
چهار برگ درخت آلو ورا را تهیه کنید. آن را از وسط 
به دو نیم تقس��یم کنید و ژل موجود در آن را درون 

آفتاب سوختگی یکی از شایع ترین عوارض روزهای گرم و آفتابی در تابستان 
است. همه ما در طول زندگی بارها تحت تاثیر این عارضه به متخصص یا پزشک 
پوست مراجعه کرده ایم و برای درمان آفتاب سوختگی و عوارض ناشی از آن 
مثل خارش، قرمزی و سوزش پوست مان دست به دامن انواع داروهای شیمیایی 
و کرم های مختلف شدیم، اما شاید تعداد کمی از ما با خواص گیاهان دارویی و 
کرم های طبیعی برای درمان این عارضه آشنا باشیم. در طب سنتی ایران، گیاهان 
دارویی و داروهای طبیعی زیادی وجود دارند که برای درمان آفتاب سوختگی 
ازسوی درمانگران این شیوه درمانی توصیه می شوند. برخی از این داروها را دکتر 
سعید صانعی، درمانگر و مشاور گیاه درمانی، به شما معرفی می کند.

اگر بعد از استفاده 
از استخر دچار 

آفتاب سوختگی 
شدید، پیشنهاد 
می کنیم با کمک 
ژل گیاهی آلو ورا 
پوست بدن تان را 

کمپرس کنید. این 
ژل را می توانید 

به صورت آماده از 
داروخانه ها تهیه 
کنید یا خودتان 

به طور کاملا طبیعی 
آن را از برگ های 

این گیاه استخراج 
کنید

یک ظرف بلورى تمیز منتقل کنید. سپس براى بهبود 
آفتاب سوختگی خود بهتر است این ژل را به تمام بدن 
یا بخشی که دچار آفتاب سوختگی شده بمالید و آن 
ناحیه را با یک دستمال نخی مرطوب بپوشانید. دقت 
کنید که دستمال تان را با آب خنک مرطوب کنید. 
استفاده از این شیوه دو تا سه بار در هفته به شما کمک 
می کند در زمان کوتاهی آفتاب سوختگی پوست تان 

را درمان کنید. 

این نکته ها را جدی بگیرید
همیشه پیشگیرى از ابتا به بیمارى ها از درمان آنها 
راحت تر است. آفتاب سوختگی نیز یکی از اختالات 
رایج در فصل تابستان است که پیشگیرى از ابتا به آن 

در مقایسه با درمان آن راحت تر است.
• حتما در تابستان از لباس هاى روشن و گشاد استفاده 

کنید.
• صورت خود را با کمک کاه لبه دار بلند بپوشانید و 

مانع از رسیدن نور آفتاب به پوست صورت تان شوید.
• مصرف سالاد و س��بزیجات تازه را در سبد غذایی 

اعضاى خانواده بگنجانید.
• حتما هر روز از کرم هاى ضد آفتاب براى محافظت از 

پوست تان استفاده کنید.
• ب��راى محافظت از دس��ت هاى تان در تابس��تان از 

دستکش استفاده کنید. 

• از غذاهایی که طبع سرد و مرطوب دارند بیشتر در 
رژیم غذایی روزانه تان استفاده کنید.

• س��عی کنید در طول روز از کفش ه��اى جلوباز با 
تخت هاى چرمی استفاده کنید.

• از پوش��یدن لباس زی��ر تنگ که موج��ب افزایش 
عرق سوز و سوختگی هاى سایش��ی در پوست بدن 

می شوند، خوددارى کنید.
• مص��رف غذاهایی با طبع گ��رم را از رژی��م غذایی 

روزانه تان به حداقل برسانید.
• حتما از لباس هاى نخی ی��ا لباس هایی که با الیاف 
طبیعی تهیه می شوند در روزهاى تابستانی استفاده 

کنید.

با معجون بادمجان خوشبو   شوید
درمانگران طب سنتی براى درمان بدبویی عرق به ویژه 
در فصل تابستان مصرف خوراک کله سبز بادمجان را 
به مخاطبان شان توصیه می کنند و معتقدند مصرف 
هفتگی از این خوراک موجب بهبود بوى بد عرق شده 
و حتی موجب خوشبو شدن آن نیز می شود. براى تهیه 
این خوراک کافی است از کله سبز بادمجان به صورت 
آبپز شده براى تهیه یک خوراک گیاهی استفاده کنید. 
خوردن این خوراک سه بار در هفته به افرادى که از بوى 
بدن عرق خود شکایت دارند کمک می کند تا در کمتر 

از دو تا سه هفته این مشکل را درمان کنند. 

درمانگران طب س�نتی ب�رای درمان 
بدبویی عرق به ویژه در فصل تابستان 
مصرف خوراک کله س�بز بادمجان را 
به مخاطبان ش�ان توصیه می کنند و 
معتقدند مصرف هفتگی از این خوراک 
موجب بهبود بوی بد عرق شده و حتی 
موجب خوشبو شدن آن نیز می شود. 
برای تهیه این خوراک کافی است از کله 
سبز بادمجان به صورت آبپز شده برای 
تهیه یک خوراک گیاهی استفاده کنید

 ،

سعید صانعی
درمانگر و مشاور گیاه 

درمانی

سیب زمینی و آفتاب سوختگی 
می توانید سیب زمینی را رنده کنید یا 

آن را خیلی نازک ورقه ورقه کرده و روى 
سطح آفتاب سوخته ماسک کنید.
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پاکسازی بدن و درمان 
بوی تند عرق

یکی از مهم ترین دلایل بدبویی 
عرق، مصرف داروهای شیمیایی 
یا داشتن رژیم غذایی نامناسب 

است. در حقیقت سلول های سطح 
پوست برای دفع مواد شیمیایی 

که به واسطه جریان گردش خون 
دریافت کرده اند از تعریق استفاده 

می کنند. به این ترتیب، آنها مواد 
شیمیایی و اخلاط نامناسب موجود 

در خود را با کمک تعریق از خود دور 
می کنند که این کار معمولا با بوی 
نامطبوعی همراه است. اگر علت 

بوی نامطبوع بدن مصرف داروهای 
شیمیایی باشد با اتمام دوره 

درمانی این بوی نامطبوع برطرف 
می شود. اما اگر علت این بو مصرف 
خوراکی ها و رژیم غذایی نامناسب 

باشد، می توان با مراجعه به درمانگر 
طب سنتی و دریافت برنامه غذایی 
و اصلاح رژیم غذایی خود این بوی 

نامطبوع را برطرف کنند.

حمام درمانی را فراموش 
نکنید

برای پیشگیری از بدبویی بدن 
ساده ترین راه حمام کردن روزانه 

است. بسیاری از درمانگران در 
روزهای گرم تابستان به مراجعان 
خود توصیه می کنند یک تا دو بار 
حمام کنند و برای حمام کردن از 

عصاره گیاهان دارویی متناسب با 
مزاج و طبع شان استفاده کنند. 
یکی از بهترین موادی که حمام 

کردن با آن به دفع بوی بد و نامطبوع 
بدن کمک می کند، استفاده از 

گل حمام است. می توانید هنگام 
شست وشوی خود از این گل 

که امروزه به صورت صنعتی در 
لابراتوارهای بهداشتی تهیه 

می شود همچنین در داروخانه ها 
موجود است، برای حمام کردن 

استفاده کنید تا علاوه بر خوشبو 
شدن از ویژگی های دیگر آن برای 

خنک شدن و کاهش میزان حرارت 
بدن تان استفاده کنید. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
حمام کنید

براى پیشگیرى از بدبویی بدن س��اده ترین راه حمام کردن 
روزانه است.

درمان با طبیعت
براى درمان آفتاب سوختگی و تسکین درد و سوزش ناشی از آن 

کافی است روغن اسطوخودوس را روى سطح پوست تان بمالید.

۲ ماس�ک گیاه�ی ضد س�وزش و 
خارش

اگر تمایل دارید سوزش و خارش پوست 
آفتاب سوخته تان را با یک شیوه طبیعی 
ساده و بدون دردس��ر درمان کنید بهتر 
است سراغ ماسک س��یب زمینی بروید. 
براى تهی��ه این ماس��ک تنه��ا به یک 
س��یب زمینی احتیاج دارید. می توانید 
سیب زمینی را رنده کنید یا آن را خیلی 
نازک ورقه ورقه کنید و روى سطح آفتاب 
سوخته ماسک کنید، اما روش طبیعی 
دیگرى نیز براى درمان آفتاب سوختگی 
وجود دارد که براى تهیه آن زمان بیشترى 
زمان احتیاج دارید. براى تهیه آن ماسک 
کافی است آب دو عدد خیار را با آب یک 
عدد کدو مخلوط کنید و ه��م وزن این 
ترکیب روغن کنجد به آن اضافه کرده و 
این ترکیب را روى حرارت کم قرار دهید 
تا آب موجود در آن بخار شود. سپس این 
ترکیب را در یخچال قرار دهید تا خنک 
شود. بعد آن را روى بخش آفتاب سوخته 
ماس��ک کنید تا موجب درمان و ترمیم 
سلول هاى آفتاب سوخته و آسیب دیده 

شود.

تسکین درد آفتاب سوختگی ها با 
اسطوخودوس

روغن یا عصاره به دس��ت آمده از گیاه 
اسطوخودوس یا لاوندر خواص درمانی 
متعددى دارد. ای��ن دارو که به صورت 
موضعی براى درمان انواع سردردها و 
تسکین کوفتگی ها مورد استفاده قرار 
می گیرد ازجمله داروهایی اس��ت که 
در تسکین آفتاب سوختگی ها و درمان 
پوست سوخته شده بسیار موثر است. 
در صورتی که در فصل تابستان به دلیل 
حرارت بی��ش از حد خورش��ید دچار 
آفتاب سوختگی شدید بهترین راه حل 
براى درمان آن و تسکین درد و سوزش 
ناشی از سوختگی سطحی پوست کافی 
اس��ت روغن اس��طوخودوس را روى 
سطح پوس��ت تان بمالید. استفاده از 
این روغن هر روز به مدت یک هفته به 
درمان آفتاب سوختگی کمک می کند.

سیب درمانی کنید
اگر چه گرماى هوا و حرارت خورشید 
در فصل تابستان موجب تعریق زیاد و 
گرمازدگی مردم می شود اما گروهی 

دیگر از مردم وج��ود دارند که به دلیل 
دیگرى در فصل تابستان دچار تعریق 
می ش��وند و آن دلیل ضعف جسمی و 
کاهش میزان انرژى درونی بدن شان 
اس��ت. این گ��روه حت��ی در گرماى 
تابستان، پس از عرق کردن احساس 
س��رما می کنند و این مسئله ناشی از 
ضعف ب��دن و کمبود میزان پتاس��یم 
موج��ود در خون آنهاس��ت. از این رو 
براى تامی��ن میزان پتاس��یم موجود 
در خون به این افراد توصیه می ش��ود 
از خوراکی ه��ا و میوه هاى سرش��ار از 
پتاس��یم مانند س��یب، موز، خربزه، 
گابی و زردآل��و را بیش��تر در برنامه 
غذایی ش��ان بگنجانند. آنها می توانند 
رنده ش��ده یک عدد س��یب تازه را با 
یک قاش��ق چاى خورى ش��کر و یک 
قاشق غذاخورى گاب ترکیب کنند 
و در میان وعده غذای��ی عصرانه میل 
کنند. عاوه ب��ر این، اف��رادى که در 
تابستان دچار عرق سرد می شوند بهتر 
است گوشت گوسفند که با زعفران و 
مقدارى گاب طبخ ش��ده را هفته اى 
دو بار در برنامه غذایی خود بگنجانند.
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می خواهم زیبا بمانم

Beauty

7
7 ترفند برای 
انواع و اقسام 
مدل های 
چشم را به 
شما پیشنهاد 
می کنیم.

حتما شما هم تجربه کرده ایدکه خط چشم 
کشیدن همیشه شما را زیبا نمی کند و با قرار 
دادن این خطوط در جای نادرست خود شما 
نمی توانید نتیجه دلخواه را به دست بیاورید.
هر فرد حالت چشمان مخصوص خود را دارد 
که در این مطلب با مراجعه به پروانه دانایی 
کارشناس آرایشگری به شما می گوییم که 
چگونه چشمان تان را با خط چشم آرایش 
کنید تا به نتیجه دلخواه برسید.  

حرفه ای آرایش 
کنید

حالت دوم
2

چشمان شما چه حالتی 
دارد؟متخصصان زیبایی 
كدام آرایش چشم را به شما 
پيشنهاد می كنند!

فاصله ها 
را کم کنید

بهتر است از خط چشم هاى گوشه دار استفاده 
کنید، یعنی خط چشم از گوشه داخلی چشم بیرون بیاید،  

این کار باعث می  شود فاصله میان چشم هاى شما کمتر خودش 
را نشان دهد چون خط چشم این فاصله را می پوشاند.

 
چشم ها را درشت کنید

براى درش��ت جلوه کردن چشم ها بهتر است 
هم بالاى چشم خط بکشید و هم پایین آن چون به طور 

کلی وقتی خط چشم پایین بکشید چشم ها درشت تر جلوه 
می کنند.

پروانه دانایی 
کارشناس آرایشگري

گودی چشم ها را محو کنید!
بهترین حالت براى شما یک خط چشم باریک 
و ظریف است، البته سایه هاى روشن هم به این 

هدف شما کمک می کنند.

 با 
چشمان گود  چه کنیم؟

شما به هیچ وجه نباید داخل چشم ها یا اطراف 
آنها را س��یاه کنید چون چش��م هایتان خیلی ریز و گود 

رفته تر جلوه خواهند کرد،  بهترین حالت براى ش��ما یک خط 
چشم باریک و ظریف است، البته س��ایه هاى روشن هم به این هدف 

شما کمک می کنند.

حالت اول
1

حالت سوم
3
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  با 
چشمان گرد چه کنیم؟

شما باید نیمه ابتدایی چشم را خطی بسیار باریک 
بکشید و بعد به مرور تا انتها آن را پهن کنید، در ضمن بهتر 

است گوشه خارجی چشم را بکشید تا چشم کشیده تر به نظر برسد 
و گردى آن پوشانده شود.

 با 
چشمان نزدیک به هم چه کنیم؟

شما نباید خط چشم تان را از ابتدا بکشید. بهتر است 
از خط چشم نیمه استفاده کنید و بیشتر روى انتهاى چشم کار 

کنید یعنی از نصف پایانی یا یک س��وم انتهایی خط چشم بکشید تا 
فاصله بین چشم ها بیشتر جلوه کند.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
چشم های از حدقه بیرون زده

سایه تیره را به عنوان مکمل اس��تفاده کنید چون سایه تیره 
بیرون زدگی را می پوشاند.

درشت جلوه کردن
براى درشت جلوه کردن چشم ها بهتر است هم بالاى چشم خط 

بکشید و هم پایین آن تا درشت تر جلوه  کند .

حالت چهارم
4

 با 
چشمانی از حدقه بیرون زده 

چه کنیم؟
پیشنهاد می کنیم پشت چش��م را یک خط چشم پهن 

بکشید، در ضمن توصیه می کنیم سایه تیره نیز به عنوان مکمل 
استفاده کنید چون سایه تیره نیز بیرون زدگی را می پوشاند. وقتی 

تیرگی هاى پشت چشم زیاد شود چشم فرو رفته تر جلوه می کند.

  با 
چشمانی درشت   چه کنیم؟

اول از همه اینکه خط چشم پهن کاما براى شما 
برازنده است. همچنین توصیه می کنیم داخل چشم را هم 

سیاه کنید وقتی داخل چشم سیاه شود،  چشم کوچک تر و گردتر 
جلوه می کند.

حالت هفتم
7

حالت پنجم
5

حالت ششم
6
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200
وان حمام 
را پر از آب 
کنید و حدود 
۲۰۰ گرم 
نمک در آن 
بریزید، قرار 
گرفتن در 
این محلول به 
پیشگیری از 
شلی پوست 
کمک می کند

سيب سبز .  شماره  160

اگر اضافه وزن دارید و تازه یک رژیم غذایي را شروع 
کرده اید یا مي خواهید شروع کنید، این توصیه ها را 
به کار ببرید تا از شل شدن پوست تان بعد از کاهش 
وزن جلوگیري کنید. معمولا یکي از مشکلات مهمي 
که بعد از کاهش شدید وزن پیش مي آید، شل شدن 
و افتادگي پوست است و شاید بتوان گفت یک قدم 
مهم بعد از کاهش وزن، انجام کارهایي است که پوست 
را سفت مي کند. افراد بسیاري هستند که براي حل 
این مشکل به سراغ جراحان پلاستیک مي روند ولي 
بهتر است قبل از فکر کردن به جراحي پلاستیک، 
راه حل هاي ساده زیر را امتحان کنید. ما در اینجا براي 
شما توصیه هاي ویژه اي داریم که با آن ها مي توانید تا 
حد زیادي باعث سفت شدن پوست تان شود، یادتان 
نرود که پوست یک عضو زنده از بدن شماست و هر 
روز در حال ساختن سلو ل هاي جدید و جوان است و 
شما مي توانید به سلول سازي آن کمک کنید. 

همه غذاهایی كه باید برای حفظ 
زیبایی و سلامت  پوست تان بخورید

با این رژیم 
۱۰سال 
جوان شوید

کدام میوه ها ممنوع اند؟
غذاهاي خام مث��ل میوه ها و س��بزي  منابع فوق الع��اده اي از 
آنتي اکسیدان ها هستند که مي توانند رادیکال هاي آزاد یا مواد 

سمي را تا حد زیادي از بین ببرند. 
معمولا مواد س��مي از راه پوس��ت و غدد چربي دفع مي شوند 
 درنتیج��ه مي تواند تا حد زیادي به پوس��ت ش��ما آس��یب 

برسانند. 
در واقع میوه هایي مثل نارگیل مي توانند انعطاف پذیري پوست 
ش��ما را افزایش دهن��د، درواقع، آنتي اکس��یدان و آنزیم هاي 
موجود در میوه ها و س��بزي هاي خام به بدن کمک مي کنند 

مواد سمي مصرف شده در طول روز را کنترل کند. 
مسلما وقتي توانس��ته اید وزن زیادي کم کنید دوست ندارید 

 به طور طبیع�ي بدن داراي می�زان زیادي آب 
اس�ت و به این مقدار آب نیز احتیاج دارد. آب 

است که باعث مي شود تمام سیستم هاي بدن 
به درس�تي کار و مواد سمي را از بدن دفع کند 

چاق شوید و این مژده را به شما مي دهیم که با مصرف میوه ها 
و سبزي هاي خام، بدن ش��ما کالري اضافه دریافت نمي کند 
درنتیجه در کنترل وزن ش��ما اختالي به وجود نمي آید. یک 
رژیم غذایي متعادل و غني از آنتي اکسیدان ها مي تواند براي 
پوست بدن اثرات فوق العاده اي داشته باشد. پختن مواد غذایي 

تا حد زیادي فواید آن ها از بین مي برد. 

رژیم کلاژن ساز بگیرید
سعي کنید غذاهایي که پروتئین هاي سویا دارند را شناسایي 
کنید و آن ه��ا را در برنامه غذایي خود قرار دهید، شیرس��ویا 
مي تواند یک انتخاب خوب باشد همچنین استفاده از دانه هاي 
سویا چه به صورت پخته و چه در سالاد مي تواند این پروتئین 
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حمام درمانی کنید
شما مي توانید با هفته اي یک بار حمام کردن 
تا حد زیادي به پوست تان کمک کنید افتاده 
و شل نشود، کافي است وان حمام را پر از آب 

کنید و حدود ۲۰۰ گرم نمک در آن بریزید، 
این وان حمام به پوست شما کمک مي کند 
شل نشود و سفت باقي بماند. این  آب نمک 
باعث مي شود پوست مواد سمي دفع کند، 

این مواد سمي تا حدي رادیکال هاي آزاد به 
وجود مي آورند و هنگامي که به طورطبیعي از 
بدن دفع مي شوند به پوست آسیب مي زنند. 

اگر فکر مي کنید براي افتادگي پوست تان 
چاره اي جز جراحي پلاستیک ندارید توصیه 
مي کنیم اول این روش را امتحان کنید. شاید 
ببینید این روش آن قدر موثر است که دیگر 

احتیاجي به جراحي پلاستیک نخواهید 
داشت.

از پزشک تان کمک بخواهید
کلاژن یک ماده مهم براي تولید سلول هاي 

تازه و جوان پوستي است و باعث مي شود 
پوست صاف و سفت شود. وقتي سن بالا 

مي رود بدن ما میزان کمتري از این ماده را 
تولید مي کند. کاهش وزن ناگهاني نیز باعث 

مي شود پوست نتواند میزان لازم کلاژن 
تولید کند در نتیجه شل و افتاده مي شود، با 
استفاده مرتب از یک کرم حاوي کلاژن شما 

مي توانید به پوست تان کمک کنید که کلاژن 
بسازد، اما باید بدانید تاثیر کرم هاي کلاژن 
گاهي هفته ها تا ماه ها طول مي کشید و بعد 

شما نتیجه را مي بینید. بنابراین به طور مدام 
کرم هاي کلاژن را روي پوست ماساژ دهید تا 

به مرور زمان نتیجه را بگیرید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
مواد مغذی

استفاده از محصولات مراقبت از مو که  داراي کربوهیدرات ها و 
پروتئین ها هستند نیز مي تواند مفید باشد.

غذای مو
سعي کنید در رژیم غذایي شما مقدار زیادي آمینواسید و ویتامین 
E باشد. این دو ماده یکي از مواد مغذي مهم در ساختار موهاست.

به خصوص مواد سمي که روي پوست اثر منفي دارند. آب 
به ماهیچه ها کمک مي کند در وضعیت نرمال و خوبي باشد 

و این مي تواند تا حد زیادي افتادگي و شل شدن پوست را 
کاهش دهد به خصوص در قسمت شکم و بازوها. 

بدن شما را تامین کند، در نتیجه بدن ش��ما مي تواند کاژن 
بیشتري بسازد و انعطاف  پذیري و سفتي خود را حفظ کند.

آلوورا را فراموش نکنید
پوست ما مانند باقي اعضاي بدن هر روز درحال تغییر و تحول 
و تازه شدن است و ما مي توانیم تا حد زیادي به این فرایند تازه 
شدن کمک کنیم. شما مي توانید با لایه برداري تا حد زیادي 

به پوست خود در جوان شدن کمک کنید.
آل��وورا مي تواند به تغذیه پوس��ت کمک کند ت��ا دچار پیري 
زودرس نشود و س��فتي و انعطاف خود را حفظ کند، عصاره و 
ژل آلوورا تا حد زیادي به تولید کاژن ها کمک مي کند. به طور 
کلي مي توان گفت عاوه بر آلوورا، اسید هیالورونیک، پروتئین 

سویا و... تولید کاژن را افزایش داده  درنتیجه انعطاف پوست 
بیشتر مي شود. 

همچنین مي توان گفت س��رم ها و لوس��یون  هاي حاوي مواد 
گیاهي یا کافئین مي تواند به سفت کردن پوست کمک کند، 
عاوه بر این ها، روغن هایي مثل روغن نارگیل، جوجوبا یا روغن 
بادام مي تواند به عنوان یک مرطوب کننده خوب استفاده شود، 
مرطوب کننده هاي طبیعي به خوبي در پوست نفوذ و نیازهاي 

آن را برآورده مي  کند. 

به ماهیچه های تان برسید
وقتي ش��ما لاغر مي کنید نه تنها می��زان چربي هاي بدن تان 
کاهش مي یابد بلک��ه در عضله ها و ماهیچه ه��ا نیز تغییرات 

بس��یاري به وجود مي آی��د و حتي مي توان گف��ت کوچک تر 
مي شوند، ورزش کردن مي تواند تا حد زیادي به ماهیچه هاي 
شما کمک کند که حجم ش��ان کمتر کاهش  یابد چون کمک 
مي کند تا میزان بیشتري کالري در زمان کوتاه تر و سریع تري 

بسوزد درنتیجه لاغرتر به نظر مي رسید.
وقتي شما ورزش مي کنید، بدن شما تا حدي ماهیچه مي سازد 
درنتیجه این ماهیچه ها باعث مي ش��ود پوس��ت هاي اضافي 
ناشي از لاغر شدن شما شل و بدش��کل نشود. شما مي توانید 
با راهنمایي مربي ورزش تان بیشتر روي ورزش هایي متمرکز 
شوید که کمي به بدن شما عضله بدهد، به خصوص در قسمت 
بالاتنه، بازوها و بعد از آن قس��مت هایي از ب��دن کار کنید که 

پوست آن شل به نظر مي رسد.

31
16

0  
ره

شما
  -

بز
 س

ب
سي

ان
ت زن

لام
ه س

ری
ش

بز ن
ب س

سی

www.takbook.com



www.takbook.com



www.takbook.com



34

زیبایی

سيب سبز .  شماره  160

می خواهم زیبا بمانم

Beauty
NutritioN

ش�اید التهاب پلک و اگزما س�راغ تان 
بیاید

شاید تعجب کنید که یکي از علل مهم اگزما 
و التهاب پشت پلک ها آلرژي به لاک ناخن 
اس��ت. لاک ناخن از جمله وسایلي است که 
انواع و اقسامش را روي میز توالت خانم ها و 
حتي در بسیاري از موارد داخل کیف دستي 
آن ها مي ت��وان یافت و برخ��ي لاک  زدن را 
چنان روتین وار همه روزه استفاده مي کنند 
که هیچ گاه تصورش را هم ممکن است نکنند 
که عام��ل التهاب و خارش دور چشم ش��ان 

مي تواند همان لاک ناخن باشد. 
از آنجا ک��ه لاک ناخن روي صفحه ناخن که 
یک عضو غیرزنده اس��ت اس��تفاده مي شود 
ش��اید کمتر به کیفی��ت آن اهمیت بدهیم 
و اس��تفاده از انواع ارزان و دس��ت فروش آن 
را ع��ده اي مقرون به صرفه ت��ر مي دانند، اما 
واقعیت این است که حتي در مورد لاک ناخن 
لازم اس��ت به کیفیت محصول توجه شود. 
آلرژي به لاک ناخن قطعا در مورد لاک هاي 
غیراستاندارد شایع تر است و اگر کسي نسبت 

به آن آلرژي داشته باش��د عاوه بر اگزماي 
پلک که ذکر ش��د، ممکن است دچار اگزما، 
قرمزي، پوس��ته ریزي و خارش پوست دور 

ناخن مي شود. 

ویژگي هاي لاک خوب چیست؟
غلظت لاک ناخن اهمی��ت دارد. اگر خیلي 
رقیق باشد، هنگام مالیدن روي ناخن پخش 
خواهد ش��د و پوشش یک دس��تي را ایجاد 
نخواهد کرد و اگر خیلي غلیظ باش��د، لایه 
لخته لخته و برجس��ته اي تش��کیل خواهد 
ش��د. پس غلظت لاک باید حد متوس��طي 
داشته باش��د، به گونه اي که هنگام مالیدن 
روي ناخن، لاک استعمال ش��ده نباید فورا 
خنک شود، به گونه اي که فرد فرصت داشته 
باشد در صورت لزوم استعمال مقواي درم را 
نیز روي لاک خشک ش��ده انجام دهد. لایه 
خشک ش��ده لاک ناخن باید جلوه اي زیبا و 
صاف داش��ته و ۵ الي ۷ روز روي ناخن بلند، 
بدون آن که شفافیت خود را از دست داده یا 

پوسته ریزي نماید نشان دهد.

اجزاي سمي لاک ناخن را بشناسید
کارخانه هاي سازنده لاک ناخن تحت فشار 
هس��تند، اجزاي س��مي لاک ناخن شامل 
فتالات، تولوئن و فرمالدئید را حذف نمایند. 
در س��ال ۲۰۰6 چند س��ازنده لاک متعهد 
ش��ده اند که دي بوتی��ل فت��الات را که در 
حیوانات آزمایش��گاهي  مشکل زا بوده است 
تغییر دهند. برخي دیگر نیز متعهد شده اند 
که فرمالدئی��د را حذف کنند اما بس��یاري 

همچنان از فرمالدئید استفاده مي کنند. 
یک نوع جدید لاک هاي ناخ��ن، لاک هاي 
محلول در آب هس��تند که پای��ه آن ها یک 
امولس��یون پلیمري آکریلیک است )مانند 
کوپلیمر اس��تیرن – آکریات( و رنگ آن ها 
نیز مشابه رنگ هاي محلول در آب است. براي 
پاک کردن لاک ناخن از لاک پاک کن هایي 
اس��تفاده مي ش��ود که در واقع حال هایي 
هستند که قشر نازک لاک را حل مي کنند. 
این حال ها به طور عمده از اس��تون یا اتیل 
استات تشکیل  ش��ده  اند. از استونیتریل نیز 
استفاده شده است اما سمي تر است و مصرف 
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لاک 
می زنید 
پشت 
پلک تان باد 
می کند؟ 

هشدار متخصصان پوست 
درباره زیان های لاک های 
نامرغوب  

می دانستید، لاک های رنگی و 
زیبای تان ممکن است، سلامت 
ناخن های شما را به خطر بیندازند؟  
درست است که هرازگاهی، آن هم در 
مهمانی ها و دورهمی های زنانه از لاک 
استفاده می کنید اما اگر در همین 
فرصت ها مراقب نباشید و سراغ 
محصول اشتباهی بروید سلامت تان 
را به خطر می اندازید. قصد نداریم 
شما را از لاک زدن بترسانیم اما 
لاک های غیر استاندارد، سلامت 
ناخن های شما را به خطر می اندازند. 
بی دقتی در خرید لاک های معتبر 
به علت کمبود وقت یا قیمت کمتر 
آنها ممکن است باعث بیماری 
ناخن های تان شود. دکتر بهروز 
باریک بین، متخصص پوست و مو 
بیشتر در این باره به شما توضیح 
می دهد. اگر شما هم اهل لاک زدن 
هستید، حتما این مطلب را تا انتها 
بخوانید.

دکتر بهروز باریک بین
متخصص پوست و مو

شکنندگی ناخن ها
یادتان باشد تا مي توانید کمتر از لاک ناخن استفاده 
کنید، زیرا پاک کردن آن موجب شکنندگي ناخن ها 

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
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

آن از سال ۲۰۰۰ ممنوع شده است. 
یادتان باش��د که ت��ا مي توانید کمتر 
از لاک ناخ��ن اس��تفاده کنی��د، زیرا 
پاک ک��ردن آن موجب ش��کنندگي 
ناخن ها خواهد ش��د و مسئله مهم تر 
این اس��ت که لاک ناخن را در معرض 
کودکان قرار ندهید و هرگ��ز آن ها را 
عادت ندهید که در س��ن پایین لاک 
بزنند زیرا ممکن اس��ت ناخ��ودآگاه 
ناخن ها را به دهان ببرند، در اثر جویدن 
ناخن ها مواد سمي لاک ناخن را وارد 

بدن خود کنند. 

عوارض کاشت ناخن
اس��تفاده از ناخن هاي مصنوعي یکي 
از روش های��ي اس��ت که زن��ان براي 
زیباکردن ناخن ها خود به کار مي برند 
ولي اف��راد باید بدانند ک��ه ناخن هاي 
مصنوع��ي و کاش��ت آن ه��ا مي تواند  

عوارضي را براي فرد به وجود آورد.
تحریک و اگزماي پوستي و همچنین 
ابتا به عفونت هاي قارچي از مهم ترین 
عوارض استفاده از ناخن هاي مصنوعي 
است. استفاده از ناخن هاي مصنوعي به 
مدت طولاني مي تواند باعث تغییر فرم 
و حالت ناخن شده و حتي در مواردي 
منجر به عوض ش��دن جه��ت و محور 

ناخن مي شود. 

انواع ناخن مصنوعي و عوارض آنها 
ناخن هاي مصنوعي ب��ه صورت هاي 
مختلفي ش��امل انواع پاس��تیکي و 
کاغ��ذي وج��ود دارند که آرایش��گر 
براي چس��باندن آن ها از چسب هاي 
شیمیایي مخصوصي استفاده مي کند 
ک��ه در بس��یاري از م��وارد موج��ب 
آلرژي در ناخن  و انگش��ت مي شود و 
اگر این التهاب ها بس��یار شدید باشد 

مي توان��د به بدش��کل ش��دن دائمي 
ناخن به دلیل آس��یب ب��ه ماتریکس 
ناخن )ناحیه زایاي ناخن( ش��ود. در 
قس��مت بالایي اتص��ال صفحه ناخن 
به پوس��ت انگش��ت یک محافظ مهم 
وجود دارد به ن��ام کوتیکول که مانع 
ورود رطوب��ت و باکت��ري و قارچ بین 
پوست و ناخن مي  ش��ود. اگر در زمان 
کاش��ت ناخن ی��ا مانیکورک��ردن در 
این قس��مت دچار اختال ش��ود فرد 
شاهد رخداد عفونت هاي میکروبي و 
قارچي دردسرزا خواهد بود. عاوه بر 
مسئله آلرژي بر چسب مورد استفاده 
و رخ��داد درماتیت تماس��ي آلرژیک 
)که با التهاب، قرمزي و خارش شدید 
همراه است( و افزایش احتمال رخداد 
عفونت هاي قارچ��ي و میکروبي باید 
به این مسئله هم اش��اره کرد که گاه 
در فرآیند کاش��ت ناخن از وس��ایلي 

استفاده مي ش��ود که مي توانند منجر 
ب��ه خونری��زي در کناره ه��اي ناخن 
ش��وند، بنابراین اگر این وسایل خوب 
استریل نشده و منحصربه فرد نباشند، 
امکان انتقال بیماري هاي ویروس��ي 
مثل هپاتیت و ایدز نیز وجود خواهد 

داشت. 

زیاده روی نکنید
ناخن هاي مصنوعي نباید بیش از چند 
روز روي ناخن طبیعي فرد باقي بمانند، 
چراک��ه در غی��ر این صورت ب��ه مرور 
ناخن ها حالت طبیعي خود را از دست 
داد و تغییررن��گ )به ص��ورت نارنجي 
کم رن��گ( مي دهن��د. پ��س بنابراین 
به طورکلي کاشت ناخن مصنوعي در 
افرادي که مانن��د بیماري هاي خاصي 
که موجب تغییرش��کل دائمي ناخن 

مي شوند، به دلایل:
۱- احتمال رخ��داد درماتیت )اگزما( 

تماسي آلرژیک به چسب یا حال ها
۲- احتم��ال رخ��داد عفونت ه��اي 

باکتریایي و قارچي
۳- احتمال انتقال یافتن عفونت هاي 

ویروسي مثل هپاتیت و ایدز
۴- احتمال تغییرش��کل دائم��ي و از 
دس��ت رفتن س��امت صفحه ناخن 
توصیه نمي ش��ود. در اف��رادي که به 
هردلیل مایل به انجام این کار هستند 
توصیه مي کنیم که اولا مراقب رعایت 
بهداشت به طور دقیق باشند، ثانیا ناخن 
مصنوعي را ب��ه مدت طولان��ي روي 
ناخن هاي طبیعي خ��ود باقي نگذارند 
)که بهترین راه براي جدا کردن آن ها 
استفاده از آب ولرم اس��ت( و بالاخره 
در صورت بروز هرگونه مشکل عفوني 
یا حساسیتي به متخصص پوست و مو 

مراجعه کننند.

سوهان کشیدن 
  هیچ وقت بلافاصله بعد از حمام کردن 
یا شستن دست هایتان، ناخن هایتان 
را سوهان نکشید چون وقتي ناخن ها 
مرطوبند، شکننده تر هستند. وقتي 

ناخن هایتان را سوهان مي کشید دقت 
کنید که تنها در یک جهت سوهان را 

روي ناخن هایتان حرکت دهید. سوهان 
را به صورت عقب و جلو حرکت ندهید 

چون این کار باعث شکننده شدن 
ناخن هاي شما مي شود.  اگر مي خواهید 
ناخن هایي قوي و براق داشته باشید از 
سوهان هاي روي ناخن استفاده کنید، 
این کار جریان خون زیر ناخن هاي شما 

را تقویت مي کند و موجب تحریک 
رشد ناخن ها مي شود

6 نکته براي 
ناخن هاي  زیبا
۱- اگر ناخن هاي بسیار شکننده و خشک 
شده دارید، استفاده از مواد غذایي حاوي 
ویتامین A )مثل هویج، بروکلي، زردآلو، 
پنیر و...( کلسیم )مثل شیر، ماست، پنیر، 
بادام  و...( حتما در برنامه غذایي خود قرار 
دهید. 
۲- هرشب قبل از این که بخوابید، کاملا 
دست هایتان را بشویید، با حوله خشک 
کرده و سپس از یک مرطوب کننده براي 
دست هایتان استفاده کنید. دقت کنید 
حتما پوست اطراف ناخن هاي تان را چرب 
کنید. 
۳- براي انجام تمامي کارهاي خانه، از ظرف 
شستن گرفته تا حمام شستن،  حتما از 
دستکش استفاده کنید. با این کار مي توانید 
از لب پرشدن ناخن هایتان جلوگیري 
کنید و از ناخن هایتان از اثرات مخرب 
پاک کننده ها، محافظت کنید.
۴- روزانه نوشیدن آب فراوان را فراموش 
نکنید تا با تامین شدن آب بدن تان، 
ناخن هاي شما نیز خشک نشوند.
۵- آب هویج منبع خوبي از فسفر و کلسیم 
است و نوشیدن فراوان آن ناخن هاي شما 
را قوي مي کند. بنابراین تا جایي که برایتان 
امکان دارد آب هویج بخورید. 
6- هرگز از پاک کننده هاي لاک با پایه 
استون و فرمالین استفاده نکنید و ترجیحا 
از لاک پاک کن ها استفاده کنید. 

  بیش از هفته اي دو  بار از لاک پاک کن 
استفاده نکنید. 

غلظت لاک ناخن اهمی�ت دارد. اگر 
خیلي رقیق باش�د، هنگام مالیدن 
روي ناخن پخش خواهد شد و پوشش 
یک دستي را ایجاد نخواهد کرد و اگر 
خیلي غلیظ باشد، لایه لخته لخته و 
برجسته اي تشکیل خواهد شد. پس 
غلظت لاک باید حد متوسطي داشته 
باش�د، به گونه اي که هنگام مالیدن 
روي ناخن، لاک استعمال شده نباید 
فورا خشک شود، به گونه اي که فرد 
فرصت داشته باشد در صورت لزوم 
استعمال مقواي درم را نیز روي لاک 

خشک شده انجام دهد.
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Beauty

3
۳ قاشق 
غذاخوري 
روغن زیتون 
را با ۲ قاشق 
غذاخوري 
عسل مخلوط 
کنید و به 
عنوان یک 
ماسک 
آرام بخش 
براي 
موهاي تان 
استفاده کنید.

روغن زیتون تاثیراتي فوق العاده در رشد و سامت ناخن هاي شما 
دارد، شما مي توانید روغن زیتون را به روش هایي مختلف براي 

سامت ناخن هایتان به کار ببرید.
  اگر ناخن  شکننده دارید: براي اینکه شکنندگي ناخن هایتان 
را از بین ببرید، یک چهارم فنجان روغن زیتون را به آرامي گرم 
کنید،  سپس یک کپسول ویتامین E باز کنید و درون آن بریزید. 
این مخلوط را روي کوتیکول ها )پوست اطراف ناخن( و سطح 
ناخن ها ماساژ دهید. روغن زیتون این مخلوط ناخن ها را قوي 
کرده و باعث افزایش انعطاف پذیري آنها مي شود و ویتامین E نیز 

ناخن ها را تغذیه مي کند.

اگر ناخن هاي شما نرم اس�ت: اگر دوست دارید ناخن هایي 
سفت و محکم داشته باشید، نصف فنجان پوسته گردو را خوب 
بکوبید تا پودر شود، سپس با یک قاشق غذاخوري روغن زیتون، 
یک قاشق غذاخوري روغن کرچک و یک قاشق غذاخوري عسل 
مخلوط کنید تا کاما به شکل چسب شود، این چسب را روي 
ناخن هایتان ماس��اژ دهید و سپس بشویید، براي محکم شدن 

ناخن ها ي تان این کار را دو بار در هفته انجام دهید.

اگر مي خواهید ناخن هاي تان زودتر رشد کند
براي کمک به رش��د ناخن ها، نصف فنج��ان گوجه فرنگي را با 

 همه نسخه های طبيعی برای ترميم ناخن ها، تقویت موها
رفع خشکی پوست و آبرسانی مو

 زیتون درمانی
 به روش بوعلی!

۲ قاش��ق غذاخوري روغن زیتون در یک کاسه مخلوط کنید و 
حدود ۱۰ دقیقه انگش��تان تان را داخل این مخلوط نگه دارید 
و سپس انگشتان تان را آب بکش��ید و با حوله اي آنها را خشک 
کنید. گوجه فرنگي داراي بیوتین است،  بیوتین یک ماده طبیعي 
شناخته شده براي رشد ناخن ها و مو است. روغن زیتون نیز به 

حفظ رطوبت ناخن ها و کوتیکول ها کمک مي کند. 

چگونه روغن زیتون موهاي شما را نرم و لطیف مي کند؟
هیچ مي دانس��تید روغن زیتون از قدیم براي زیبایي و سامت 
موها به کار مي رفته اس��ت. این روغن طبیعي رطوبت موها را 
افزایش مي دهد و مانع وز شدن موها مي شود و در بهبود موخوره 
موثر است، همچنین یک درمان کننده خوب براي از بین رفتن 

شوره سر است.

آب رساني موها
ش��ما مي توانید با ۵ قاش��ق غذاخوري روغن زیت��ون و ۲ عدد 
تخم مرغ یک ماسک مرطوب کننده براي موها یتان بسازید. این 
مواد را به خوبي با هم مخلوط کنید و روي پوست کف سر بمالید و 
به آرامي حدود ۵ دقیقه پوست کف سر را با این مواد ماساژ دهید، 
سپس موها و سرتان را با یک کاه پاستیکي بپوشانید و اجازه 

دهید ۱۵ تا ۲۰ دقیقه زمان بگذرد.

یک نرم کننده واقعی
اگر موهاي شما زبر و خشن است ۳ قاشق غذاخوري روغن زیتون 
را با ۲ قاشق غذاخوري عسل مخلوط کنید و به عنوان یک ماسک 
آرام بخش براي موهاي تان استفاده کنید، عسل به عنوان یک 
مرطوب کننده طبیعي موها و پوست شما را نرم مي کند. وقتي این 

حتما شما هم از فواید روغن زیتون زیاد شنیده اید و از این روغن در غذاها و سالادهای خود استفاده می کنید، روغن زیتون 
در صنایع زیبایی هم کاربرد زیادی دارد و بس�یاری از محصولات زیبایی از صابون و ش�امپو گرفته تا حالت دهنده های موها 
حاوی این محصول هستند. با استفاده از این روغن ش�ما هم می توانید از خواص و مزایای آن برای زیبایی پوست، مو و ناخن 
خود بهره مند شوید.  خشکی پوست دست و صورت خود را درمان کنید ومشکل شکنندگی ناخن های خود را نیز حل کنید و 
موهای آسیب دیده  و شکننده خود را نیز تا حدی بهبود بخشید. در این مطلب بیشتر درباره نحوه مصرف و استفاده این روغن 

جادویی می خوانید.
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مخلوط را به موها و پوست کف سرتان زدید، موها را با یک کاه 
پاستیکي حدود ۳۰ دقیقه بپوشانید و سپس موها را بشویید.

اگر موهاي تان وز دارد...
یک راه حل خوب براي کاهش وز موها استفاده روغن ولرم براي 
موهاست. ۲ قاشق غذاخوري روغن زیتون را با ۳ قاشق غذاخوري 
روغن نارگیل مخلوط کنید. سپس ظرف این روغن ها را درون 
یک ظرف آب در حال جوش قرار دهید تا روغن ها به مرور گرم 
شوند. دقت کنید که لازم نیست روغن ها داغ شوند. موها و پوست 
کف سرتان را با این روغن گرم ماساژ دهید و سپس با یک حوله 
موها و سرتان را بپوش��انید و ۳۰ دقیقه صبر کنید. این درمان 

موهاي شما را نرم و براق مي کند و وز موها را کاهش مي دهد.

یک نرم کننده قوي
بهتر اس��ت ماهي یک بار از نرم کننده و حالت دهنده قوي براي 
براق کردن موهاي تان استفاده کنید. یک قاشق غذاخوري روغن 
زیتون را با ۴ قاشق غذاخوري سرکه سیب و ۴ قاشق غذاخوري 
ژل آلوئه ورا و ۲ قاشق غذاخوري شیرخشک مخلوط کنید. سپس 
این مخلوط را روي موهاي مرطوب و نم دار ماساژ دهید و با یک 
کاه پاستیکي سر را بپوشانید. بهتر است روي کاه پاستیکي 

را با یک حوله گرم نیز بپوشانید و حدود ۳۰ دقیقه صبر کنید. 

حالت دهنده مو
نصف فنجان روغن زیتون را داخ��ل ماکروویو بگذارید و حدود 
۲۰ ثانیه به آن حرارت دهید تا روغن گرم شود، یک حوله را روي 
شانه هایتان قرار دهید تا لباس هایتان کثیف نشود. اکنون مقدار 
کمي از روغن زیتون را در کف دست تان قرار دهید و سپس روي 
موهاي تان ماساژ دهید. اگر پوست کف سر شما خشک است، 
مقدار کمي از این روغن را روي کف س��ر نیز ماس��اژ دهید، اگر 
موهایي چرب دارید،  این روغن گرم را فقط به موهاي تان بمالید 
و سعي کنید روغن را تا یک سانتي  پوست کف سر به موها بمالید 
و به مرور تمام این روغن را به موها ي تان بمالید، سپس موها را 
با یک کاه پاستیکي بپوشانید و ۳۰ دقیقه صبر کنید تا روغن 
زیتون موهاي شما را درمان کند،  سپس با شامپو موهاي تان را 
بشویید و مثل همیشه از نرم کننده تان نیز استفاده کنید و بعد از 
حمام مي بینید که موهاي شما چقدر بهتر حالت مي گیرند و نرم 
و درخشان هستند. جالب است بدانید که اگر این روغن زیتون 
گرم را به خوبي روي پوست کف سر ماس��اژ دهید،  این ماساژ با 
روغن باعث مي شود که جریان خود پوست کف سر بسیار بهتر 

شود و در نتیجه موها بهتر و زودتر رشد کند.

درمانی برای شوره سر
ابتدا موهاي ت��ان را با آب گ��رم مرطوب و ن��م دار کنید. وقتي 
موهاي تان مرطوب باش��د مي توانید مطمئن باشید که روغن 
مس��تقیما پوس��ت کف س��ر ش��ما را درمان مي کند و چون 
فولیکول ها مرطوب شده اند و دیگر روغن را مصرف نمي کنند 
در مرحله دوم روغ��ن را گرم کنید. روغن گ��رم بهتر مي تواند 
پوست خشک و شوره زده کف سر شما را درمان کند. موهاي تان 
را به چند قسمت تقسیم کنید و روغن زیتون گرم را روي تمام 
پوست کف سر ماس��اژ دهید. س��ر را با یک حوله یا کاه حمام 
بپوشانید و اجازه دهید روغن زیتون روي پوست شما بماند تا 
به خوبي پوست را تغذیه کند س��پس موها را با شامپو بشویید 
بعد از این درمان به هیچ وجه براي خشک کردن موها از سشوار 
استفاده نکنید و اجازه دهید موها با جریان هوا خشک شوند. 
سشوار باعث به وجود آمدن شوره س��ر و سایر مشکات براي 

کف سر مي شود.

کرم خانگی بسازید
روغن زیتون براي پوست شما نیز اثرات بس��یار دارد. شما با 
استفاده از روغن زیتون  پوس��ت تان را مرطوب مي کنید که 

تغذیه، همچنین به خوبي منافذ آن را پاک و تمیز کند.

کرم شب تهیه کنید
یک واحد س��رکه را با یک واحد آب و ۲ واح��د روغن زیتون 
مخلوط کنید و یک کرم شب براي خود بسازید تا هم پوست 

صورت تان را نرم کند و هم رنگ صورت تان را کمي باز کند.

پوست تان را لایه برداری کنید
ابتدا صورت تان را با آب نم دار کنید و س��پس با روغن زیتون 
ماس��اژ دهید. کف دست تان مقدار کمي ش��کر بریزید و بعد 
روي روغ��ن زیتوني که روي صورت تان وج��ود دارد، بمالید. 
تمام قسمت هاي پوست تان را با ش��کر آرام آرام ماساژ دهید. 
این عمل باعث مي شود که سلول هاي مرده روي سطح پوست 
شما از بین بروند و در نتیجه پوست صورت داراي درخششي 

طبیعي و سالم شود.

پاک کننده صورت
نصف فنجان روغن زیتون را با یک قاش��ق غذاخوري از یک 
صابون مایم مایع و ۲ قاشق غذاخوري آب و ۲ قاشق غذاخوري 
گلیسیرین درون مخلوط کن بریزید و مواد را با هم مخلوط کنید 
تا یکدست شود و سپس این مخلوط را درون شیشه سربسته 
بریزید. شما هربار مي توانید مقدار کمي از این مخلوط را در کف 
دستان تان بریزید و با حرکات دوراني روي پوست صورت تان 
ماساژ دهید و سپس با آب ولرم صورت تان را آب بکشید. شما 

مي توانید روزانه دو بار از این پاک کننده استفاده کنید.

مرطوب کننده پوست
معمولا با سردي هوا، پوست به شدت خشک مي شود. لازم 
نیس��ت براي صورت تان یک لوس��یون بخرید، کافي است 
چند قطره روغن زیتون را در لوسیون روزانه تان بریزید و به 
خوبي تکان دهید تا روغن کاما با لوس��یون مخلوط شود. 
الان ش��ما یک لوس��یون خوب براي از بین بردن خشکي 

پوست تان دارید. 

اسکراب بدن
یک فنجان روغ��ن زیتون را با ۲ فنجان نم��ک در یک ظرف 
پاس��تیکي با هم مخلوط کنید تا این مواد به صورت چسب 
شوند. با توجه به سلیقه خود مي توانید چند قطره از اسانس هاي 
مطبوع خود را نیز به این مخلوط اضافه کنید، البته دقت کنید 
که به آن اسانس حساسیت نداشته باشید، شما مي توانید از 
این اسکراب براي تمام بدن تان استفاده کنید.  بهتر است این 

اسکراب را در یک ظرف در بسته نگهداري کنید.

w w w . a l o d o c t o r . i r

رفع شکنندگي ناخن
روغن زیتون تاثیراتي فوق العاده در رشد و سلامت 
ناخن هاي شما دارد، مي توانید روغن زیتون را به 

روش هایي مختلف براي سلامت ناخن هایتان به کار ببرید.  
اگر ناخن  شکننده دارید: براي اینکه شکنندگي را از بین 

ببرید، یک چهارم فنجان روغن زیتون را گرم کنید،  سپس 
یک کپسول ویتامین E باز کنید و درون آن بریزید

نرم کردن پاشنه پاها
پاهاي تان را قبل خواب مرط�وب و نم دار کنید 
و س�پس با س�نگ پا س�لول هاي مرده پاش�نه 
پ�ا را از بین ببرید س�پس پاهاي ت�ان را با آب و 
صابون بش�ویید و بعد پاها را با یک حوله کاملا 
خش�ک کنید. بع�د کم�ي روغن زیت�ون روي 

پاش�نه ها بمالید و با حرکات دوراني پاش�نه پا 
و قس�مت هایي را که زبر است حس�ابي ماساژ 
دهید، اگر آرنج یا زانوي ش�ما نیز زبر و خش�ن 
ش�ده، مي توانید به همین روش این قس�مت را 

نرم و لطیف کنید.
 اج�ازه دهید روغ�ن زیت�ون چندی�ن دقیقه 

روي ب�دن ش�ما باقي بماند، س�پس ب�ه آرامي 
پاهاي ت�ان را با جوراب نخي بپوش�انید. هنگام 
جوراب پوش�یدن مواظب باشید جوراب روغن 
پاهاي تان را پاک نکند. بهتر اس�ت ت�ا صبح با 
جوراب  بخوابید و صبح  اثر روغن زیتون را روي 

پاهاي تان ببینید.

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...
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برای آرایش 
ملایم نباید 
سراغ 
رنگ های 
تند بروید و با 
 توجه به 
۳ رنگ متفاوت 
پوست، رنگ 
آرایش مناسب 
چهره خود را 
انتخاب کنید.

تاثیر هارمونی رنگ ها  بر آرایش
چگونه می توانيد باتوجه به رنگ چهره بهترین گریم را تجربه كنيد؟ 

نوع رنگ هایی که در آرایش تان استفاده می کنیداگر 
مناسب نباشد، می تواند آرایش حتی حرفه ای شما را 
خراب کند. استفاده از رنگ های متنوع بدون در نظر 
گرفتن هارمونی رنگ ها نه تنها ش�ما را زیبا نمی کند 

بلکه زیبایی شما را هم ازبین می برد.

 انتخ�اب رنگ های�ی که اس�تفاده می کنید، بس�یار 
مهم اند. ب�رای انتخاب رن�گ کرم پودر بای�د به رنگ 
پوس�ت خود توجه کنید، این قاعده ای است که برای 
گریم ک�ردن و آرایش همه اجزای ص�ورت باید آن را 

رعایت کنید.

 اگر بتوانید رنگ  ها را بجا کنار یکدیگر استفاده کنید، 
می توانید زیبایی آنها را دو چندان کنید. در مطلب زیر 
دستورالعمل استفاده از رنگ ها را برای شما آورده ایم 
تا با آشنایی از آنها بتوانید رنگ مناسب با پوست خود 

را انتخاب کنید و آراسته به نظر برسید. 

 رنگ های شفاف 
و روشن برخلاف  
رنگ های تیره 
به چهره شما 
جلوه بیشتری 
می دهد.

 رژ لب هلویی، 
صورتی، 
قرمز روشن و 
شفاف توصیه 
می شود.

 رژ لب صورتی، 
قرمز مرجانی، 
قرمز شرابی، 
قهوه ای روشن و 
رنگ هایي در این 
ردیف برای شما 
مناسب تر است.

 صورتی جزو 
رنگ های طبیعی 
به شمار می رود 
و سبب می شود 
چهره طبیعی تر 
به نظر برسد.

 صورتی هلویی 
رنگ چهره را 
جوان تر نشان 
داده و به هر 
فردی در هر 
سنی می آید.

 قرمزتیره و 
کمرنگ و صورتی 
می تواند جلوه 
خاصی به صورت 
شما بدهد.

 خانواده سبز وآبی 
جزو رنگ های 
سرد هستند و در 
پوست های روشن، 
آبی تیره رنگ 
پوست را بیشتر 
نشان می دهد.

 سایه  های 
سبزآبی تیره و 
روشن می تواند 
برای شما مناسب 
باشد.

 اگر جلب توجه  
را دوست ندارید 
از بنفش خیلی 
کمرنگ استفاده 
کنید اما آن را 
کنار نگذارید .

آرایشي را که معمولا برای یک مهمانی شب یا عروسی یا حتی یک مراسم 
ویژه انتخاب می کنیم متفاوت از آرایش�ی اس�ت که در مواقع عادی روی 
صورت جل�وه می کند؛ از رنگ ه�ا می توانید ب�ه طرق مختلفی اس�تفاده 
کنید؛ مثلا فقط یک لایه نازک از آنها را روی صورت بگذارید و یک آرایش 

کاملا ملایم و سبک داشته  باش�ید یا آنکه با برجسته کردن برخی رنگ ها 
چهره اي کاملا متفاوت بس�ازید. البته حواستان باش�د که در اینجا تاکید 
بیش�تر ما روی تم اصلی رنگ  ها نشان داده  شده  اس�ت و لزوما نمی گوییم 

همین رنگ را پیدا کنید و از آن استفاده کنید.

      برای مهمانی آماده شوید
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 به جای پنکیک از 
کرم پودر استفاده 
کنید، کرم پودر 
را روی خط فک 
امتحان کنید تا 
کاملا همرنگ 
پوست تان باشد.

یک سایه برنز 
می تواند چهره 
شما را زیباتر 
کند؛ البته آنقدر 
تیره نباشد که 
صورت را خفه 
کند.

رژگونه صورتی 
برای شما بهترین 
است؛ چرا که 
حالتی طبیعی به 
پوست می دهد و 
کاری می کند که 
زیبایی های صورت 
نمایان تر شود.

 برای رژ لب 
سراغ رنگ های 
صورتی، هلویی 
یا حتی کالباسی 
متمایل به 
صورتی بروید.

 به جای پنکیک از 
کرم پودر استفاده 
کنید؛ کرم پودری 
همرنگ با پوست 
که تمام لک ها و 
ناهماهنگی ها را 
بپوشاند.

یک سایه 
بسیار کمرنگ 
برای شما کافی 
است؛ سایه  ای 
که اطراف 
چشم را تمیزتر 
نشان دهد.

 سراغ رنگ 
هلویی بروید؛ هم 
می تواند به خوبی 
گونه های شما را 
نشان دهد و هم 
چندان جلب توجه 
نمی کند.

چون رژگونه و 
سایه  شما بسیار 
کمرنگ بود؛ با رژ 
لبي از خانواده 
قرمز حسابی به 
صورت رنگ دهید.

 توصیه می کنیم 
به جای استفاده 
از کرم پودر با یک 
پنکک همرنگ با 
پوست تان، تمام 
رنگ پوست را 
یکدست کنید.

یک سایه قهوه ای 
رنگ می تواند 
حسابی به صورت 
شما جان بدهد 
و چهره را از 
یک رنگی خارج 
کند.

 هر رنگ رژگونه ای 
روی پوست روشن 
شما جلب توجه 
خواهد کرد ، رنگ 
صورتی هلویی 
خیلی کمرنگ 
برای آرایش ملایم 
مناسب تر است.

  اگر می خواهید 
رژلب خود را 
با سایه چشم 
هماهنگ کنید 
سراغ  رنگ های 
کالباسی بروید.

    یک آرایش ملایم عصرگاهی
زمانی می گوییم یک نفر آرایش خوبی دارد که اصلا مواد رنگی روی 

صورت خودنمایی نکند و فقط عیب ها به خوبی پوشانده شود و 

حسن ها برجسته.در این نوع آرایش نباید  سراغ رنگ های تند رفت؛ 
شاید پیشنهاد ما از یک نمونه از چنین آرایشی که با توجه به ۳ رنگ 

متفاوت پوست تفکیک شده است برایتان جالب باشد. 
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می توانید 
هفته  ای یک 
تا ۲بار این 
اسکراب را 
روی پوست 
ماساژ دهید و 
بعد از حدود 
۲۰ دقیقه آن 
را بشویید.

پوست تان را ۲ ساعته شفاف کنید
اس�کراب ها به پوس�ت کمک مي کنند ت�ا زیباتر و 
درخشان تر به نظر برسد، چون لایه اي از سلول هاي 
م�رده و آلودگي ه�ا را از روي پوس�ت برمي دارند. 
ش�ما به راحت�ي مي  توانی�د ب�ا م�واد س�اده درون 
کابینت آش�پزخانه تان براي بدن و صورت تان انواع 

اسکراب ها و لایه بردارها را بسازید.
با هزینه بس�یار کم س�لول هاي مرده روي پوست و 
آلودگي ها را از روي پوست تان پاک کنید و احتیاجي 

به خرید کرم هاي گران قیمت نداشته باشید.
تنها کافي است نوع پوس�ت تان را بشناسید سپس 

با توجه به نوع پوس�ت تان ماده س�اینده مناس�ب 
را انتخ�اب کنید.در اینج�ا ما اس�کرابی را انتخاب 
کرده ایم که تقریبا برای تمام  پوس�ت ها مفید است، 
البته اگر پوس�تی چ�رب دارید مق�دار روغن آن را 

کمتر بریزید.

این اسکراب خانگی را حتما امتحان كنيد

روغن نارگی��ل را با اس��انس نعناع و 
آبلیموها خوب مخل��وط کنید، بعد 
ش��کر را درون مخل��وط بریزی��د و 
حس��ابی به هم بزنید. اگ��ر بخواهید 
ماس��ک تان خوش عطرت��ر ش��ود، 
می توانی��د در این مرحل��ه تکه هایی 
از پوس��ت لیمو را به آن اضافه کنید. 
اگر برگ هاى ت��ازه لیمو هم دارید بد 
نیس��ت که به همین مخلوط اضافه 
کنید. مخلوط شما باید حالت چسبی 
ش��کل پیدا کند.اگر دیدی��د خیلی 
آبکی شده اس��ت احتم��الا لیموهاى 
پرآبی داشته اید و باید براى غلیظ تر 
کردن آن مقدار بیشترى شکر اضافه 
کنید. حالا اسکراب شما آماده  است، 
می توانی��د هفته  اى یک ت��ا ۲بار آن 
را روى پوست ماس��اژ دهید و بعد از 

حدود ۲۰ دقیقه آن را بشویید.

مواد لازم:

روش تهیه

 یک لیموترش معمولی
 یک لیموترش شیرازى

 یک فنجان شکر

 نصف فنجان روغن نارگیل
 یک قاشق غذاخورى اسانس نعناع

 یک شیشه در دار و بسیار محکم

 با مواد طبیعی لایه بردار 
آشنا شوید

میوه هایی مانند هلو، خیار، توت 
فرنگی و زردآلو اسیدهای ضعیف 

گیاهی دارند که موجب خرده شدن 
سلول های کراتینه شده و پوست 

خشک می شود و به تدریج لایه پیر 
و سخت پوست را حل می کنند تا 

لایه زیرین پوست که لایه ای جوان 
است، نمایان شود. ماسک های 
میوه  لایه برداری طبیعی، بدون 
عارضه و بسیار سازگار هستند 
و استفاده ممتد از آنها می تواند 

پوست را شاداب نگه دارد. ماست 
هم مقدار زیادی اسیدلاکتیک دارد 

که می تواند به لایه برداری پوست 
کمک کند. مواد پودری و خشن مثل 
نمک، شکر و... نیز می توانند همانند 

اسکراب به کنده شدن سلول های 
مرده سطح پوست کمک کنند.

یک ضد چروک فوق العاده
روغن نارگیل مرطوب کننده خوبی 
است بنابراین یک انتخاب ایده آل 

برای ماساژبدن  است، برخلاف 
کرم ها که دارای روغن های تصفیه 

شده هستند و تا حدودی باعث پیری 
زودرس پوست می شوند ،روغن 

نارگیل تا حدودی از به وجود آمدن 
چروک ها و از شل شدن پوست در 

سنین جوانی جلوگیری می کند. 
این روغن همچنین از پوست دربرابر 
لک های پیری محافظت می کند و در 

بهبود این لک ها نیز موثر است.
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20
برای درمان 
تغییر رنگ 
ناخن ها 
جوشانده 
گل سرخ 
خشک شده 
را به مدت 
۲۰ دقیقه 
بجوشانید و 
آن را با نصف 
استکان 
آبلیموي تازه 
ترکیب کنید 
و  به مدت ۲۰ تا 
۳۰ دقیقه روي 
ناخن بگذارید.

پنجه طلایی بمانید!
1+1۰ نسخه برای داشتن ناخن های زیبا

زبری را برطرف کنید
اگر پوست دست تان زبر و خشن شده و این موضوع 
ظرافت و زیبایي پوست دست ش��ما را تحت تاثیر 
خود قرار داده است، بهترین کار استفاده از کرم هاي 
طبیعي و خانگي اس��ت ک��ه تهیه آن ه��ا کمتر از 
۱۰دقیقه وقت شما را مي گیرد. براي درمان زبري و 
خشکي پوست ماسک هاى طبیعی مختلفی  وجود 
دارد که اس��تفاده از آن ها به صورت روزانه بعد از ۲ 

هفته موجب بهبود زبري پوست دست ها مي شود.
ماس��ک عس��ل یک��ي از مفیدتری��ن و موثرترین 
ماسک هاي گیاهي اس��ت. براي تهیه این ماسک 
کافي است ۲ قاشق غذاخوري عسل را با یک قاشق 
غذاخوري روغن ب��ادام مخلوط کنی��د و آن را هر 
شب پیش از خواب به مدت ۲۰ دقیقه روي پوست 
دس��ت تان بگذارید و س��پس آن را با آب نیم ولرم 
بشویید. بهتر است پس از گذاشتن این ماسک به 

دست هاي تان استراحت دهید.

لوسیون خانگی بزنید
اگر پوست دست تان خشک است و این خشکي در 
نتیجه سردي هوا در فصل هاي سرد سال به وجود 
مي آید بهترین راه استفاده از لوسیون گاب است. 
براي تهیه این لوسیون کافي اس��ت یک استکان 
گاب را با یک اس��تکان گلیسرین مخلوط کنید و 

درست است که امروزه بازار ناخن مصنوعی و کاشت ناخن داغ است و بسیاری از 
خانم ها در برخی مواقع به صورت موقت برای زیبا کردن جلوه دستان شان ناخن 
می کارند اما زیبایی طبیعی ناخن ها هم جذابیت خودش را دارد. شما می توانید انتخاب 
کنید که سراغ روش های مصنوعی بروید یا با کمی وقت به زیبا شدن طبیعی دستان 
خود کمک کنید. در این مطلب به شما می گوییم که چگونه با تهیه ماسک هایی 
می توانید لطافت را به دستان خود بازگردانید و زیبایی را به آنها هدیه دهید. اگر 
طرفدار زیبایی سنتی هستید با ما همراه باشید. طبیعت می تواند زیبایی را به شما 
هدیه دهد. فقط کافی است دست به کار شوید و ماسک  ها را تهیه کنید.

اگر به مهماني 
دعوت شده اید و 

براي تان مهم است 
که در این مهماني 
با ظاهري آراسته 

و زیبا حاضر شوید 
۳ روز پیش از 

تاریخ معین شده 
براي مهماني از 

ماسک بادام و شیر 
استفاده کنید. 
براي تهیه این 

ماسک کافي است 
پوره بادام را با شیر 

ترکیب کنید و 
آن را به مدت یک 
ساعت هر ۳ شب 
روي دست خود 

قرار دهید

این ترکیب را با پنبه روي پوست دست خود بمالید. 
از این لوسیون مي توانید روزانه و پیش از آغاز فصل 
سرد استفاده کنید تا دس��ت تان در روزهاي سرما 

خشک نشود.

اگر اهل بشوی و بساب هستید...
اس��تقامت ناخن ها تاثیر زیادي در جلوه و زیبایي 
دست دارد. به این دلیل تقویت ناخن ها و افزایش 
اس��تحکام آن ها یکي از مهم ترین نکاتي است که 
هر خانم جوان باید به آن توجه کند. براي افزایش 
اس��تقامت ناخن ها به ویژه ناخن هایي که زیاد در 
معرض شست و ش��و و آب قرار مي گیرند بهترین 
چاره اس��تفاده از مخلوطي از روغن زیتون، روغن 
بادام، روغن کنجد و روغن کرچک است. براي تهیه 
این مخلوط کافي است به میزان مساوي ۴ روغن را 
با هم ترکیب کرده و آن را به روي ناخن هاي خود 

ماساژ دهید. 

پوست تان را سفید کنید
بسیاري از خانم ها به دلیل انجام فعالیت هاي روزانه 
ش��ان بدون دس��تکش به مرور با تیرگي پوس��ت 
دست هاي شان روبه رو مي ش��وند. براي درمان این 
مسئله و از بین رفتگي تیرگي پوست و روشن شدن 
پوست دست، اس��تفاده از این ماسک را پیشنهاد 

مي کنیم. س��فیده یک تخم مرغ را با با یک قاشق 
گلیسیرین و ۲قاشق عس��ل مخلوط کنید و آن را 
به مدت نیم ساعت هر شب روي دست ها بگذارید. 
تکرار این ماس��ک روي دس��ت ها به مدت ۲۰روز 
موجب از بین رفتن تیرگي پوس��ت و روشن شدن 

آن مي شود.

ترک دست ها را التیام دهید
عصاره گیاه دارویي بوم��ادران یکي از بهترین مواد 
طبیعي براي درمان ترک دس��ت و پا محس��وب 
مي شود. درمانگران طب سنتي عصاره این گیاه را 
براي شست و شوي دست ها و پاهایي که ترک دارند 
مفید مي دانند. براي تهیه عص��اره این گیاه کافي 
است مقداري از برگ هاي این گیاه را در آب ریخته و 
بجوشانید. سپس این مخلوط را صاف کرده و برگ ها 
را از آب بومادران جدا کنید. این محلول را سرد کرده 
و از آن براي شست و شوي دست یا پا و موضعي که 
دچار ترک شده استفاده کنید. این محلول را هرگز 
خش��ک نکنید و اجازه دهید به طور طبیعي روي 

دست یا پاي شما خشک شود.

ناخن ها را تقویت کنید
براي جلوگیري از ش��کنندگي ناخن ها روش هاي 
متعددي وجود دارد که یکي از آن ها تهیه مخلوطي 
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چرا ناخن  ها می شکنند؟
لاک زدن باعث شکنندگی ناخن 

شما نمی شود ولی خانم  هایی 
که مدام رنگ لاک خود را عوض 

کرده و بی رویه از این محصول 
استفاده می کنند اغلب  محصولات 

غیراستاندارد را به کار می برند، 
درنتیجه سلامت ناخن  های خود 
را به خطر می اندازند. استفاده از 

استون و لاک پاک کن ها باعث 
شکنندگی ناخن ها می شود. با پاک 

کردن لاک شما چربی موردنیاز 
ناخن  های خود را نیز از بین می برید. 
بهتر است این نکته را هم بدانید که 
سن و سال هم در میزان شکنندگی 

ناخن  های شما تاثیر دارد و با بالا 
رفتن سن، شکنندگی ناخن های 

شما هم بیشتر می شود. اگر دوست 
ندارید ناخن  های تان بشکند، 

بهتر است آنها را کوتاه نگه  دارید، 
ناخن های بلند، بیشتر در خطر 

شکنندگی قرار دارند.

چربی را به ناخن  های خود 
بازگردانید

برای حفظ سلامت ناخن  های خود 
همیشه آنها را چرب نگه  دارید تا 

دچار شکنندگی نشوند. از کرم های 
نرم کننده برای سلامت ناخن های 

خود استفاده کنید، می توانید روزی 
چند بار ناخن  های خود را چرب کنید. 

روغن زیتون هم برای برگرداندن 
چربی مناسب به پوست شما موثر 
است. می توانید ناخن های خود را 
روزی دو تا سه بار با روغن زیتون 

ماساژ دهید و به استحکام آنها کمک 
کنید. اگر هم اهل لاک زدن هستید، 

حتما به تاریخ انقضای لاک دقت 
کنید و زیاد از استون استفاده نکنید. 

بهتر است بعد از پاک کردن لاک 
خود، ناخن ها را  حتما چرب کنید 
تا آسیب ناشی از استفاده از مواد 

پاک کننده لاک کمتر شود.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
شادابی پوست

یک شب درمیان با کمک ژل  آلوورا که از برگ هاي این گیاه به 
دست مي آید پوست دست خود را ماساژ دهید.

استحکام ناخن ها
استفاده از ترکیب دانه هاي بال و شیر نیز براي درمان شکنندگي 

ناخن ها و پیشگیري از ابتا به آن بسیار موثر است.

از پوست تخم مرغ و آبلیمو است. براي 
تهیه این ترکیب کافي است پوست چند 
تخم مرغ را آسیاب کنید و هر بار، یکي 
دو قاشق از آن را با یک استکان آبلیموي 
تازه مخلوط کنید به حدي که بتوانید 
ناخن هاي تان را در ای��ن مخلوط قرار 
دهید. بهترین و مفید ترین مدت زمان 
براي نگه داشتن ناخن ها و سرانگشتان 
دست در این مخلوط ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 
است. پس از آن دست ها را بشویید و این 
کار را هر شب پیش از خواب تکرار کنید. 
عاوه براین، استفاده از ترکیب دانه هاي 
بال و شیر نیز براي درمان شکنندگي 
ناخن ها و پیشگیري از ابتا به آن بسیار 
موثر اس��ت. براي این منظور دانه هاي 
بال را در دستگاه مخلوط کن ریخته 
و آن ها را له کنید. سپس یک استکان 
شیر اضافه کرده و پس از خمیر کردن 
آن ها این خمیر را روي ناخن هاي خود 

به مدت ۱۵ دقیقه قرار دهید. 

پی�ش از مهمان�ي این ماس�ک را 
امتحان کنید

اگر به مهماني دعوت شده اید و براي تان 

مهم است که در این مهماني با ظاهري 
آراسته و زیبا حاضر شوید، ۳ روز پیش از 
تاریخ معین شده براي مهماني از ماسک 
بادام و شیر اس��تفاده کنید. براي تهیه 
این ماسک کافي اس��ت پوره بادام را با 
شیر ترکیب کنید و آن را به مدت یک 
ساعت هر ۳ شب روي دست خود قرار 
دهید. بهتر است متناسب با نوع لباس و 
اندازه آستین این ماسک را روي پوست 

دست تا ساعد یا بازو قرار دهید.

 جوانی پوس�ت دس�ت را با آلوورا 
تجربه کنید

 بسیاري از خانم ها بعد از گذراندن دهه 
چهارم زندگي نسبت به کاهش میزان 
ش��ادابي و نشاط پوس��ت خود به ویژه 
پوست دست شان ابراز نگراني مي کنند. 
این گ��روه غالبا پ��س از تحلیل رفتن 
ماهیچه ها و چربي پوست ش��ان و بروز 
چین و چروک هاي ابتدایي روي دست ها 
به فکر درمان مي افتند. یک شب درمیان 
با کمک ژل  آلوورا ک��ه از برگ هاي این 
گیاه به دس��ت مي آید پوس��ت دست 
خود را ماساژ دهید. براي تهیه این ژل 

مي توانید برگ هاي آلوورا را از وس��ط 
بشکنید و این ژل را به طور طبیعي از این 
گیاه پرخاصیت تهیه کنید. این ماسک 
به سفیدشدن و شفافیت پوست دست 

نیز کمک مي کند. 

رنگ را به ناخن ها بازگردانید
 براي درمان تغییر رن��گ ناخن ها که 
عمدتا به دلیل نرس��یدن میزان کافي 
مواد مغذي، اکس��یژن و هواي تازه به 
سطح ناخن است، راه حلي ساده وجود 
دارد و آن استفاده از جوشانده گل سرخ 
براي درمان این مسئله است. براي تهیه 
این ماسک ناخن کافي است مقداري 
گل سرخ خشک ش��ده را به مدت ۲۰ 
دقیقه بجوشانید و آن را با نصف استکان 
آبلیموي ت��ازه ترکیب کنید. س��پس 
ناخن ها را با کمک این ترکیب ماس��اژ 
داده و اج��ازه دهید که ای��ن مخلوط 
به مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه روي ناخن شما 
باقي بماند. استفاده مکرر از این ماسک 
گیاهي به روي ناخن ها چند بار در طول 
هفته به درمان تغییر رن��گ ناخن در 

45کمتر از یک ماه کمک مي کند. 
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ترفندهایی برای موهای شما 
 فقط ریشه ها را نرم کنید: اگر می خواهید ساقه موهاى تان از 
قیافه نیافتد تنها ریشه هاى تان را نرم کننده بزنید. به این ترتیب 

قسمت هاى انتهایی موها کمی بیشتر حالت مي گیرند.
 موهای تان را یک روز در میان بشویید: اگر هر روز یک دست 
موهاى تان را بشویید نتیجه اى جز خشکی مو عایدتان نمی شود. 
اگر زیاد عرق می کنید و مجبورید هر روز دوش بگیرید، یک کاه 

روى موهاى تان بکشید یا این که موهاى تان را شامپو نزنید.
 کوتاه ترش کنید:  موهاى بلند به درد دختران جوان می خورد. 
موهاى کوتاه تر صورت شما را مورد توجه قرار داده و به آن روشنایی 

بیشترى می بخشد.
 ریش؟ نه هرگز: با افزایش سن ممکن است موهایی ضخیم روى 

چانه تان در بیاید که دست کمی از ریش هاى مردانه ندارند.   آنها 
را  سر به نیست شان کنید و اگر هم دارند روى شما را کم می کنند،   
با لیزر سر به نیس��ت کنید. یکی از عوارض افزایش سن درآمدن 
موهاى زاید در قسمت هاى غیرمنتظره از بدن است، مثا بینی 
و گوش. یک درس اساسی به این موهاى دراز بدهید تا ظاهرتان 

خدشه دار نشود.

این ۴ ترفند مخصوص خانم هاست
کمی های لایت اضافه کنید:  این دسته موهاى روشن تر مانند 
اشععه آفتاب برق خاصی به چهره تان می دهند و شما را جوان تر 

نشان می دهند. 
 یک رنگ عالی انتخاب کنید:  اگر دوست تان رنگ موى جدیدى 

مثل سوپراستارها جوان بمانید
  توصيه هایی  طلایی برای آنکه درجه یک باشيد

حتما ش�ما ه�م هنرمن�دان و مجری ه�ای تلویزیونی را 
دیده ای�د که س�ن وسال ش�ان را نمی توان از چه�ره آنها 
تش�خیص داد و با دیدن این افراد دوس�ت دارید شما هم  

همچنان جوان بمانید و پیری را از خود دور کنید. 
همه ما دوست داریم چهره جوان و شادابی داشته باشیم، 
اما ش�اید به خوبی نمی دانیم ک�ه  رعایت نکات�ی حتی به 
ظاهر کوچک از کوتاه کردن موها گرفت�ه تا نوع رنگی که 
انتخاب می کنیم، می تواند تاثیر قابل ملاحظه ای بر کاهش 
یا افزایش سن و سال مان داشته باشد. در این مطلب با ارائه 
نکات آرایشی به شما می گوییم چگونه می توانید شادابی 
را در چه�ره خود حفظ کنی�د. مطلب زی�ر را بخوانید تا با 

رعایت این نکات جوانی خود را به باد ندهید. 

10
۱۰  ترفند 
زیبایی مو  
و ۱۰ ترفند 
زیبایی 
پوست را 
بشناسید 
و به زیبایی 
لبخند بزنید.

 با افزایش سن ممکن است موهایی ضخیم 
روی چانه ت�ان در بیاید که دس�ت کمی از 
ریش های مردان�ه ندارند.  آنها را  س�ر به 
نیست ش�ان کنید و اگ�ر هم دارن�د روی 
ش�ما را کم می کنند، با لیزر سر به نیست 
کنید. یکی از عوارض افزایش سن درآمدن 
موهای زاید در قسمت های غیرمنتظره از 

بدن است؛ مثلا بینی و گوش 

ادامه مطلب در صفحه 7۲
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گیسوکمند

Beauty

سيب سبز .  شماره  50160

زیبایی

زده و قیافه اش از این رو  به آن رو شده نروید از او تقلید کنید. رنگ مویی 
را انتخاب کنید که به ظاهر، رنگ پوست و شخصیت شما بخورد. 

با مدل موی تان چروک ها را بپوشانید: اگر پیشانی تان چروک 
دارد، نگران نباشید. دسته اى چترى براى همین موقع ها خوب 
است. یک مدل مو انتخاب کنید که چترى داشته باشد تا روى این 

خطوط افشاگر سن تان را بپوشاند.
 یک مدل موی پر برش انتخاب کنید:  با افزایش سن موها خشک 
شده و حالت طبیعی خود را از دست می دهند. یک مدل شلوغ و لایه 

لایه را انتخاب کنید. مدل مصرى به درد همان کلوپاترا می خورد. 

این ۳ ترفند مخصوص مردهاست
 موهای تان را براق کنید. موهاى براق جوانی و سامت را منعکس 
می کنند. از انواع نرم کننده و تقویت کننده هاى مناسب براى نوع و 

جنس موى تان استفاده کنید.
 سرتان را روشن کنید:  با افزایش سن دیگر رنگ موهاى تیره به 
آدم نمی آید و چهره را پیر می کند. پس یک رنگ موى روشن اتخاب 

کنید تا صورت تان جوان تر و باز تر به نظر برسد.
 موهای سفید را بپوش�انید: چه بخواهید موهاى سفید تان را 
بپوشانید چه بخواهید همان طورى که هستند بمانند، باید رفتار به 
خصوصی با آنها داشته باشید. بافت موهاى سفید با موهاى معمولی 
فرق دارد و براى رنگ کردن آنها باید نهایت دقت را به خرج دهید. 

۱۰ ترفند جوان سازی پوست
 میکرودرم ابری�ژن را امتح�ان کنید:  ای��ن روش درمانی 
مخصوص جوان سازى پوست طراحی شده که خیلی هم موفق 
عمل کرده و در بسیارى از کشور ها جاى تزریق بوتاکس را گرفته 
است. در این روش با استفاده از کریستال هاى آلومینیوم اکسید 
لایه هاى فوقانی پوست برداشته می ش��ود و با مکشی که ایجاد 
می شود جریان خون در محل بیشتر شده و پوست با طراوت تر 

خواهد شد.
  با آرایش به رختخواب نروید: پاک نکردن آرایش باعث رشد 
بهتر باکترى ها و بسته ش��دن روزنه هاى پوست  مي شود. قبل از 
خواب ابتدا با محلول هاى مخصوص پوست تان را خوب پاک کنید 

سپس با آب بشویید.
  از پاک کننده های خیلی قوی استفاده نکنید:  این محلول ها 
حاوى الکل هس��تند و اگر درجه الکل آنها بالا باشد، چربی هاى 
محافظ پوست را حل کرده و از بین برده پوست را خشک و زمینه 
چروک خوردن پوستتان را فراهم می کنند. گاهی هم ممکن است 
استفاده از این محصولات قوى منجر به تحریک پوست براى تولید 

چربی اضافه – محافظت از پوست- شود.
 پوست تان را مرطوب کنید:  براى این که مطمئن شوید آب 
کافی در اختیار پوست تان قرار می گیرد هر روز از مرطوب کننده 
استفاده کنید. آلودگي ها، افزایش سن و حتی دستگاه هاى تهویه 
هوا می توانند پوست تان را خشک کنند و ظاهرى پیر  به آن بدهند. 
 ضد آفتاب بزنید: قرار گرفتن زیاد در معرض نور آفتاب باعث 
افزایش احتمال ابتا به سرطان پوست و چروک خوردگی زود رس 
پوست می شود. تنبلی را کنار بگذارید و قبل از بیرون رفتن از منزل 
به میزان کافی ضدآفتاب بزنید. به عاوه اگر در ش��هرى گرم و با 
آفتاب سوزان زندگی می کنید. حتما از کاه و دستکش و لباس هاي 

آستین بلند استفاده کنید. 
 به روي شکم نخوابید:  خوابیدن روى ش��کم براى اندام هاى 
داخلی به خصوص شش ها و ستون مهره ها مضر است و در دراز 
مدت می تواند چروک هاى ناخواسته اى برصورت شما ایجاد کند. 
 رتینول استفاده کنید: متخصصان پوست معتقدند محصولات 
حاوى رتینول آثار جوان کننده اى بر پوست دارند زیرا پوست را 

تقویت می کنند و ساخت کاژن و الاستین را تحریک می کنند. 
 ورید های سطحی را کاهش دهید:  با افزایش سن دسته هاى 
مویرگي قابل مشاهده اى که مانند تار عنکبوت در هم هستند، خود 
را روى پوست نمایان می کنند. این رگ ها پوست را پیر تر نشان 
می دهند. به متخصص پوست مراجعه کنید تا درمان هاى لازم 

براى این رگ ها را به شما پیشنهاد دهد.
 پف زیر چشم تان را از بین ببرید: براى از بین بردن این پف ها 
محصولات زیادى وجود دارند. به عاوه می توانید هنگام خواب 
کمي سرتان را بالاتر بگذارید یا روى چشم هاى تان حلقه هاى خیار 

خنک یا حتی یک قاشق فلزى خنک قرار دهید.
 یک عینک آفتابی خوب بخرید:  نور آفتاب  مي تواند به بینایی 
شما صدمه بزند و چین و چروک هاى اطراف چشم هاى تان را هم 
بیشتر کند. این عینک هایی که گوش��ه خیابان یا در مغازه هاى 
زینت آلات می فروشند، به درد نمی خورند . سرى به عینک فروشی 

بزنید و یک عینک آفتابی مناسب تهیه کنید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
درخشندگی پوست

 اکسفولیاتور حاوى قند و نمک هاى دریایی درمانی براى از 
بین بردن پوست هاى مرده و  درخشنده کردن پوست هستند.

فر مژه بزنید
 فرمژه بزنید. باور کنید تاثیر دارد و بهترین موقع براى استفاده از 

آن بافاصله بعد از استحمام است.

این سه نکته را به خاطر بسپارید
  نقاط تیره را محو کنید. نواحی تیره اطراف چشم و لکه هاى پوستی سن تان را بیشتر 
نشان می دهند. با لوازم آرایش مناسب آنها را بپوشانید تا چهره اى جوان تر عایدتان شود.
ب��راى پوش��اندن چین و چروک ها از کرم پ��ودر اس��تفاده نکنید. کرم پ��ودر داخل 

چین و چروک ها جمع شده و آنها را مشخص تر از آنچه هستند می کند. 
 زیاد آرایش نکنید. اگر می خواهید جوان تر به نظر برسید نباید آرایش غلیظ کنید، زیرا 

تاثیر معکوس دارد. از رنگ هاى مایم استفاده کنید. 

نکات آرایشی جوانی
آرایش کردن آداب ظریفی دارد 

و اگر قرار باشد سن پشت آن 
مخفی شود، رعایت نکات زیر 

الزامی است.
 رایحه مناسب را انتخاب کنید 

رایحه های ناشی از مواد موجود 
در گریپ فروت احساس جوانی 

بیشتری به شما خواهند بخشید. 
 رنگ پوست. سعی کنید از مواد 
آرایشی بارنگ روشن استفاده 

کنید. لازم نیست حتما مثل 
دخترهای جوان خود را برنزه 

کنید.
 به ابروهایتان شکل دهید گاهی 
برداشتن تنها چند تار مو از ابرو 

قیافه تان را ۱8۰درجه تغییر 
خواهد داد. این کار را با و سلیقه 

انجام دهید.
 سایه ای روشن بزنید. دور 

سایه هاي تیره یک خط قرمز 
بکشید و هنگام آرایش از 

رنگ های بژ سفید و کرم متالیک 
استفاده کنید.

 حداقل مواد شویند ه و 
حالت دهنده را استفاده کنید. 

این مواد پوست را خیلی خشک 
یا خیلی چرب و از کنترل خارج 

می کنند. 
 از پودر استفاده نکنید. این مواد 
باعث چربی پوست و مشخص تر 

شدن چروک ها خواهند شد از 
کرم پودرهای همرنگ پوست 

خودتان استفاده کنید.
 مانیکور و پدیکور یادتان نرود. 

چه باور کنید چه نکنید تحقیقات 
بیان مي کنند مانیکور و پدیکور 

کردن ناخن ها احساس جوانی 
بیشتری به افراد می دهد.

لب را از پیرى نجات دهید
 ترک های لب را بپوشانید. لب هایی که ترک دارند، چهره شما را 
نامرتب نشان می دهد. مرطوب  کننده های لبی که از موم زنبور 
عسل ساخته شده اند، ترک های لب را نامشخص کرده و رنگ 

طبیعی لب را نمایان می سازند.می توانید از پمادهای مخصوصی 
که در داروخانه ها به فروش می رسند، استفاده کنید
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بزرگ کردن سینه ها یکی از شایع ترین اعمال جراحی 
زیبایی مورد در خواس�ت بانوان است. طبق آمار حدود 
سه میلیون زن در سراس�ر دنیا در ۳۵ سال اخیر پروتز 
سینه گذاشته اند. اما چرا این آمار به این مقدار رسیده 
و این عمل جزء عمل های نسبتا پرطرفداری شده است 
و به طور کلی چه افرادی کاندیدای عمل پروتز س�ینه 
هستند و چه افرادی باید از انجام این عمل پرهیز کنند. 
دکتر محمدعلی تقی پور، متخصص جراحی ) پلاستیک 
و ترمیمی( توضیحات لازم را در این زمینه ارائه می دهد. 

کلینیک
توجه داشته باشید که روش های مختلفی برای این نوع جراحی وجود 
دارد. انتخاب بهترین روش برای جراحی، بستگی به سن و شرایط 
فیزیکی بدن شما و شرایط عمومی سلامت شما دارد.

 شکل پروتزهای 
سینه چگونه اند؟

تاکنون سه نوع شکل کلی از 
پروتز وجود دارد: 

  نوع گرد
  نوع قطره اشکی

  نوع غیرقرینه

عوامل موثر در انتخاب سایز 
پروتز سینه کدامند؟

  ابعاد  خارجی سینه
  ضخامت بافت نرم

  خصوصیات عمومی سینه و 
عواملی مانند سن، قد، وزن، عرض 

شانه، قفسه سینه، لگن و باسن
  تمایلات بیمار

  تشخیص جراح

انواع برش ها در جراحی پروتز 
سینه کدامند؟

از طریق چین زیرسینه )شایع ترین 
نوع برش مورد استفاده است(

برش از اطراف هاله سینه ) در مواردی 
که لیفت همزمان انجام می شود، 
می توان از این نوع برش استفاده 

کرد(
برش از ناحیه زیر بغل

محل قرار دادن پروتزها یکی 
از دو محل زیر است:

  زیر غده ای: روی عضله جدار 
قفسه سینه و زیر بافت یا غدد سینه

  زیر عضله ای: زیر عضله جدار 
قفسه سینه درست روی قفسه 

سینه
محل قرار دادن پروتز در یکی از دو 

محل پشت سینه یا پشت عضله 
زیر سینه )عضله پکتورال( است. 
جاگذاری پروتز در هریک از این 

محل ها بستگی به شرایط فیزیکی 
بیمار دارد و هدف جاگذاری پروتز 

است. به عنوان مثال در مواردی که 
هدف از جاگذاری پروتز، بازسازی 

سینه بعد از جراحی برداشتن کامل 
سینه به دنبال سرطان سینه است، 

پروتز حتما باید در پشت عضله 
جاگذاری شود. 

علت جراحی سینه در خانم ها!

چرا خانم ها سینه شان را
جراحی می کنند؟

علل مهم درخواس��ت جراحی بزرگ کردن سینه ها شامل 
موارد زیر است:

  عده کمی از درخواست کنندگان، بیمارى خاصی دارند 
که طی آن سینه هاى آنها رشد واقعی و طبیعی نداشته است. 
در واقع این افراد به عل��ت ابتا به بیمارى خاصی کاندیداى 
جراحی هستند، اگر چه این کار باعث زیباتر شدن سینه ها 
هم می ش��ود و از این نظر عم��ل جراحی آنها ج��زء اعمال 

جراحی زیبایی محسوب می شود.
  بسیارى از بانوان با افزایش سن یا شیردهی دچار تغییر 
شکل سینه و افتادگی آن ش��ده اند که براى آنها خوشایند 
نیس��ت بنابر این درخواس��ت بالا کش��یدن یا بزرگ کردن 

سینه را دارند.
  در برخی موارد بیماران قبا به هر علت از جمله سرطان 
س��ینه تحت عمل جراحی قرار گرفته اند و سینه هاى شان 
کوچک شده است. در این موارد آنان درخواست بازگرداندن 

اندازه و شکل طبیعی را به عضو خود دارند.

آیا جراحی پروتز سینه با شیردهی
تداخلی دارد؟

خیر، بس��یارى از زنانی که تحت عمل جراح��ی پروتز قرار 
می گیرند، مشکلی در شیردهی ندارند و هیچ گونه خطرى 
براى مادران مشاهده نشده اس��ت. در مطالعاتی که میزان 
سیلیکون در شیر انسان اندازه گیرى ش��ده است، در زنان 
داراى پروتز سینه در مقایسه با زنان بدون پروتز، میزان بالاتر 
سیلیکون نشان داده نشده اس��ت و تغذیه با شیر مادر براى 

نوزاد مشکلی ایجاد نمی کند.

هر آنچه باید قبل از جراحی سينه بدانيد!

دکترمحمدعليتقيپور
متخصص جراحي)پلاستیک و ترمیمي(

نظام پزشکي: 6۲۲98                 

قبل از جراحی، آگاهانه 
تصمیم بگیرید!

به ه��ر دلیلی که درخواس��ت جراحی 
بزرگ ک��ردن س��ینه ها را دارید، بهتر 
است بدانید که این موضوع تصمیمی 
است که باید کاما شخصی و آگاهانه 
گرفته ش��ود. توجه داش��ته باشید که 
این عم��ل هم مثل بس��یارى از اعمال 
جراحی زیبایی دیگر، به تنهایی تمام 
مش��کات اصلی زندگی ش��ما را حل 
نمی کند، اما ممکن اس��ت به افزایش 
اعتماد به نفس و بهبود شکل ظاهرى 
ش��ما کمک کند. این شمایید که پس 
از انجام مش��ورت هاى کافی باید تمام 
فواید و اش��کالات بالقوه ای��ن عمل را 
بررسی کنید و تصمیم نهایی را بگیرید.

جنس پروتزهای سینه 
چیست؟

هرچند لایه خارجی تم��ام پروتزها از 
سیلیکون ساخته ش��ده ولی داخل آن 
می تواند از مواد مختلفی مثل آب نمک 
یا ژل س��یلیکون خالص پر شده باشد. 
اگرچه س��ابق بر این اغل��ب پروتزها پر 
شده از آب و نمک یا ژل سیلیکون ساده 
بوده، ولی ام��روزه در اغلب پروتزهایی 
که مورد اس��تفاده قرار می گیرند از ژل 
سیلیکون منسجم اس��تفاده می شود. 
ان��واع جدیدترى از پروتزه��ا نیز وجود 
دارن��د ک��ه پروتزهاى ترى لوس��نت و 
هیدروژن��ی از آن نوعی ک��ه با توجه به 
اش��کالات احتمالی مصرف آنها، هنوز 
به صورت گسترده مورد اس��تفاده قرار 

نمی گیرند. درمجم��وع می توان گفت 
با توجه به س��ابقه ۳۵ ساله اس��تفاده از 
پروتزهاى س��ینه با جنس سیلیکون، 
اغلب جراح��ان تمایل بیش��ترى براى 

استفاده از این نوع پروتزها دارند.
بهترین سن برای پروتز سینه 

چه سنی است؟
طبق دس��تورالعمل انجمن سازمان 
FDA اس��تفاده از پروتزه��اى آب 
نمکی از سال۲۰۰۰ براى افراد بالاتر از  
۱۸ سال و پروتزهاى ژلی از سال۲۰۰6 
براى افراد بالاتر از ۲۲ سال براى عمل 
ماموپاستی مجاز است و درصورتی که 
هدف از جراحی پروتز سینه، بازسازى 
سینه باشد از هر دو نوع پروتز می توان 

در هر سنی استفاده کرد. 52
ب سبز-  شماره  160

سي
ت زنان

شریه ای برای سلام
ب سبز ن

سی
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6
وقتی از 
سلامت 
جسم خود 
برای تزریق 
بوتاکس 
مطمئن 
شدید باید 
برای یورش 
بین 6 تا ۳۰ 
باره سوزن به 
صورت خود 
آماده باشید 

اگر جزو آن دسته آدم هایی هس�تید که این روزها آینه با شما زیادی 
رو راست ش�ده و خط و خطوط صورت تان را بیشتر از قبل به روی تان 
می آورد، چه تقصیر، پای عبور سال ها باشد و چه دست ژنتیک و خلاصه 
به هر دلیل موجه و غیرموجهی و بدون شک به فکر رفع و رجوع این مشکل ظاهری 
افتاده اید، در همین راستا کاملا طبیعی است که اولین گزینه موردنظرتان استفاده 
از بوتاکس باشد. شاید از کسانی باش�ید که تا به حال سوزن بوتاکس به پوست تان 
نخورده باشد بنابراین اصلا بعید نیست اگر اطلاعات کافی در اختیار نداشته باشید. 
در این صورت این مطلب را از دست ندهید، به خصوص اگر عزم جزمی برای استفاده 
از بوتاکس دارید این ویکی پدیای مختصر و مفید را که توسط دکتر آرتور پری تهیه 

شده، بخوانید و با آگاهی بیشتری اقدام کنید.
youbeauty.com : منبع

مرحله اول: دارو مصرف نکنید
براى تزریق بوتاکس درس��ت مانند خیلی از عمل هاى 
جراحی دیگ��ر نباید پیش از اقدام ب��ه تزریق از داروى 
خاصی اس��تفاده کنید. در این زمینه بهتر اس��ت قبل 
از اق��دام و در صورتی ک��ه داروى به خصوصی مصرف 
می کنید حتما درباره نوع دارو با پزشک خود مشورت 
کنید. استفاده همزمان از برخی داروها و پشت سر آن 
تزریق بوتاکس ممکن است س��بب کبودى ناحیه اى 
شود که تزریق در آن قسمت انجام شده است پس حتما 
در گام اول در این باره تایید پزش��ک خ��ود را بگیرید.  
درواقع در چنین مواقع��ی فهرس��تي از داروها وجود 
دارد که شما باید قبل از تزریق بوتاکس از مصرف آنها 
خوددارى کنید. این فهرست را از پزشک خود بخواهید 
یا دست کم شفاهی با او در این باره مشورت کنید. اگر 
باردار هستید به هیچ عنوان نباید از بوتاکس استفاده 
کنید. همچنین افرادى که از بیمارى هاى عضانی رنج 
می برند به خص��وص بیمارى هاى اعصاب عضانی باید 
درباره استفاده از تزریقات بوتاکس بسیار احتیاط کنند 
و چه بسا اصا سراغ چنین تزریقی نروند. باز هم مشاوره 
با پزش��ک می تواند بهترین گزینه براى تصمیم گیرى 

درباره این مسئله باشد.

مرحله دوم: بوتاکس درمانی!
وقتی از س��امت جس��م خود براى تزریق بوتاکس 
مطمئن ش��دید باید براى تزریق ها ب��ه صورت خود 
آماده باش��ید. البته تصور قضیه ش��اید کمی برایتان 
دشوار باشد اما در طول تزریق این ترس به مرور از بین 
خواهد رفت. در عین حال براى اینکه درد و مشکلی 
را احساس نکنید ش��اید تصمیم بگیرید از کرم هایی 

استفاده کنید که صورت شما را بی حس کنند. 
 انواع ای��ن کر م ه��ا در داروخانه ه��اى معتبر موجود 
هستند اما باز هم باید با مش��ورت پزشک کرم مورد 

تایید وى را تهیه کنید.
 معمولا در اس��تفاده از این کرم ها نباید صرفه جویی 
کنی��د و درواقع باید لای��ه ضخیمی از ک��رم را روى 
پوست خود بمالید. البته نباید اجازه بدهید کرم روى 
صورت شما خشک شود، بنابراین پیش از تزریق باید 
زمان را کاما کنترل کنید. البت��ه براى جلوگیرى از 
خشک شدن کرم روى پوست صورت تان می توانید از 
کیسه هاى پاستیکی استفاده کنید و کیسه را روى 
سطح پوست بچس��بانید به این ترتیب کرم بی حس 
کننده صورت ش��ما هم خش��ک نخواهد شد و براى 

تزریق در بهترین حالت باقی خواهد ماند. 

در عین حال فرام��وش نکنید که این کرم ها باید یک 
ساعت قبل از تزریق روى سطح پوست مالیده شود تا 
در زمان تزریق آن طور که باید و شاید پوست شما را 

بی حس کرده باشد. 
بهترین حالت ممکن این است که یک ساعت پیش از 
تزریق بوتاکس به کلینیک یا مطب پزشک خود بروید 
و همان جا کرم را روى سطح پوس��ت بمالید و زمان 
باقیمانده ت��ا تزریق را به مطالع��ه بپردازید و آرامش 

خود را هم به این طریق بالا ببرید.

مرحله سوم: درد کمتر، تزریق بهتر
یک ساعت گذشته و حالا شما آماده تزریق هستید. 
پزشکان در این مرحله معمولا کرم روى صورت شما 
را که حالا دیگر تقریبا پوس��ت تان را بی حس کرده با 

الکل پاک می کنند. 
بهتر است بعد از پاک کردن صورت براى محکم کارى 
و به حداقل رساندن مقدار کیسه یخ روى سطح پوست 
استفاده شود در این صورت دردى که حالا به واسطه 
بی حسی صورت کمتر شده باز هم کاهش پیدا خواهد 
کرد، ضمن اینکه این کار ب��ا انقباض رگ هاى خونی 

مانع از کوفتگی و کبودى بعد از تزریق خواهد شد.

8 توصيه مهم كه قبل از بوتاكس كردن باید بدانيد

قدم به قدم تا محو شدن چروک ها
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Beautyمرحله چهارم: وقتی دکتر شما متبحر باشد
پزش��ک بوتاکس را تزری��ق می کن��د. نقاطی که 
تزری��ق در آنها انجام ش��ده بوتاکس را مس��تقیم 
به ماهیچه ها منتقل می کنن��د. فاصله محل هاى 
تزریق بوتاکس بسیار حائزاهمیت است.  اگر این 
فاصله ها در تزریق پیش��انی بیش از حد کم باشد، 
ممکن اس��ت تا ماهیچه هاى چش��م بس��ط پیدا 
کرده و سبب دوبینی و مشکات اینچنینی شود، 
بنابراین پیش از تزریق از اینکه یک پزش��ک این 
کار را براى شما انجام می دهد مطمئن شوید چون 
در این صورت مهارت او مانع از بروز هر مش��کلی 
خواهد ش��د.  درواقع تزریق صحیح بوتاکس یک 
هنر اس��ت.  در ش��رایطی که برخی بیماران به از 
کار افتادن کامل ماهیچه ها براثر تزریق بوتاکس 
احتیاج دارند برخی دیگر فقط نیاز به کمی ضعف 
ماهیچه اى خواهند داشت که این مهم با تشخیص 
پزش��ک محقق می ش��ود. پزش��کان می توانند با 
تش��خیص صحیح فقط قس��متی از ماهیچه ها را 
که احتیاج دارند، تزری��ق کنند نه همه آن موضع 
خاص را. به عن��وان مثال اگر ی��ک طرف صورت 
ماهیچه هاى قوى ترى داشت، می توانند با تزریق 
بوتاکس به آن قسمت خاص نتیجه بهترى را براى 
مراجعه  کنن��دگان رقم بزنند. مهم این اس��ت که 
تزریق بوتاکس توسط پزش��ک متبحر انجام شود 
تا با چنین تش��خیص هاى بجایی بهترین نتیجه 

ممکن به دست بیاید.

مرحله پنجم: پرس وجو از پزشک
نتیجه نهایی در تزریق بوتاکس به عوامل متعددى 
بس��تگی دارد. مثا یکی از این عوام��ل می تواند 
مقدار دوز بوتاکسی باش��د که تزریق شده است. 
درواقع دلیل تزریق یا تعداد آن مهم نیست بلکه 
مهم میزان واحدى است که تزریق شده، بنابراین 
اگر این مس��ائل براى ش��ما حائزاهمیت اس��ت، 
می توانید به راحت��ی درباره آنها با پزش��ک خود 

صحبت کنید و از ماجرا آگاه شوید.

مرحله شش�م: ۱۰ دقیقه تا پیوند ماهیچه و 
بوتاکس!

بعد از تزریق ش��ما باید همچن��ان ۱۰ دقیقه اى 
منتظ��ر بمانید تا بوتاکس تزریق ش��ده توس��ط 
ماهیچه ها جذب شود. بعد از اینکه پس از تزریق 
۱۰ دقیقه تا یک ربع دیگر هم در مطب یا کلینیک 
پزش��ک منتظر ماندید تا ماهیچه ه��ا بوتاکس را 

جذب خود کنند، می توانید به منزل بروید. 
در منزل می توانید خیلی راحت آش��پزى کنید، 
کتاب بخوانید، قهوه اى درست و نوش جان کنید 
و برنام��ه دلخواه ت��ان را از نظر بگذرانی��د و براى 
۲ س��اعت آینده هیچ دغدغه اى نداش��ته باشید. 
بوتاکس در این فاصله زمانی به ماهیچه هاى شما 
پیوند خورده و دیگر نمی تواند ب��ه نقاط دیگرى 

بسط و گسترش پیدا کند. 
خانم ها حتی بعد از این دو س��اعت می توانند در 
مناطقی که تزریق روى آنها انجام ش��ده آرایش 

سبکی کنند و چه بسا به کارهاى روزمره شان بپردازند 
بدون اینکه نگرانی اي بابت چیزى داش��ته باشند. هر 
چند در مورد آرایش هم بهتر اس��ت بعد از پرس و جو 
از پزشک خود با فراغ بال بیش��ترى اقدام کنید و از هر 
نظر خیال تان آسوده باشد، اما در عین حال یک نکته را 
فراموش نکنید؛ در روزى که بوتاکس تزریق کرده اید 
به هیچ عنوان ورزش نکنید. در این زمینه بهتر اس��ت 
محتاط باشید. البته همان یک روز کافی است اما به هر 
حال کار از محکم کارى عی��ب نخواهد کرد. اگر دنبال 
بهترین نتیجه هس��تید در این م��وارد دقیق و جدى 

باشید.

مرحله هفتم: ۲ تا ۱۴ روز انتظار
شما قطعا نمی توانید بافاصله نتیجه تزریق را مشاهده 
کنید. نتیجه نهایی تزری��ق بوتاکس در هر ناحیه اى از 
صورت شما بین ۲ تا ۱۴ روز طول خواهد کشید و بعد 
از آن شما می توانید مش��اهده کنید که تزریق چطور 
جواب داده است. البته تجربه برخی پزشکان نشان داده 
بعضی مراجعه کنندگان بافاصله بعد از تزریق نتیجه را 
دیده اند طورى که گویی بافاصله ماهیچه هایی که مورد 
تزریق بوتاکس قرار گرفته اند، فلج ش��ده  و این همان 
نتیجه اى است که بیمار قصد دارد زودتر ببیند. با این 
حال همین پزشکان بر این عقیده اند که تاثیر بافاصله 

و در لحظه  بوتاکس از نظر فیزیکی غیرممکن اس��ت و 
این موضوع صرفا یک اتفاق روانی است.

مرحله هشتم: بوتاکس اول، دوم و...
اولین اثرگذارى بوتاکس در فاصله  زمانی بین ۲ تا 6 ماه 
طول خواهد کشید. خب این ماندگارى بین افراد مختلف 
متفاوت است. درواقع براى کس��انی که اولین تزریق را 
تجربه می کنند نکته قابل اهمیت زم��ان تزریق بعدى 
است. باید در این زمینه کاما آگاهانه عمل شود، چون 
زمان تزریق بعدى باید وقتی اتفاق بیفتد که تزریق اول 
تاثیر خود را از دست داده باشد. شما به مرور زمان متوجه 
خواهید شد که هر تزریق چند ماه براى تان جواب خواهد 
داد. البته نباید براى تزریق دوم آنقدر صبر کنید تا تاثیر 
اولین بوتاکس کاما از بین برود. زمانی که بوتاکس اول 
ضعیف شده و اثرات تزریق کم کم در حال از بین رفتن 
اس��ت باید براى تزریق بعدى اقدام کنید. درواقع هدف 
از تزریق بوتاکس این اس��ت که ماهیچه ها از کار کردن 
باز داشته شوند و قرار بر این است که ماهیچه ها کشته 
شوند نه اینکه دوباره بازسازى شوند. بعد از ۲ سال تزریق 
در فاصله هاى زمانی مشخص، ماهیچه ها دیرتر از سابق 
خودش��ان را ریکاورى می کنند و بع��د از آن اصا بعید 
نیس��ت فاصله هاى زمانی تزریق هاى بوتاکس افراد به 

فواصل ۲ ساله تبدیل شود. 

پزشکان می توانند با تشخیص صحیح فقط قسمتی از ماهیچه ها را که احتیاج 
دارند، تزریق کنند نه همه آن موضع خاص را. به عنوان مثال اگر یک طرف 

صورت ماهیچه های قوی تری داشت، می توانند با تزریق بوتاکس به آن 
قسمت خاص نتیجه بهتری را برای مراجعه  کنندگان رقم بزنند.مهم این است 
که تزریق بوتاکس توسط پزشک متبحر انجام شود تا با چنین تشخیص های 

بجایی بهترین نتیجه ممکن به دست بیاید.
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چه زمانی منتظر نتیجه عمل مونالیزا تاچ باشیم؟

گروه پزشکی پارسه
ليزر زیبایی زنان )واژینال(

کارهایی که باید بعد از جراحی لاغری انجام دهید
بعد از جراحی برای درمان چاقی رعایت چه نکاتی لازم و ضروری است؟

- طورى برنامه ریزى کنید که بتوانید بهترین مص��رف ریزمغذى ها را بدون دریافت 
کالرى بالا داشته باشید بسیار کلیدى و مهم است. به دلیل سرعت بالاى کاهش وزن 
دقت کنید که حتما تمام ریزمغذى ها و ویتامین هاى لازم را در دوره نقاهت پس از عمل 

و طی روند کاهش وزن دریافت کنید.
- بعد از جراحی، پزشک یا مشاور تغذیه، به ش��ما غذاهایی را که می توانید بخورید و 

غذاهایی را که نباید بخورید، آموزش خواهند داد.
- مصرف عمده پروتئین، میوه، سبزى و دانه ها هنوز هم بهترین راه کم کردن وزن و 

متعادل نگه داشتن آن است.
- هنوز هم باید از غذا خوردن زمانی که احساس پرى می کنید، پرهیز کنید.

- خوردن پس از احساس پرى باعث کشیده شدن جدار معده شده و سبب افزایش سایز 
آن و در طول زمان سبب افزایش حجم معده خواهد شد.

- از غذاهاى پر کالرى اجتناب کنید.
- از غذاهاى حاوى مقادیر زیاد چربی یا کربوهیدرات پرهیز کنید.

- نوش��یدنی هایی که حاوى کالرى زیاد یا مقادیر بالایی از شکر هستند )نوشابه هاى 
انرژى زا( مصرف نکنید.

- نوش��یدنی هاى گاز دار نخورید، مصرف این نوش��یدنی ها باعث پر شدن نامناسب و 
ناگهانی فضاى معده شده و عاوه به درد سردل و تهوع و استفراغ موجب سیرى زودرس 

شده و رژیم غذایی شما را به هم می ریزد.
نکته!

رعایت این اصول و توصیه ها در سپرى کردن بدون مشکل دوران نقاهت، بسیار ضرورى 
است.

دکتر هاشم موذن زاده   
 متخصص جراحی عمومی
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نتایج لیزر چقدر بعد از انجام لیزر نمایان می شود و چقدر ماندگاری دارد؟

تشخیص پوکی استخوان 
پوکی استخوان را چطور می توان تشخیص داد؟ آیا می توان استعداد ابتلا به این 

بیماری را بررسی کرد؟

آزمایشگاه تخصصی و فوق تخصصی صاحبقرانیه

ازجمله آزمایش مهم براى تشخیص پوکی اس��تخوان آزمایشDPD است. 9۰درصد، مواد 
تشکیل دهنده استخوان کاژن است که کاژن نوع یک نقش مهمی را در مقاومت و استحکام 
استخوان  ها دارد و مهم ترین اتصال آن در استخوانDPD  نام دارد. DPD  در ادرار دفع می شود 
و با انجام آزمایش ادرار می  توان از میزان آن آگاهی یافت. براى تعیین مقدارDPD  لازم است 
دومین نمونه ادرار فرد که قبل از ۱۰صبح انجام ش��ده است، بررسی شود. خانم هاى یائسه به 
علت پایین بودن سطح استروژن در خطر ابتا به بیمارى پوکی استخوان قرار دارند و لازم است 
با مراجعه به پزشک، نسبت به انجام آزمایش  اقدام کنند. از دلایل پوکی استخوان می   توان به 
فاکتور سن نیز اشاره کرد. مصرف برخی داروها هم ممکن است در ایجاد بیمارى پوکی استخوان 
موثر باشند. از طرفی ناهنجارى هاى غدد درون ریز، بدخیمی  هاى استخوانی و پرکارى تیروئید، 
بیمارى کوشینگ، درمان کورتیکو اس��تروئید، درمان  هاى ضدایمنی و متاستاز استخوان هم 

می  توانند از دلایل بیمارى پوکی استخوان باشند.

تعداد جلسات لیزر به نیازهاى فردى بستگی دارد. براى اکثر بیماران، یک جلسه کافی است. در 
مواردى مانند عدم کنترل در فشار ادرارى، معمولا جلسات تکرار می شود. اگر این روش روى زنان 
بعد از زایمان انجام شود، نتایج آن تا زایمان بعدى ادامه خواهد داشت. سفت کردن و بالا بردن میزان 

انعطاف پذیرى واژن باعث کمتر شدن میزان آسیب هاى احتمالی در زایمان بعدى خواهد شد.

Fسلامت خانواده     | a m i l y  H e a l t h
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بهترین سمعک برای کودکان

سمعک هاى پشت گوشی بهترین سمعک براى کودکان و اطفال هستند، زیرا قابلیت 
اتصال به وسایل کمک شنوایی مانند FM را دارند.

 کیارش کریمیان    

تصمیم دارم برای کودکم سمعک تهیه کنم اما اطلاعات کافی ندارم. چه سمعکی 
مناسب است؟

 شنوایی شناس

تلفن: ۰۲۱۲۲۱۳۵۸۰6

آدرس: خیابان توانیر- میدان توانیر- 
مجتمع طا- طبقه ۴ - واحد ۳۸

آدرس: خیابان دولت، بین دیباجی و اختیاریه

تلفن:  ۰۲۱۸۸6۷۳۱۲۵

تلفن:  ۰۲۱۲۲۵۷۳۱۰۰

آدرس: سعادت آباد، بالاتر از میدان کاج، خیابان نهم، پاک ۱، واحد 9، طبقه اول

آدرس: چهارراه فرمانیه- روبه روى باشگاه فرمانیه-
ساختمان پزشکان ۲۲۲- طبقه ۲

تلفن:   ۰۲۱۲۲۸۰۲۰۱9
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این افراد نباید سراغ پروتز بروند
برای چه کسانی انجام جراحی پروتز سینه خطرناک است؟

موارد منع این عمل براى کسانی است که بیمارى داخلی جدى دارند یا کسانی که تصورات و انتظارات غیرعادى و 
غیرواقعی از این جراحی دارند همچنین کسانی که سابقه سرطان پستان در افراد فامیل درجه یک و دو آنها قوى 

است، به علت تداخل احتمالی پروتز در تصاویر ماموگرافی بهتر است این عمل را انجام ندهند.

دکتر مجید نداف کرمانی    
 فوق تخصص جراحی پلاستيک و زیبایی

لامینیت و بی حسی موضعی  کراتینه کردن مو 
آی�ا لامینیت ب�ا دردهم�راه اس�ت و نیاز به خطرناک است! 

بی حسی دارد؟
آیا کراتینه کردن موها می تواند موها را سالم 
و ابریشمی کند؟ آیا این کار عوارضی نیز در 

پی دارد؟

ممکن است در مواردى آماده کردن دندان ها براى 
لامینیت نیاز به بی حسی موضعی نداشته باشد، اما 
به هر حال براى بعضی بیماران که حساس و عصبی 

هستند بی حسی تزریق می شود. 
جاگذارى لامینیت شما می تواند در یک نوبت دیگر 

با بی حسی یا بدون آن انجام شود. 
این فرآیند طولانی  تر است و لامینیت ها با استفاده از 
یک رزین نازک که با استفاده از نور سفید سفت شده 

است به دندان هاى شما می چسبند.

آدرس: میدان فاطمی-ضلع جنوب شرقی-
ساختمان گراد-پاک ۴۵-طبقه اول

آدرس: پاسداران - بوستان نهم - بعد  از خیابان 
پایدار فرد - پاک ۱۲۲- طبقه اول، کلینیک آتیه

آدرس: سعادت آباد، بالاتر از میدان کاج، خیابان نهم شرقی، پاک ۱ ، طبقه دوم، واحد ۱۰

موضوع کراتینه کردن مو مورد تایید نیست و توصیه 
نمی شود، چون باعث آسیب رس��یدن به ساقه مو و 
خشکی و ش��کنندگی و ریزش بعدى موها می شود. 
به نظر نمی رسد هیچ متخصص پوس��تی این کار را 
انجام دهد و مطمئنا نیز به مراکزى که این کارها را 

انجام می دهند نمی توان اطمینان داشت.

دکتر هادی درویش پور
متخصص ارتودنسی و 
ناهنجاری های فک و صورت

دکتر داریوش دائر   
 متخصص پوست و مو
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 آخرین اخبار زیبایی، تغذیه، روانشناسی 
و سلامت جنسی از زبان سرشناس ترین متخصصان کشور...

 کافی است با کمک نرم افزار کیو آر کد )QRCODE( به راحتی اپلیکیشن الو دکتر را 
دانلود کنید.  نرم افزار کیوآرکد خوان )QRcode Reader( را براي گوشي خود دانلود 
کنید...و گوشي خود را یک دقیقه روي نشان زیر قرار دهید...

علت ترشحات قهوه ای در بارداری
 هفته دهم بارداری هستم چند روز پیش زیر دلم درد گرفت و ترشحات قهوه ای تیره دیدم 

علت چیست؟

علت لکه بینی به دلیل اینکه دهانه رحم کمی باز شده و تهدید به سقط دارد. وقتی دهانه رحم باز شود خونریزى 
رخ می دهد مثل دوران قاعدگی که خونریزى دارید.چون با تاخیر خون بیرون می آید رنگ آن تیره و قهوه اى 
است. دهانه رحم می خواهد بیشتر باز شود در نتیجه باید بیشتر دراز بکشید و روزى دوبار شیاف استفاده کنید تا 
دهانه رحم خوب بسته شود. بیشتر استراحت کنید و تا زمانی که لکه بینی دارید پیاده روى نکنید و از  پله پایین 

و بالا نروید. حرکت کردن برایتان خوب نیست.

دکتر کاترین سپهری
پزشک عمومی

تلفن:  ۰۲۱۸۸۸9۳۲۸6. تلفن:  ۰۲۱۲۲۵۸۵۷۰۵

تلفن:  ۰۲۱۲۲۱۳۴99۷
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با گیاهان  آشتی کنید

مرکز ماساژ کویین اسپا

قبل از لیزرلیپولیز  بدانید
آیا سن و جنسیت در انتخاب روش درمانی لیزرلیپولیز موثر است و آیا افراد 
مبتلا به بیماری قندخون یا چربی خون می توانند از این روش استفاده کنند؟

 لیزرلیپولیز محدودیت سنی و جنسی نداش��ته و در افراد بالاى ۱۸سال ایمنی آن به 
اثبات رسیده است. ۲۰تا ۳۰درصد بیماران را آقایان تشکیل می دهند به ویژه به منظور 
کوچک کردن سایز شکم و پهلو. همچنین بزرگی سایز سینه در آقایان )ژنیکوماستی( 
مشکل شایعی اس��ت که به خوبی و در یک مرحله با روش لیپولیز قابل اصاح است. 
انجام لیپولیز و کاهش بافت چربی دور شکم تاثیر بسزایی در کنترل چربی و قند خون 

داشته و به سامت دستگاه قلب و عروق کمک می کند.

دکتر شاهین بهجو    
 متخصص جراحی )پلاستيک و ترميمی( 
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برای بخور دادن پوست از چه گیاهانی می توان استفاده کرد؟

کالری سوزی با خواب
آیا خواب می تواند روی کاهش وزن تاثیر داشته باشد؟

باوجود اینکه به نظر می رسد خواب و وزن ارتباطی با یکدیگر ندارند؛ اما محققان اعام کرده اند 
که خواب می تواند روى وزن بدن تاثیر داشته باشد. کاهش زمان خواب باعث افزایش غلظت 
هورمون گرلین در ساعات اولیه صبح می شود. این هورمون در معده تولید شده و سبب کاهش 
انرژى مصرفی بدن و افزایش احساس گرسنگی در صبح و درنتیجه افزایش دریافت غذا می شود. 
ازسوى دیگر خواب ناکافی سبب افزایش احتمال ریزه خوارى در طول روز به علت برهم خوردن 
الگوى غذایی فرد همچنین افزایش احتمال ابتا به دیابت نوع۲ می ش��ود. افرادى که خواب 
کافی ندارند به طور معمول همیشه خسته هستند و کمتر ورزش می کنند. ازسوى دیگر دریافت 
غذاهاى پرچرب با انرژى فراوان هنگام شب به خصوص غذاهاى حاوى اسیدهاى چرب اشباع 
نیز می تواند باعث ایجاد خواب ناکافی شبانه شود. مصرف نوشیدنی هاى رنگی و گازدار و بی گاز،  
نوشیدن بیش از اندازه قهوه و چاى و استفاده از غذاهاى آماده مانند ساندویچ یا پیتزا منجر به 

بی خوابی می شوند.

براى بخور پوست می توانید از گیاهانی  مانند بابونه، اسطوخودوس، آویشن، بومادران، رازیانه، 
اکلیل کوهی، نعن��اع صحرایی، صمغ عربی و کافور اس��تفاده کنید. پس از بخ��ور می توانید با 
کمک دستمال کاغذى، جوش هاى سرسفید و سرسیاه را با فشار خالی کنید اما آنچه در اینجا 
حائزاهمیت است این نکته است که پس از بخور، چون منافذ پوست باز می شوند و سر جوش ها 
نیز باز خواهند شد، بهتر است براى بستن این منافذ، پس از اتمام این کار، از خیار رنده شده با 

لیمو ترش تازه یا اگر پوست چرب دارید از آب سرد استفاده کنید.
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 احسانه طاهری
كارشناسی ارشد تغذیه
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تیرگی دور چشم یکی از مشکات شایع بین مراجعین پوست است که می تواند علت هاى 
متفاوتی داشته باشد یکی از علت هاى شایع تیرگی دور چشم می تواند جنبه ژنتیک و ارثی 
داشته باشد. از دیگر عوامل تیرگی دور چشم می تواند کم خونی، آلرژى، آسم و نیز رژیم هاى 

غیراصولی، مشکات تیروئید، خستگی و کم آبی باشد.
عوامل ضرورى براى رفع تیرگی و چروک دور چشم:

۱- از استرس دورى کنید.
۲- خواب کافی 9-۸ساعت را داشته باشید.

۳- حتما مواد آرایشی دور چشم را با پاک کننده مخصوص دور چشم، صبح و شب پاک کنید.
۴- در صورت ابتا به آلرژى، کم خونی، مش��کات تیروئید، خارش و خشکی پوست 

حتما این موارد را درمان کنید.
۵- استفاده از محصولات و کرم هاى رفع تیرگی، پف و ضدچروک دور چشم را فراموش نکنید.

6- از عینک آفتابی استفاده کنید.
برای درمان :

تزریق مزوتراپی و  prp یا تزریق پاکت خالص ش��ده خود فرد و آراف کمک کننده  
جوانسازى است.

راه های مهار تیرگی ها

برای درمان تیرگی و پف و چروک دور چشم چه کارهایی باید انجام دهیم؟

 دکتر امید شکوه فر
پزشک عمومی

آدرس: سعادت آباد، بین سرو  و  بوستان، شماره ۱۰۴ 
مجتمع نگار، طبقه ۴، واحد ۷9

تلفن: ۱۷-  ۰۲۱۲۲۱۴۷۲۱6- مشاوره: ۰9۱۲-۲9۵۸۰۷۸

تلفن:  ۰۲۱۲۲۰۲6۲69
آدرس: تهران، جردن، بلوار گلشهر، پاک هفت، طبقه چهارم
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آیا افسردگی با پزشکی فرامولکولی درمان می شود؟
 دختر ۲7 ساله ام آستانه صبرش خیلی کم است و با کوچک ترین حرف بیش از حد ناراحت می شود 
به طوری که دچار تپش قلب می شود آیا مشکلات مربوط به افسردگی و بیماری های اعصاب و روان 

نیز با درمان فرامولکولی قابل درمان است؟

خوشبختانه براى افسردگی و تحریک پذیرى درمان قابل قبولی در پزشکی فرامولکولی وجود دارد.

دکتر کامران جلالی 
فوق دكترای طب هوميوپاتی

 دلایل منفی شدن جواب 
بیبی چک

خون رسانی با   اولتراسوند

تست های تشخیص بارداری در خانه به چند 
دلیل ممکن است منفی شوند؟

با چه روشی می توان خون رسانی را در بدن افزایش داد؟ 

 عدم باردارى،  انجام آزمایش زودتر از موعد )یعنی 
قبل از به تعویق افتادن عادت ماهانه تست بیبی چک 

را انجام داده باشد(، تخمک گذارى دیرتر از موعد.
در صورتی که تست بیبی چک منفی بود اما با گذشت 
چند روز مج��دد پریود نش��دید توصیه می ش��ود. 
تس��ت را بار دیگر انجام دهید. تقریبا تا 6 روز بعد از 
تخمک گذارى این آزمایش می تواند نتیجه دقیق و 

درست باردارى را مشخص کند.

امواج اولتراسوند متشکل از ارتعاشات مکانیکی هستند که کاما 
شبیه امواج صوتی هستند اما فرکانس بالاترى دارند. این امواج 
وراى طیف شنوایی انسان بوده و به همین دلیل ماوراءصوت 
نامیده می شوند. بر اثر جذب انرژى اولتراسوند در بافت، ذرات 
حول موقعیت تقریبی خودش��ان دچار نوسان می شوند. این 
نوسان یا انرژى صوتی به انرژى گرمایی تبدیل شده که میزان 
آن متناسب با ش��دت اولتراسوند اس��ت. اگر تمام این گرما 
به وسیله عوامل فیزیولوژیکی طبیعی جابه جا نشود، گرماى 

موضعی افزایش می یابد و آثار گرمایی در بافت ظاهر می شود.

نوتوان
كلينيک فيزیوتراپی و ليزر درمانی

دکتر نویدا نوروززاده    
  جراح و متخصص زنان و زایمان و نازایی
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 آخرین اخبار زیبایی، تغذیه، روانشناسی 
و سلامت جنسی از زبان سرشناس ترین متخصصان کشور...

 کافی است با کمک نرم افزار کیو آر کد )QRCODE( به راحتی اپلیکیشن الو دکتر را 
دانلود کنید.  نرم افزار کیوآرکد خوان )QRcode Reader( را براي گوشي خود دانلود 
کنید...و گوشي خود را یک دقیقه روي نشان زیر قرار دهید...

وزوز گوش و عفونت گوش میانی 
آیا مشکل وزوز گوشی که ناشی از عفونت گوش میانی بوده و طبق بررسی انجام شده نیز عصب آسیب 

ندیده باشد قابل درمان است؟

شما باید عفونت گوش میانی را تحت نظر متخصص گوش و حلق و بینی درمان و برطرف کنید و نیاز به بررسی 
بیشتر براى تعیین علت اصلی وزوز گوش دارید تا نسبت به درمان آن اظهار نظرى داشته باشیم البته آزمایشات 

قبلی شما باید بررسی و اقدامات تکمیلی انجام شود.

کلینیک تخصصی شنوایی و وزوز گوش سعادت آباد

تلفن:   ۰۲۱۲۲۳۸۳۷۸۲-۰۲۱۲66۵۴۴۰9
آدرس:  سعادت آباد، میدان کاج، مجتمع سروستان، طبقه سوم، واحد ۳۰6

آدرس: قیطریه، بین بلوار اندرزگو و چهارراه اسدى 
برادران سلیمانی غربی حکمت غربی شماره،۱۳۳، 

ط اول، واحد۱

 آدرس: شریعتی،بالاتر از سیدخندان
 خیابان خواجه عبدالله انصارى، پاک ۱۲۵ 

ساختمان مهر، طبقه سوم- واحد ۷

تلفن: ۸۰- ۰۲۱۲۲۸۸۱۸۷9-۰9۱۰۲66۷66۲تلفن:  ۰۲۱۲۲۲۴۷6۸۰

آدرس:  پاسداران، میدان نوبنیاد، انتهاى شمالی لنگرى، مجتمع اقدسیه 
)پاک ۴۸(، طبقه ۵، واحد ۴ 
تلفن: ۵- ۰۲۱۲۲۸۰۰۷۰۳
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 آرزو بیگدلی    

همه فاکتورهایی که سلامت گوش را به خطر 
می اندازند

چه عواملی باعث ایجاد کم شنوایی در کودکان می شود؟

یکی از عوامل پدید آورنده  کم ش��نوایی 
گ��وش ک��ودکان عفونت ه��اى دوران 
ب��اردارى م��ادر )مث��ل س��رخک، 

توکسوپاسموز( است.
از عوامل تقریبی دیگر می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
- سابقه خانوادگی کاهش شنوایی

- س��ندروم هاى ژنتیکی مانند سندروم 
داون

- اختال در مغز یا سیستم عصبی
کم ش��نوایی گوش ک��ودکان به صورت 

اکتسابی نیز شامل موارد زیر می شود:
- عفونت هاى درمان نشده گوش میانی 

در ابتداى تولد و چند ماهگی
- س��ر و ص��داى بی��ش از ح��د مانند 

آتش بازى یا موسیقی با صداى بلند

- ضربه جدى به سر
- سوراخ شدن پرده گوش

- تش��خیص و درمان کم شنوایی گوش 
کودکان

با مراجعه به کلینیک سنجش شنوایی 
قلهک، پ��س از ارزیابی ش��نوایی فرزند 
شما، ادیولوژیست در مورد این مشکل 
تش��خیص داده ش��ده با ش��ما صحبت 
می کن��د و توصیه هاى مناس��ب براى 
درمان را ارائه می دهد، اگر کم ش��نوایی 
گوش کودکان ش��ما با دارو یا جراحی 
قابل درمان باش��د باید به یک پزش��ک 
متخصص گوش و حلق و بینی مراجعه 
کنی��د و در غیر این ص��ورت متخصص 
شنوایی براى فرزند شما سمعک تجویز 

می کند.

تغییر سبک زندگی و پیشگیری از بیماری ها

 بیمارى هاى قلبی عروقی  مانند فش��ارخون بالا، بیمارى  تصلب ش��رایین )آترواس��کلروز(  
کرونرى و سکته قلبی، نارسایی قلبی، سکته مغزى، آترواسکلروزسایر عروق مثل اندام ها 
و احشا و… هستند. خوش��بختانه  می توان با یکسرى  تغییرات مثبت در شیوه زندگی، از 
این بیمارى ها پیشگیرى کرد وحتی بعد از بروز می توان میزان عوارض و  مرگ و میر ناشی 
از آنها را به ش��کل قابل توجهی کاهش داد. این تغییرات پیش��گیرانه )شامل تغذیه  سالم ،  
قطع عادات مضرمثل استعمال  دخانیات )سیگار،پیپ، قلیان و ...( و افزایش فعالیت بدنی( 
اهمیت بسیار زیادى دارند. عوامل خطر عمده اى که قابل کنترل، اصاح و یا  درمان هستند 
عبارتند از: کلسترول خون بالا ، فش��ارخون بالا )هیپرتانسیون(، دیابت، پاسخ غیر طبیعی 
به انسولین ، افزایش وزن  و چاقی ، نحوه توزیع چربی در بدن)چاقی شکمی(، الکل و رژیم 

غذایی نادرست و عدم فعالیت جسمانی است.

دکتر علی قاسمی
پزشک عمومی و دستيار قلب و عروق 

www.alodoctor.ir
Fسلامت خانواده     | a m i l y  H e a l t h
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 فارغ التحصيل رشته شنوایی شناسی و مدیر كلينيک سمعک قلهک 

فرمولی برای لجبازی بچه ها

من دو دختر ۲/۵ساله و 9ماهه دارم. بعد از بارداری دوم عصبی و کم حوصله شد ه ام، 
دختر بزرگم بیشتر مواقع در حال داد و بیداد کردن و لجباز شده، از طرفی وقتی 

عصبی می شود دستانش انگار می لرزد و دندانش را به هم فشار می دهد تا مثلا یک 
حرکت دفاعی کند، چه کار کنم؟

مادر عزیز! اولی��ن توصیه من به ش��ما این 
اس��ت این موضوع را بپذیرید ک��ه بچه اول 
چون تا قبل از ورود ن��وزاد تازه متولد توجه 
کامل شما و پدرش را داشته، طبیعی است 
که با حضور فرزند دوم این توجه کمتر شده 
و می بیند عش��ق مادر و پدر را که تا قبل از 
این تمام و کمال داشت، حالا باید با دیگرى 
تقسیم کند. مس��لما میزان توجه دریافتی 
او نس��بت به قب��ل کمتر خواهد ش��د و در 
او این مس��ئله، احساس خش��م و حسادت 
ایجاد می کند و کودک معمولا این احساس 
را به صورتی بی��ان خواهد ک��رد. عده اى از 
کودکان با پرخاش��گرى، عده اى با بدقلقی 
و نق نق و عده اى با گری��ه و زارى، به همین 
دلیل حس��ادت در این مواقع بین کودکان 
طبیعی است و جاى نگرانی ندارد. همچنین 
بهتر است عذاب وجدان نداشته باشید زیرا 
طبیعی اس��ت که باوج��ود دو فرزند و یکی 
ش��یرخوار، زمان کمترى داش��ته باشید و 
توان تان کمتر شده باش��د. توصیه می کنم 
اگر می بینید توانایی تان کم شده، بهتر است 

براى مدتی از فردى کمک بگیرید.

اگر توان مال��ی دارید از یک پرس��تار و در 
غیر این صورت از م��ادر یا خواهرتان کمک 
بگیرید. همچنی��ن توصیه می ش��ود وقت 
کافی به خود اختصاص بدهید و استراحت 
داشته باش��ید.  در این موقع نقش پدر هم 
بس��یار مهم اس��ت و پدر بهتر اس��ت زمان 
بیشترى را با فرزند اول سپرى کند تا بتوانید 
به فرزند دوم رس��یدگی کنی��د. همچنین 
باید قبل از تول��د فرزند دوم فرزن��د اول را 
آماده ای��ن موضوع می کردید. ب��ا این حال 
الان هم دیر نیس��ت، به او مسئولیت هایی 
بدهید و بگویی��د که او هم کنار ش��ما باید 
مراق��ب خواه��ر کوچک ترش باش��د. مثا 
موقع درست کردن شیرخشک از او کمک 
بخواهید یا در کارهایی که مربوط به فرزند 
دوم است، بخواهید کنار ش��ما باشد. با این 
روش حس حس��ادت را در او کمتر کرده و 
حس مسئولیت پذیرى را بیشتر می کنید، اما 
اگر با این روند پرخاشگرى کودک دوم کمتر 
نشد، باید به یک متخصص کودک مراجعه 
شود تا از طریق بازى درمانی و نقاشی علل 
خشم ریشه یابی و درمان مناسب انجام شود.

دکتر سارا منصفی
دكترای تخصصی روانشناسی

از بیماری های قلبی عروقی چگونه پیشگیری کنیم؟

آدرس: تهران، شریعتی، قلهک، بالاتر از 
یخچال، شماره ۱۵۱۱

تلفن:  ۰۲۱۲۲۰۰۵۰۴۷
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مبتلایان به چاقی مفرط بخوانند

چه افرادی برای انجام این عمل مناسب هستند
این روش براى چاقی مفرط درجه دو که شامل بیماران با بی ام آى ۳۵ تا ۴۰ بوده، بسیار مناسب 
است. در کسانی که میل زیاد به ش��یرینی دارند، باندینگ مناسب نیست و باى پس توصیه 
می شود. این روش براى کودکان مبتا به چاقی مفرط و آن دسته از زنان چاق که در آینده قصد 

باردارى دارند، مناسب ترین روش است.

آیا باندینگ معده خطرساز است؟
  عود مجدد چاقی در صورتی که بیمار به میزان زیاد شیرینی مصرف کند.

  عفونت باند و زخم معده)در ۷درصد موارد که دستورات را به خوبی رعایت نمی کنند(. در 
صورتی که باند عفونی شود یا معده زخم شود باید از طریق لاپاروسکوپ باند را خارج کرد.

  میزان کاهش وزن از روش باى پس کمتر است.

آیا روش باندینگ قابل برگشت خواهد بود؟ 
 بله، از بزرگ ترین مزایاي این جراحي نسبت به روش هاي دیگر این است 
که درصورت تمایل، این عمل قابل برگشت خواهد بود و این عمل جراحی 
کوچک ترین تغییری در آناتومی طبیعی بدن ایجاد نمی کند.

 یک�ي از راه هاي محدود ک�ردن حجم معده در اف�راد مبتلا به 
چاقی درج�ه ۳ یا چاق�ی مفرط، گذاش�تن باند ی�ا حلقه دور 
معده اس�ت. این روش در س�ال ۲۰۰۱ توس�ط س�ازمان غذا و 
داروي ایالات متحده تایید شده اس�ت. در این روش از طریق 
لاپاروسکوپ حلقه ای از جنس سیلیکون دور معده قرار داده 
می ش�ود که از طریق لوله باریکی به محفظه تزریق که در زیر 
پوست قرار داده شده است، وصل می  شود.  جراح در جلسات 
بعدی در مطب با لمس شکم و یافتن محل تزریق مقداری مایع 
س�رم داخل حلقه تزریق می کند که این ام�ر منجر به تنگ تر 
شدن حلقه و در نتیجه کوچک تر ش�دن حجم معده می شود 
و به این ترتیب مقدار غذای دریافتی بیمار تنظیم می  شود. در 
ادامه دکتر رضا ابراهیمی نیا، متخصص جراحی و فوق تخصص 

لاپاروسکوپی از بایدها و نبایدهای این روش سخن می گوید.

باندینگ معده، درمانی
برای چاقی مفرط

لاغری با بالون معده به چه 
صورت است؟

در روش بالون گذاری، حجم معده 
پر شده و به علت مایعی که در داخل 

بالون قرار دارد، گرسنگی مهار 
می شود. در واقع باید گفت بالون با دو 

روش موجب کاهش وزن می شود؛ 
یکی با کاهش حجم معده که فرد 
نمی تواند غذای زیادی بخورد و 

دیگری با تاثیر بر اشتها.
چون بالون دارای مایع است و 

به علت وزنی که دارد، مانع فعالیت 
مکانیسم های گرسنگی می شود.

 در روش های ذکر شده اعم از 
جراحی و غیرجراحی اگر بیمار 

بخواهد نتیجه خوبی به دست آورد، 
لازم است یک تغذیه مناسب داشته 

باشد و برای بعضی بیماران که مشکل 
پرخوری عصبی دارند، لازم است 

پزشک داروهای خاصی تجویز کند.
 

جنس و دوام بالون معده
معمولا جنس بالون معده از 

سیلیکون است و 6 تا حداکثر 9 ماه 
در معده باقی می ماند. البته این مدت 

به نوع بالون و مقاومت آن در برابر 
اسید معده بستگی دارد.اما بیشتر از 
8 تا 9 ماه بالون را نگه نمی داریم، زیرا 
ممکن است اسید معده روی دیواره 

آن اثر بگذارد و بالون سوراخ شود.

چه افرادی از روش بالن معده 
سود می برند؟

   بیماران بسیار چاق که دچار 
عوارض چاقی مثل تنگی نفس 

حین خواب ، بیماری قند و افزایش 
فشار خون شده اند.

   بیماران چاقی که مجبور به انجام 
عمل جراحی دیگر مثل عمل قلب ، 

استخوان ، اعمال شکمی و ... هستند.
  بی ام آی بیشتر از ۳۵ و بیماران با 

BMI کمتر از ۳۵ که مبتلا به عارضه 
چاقی شده اند.

 بیمارانی که مناسب انجام عمل 
جراحی معده و روده نیستند.

  بیمارانی که فوق العاده چاقند و 
باید قبل از عمل ، با گذاشتن بالون ، 

خطرات بیهوشی و عمل را در آنها کم 
کرد) BMI بالاتر از ۵۰(

دکتررضاابراهیمینیا
شماره نظام پزشکی: ۳۱887

 قابل برگش��ت اس��ت ،یعنی بعد از گذش��ت زمان در 
صورت بروز هرگونه مش��کل می توان معده را به ش��کل 

اول بازگرداند.
 قابل تنظیم است بنابراین براى خانم هایی که در آینده 

تصمیم به باردارى دارند، روش مناسبی است.
  با لاپاروسکوپی انجام می ش��ودبنابراین به دلیل عدم 

برش جراحی بیمار درد کمترى را متحمل می شود.
  هزینه آن از باى پس معده کمتر است.

  تغییرى در آناتومی معده ایجاد نمی شود.
  عوارض اعمال جراحی بزرگ را ندارد.

  بیماران نیاز کمترى به داروه��ا و مکمل هاى غذایی 
دارند.

 کاهش وزن نسبت به سایر روش ها از جمله باى پس 
به مراتب کمتر است. 

 همچنین سرعت کاهش وزن نیز آرام تر است و بیمار 
به مرور زمان وزن کم خواهدکرد.

باندینگ معده چه مزایایی دارد؟

روش گذاشتن حلقه به چه صورت است؟  
تنظیم حلقه از طریق چمبر س��یلیکون صورت می گیرد که هنگام 
عمل بین پوست و فشیا کار گذاش��ته مي شود. همان طور که گفته 
شد حلقه قابل تنظیم است که براى تنگ یا گشاد کردن آن نیازى 
به بیهوشی نیست. بعد از انجام عمل بیماران نباید توقع کاهش وزن 
در یک روز یا یک هفته را داشته باشند بلکه پس از عمل به مدت ۲ 
الی ۳ ماه کاهش وزن صورت می گیرد. بیماران معمولا جهت کاهش 
وزن بیشتر باید نسبت به تنگ کردن حلقه با تزریق ۵ تا 6 سی سی 
توسط جراح معالج خود اقدام کنند. جراح با توجه به وضعیت بیمار 

مقدار تزریق را متغیر اعام می کند. 
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