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همه چیز درباره کاشت ریش و سبیل طبیعی
روی صـورت‌تـ�ان مـو بکـاریـد!

چگونه خط چشم بكشید

چه رنگ مو و آرایشی چهره شما را 
دلنشین‌تر می‌کند

چشمان ریز را 
درشت كنید

چه‌پوستي
چه رنگ مويي

همه عواملی که پوست تان را چروک 
می کند و شما نمی دانید

خوب و بد
آدامس جویدن

نشریه ای  برای سلامت زنان
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اگر سوال پزشکی دارید کافیست از تلفن ثابت
با سامانه مشاوره پزشکی الو دکتر تماس بگیرید
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هاله سیاه را از خودتان دور کنید!
حلقه دور چشم‌تان با خواب خوب از بین می‌رود

36

بدترین دشمنان پوست در خانه
محرک های شایع پوستی که نباید ساده از 

کنارشان بگذرید

42

چه‌پوستي چه رنگ مويي
چه رنگ مو و آرایشی چهره شما را دلنشین‌تر می‌کند

روی صورت‌تان 
مو بکارید!

همه چیز درباره کاشت ریش و سبیل طبیعی

در بسیاری از فرهنگ‌ها در گوشه و کنار دنیا داش�تن ریش برای مردان از جمله 
نشانه‌های مردانگی و قدرت و اقتدار است. نشانه‌ای که با بلوغ پسران نوجوان آغاز 
می‌شود و حس مردانگی و شجاعت را در آنها تقویت می‌کند. اما امان از روزی که 
این نش�انه‌ها به هر دلیلی سر و کله‌شان روی صورت پس�ران جوان پیدا نشود. کار از بیخ خراب 
می‌ش�ود. اما گاهی اوقات به دلایل مختلف مثل مشکلات ژنتیکی ممکن اس�ت این رشد اتفاق 
نیفتد یا بر اثر حادثه‌ای صورت دچار مشکل شده و رشد موهای آن دچار اختلال شود. در موارد 
زیادی این اتفاق اعتماد به نفس پسران جوان را از آنها می‌گیرد و شاید با خودشان فکر کنند که از 
نظر دیگران مردان کاملی نیستند؛ در نتیجه آنها را به این فکر بیندازد که مانند کاشت موی سر، 
ریش و سبیل هم بکارند! اما اینکه چنین کاری چقدر ضروری است و آیا می‌توان نتیجه مساعد 

از آن گرفت مواردی است که با دکتر سید مهدی داوودی، متخصص پوست و مو مطرح کردیم. 
نسرین خسروشاهی

www.takbook.com
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Beauty
Healthy Magazine

این عوارض بعد 
از جراحی بینی 
طبیعی است

قصد انجام عمل بینی دارم 
اما از عوارض بعد از آن 
خیلی می‌ترسم. ..

دکتر مجید نداف کرمانی    
 فوق‌تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی

 

انجام این کارها 
بعد از جراحی 
لیزرلیپولیز 
ضروری است

مراقبت‌های پس از لیزر 
لیپولیز چگونه است؟

دکتر شاهین بهجو
 متخصص جراحی )پلاستیک و ترمیمی(

مادران شیرده هم 
می‌توانند جراحی 
پروتز سینه انجام 
دهند 
آیا جراحی پروتز سینه با 
دکتر فرامرز صفائیشیردهی تداخلی دارد؟

 بورد تخصصی جراحی عمومی )پلاستیک‌-ترمیمی(

79 79 7929
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می‌خواهم سالم بمانم

Beauty

4-5
مدت عمل 
حدود 4-5 
ساعت 
در موارد 
محدود و 
8-7 ساعت 
برای موارد 
وسیع‌تر 
است.
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چه افرادی می‌توانند کاشت انجام دهند؟
در مورد کاش��ت ریش ش��اید بتوان دو گروه از 
افراد را به انجام آن توصیه کرد؛ یک گروه آنهایی 
هستند که در یک حادثه یا سانحه یک اسکار یا 
جای زخم روی صورت‌شان به جام مانده است. 
این جای زخم ممکن اس��ت مانن��د یک جای 
بریدگی یا خط در ناحیه سبیل یا ریش، محدود 
و با وسعت کم باشد و گاهی هم ممکن است این 
جای زخم وسیع‌تر باشد؛ به طور مثال فردی که 
دچار حادثه سوختگی ش��ده و ابعاد ضایعه‌اش 
وسیع‌تر از یک خط و جای زخم کوچک است. 
این اتفاق از لحاظ زیبایی فرد را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد. چون ج��ای زخم باع��ث از بین رفتن 
ریشه مو می‌شود و بعد از بهبود زخم دیگر مویی 
در آن قس��مت رش��د نمی‌کند. یک گروه دیگر 
افرادی هستند که به صورت ژنتیکی رشد موی 

صورت ندارند.  
این افراد حتی ممکن است رشد کم موی صورت 
را داشته باش��ند اما در برخی قسمت‌ها پوست، 
خالی از موس��ت. ای��ن دو گ��روه کاندیداهای 

مناسبی برای انجام کاشت هستند.

 مو از کجا بکاریم؟
برای کاش��ت ریش تنها می‌توان از موهای خود 
فرد اس��تفاده کرد. اما نکته مهم اینجاس��ت که 
س��اختار موی س��ر با موی ریش از نظر قوام و 
جنس متف��اوت اس��ت. در این م��وارد معمولا 
موهای حاش��یه سر مورد مناس��بی است چون 
موه��ای س��ر این ق��درت دارن��د ک��ه حتی تا

30 س��انتی‌متر هم بلن��د ش��وند. در حالی که 
موهای ریش رشدی حدود 5 تا 10 سانتی‌متر 
دارند. علت انتخاب موهای حاشیه سر این است 
که طول کوتاه‌تری دارند  و برای کاشت مناسب 
تر به نظر می‌رس��ند. البته باید به این نکته هم 
توجه داشت، فردی که قرار است این کار برایش 
انجام شود به اندازه کافی مو برای کاشت داشته 
باش��د. هرچند که در این روش ب��ه هیچ عنوان 
تراکم ریش مانند تراکم ریش طبیعی نیس��ت 
اما  افرادی ک��ه موی پرتراکم��ی دارند انتخاب 

بهتری هستند.

موی سر و ریش فرق دارد! 
موهای سر از نظر خصوصیات ظاهری متفاوت 

زیبایی / نشریه سلامت زنان

از موهای ریش هس��تند؛ به ط��وری که ممکن 
است کس��ی موهای س��رش صاف داشته باشد 
و موهای ری��ش او حالت مجع��د و حتی از نظر 
رنگ هم ممکن اس��ت یک ناحی��ه پررنگ‌تر از 
ناحیه دیگر باش��د؛ بنابرای��ن دوگانگی جنس 
و ماهیت مو در این دو قس��مت باعث می‌ش��ود 
نتیجه فوق‌العاده‌ای ایجاد نشود و در نهایت مانند 
پارچه‌ای وصله‌خورده به نظر برسد.  علاوه بر این، 
رشد س��ریع‌تر و طولانی تری که در موهای سر 
وجود دارد ممکن است در بلند و کوتاهی موها 
عدم تناس��ب ایجاد کند و مرتب کردن ریش را 

برای فرد سخت کند.

سختی‌های کاشت ریش
یکی از مشکلات مهم در کاشت ریش این است 
که وقتی مو کاشته می‌ش��ود، نمی‌توان مطمئن 
بود جهت و راستای مو دقیقا شبیه موهای اطراف 
آن باشد؛ بنابراین وقتی ریش بلند باشد، می‌تواند 
منظره نامرتبی ایجاد کند ک��ه آن هم باب میل 
نباش��د. به همین دلیل اگر فردی بخواهد برای 
پرپش��تی ریش این کار را انجام دهد، نمی‌تواند 

افرادی که به 
هر دلیل ریش 
کم‌پشتی دارند و 
به آن قانع نیستند 
و می‌خواهند حتما 
کاشت ریش   انجام 
دهند، بهتر است 
تا 30 سالگی صبر 
کنند چون تا این 
سن موها حداکثر 
میزان رشدشان 
را خواهند داشت 
و  لزوم یا عدم لزوم 
انجام این کار در 
این سن واضح‌تر 
می‌شود.

 وقتی مو کاشته می‌شود، نمی‌توان 
مطمئن ب�ود جهت و راس�تای مو 
دقیق�ا ش�بیه موهای اط�راف آن 
باش�د؛ بنابراین وقت�ی ریش بلند 
باش�د می‌توان�د منظ�ره نامرتبی 
ایج�اد کند ک�ه آن هم ب�اب میل 
نباش�د. به همین دلیل اگر فردی 
بخواهد برای پرپش�تی ریش این 
کار را انجام دهد، نمی‌تواند نتیجه 

ایده‌آل به دست آورد.
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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

عوارض این کار 
چیست؟
یکی از عوارض مهم انجام این کار 
احتمال برگشت مو به داخل پوست 
و رشد آن در داخل پوست است. در 
این حالت این طور به نظر می‌رسد 
که تیغی در داخل پوست قرار گرفته 
و این ناحیه را دردناک می‌کند چون  
بدن مانند جسم خارجی با آن برخورد 
می‌کند. این ناحیه مرتب جوش‌های 
عفونی می‌زند و فوق‌العاده دردناک 
است. احتمال ایجاد چنین عارضه‌ای 
در چند هزار پیوند بسیار کم است 
اما دور از انتظار نیست. از سوی دیگر 
ممکن است گاهی این موهای کاشته 
شده در قسمت‌های حساس پوست 
قرار بگیرند و تا مدتی موها حساس 
باشند و فرد با شستن صورت درد 
غیرعادی را تجربه کند که به مرور 
زمان از بین می‌رود. یکی از مواردی 
که باید به آن توجه کرد این است که 
ممکن است انجام عمل پیوند در محل 
اسکار رشد مویی را ایجاد نکند و این 
برای فرد بسیار ناخوشایند است.

هرچند که در این روش به هیچ عنوان تراکم 
ریش مانند تراکم ریش طبیعی نیست اما  
افرادی که موی پرتراکمی دارند انتخاب بهتری 
هستند.

نتیجه ای��ده‌آل را به دس��ت آورد. اما 
همان طور که گفته شد با وجود همه 
این مشکلات ممکن است از نظر فردی 
که دچار اسکار ش��ده یا کم‌پشتی مو 
دارد همه این اشکالات پذیرفتنی باشد 
و با انجام این کار از نظر روحی آرامش 

بیشتری به دست آورد.

به چه کسانی توصیه نمی‌شود
در م��واردی که فردی دچار طاس��ی 
منطقه‌ای می‌ش��ود این نوع کاش��ت 
ریش ب��ه او توصیه نمی‌ش��ود. همان 
طور که گفته شد افرادی هم که ریش 
کم‌پش��تی دارند و دوس��ت دارند آن 
را پرپشت کنند، مناس��ب انجام این 
کار نیس��تند؛ علاوه بر این دو دسته، 
افرادی که س��وختگی وسیعی دارند 
هم بهتر است این کار را انجام ندهند 
چون کاش��ت مو در پوستی که دچار 
سوختگی شده نتیجه مطلوبی ندارد؛ 
دلیل آن هم این است که این نواحی 
خونرس��انی مطلوبی ندارن��د و مانند 
این اس��ت که بخواهید در یک زمین 
شوره‌زار زراعت و کش��اورزی کنید؛ 
بنابراین در افرادی که اس��کار بسیار 
وس��یعی دارند و برای کاشت نیاز به 
مقدار زیادی مو وج��ود دارد، انرژی، 

وقت و هزینه زیادی هدر می‌رود. 

برای کاشت صبر کنید
افرادی که به هر دلیل ریش کم‌پشتی 
دارند و به آن قانع نیستند و می‌خواهند 
حتما کاش��ت ریش انجام دهند، بهتر 

است تا 30 سالگی صبر کنند چون تا 
این سن موها حداکثر میزان رشدشان 
را خواهند داش��ت و  لزوم یا عدم لزوم 
انجام ای��ن کار در این س��ن واضح‌تر 
می‌شود. چه بسا افرادی که در سنین 
پایین اقدام به ای��ن کار کرده‌‌اند و در 

ادامه، افزایش مو را شاهد بوده‌اند.

روش انجام کار چیست؟
حالا که فرد به مرحله انجام کاش��ت 
ریش رسیده اس��ت باید بداند وسعت 
کاش��ت در می��زان زمان م��ورد نیاز 
برای عم��ل تاثیرگذار اس��ت. یکی از 
روش‌های مناسب برای این کار روش 
fit اس��ت که در آن تارهای مو بدون 
ریشه از س��ر برداشته می‌ش��ود و به 
محل مورد نظر انتقال می‌یابد. مدت 
عمل ح��دود 5-4 س��اعت در موارد 

محدود و 8-7 س��اعت ب��رای موارد 
وسیع‌تر اس��ت. اگر وسعت عمل زیاد 
باشد گاهی ممکن است چند ماه بعد 
کاش��ت مو دوباره تکرار شود تا بتوان 
به نتیجه مورد نظر رسید. این واقعیت 
هم وجود دارد ک��ه گاهی موهایی که 
در ابتدا جا ب��ه جا ش��ده‌اند به دلیل 
ش��وکی که به آنها وارد شده، به طور 
موقت می‌ریزند و بع��د که دوباره این 
کار انجام ش��د تازه رش��د م��و انجام 
می‌گی��رد. حداقل مدتی ک��ه بتوان 
ارزیابی نس��بی نس��بت به رشد موها 

داشت، 6 ماه بعد از عمل است.

مراقبت‌های مهم کدامند؟
- مراقبت‌هایی در این مورد لازم است 
چون  موهایی که هنوز سست هستند 
ممکن است اثر دستکاری نامناسب از 
جای‌شان خارج ش��وند؛ بنابراین باید 

آنها را از دست رفته تلقی کرد.
- این احتم��ال وج��ود دارد که در محل 
کاشت عفونت ایجاد شود که در این صورت 
با نظر پزشک آنتی‌بیوتیک تجویز می‌شود.
- نحوه باز کردن پانس��مان هم باید با 

نظر پزشک معالج انجام شود.
- تا چند روز بعد از انجام  کاشت ریش 
و سبیل، پوس��ته‌هایی اطراف موهای 
کاشته شده به وجود می‌آیند که باید 

این ناحیه کاملا خشک بماند. 
- از روز دوم پ��س از کاش��ت ریش و 
سبیل، فرد می‌تواند فعالیت‌های عادی 
خود را ادامه دهد و نیاز به مراقبت ویژه 

ندارد.

چقدر هزینه دارد؟
قیمت کاشت ریش و سبیل با توجه به 
شرایط فرد و همچنین پزشک متفاوت 

است. این هزینه بسته به زمان لازم 
برای درمان و همین طور ناحیه و موی 
کاشته شده متغیر است. اما به طور 
معمول کاشت مو برای موهای سر 
5 میلیون است و صورت هم تقریبا 

ناحیه‌ و وسعتی مشابه دارد و در موارد 
خفیف تا وسیع حدود 5 میلیون تومان  
می‌توان برای آن در نظر گرفت. البته 

کاشت مو برای صورت  توصیه نمی‌شود 
چون نتیجه قابل‌انتظاری ندارد. 
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6 نکته برای 
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دارد!
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خیلی از افراد عادت دارند بعد از خوردن غذا یا به محض اینکه حس می‌کنند دهان‌شان بوی بد می‌دهد 

سراغ آدامس می‌روند. این گروه تنها خاصیت آدامس را در خوشبو کردن دهان‌شان می‌دانند. حتما 

بعضی از شما هم  با خودتان می‌گویید آدامس که نه خاصیت دارد و نه ضرری به بدن می‌رساند، پس چرا 

باید فک‌تان را برای چنین چیزی خسته کنید! اما دقیقا اشتباه‌تان اینجاست که نمی‌دانید این خوراکی 

به ظاهر بی‌خاصیت می‌تواند در موارد زیادی مفید باشد که ازجمله آنها می‌توان به تقويت حافظه كوتاه 

و البته بلندمدت، كمك به ترك سيگار و بالا بردن بازده فرد اشاره کرد. حالا همه اینها به کنار، جویدن 

آدامس حتی می‌تواند زیبایی شما را تحت‌تاثیر قرار دهد. البته مراقب باشید حالا که این را شنیدید در 

جویدن آن زیاده‌روی نکنید چون حتما می‌دانید که هرچیزی زیادش هم خوب نیست. 

همه عواملی که پوست تان را 

چروک می کند و شما نمی دانید

خوب و بد
آدامس جویدن

www.takbook.com
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نکته هایی که شاید به کارتان آید
فعالیت برای قوی‌شدن

همه ماهيچه‌هاي بدن و از‌جمله ماهيچه‌هاي صورت براي قوي 
شدن به فعاليت منظم نياز دارند.

تاثیر استرس  بر زیبایی
  اگر استرس‌تان زیاد باشد احتمالا جوش‌ها را دستکاری می‌کنید 
و نتیجه این می‌شود که صورت‌تان پر از جای جوش و لک آن است. 

ضدچروک خوراکی
یکی از خ��واص زیبایی جویدن آدامس این اس��ت که چروک 
صورت را باز می‌کن��د و دیرتر به این عارضه دچار می‌ش��وید. 
شاید به نظرتان عجیب بیاید اما جویدن آدامس باعث حرکت 
ماهیچه‌های از صورت می‌شود که در حالت عادی بی‌حرکت 
هس��تند و فقط موقع غذا خوردن تکان می‌خورند. حالا نکته 
احتیاطی در این مورد آن است که مثل هر ماهیچه دیگری، اگر 
از ماهیچه‌های صورت هم زیاد کار بکشید فرسوده می‌شوند و 
حتی ممکن اس��ت از کار بیفتند و باعث زیاد شدن چروک‌ها 
شوند، بنابراین هیچ وقت فراموش نکنید که بین جویدن گاه و 

بیگاه آدامس و جویدن دائم آن تفاوت زیادی وجود دارد.

مراقب چروک بیش از حد باشید!
همان‌طور که گفته شد استفاده بیش از حد از آدامس می‌تواند 
ماهیچه‌های صورت را اذیت کرده و حتی آنها را از کار بیندازد. 
درست است که بسیاری از متخصصان درباره خاصیت ضدچروک 
بودن آدامس با هم اختلاف‌نظر دارند اما برخی حتی به شدت 
معتقدند که آدامس جويدن چرو‌كهاي صورت را بيشتر  هم 
ميك‌ند چون ماهيچه‌هاي دهان، حرکات كيسان را مدام تكرار 
ميك‌نند و  اگر شما تمام طول روز به صورت عادت‌گونه آدامس 
بجوید این در صورت ش��ما تبدیل به یک حرکت ثابت ش��ده 
و مي‌تواند كاملا در جهت عکس زیبایی ش��ما عمل کند. این 
متخصصان معتقدند انجام فعالیت‌های ثابت و یکسان نه تنها 
باعث فرسوده شدن ماهیچه‌های صورت می‌شود بلکه می‌تواند 
چین و چروک‌های آن را هم افزایش دهد. حرکات یکس��ان و 
تکراری موجب می‌شوند ماهیچه‌ها نتوانند تعادل پوست صورت 
را درست نگهدارند و با از دست رفتن این تعادل احتمال چروک 
افزایش پیدا کند. حالا قرار نیس��ت با چنین هشداری شما به 
کل جویدن آدامس را فراموش کنید. سرالکس فرگوسن را در 
سرمربیگری منچس��تریونایتد یادتان هست؟ او همیشه برای 
کاستن از استرسش آدامس می‌جوید، البته این توصیه‌ای است 
که اغلب متخصصان به افراد پراسترس می‌کنند. عوامل ایجاد 

چروک دور چشم و صورت قرار گرفتن در معرض آفتاب، بالا رفتن 
سن و مصرف سیگار است و اگر همه این عوامل را با هم داشته 
باشید، باید خیلی زود منتظر چروک صورت باشید. دیدید که در 
بین این عوامل جویدن آدامس نبود بنابراین می‌توان به این نتیجه 
رسیدن که تنها اس��تفاده بیش از حد آدامس می‌تواند چروک 
صورت را افزایش دهد نه مصرف متعادل آن. عادت به استفاده 
افراطی از آدامس می‌تواند خطوط و چروک اضافه روی صورت 
ایجاد کند که البته بیشتر از چروک‌های طبیعی که در اثر افزایش 

سن یا رعایت نکردن مراقبت‌های پوستی نیست.

کی زیاد است؟
داشتن اندازه در مصرف آدامس می‌تواند پوست را تا حد زیادی 
در برابر پیر ش��دن محافظت کند یا روند این فرآیند را آهسته 
کند. بهتر است بدانید که اولین ماهیچه‌هایی که هنگام جویدن 
آدامس درگیر می‌ش��وند، ماهیچه‌های اطراف دهان هستند. 
هنگام جویدن قس��مت‌هایی از دهان فعالیت می‌کنند که در 
حالت عادی بی‌حرکتند و خب این واقعیت در مورد ماهیچه‌ها 
صادق است که با فعالیت منظم، می‌توانند قوی و سفت شوند. 
این موضوع کمک می‌کند پوست صورت هم سرجای خودش 
بماند و کمتر تغییر پیدا کند. اما همان‌طور که گفته شد  درمورد 
تاثیر جویدن آدامس ب��ر زیبایی بین متخصصان اختلاف‌نظر 
وجود دارد به حدی که برخی بیماران‌ش��ان را از این کار منع 
می‌کنند، چون معتقدند جویدن آدامس باعث می‌ش��ود مواد 
ضدچروکی یا ژل‌هایی که زیر پوست تزریق شده است جابه‌جا 
شده و باعث بدشکلی صورت شود. واقعیت این است که هیچ 
مطالعه مستدلی در این زمینه انجام نگرفته است اما این را هم 
باید بدانید که همه ماهيچه‌هاي ب��دن و از‌جمله ماهيچه‌هاي 
صورت براي قوي ش��دن به فعاليت منظم نياز دارند. اما اینکه 
چه مقدار از این کار مناس��ب اس��ت باید گفت اگر چند بار در 
هفته آدامس مصرف کنید می‌توانید خیال‌تان را راحت کنید 
که ماهیچه‌های صورت و دور دهان‌تان به اندازه کافی فعالیت 

داشته‌اند و تاثیر مثبت آن را خیلی زود مشاهده خواهید کرد. 

ضدلک و ضدچروک؟

 سفید‌کننده طبیعی
این روزها به بسیاری از افرادی که 

عادت به جویدن آدامس دارند توصیه 
می‌شود برای حفظ سلامت دندان‌ها 

از انواع بدون قند استفاده کنند. حتما 
این را تجربه کرده‌اید که حین جویدن 

آدامس ترشحات بزاق‌تان زیادتر 
می‌شود، همین موضوع باعث می‌شود 

پلاک‌های مخرب با خاصیت اسیدی 
کم اثر شوند. براساس یک مطالعه 

علمی آدامس علاوه بر موارد زیبایی 
که اشاره شده می‌تواند محافظ خوبی 

برای دندان‌ها باشد و حتی از پوسیدگی 
آن جلوگیری کند.  بررسی‌های زیادی 

روی تاثیر آدامس و سلامت دندان‌ها 
انجام شده است. اگر دسترسی به 

مسواک ندارید، می‌توانید با جویدن 
آدامس بعد از غذا یا میان‌وعده‌های 

شیرینی مانند شکلات و بیسکویت، 
اثر اسیدی پلاک‌های ایجاد شده را کم 
کنید. البته در کنار خواص آدامس در 
حفظ سلامت دهان و دندان نمی‌توان 

تاثیر مهم آن در خوشبو کردن دهان را 
نادیده گرفت.

آدامس بدون قند بخرید!
حتما در بازار پر تنوع انواع آدامس با 

خودتان فکر کرده‌اید که چه آدامسی 
ممکن است ضرر کمتری به دهان و 
دندان‌تان برساند. پرواضح است که 

انواعی که شیرینی و شکر کمتری 
دارند. آدامس‌های شیرین به‌دلیل 

داشتن مواد شیرین‌کننده می‌توانند 
علاوه بر ایجاد پوسیدگی دندان‌ها، 

موجب اضافه وزن و حتی چاقی شما هم 
بشوند. برخی آدامس‌های موجود در 

بازار شیرین کننده‌های مصنوعی به‌نام 
آسپارتام دارند که به‌تازگی مشخص 

شده سرطان‌زا هستند و می‌توانند 
برای سلامت بدن خطرناک باشند. 

سلامت مضر هستند، این ماده علاوه بر 
سرطان‌زا بودن می‌تواند سردرد، حالت 
تهوع، بي‌خوابي، مشكلات تنفسي و... 

ایجاد کند.

 حالا که درباره تاثیر جویدن آدامس بر ماهیچه‌های صورت 
مطلع شدید بهتر است بدانید که یکسری بررسی‌ها نشان داده 
است که این کار مفرح می‌تواند باعث کاهش سطح هورمون 
کورتیزول یا همان هورمون استرس ش�ده و بر خلق و خوی 
فرد تاثیر بگذارد، به‌همی�ن دلیل می‌توانید به این فکر کنید 
که با جویدن آدامس سطح استرس‌تان پایین می‌آید و حال 
بهتری را تجربه می‌کنید به‌طوری که می‌توانید تمرکز کرده 
و کارها را سریع‌تر جلو ببرید. شاید از خودتان بپرسید خب 
کاهش استرس چه ارتباطی با زیبایی دارد؟  استرس می‌تواند 
باعث ریزش مو شود. پژوهش‌های گوناگون نشان داده علت 
بسیاری از جوش‌های صورت اس�ترس است یا حتی عاملی 

تشدید کننده به حساب می‌آید.

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

www.takbook.com
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8
 8 ساعت 
بخوابید

چون داشتن 
خواب کافی و 
به اندازه هم 
تیرگی زیر 
چشم را کم 
می کند و هم 
پف آن را از 
بین می‌برد.

تیرگی و حلقه سیاهی که دور چشم 
ایجاد می‌شود علت‌های گوناگونی 
دارد. گاهی این اتفاق به دلیل کم خوابی 
می‌افتد و بعضی وقت‌ها هم استرس را 
عامل آن می‌دانند اما هر چه که هست 
نتیجه یکسان است: صورتی نازیبا و 
خسته! گاهی اوقات این تیرگی به حدی 
است که حتی نمی‌توان با کانسیلر و 
آرایش غلیظ آن را محو کرد. به همین 
دلیل بهتر است به دنبال راه‌حل بهتری 
برای آن باشید!

حلقه دور چشم‌تان با خواب 
خوب از بین می‌رود
هاله سیاه را از 
خودتان دور 
کنید!

اول از همه علت را مشخص کنید!
 وج��ود تیرگی در دور چش��م‌ها علل 
متعددی دارد که از جمله آنها می‌توان 
به مواردی مانن��د افزايش ملانين در 
آن منطقه پوست، کمبود بافت چربي 
در پلك پايين و آس��یب عروق خونی، 
اس��تفاده بیش از حد قهوه، تنباكو و 

كم‌خوابي‌هاي پياپي اشاره کرد.

یک درمان بی هزینه
یکی از راه‌های ساده و البته بی‌هزینه 
برای رها ش��دن از شر حلقه‌های تیره 
دور چشم این اس��ت که خواب کافی 
و به موقع داشته باشید. خواب خوب 
پوست زیر چشم را ش��فاف می‌کند و 
به بدن کمک می‌کند سلولهای پوست 

آسیب دیده را ترمیم کند. 

کمتر قهوه بخورید
خیلی‌ها قهوه را برای داشتن کافئین 
و اینکه آنها را سرحال می‌کند، مصرف 
می‌کنند. درست است که كافئين در 
مدت کوتاهی شما را سرحال ميك‌ند، 
اما تاثی��ر در دراز مدت آن بر پوس��ت 
چندان خوشایند نیس��ت چون با کم 
آب کردن پوست، حلقه‌های سیاهی 

دور چشم ایجاد می‌کند.

از روشن کننده استفاده 
می‌کنید؟

همانطور که گفته ش��د گاهی اوقات 
تیرگ��ی زیر چش��م به دلی��ل تجمع 
ملانین اتفاق می‌افتد. کرم‌های سفید 
کننده دور چش��م اغلب موادی مانند 
هيدرويكن��ون، رتینول، چاي س��بز، 
س��ویا و حتی  ويتامي��ن C دارند که 
در کمرنگ ک��ردن این هاله بس��یار 
موث��ر هس��تند. اگ��ر از ای��ن کرم‌ها 
استفاده میکنید یادتان باشد مصرف 
ضدآفتابهایی که اکسید روی دارند و 
SPFشان دست کم 30 است، الزامی 

و واجب است.

جای خالی را پر کنید
در صورتی که علت تیرگی زیر چشم 
آسیبی باشد که به عروق خونی رسیده 
است راه حل درمانی استفاده از فیلرها 
یا همان پرکننده‌هاست تا بافت چربی 
از بی��ن رفت��ه جایگزین ش��ود و این 

کیسه‌های زیر چشم پر شوند. 

لیزر هم جواب می‌دهد 
یک راه ح��ل دیگر برای اف��رادی که 
علت تیرگی زیر چشمش��ان آس��یب 
عروق خونی است، لیزردرمانی است. 

اگ��ر از محصولات بهداش��تی حاوی 
ویتامین K ه��م اس��تفاده کنید، در 
صورتی که علت تیرگی آسیب عروق 
خونی باشد، موثر بوده و این سیاهی 

را کم میکند.

کانسیلر بزنید
یک راه حل دیگر پیش روی خانم ها 
است.  اگر دلیل تیرگی زیر چشمتان به 
خاطر پوست تیره تری است که دارید 
بهتر است از یک کانسیلر که یک درجه 
روش��ن‌تر از صورت‌تان است استفاده 
کنید. برای این کار باید کانس��یلری 
که دس��ت کم SPF آن 15 باش��د به 
کار ببرید. اگر پوس��ت‌تان چرب است 
یا مرتب آکنه میزنید باید کانسیلری 
انتخاب کنید که به هیچ عنوان چربی 

نداشته باشد. 

فکری برای پف بکنید
علاوه ب��ر تیرگی، پف زير چش��م هم 
از مش��کلاتی اس��ت که ممکن است 
بس��یاری از افراد با آن درگیر باشند. 
علت این مش��کل خواب زی��اد یا کم، 
رژيم بد غذايي و بالا رفتن سن باشد. 
اما راه‌حل‌های مناسبی برای کاهش یا 

رفع آن وجود دارد. 

کلاژن تزریق کنید
وقتی کلاژن و الاستین پوست اطراف چشم کم میشود 
زیر چشم حالت کیسه‌ای و افتاده پیدا میکند. برخی 
که استعداد تیرگی یا پف زیر چشم را دارند که کنار 
بگذارید، با افزایش سن هم  پوست به‌طور طبيعي 

تضعيف شده و الاستيسيته آن كاهش ميي‌ابد و همین 
عاملی برای تیرگی و پف چشم میشود.  برای رفع این 
مشکل از پرکننده‌ها میتوان استفاده کرد. البته در 

نهایت اینها توصیه‌هایی است که متخصصان می‌کنند 
اما شما باید کاری را انجام دهید که دلتان می‌خواهد!
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%3
بررسی‌های 
مختلف 
نشان داده 
است  10تا 
‌20درصد 
كودكان 
و كي تا 
3درصد 
بزرگسالان 
آمریکایی 
مبتلا یه 
اگزما هستند 

زیاد صابون نزنید
از بچگی مدام این را ش��نیده اید که باید دس��ت های‌تان را با آب و 
صابون بش��ویید. اما خب هرچیزی اندازه دارد و شست‌و‌شوي زياد 
دست‌ها با آب و صابون باعث مي‌شود چربي طبيعي پوست از بین 
رفته و پوست خشك شود. شايد این‌طور فکر کنید که خشکی پوست 
اتفاقا آن را زیباتر نشان می‌دهد اما بهتر است بدانید که اگر به‌موقع 
از این خشکی جلوگیری نکنید پوس��ت‌تان ترک می‌خورد و حتی 
ممکن است خونریزی دهد. حالا که با میکروب‌های زیادی سر و کار 
داریم شاید بهترین گزینه استفاده از صابون باشد اما در عین حال 
می‌تواند پوست را کاملا تحریک کند به طوری که مجبور شوید برای 
مداوا اقدام کنید. در کنار صابون، پودرظرفشويي و شوينده‌هاي بدن 

هم می‌توانند چنین بلایی سر پوست دست بیاورند.

از شوینده ها درست استفاده کنید
خیلی‌ها مراقب انواع شوینده‌های خانگی هستند و برای جلوگیری از 
عوارض حساسیت از دستکش استفاده می‌کنند. استفاده از دستکش 
هنگام کار با پاك‌كننده‌هاي چندمنظوره، مايع ظرفش��ويي، پودر 
شست‌وشوي البسه، شيشه شورها، پوليش مبلمان، پودر ماشين 
لباسشويي و مواد ضدعفونيك‌ننده سرويس‌هاي بهداشتي از آسیب به 
پوست دست پیشگیری می‌کند. کافی است یک بار بدون دستکش 

با این مواد کار کنید تا ببینید چه بلایی برسر پوست تان می‌آید. 

لباس نرم روی پوست نرم
اگر شما برای لباس های‌تان از نرم کننده استفاده می‌کنید تا زبری 
لباس را بگیرید بای��د بدانید که گاهی اوق��ات همین نرم‌کننده‌ها 
می‌توانند برای پوست تان مضر باشند. برخی از این نرمك‌ننده‌هاي 

لباس ممكن است باعث خارش و تحركي پوست شوند و  قرمزي 
و دانه‌هاي ريز پوستي ایجاد کنند. به‌منظور جلوگیری از این 

اتفاق اولین نکته‌ای که باید در نظر داشته باشید این است 
که نرم‌کنندهای انتخاب کنید که بی‌عطر باشد تا هم 

ایجاد حساس��یت نکند و هم الکتریسیته ساکن را از 
لباس تان بگیرد.

لباس خوب بخرید!
جنس لباس��ی ک��ه تهی��ه می‌کنی��د در ایجاد 
حساسیت پوستی بسیار موثر است. در این میان 
لباس‌ها پشمی و بافتنی مي‌تواند عامل اگزما و 
درماتيت آتوپكي باش��د. بررسی‌های مختلف 
نشان داده است  10تا ‌20درصد كودكان و كي 
تا 3درصد بزرگسالان آمریکایی با این مشکل 
دس��ت به گریبانند، به‌همین دلیل اگر پوست 
حساسی داشته باشید هیچ چاره ای ندارید جز 

اینکه از لباس‌های نخی استفاده کنید.

احتمالا حالا که این مطلب را می‌خوانید یکی از کابینت‌های‌تان پر از انواع شوينده‌ها 
و پاك‌كننده‌هاست و كشوهاي ميز آرايش‌تان دیگر جایی برای محصولات آرايشي 
و بهداشتي ندارند. هیچ می‌دانید روي این محصولات چه چیزی نوشته و توصیه‌های 
روی آنها چیست؟ شاید کمبود وقت مانع از این دقت شود و همین موضوع استفاده از 

محصولات مختلف را با چالشی همراه کند. ازجمله این چالش‌ها می‌توان به حساسیت 
پوستی اشاره کرد. بعضی از اين مواد می‌توانند باعث قرمزي، خارش يا التهاب و حتی 

سوزش‌ شوند و ایجاد درماتيت آلرژكي تماسي یا درماتیت محرک تماسی کنند. شاید 
با خودتان بپرسید کدامیک از این مواد چنین بیماری‌هایی را ایجاد می‌کند؟ اگر این مواد 

حساسیت‌زا را بشناسید، خودتان به‌راحتی می‌توانید به این س�وال پاسخ دهید و  قبل از 
بروز حساسيت با آن مقابله كنيد.

محرک های شایع پوستی که 
نباید ساده از کنارشان بگذرید

بدترین دشمنان 
پوست در خانه

برخی از این 
نرمك‌ننده‌هاي لباس 
ممكن است باعث خارش 
و تحركي پوست شوند 
و  قرمزي و دانه‌هاي ريز 
پوستي ایجاد کنند. 
به‌منظور جلوگیری از این 
اتفاق اولین نکته‌ای که 
باید در نظر داشته باشید 
این است که نرم‌کننده‌

ای انتخاب کنید که 
بی‌عطر باشد تا هم ایجاد 
حساسیت نکند و هم 
الکتریسیته ساکن را از 
لباستان بگیرد
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کلا حساس هستید!
جالب است بدانید که خیلی‌ها برای جلوگیری از آسیب شوینده‌ها از 
دستکش استفاده می‌کنند غافل از اینکه خود دستکش، حاوی نوعی 
لاستیک طبیعی به نام لاتکس است که خیلی راحت می‌تواند ایجاد 
حساسیت کند. افرادی که به این لاستیک حساسند اغلب نمی‌توانند 
ساعت مچی ببندند چون فلز زیر ساعت هم این ماده را دارد و می‌تواند 

جوش‌های ریزی را در این قسمت ایجاد کند.

عطر را بی‌خیال شوید
درست است که موادی بهداشتی که در خانه استفاده می‌شوید 
عامل بسیاری از حساسیت‌هاست اما برخی از عطرها هم در 
عین خوشبو بودن ممکن است در تماس با بدن ایجاد قرمزی 
پوست و کهیر کند. باید بدانید به کدامیک از مواد سازنده عطر 

حساسی دارید تا آن را از انتخاب‌های‌تان حذف کنید. 

هر کرمی را امتحان نکنید
پوست صورت یکی از مناطق حساس بدن است و با کوچک ترین 
تغییر در استفاده از مواد می‌تواند واکنش نشان دهد و دچار مشکل 
شود. شاید به همین خاطر باش��د که در انتخاب کرم‌های صورت 
دقتی چندبرابر محصولات دیگر لازم اس��ت. بسیاری از شرکت‌های 

تولید محصولات صورت تسترهایی را هنگام خرید به شما ارائه می کنند 
که به‌راحتی می‌توانید قبل از خرید خیال خودتان را از بابت حساسیت‌زا 
نبودن آن محصول راحت کنید. اما اگر حتی بعد از خرید  و استفاده در 
پوست تان احساس خارش يا سوزش کردید، دیگر آن را استفاده نکنید. 
برخی کرم‌های ضدچروک و اسكراب‌هاي پوستي حاوی مواد محركي 
مثل اسيد اسكوربكي، نگهدارنده‌هاي پارابن و اسيد‌هاي آلفاهيدروكسي 
مانند اسيد گلكيولكي، اسيد مالكي و اسيد لاكتكي هستند که روی 

برچسب شان نوشته شده است. 

آلرژن های غذایی را بشناسید
علاوه بر محصولات متنوعی که استفاده می‌کنید، ممکن است به برخی 
مواد غذایی هم حساسیت داشته باشید. در این میان غذاهاي اسيدي يا 

ادويه دار از آلرژی‌های رایج هستند. 

بروید سراغ طلا
این روزها بازار انواع اکسسوری‌های بدل که از نیکل ساخته شده‌اند، داغ 
است. این عنصر  فلزی در انواع بدليجات، بند ساعت، فند‌كهاي زيپو و 
برخي ديگر از لوازم به كار مي‌رود.  شاید جالب باشد بدانید که حساسیت 
به نیکل باعث می‌شود این افراد نسبت به  تجهيزات ترميم شكستگي 

هم واكنش نشان ‌دهند.  

بسیاری از شرکت‌های تولید 
محصولات صورت تسترهایی 

را هنگام خرید به شما ارائه 
می‌‌کنند که به‌راحتی می‌توانید 
قبل از خرید خیال خودتان را 
از بابت حساسیت‌زا نبودن آن 
محصول راحت کنید. اما اگر 
حتی بعد از خرید  و استفاده 

در پوست‌تان احساس خارش 
يا سوزش کردید، دیگر آن را 

استفاده نکنید

ضدآفتاب یادتان نرود
حتما می‌دانید که نور خورش�ید حاوی اشعه‌های 
مضر ماورابنفش�ی اس�ت که می‌توانند به پوست 
آس�یب بزنند. اما برخي عوامل شيميايي در مواد 
س�ازنده آنها وجود دارد که ممکن است منجر به 
بروز قرمزي يا س�اير واكنش‌هاي آلرژكي ش�ود. 
مهم‌ترین ماده شیمیایی که ممکن است در کرم

‌های ضدآفتاب وجود داشته باشد PABA است که 
اگر پوست حساسي داريد باید برچسب ضدآفتاب 
را خوب مطالعه کنید تا مطمئن شوید، فاقد چنین 

ماده شیمیایی است. 

جالب اس�ت بدانید که خیلی‌ها برای 
جلوگی�ری از آس�یب ش�وینده‌ها از 
دستکش اس�تفاده می‌کنند غافل از 
اینکه خود دس�تکش، ح�اوی نوعی 
لاس�تیک طبیعی به نام لاتکس است 
ک�ه خیل�ی راح�ت می‌توان�د ایجاد 
حساس�یت کند. اف�رادی ک�ه به این 
لاستیک حساسند اغلب نمی‌توانند 
س�اعت مچ�ی ببندند چ�ون فلز زیر 
ساعت هم این ماده را دارد و می‌تواند 
جوش‌های ری�زی را در این قس�مت 

ایجاد کند

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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سفیدکاری پوست بدون هزینه!
اگر می‌خواهید نوک آرنج و کاسه زانوی‌تان سفید باشد،  این مطلب را بخوانید

این روزها خیلی‌ها برای داش�تن پوستی زیبا، شفاف و 
باطراوت به درمان‌های خانگ�ی رو آورده‌اند و راه حل 
رسیدن به پوستی سالم و مناسب را در خانه جست‌وجو 

می‌کنند.
 به ای�ن ترتیب ه�م زحم�ت و هزینه کمت�ری متقبل 
می‌شوند و هم از نس�خه‌های اصیل استفاده می‌کنند.  
خیلی از خانم‌ها دوس�ت دارند پوس�تی روشن داشته 
باش�ند و با پوس�ت تیره‌ش�ان درگیرن�د و حتی حس 
می‌کنند که پوست‌شان طراوت و تازگی خود را از دست 

داده و تيره شده است.  
این مشکل زمانی حاد به نظر می‌رس�د که خانم‌ها این 
تیرگ�ی را در نقاط خاصی از بدن از جمله س�رزانوها یا 

آرنج‌ها مشاهده می‌کنند. 
مواد طبیعی‌ای در خانه وجود دارد که می‌تواند به کاهش 
یا رفع این تیرگی‌ها کمک کند. یک‌س�ر به آشپزخانه 
بزنید و دست به کار س�اختن یک سفيدكننده‌ خانگي 
بزنید؛ سفید کننده‌ای که برای پوست‌های حساس هم 

مناسب باشد و هیچ‌گونه عارضه‌ای ایجاد نکند. 

ادامه مطلب در صفحه 40

1
برای پوست حساس‌تان سراغ آرد بروید

در اولین قدم بهتر است در صورت داشتن پوستی حساس 
ماسك سفيدكننده‌ای استفاده کنید که مناسب پوست‌تان 
باشد. برای این کار بهتر است 3 قاشق غذاخوري آرد الك 
کرده را با کمی شير و مقداري هم آب ليموي تازه مخلوط 
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كنيد. آنقدر این مخلوط را هم بزنید تا ش��کلی کرمی پیدا 
کند و بتوانید آن را به عنوان ماس��ک روی صورت‌تان قرار 
دهید. مدت زم��ان لازم برای قرار دادن این ماس��ک روی 
صورت دست کم 20 دقیقه است. بعد از این مدت می‌توانید 

صورت‌تان را با آب گرم بشویید. 

2
زانوها را برق بیندازید

برای س��فيدكردن زانوها کافی اس��ت 3 قاشق غذاخوري 
س��ركه س��فيد را با همان مقدار آب‌ليموي ت��ازه و گلاب 
مخلوط كنيد. بعد از این کار ي��ك پارچه كتاني كوچك يا 
پنبه در اين محلول بيندازيد تا حس��ابي خيس ش��ود و به 
اصطلاح این محلول به خورد پنبه برود. بعد پارچه یا پنبه 
مورد نظر را برداشته و روي زانوها بگذاريد و ای منطقه را به 
اين مخلوط آغشته كنيد. کمی پارچه را روی زانو نگهدارید 
و بگذارید محلول خشک شود. حدود 2 ساعت که گذشت 
دوباره پارچه را به محلول آغش��ته کنید و این كار را تکرار 
کنید. به صورت کلی برای داش��تن زانوهای س��فید و نرم 
بهتر است دست کم هفته‌اي ‌كيبار اين كار را انجام دهيد.

3
با برنج ماسک درست کنید

برای داش��تن صورتی سفید و ش��فاف بهتر است این بار از 
برنج کمک بگیرید. کمی برنج را بكوبي��د و با مقداری آب 
مخلوط كنيد تا مخلوط حاضر حالت كرمي پيدا كند. بعد 
از آن اين ماسك را روي صورت‌تان بگذاريد و آنقدر مخلوط 
را نگهدارید تا خشك شود. بعد از آن صورتتان را با آب گرم 

بشویید و در آینه به پوست روشن‌تان سلام کنید. 

4
این بار بادام سفید می‌کند

بهتر است برای روشن کردن پوس��ت صورت‌تان تعدادی 
بادام را در آب آنقدر خيس كنيد  تا به راحتی پوس��ت آن 
كنده ش��ود. حالا خوب بادام‌ها را بكوبيد تا پودر شود. بعد 
از اطمینان از پودر ش��دن بادام‌ها 3 قاشق غذاخوري از آن 
را با كي عدد س��فيده تخم‌مرغ و كي قاش��ق چاي‌خوري 

آب‌ليمو خوب مخلوط كنيد تا كاملا كيدس��ت شود. نکته 
مهم اینجاس��ت که به هیچ عن��وان نبای��د از مخلوطك‌‌ن 
استفاده كنيد. حالا این مخلوط آماده را به مدت 20 تا 25 
دقيقه روي صورت‌ و گردن‌تان بگذاري��د. چون مخلوط را 
روی گردن‌تان هم گذاشته‌اید بهتر است در اين مدت دراز 
بكشيد و بعد صورت‌‌تان را با آب گرم بشوييد و با روغن بادام 
چرب كنيد. اگر می‌خواهید صورت و گردن سفیدی داشته 
باش��ید باید به مدت 10 روز، هر روز اين ماسك را استفاده 

كنيد تا نتیجه خوبی بگیرید.

5
آرد نخودچي و خیار معجزه می‌کند

یکی دیگر از ماس��ک‌هایی که می‌توانید به عنوان س��فید 
کننده اس��تفاده کنید مخلوطی اس��ت از آب 2 ليموترش 
و خيار حلقه حلقه‌ای که 2 ع��دد از آن را با آب لیمو ترش 
در مخلوطك‌ن می‌ریزید. بعد از آن کافی اس��ت 4 قاش��ق 
غذاخوري آردنخودچي و یک کمی آب پرتقال به مخلوط 
اضافه كنيد و حسابی هم بزنید تا حالت چسبي رقيق پيدا 
كند. بعد از مخلوط شدن 5 قاشق غذاخوري شكر يا نمك 
را هم اضافه كرده و خوب مخلوط كنيد. حالا می‌توانید این 
مخلوط را به صورت و گردن‌تان بمالی��د. صبر کنید تا این 
مخلوط روی صورت‌تان خش��ک ش��ود. بعد از حدود  5 تا 
10 دقيقه مخلوط كاملا روي پوست خشك می‌شود و بعد 
از آن اس��ت که می‌توانید با آب گرم اين ماس��ك را از روي 
صورت‌تان بشویید. برای داشتن پوست سفید هر روز باید 

این ماسک را مورد استفاده قرار دهید.  

نکته هایی که شاید به کارتان آید
خواص آبلیمو و نمک

آب‌ليمو  این خاصيت را دارد که ل‌كهاي تيره را ببرد و نمك 
هم سلول‌های مرده را از روي سطح پوست پاک می‌کند.

راز زانوهای سفید
اگر می‌خواهید زانوهای سفید داشته باشید باید همیشه آنها را 

مرطوب نگهدارید.

زردچوبه هم خاصیت سفیدکنندگی دارد 
برای سفید کردن زانوها كي قاش��ق چاي‌خوري زردچوبه را با كي قاشق 
چاي‌خوري وازلين خوب هم بزنید تا به صورت کامل كيدست شود. حالا 
از یک لیف استفاده کنید و آن را به مخلوط آماده شده آغشته كنيد و روي 
زانوها بماليد.  5 تا 10 دقيقه تحمل كنيد. بع��د از آن زانوها را با آب ولرم 
بشوييد. اگر می‌خواهید زانوهای سفید داشته باشید دست کم هفته‌ای یک 
بار باید این کار را انجام دهید. مراقب باشید که زردچوبه ممکن است کمی 

پوست‌تان را متمایل به زرد کند پس بیش از اندازه از آن استفاده نکنید.

نکات پیشگیرانه
حالا که پوست‌تان سفید شده 
باید به موارد زیر دقت کنید تا 

دوباره سیاه نشود:
1- اگر می‌خواهید زانوهای سفید 
داشته باشید باید همیشه آنها را 

مرطوب نگه‌ دارید.
2- وقتی با لپ‌تاپ‌تان کار 

می‌کنید حواستان باشد که 
آرنج‌تان را به میز تکیه ندهید.

3- زیاد آب بخورید.
4- آن قسمت‌هایی از بدن‌تان که 

سیاه است مدام مرطوب کننده 
بزنید. 

5- بدون آگاهی کافی از کرم‌های 
روشن کننده استفاده نکنید 

چون ممکن است به پوست‌تان 
آسیب بزند.

6- اگر اصرار به استفاده از صابون 
دارید انواع گلیسیرین دارش را 

مصرف کنید. 
7- روغن بادام را روی آرنج‌ها و 

سرزانوهایتان ماساژ دهید.
8- سیب زمینی را ورقه ورقه 
کرده و روی زانوها و آرنج‌تان 
بگذارید تا پوست این ناحیه 

روشن شود.

اسكراب درست کنید
به جای ماسک می‌توانید از 

اسکراب هم برای روشن کردن 
پوست‌تان استفاده کنید. برای 
این کار باید ‌كيچهارم فنجان 

آب ليموترش را با كي قاشق 
غذاخوري عسل و ‌كيدوم فنجان 
نمك خوب هم بزنید. آب‌ليمو  این 

خاصيت را دارد که ل‌كهاي تيره 
را ببرد و نمك هم سلول‌های مرده 

را از روي سطح پوست پاک کند. 
به این ترتیب آب‌ليمو مي‌تواند 

به عمق پوست نفوذ كند و عسل 
هم نمی‌گذارد پوست ملتهب و 

خشک شود.

ماسک سفیدکننده
یکی دیگر از ماسک‌هایی که می‌توانید به عنوان سفید 
کننده استفاده کنید مخلوطی است از آب 2 ليموترش 
و خيار حلقه حلقه‌ای که 2 عدد از آن را با آب لیمو ترش 
در مخلوطك‌ن می‌ریزید. بعد از آن کافی است 4 قاشق 

غذاخوري آردنخودچي و یک کمی آب پرتقال به مخلوط 
اضافه كنيد و حسابی هم بزنید تا حالت چسبي رقيق 

پيدا كند
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Beauty

1-10
سطح رنگ‌ها 
را از درجه 
كي تا‌ 10 
تقسیم‌بندى 
كرده‌اند. 
رنگ 
درجه‌10، مو 
را روشن و 
درجه ‌كي 
تیره مك‌ىند

گیسو کمند

قبل از اینکه شتاب زده، سراغ رنگی برای موهای‌تان 
بروید، ابتدا باید رنگ پوست‌تان را در نظر بگیرید. 
استفاده از رنگ‌ موهای جدید می‌تواند، ایده خوبی 
باشد اما برای داشتن چهره‌ای جذاب و زیبا باید 
رنگ موی متناسب با رنگ چهره‌تان را انتخاب کنید.  
»بلوطي،‌ خرمايي، طلايي، زيتوني و...« »عجب رنگ 
موي زيبايي به موها‌ت زدي‌... !« حتما شما هم اين 
سوال را در‌آرايشگاه يا مهماني از كيي از خانم‌هاي 
خوش‌سليقه اطرافتان پرسيده‌ايد؛ ولي رنگ مويي كه 
روي سر ديگري ممكن است بسيار‌جذاب و زيبا باشد، 
امكان دارد روي صورت شما ‌جذابيت چنداني ايجاد 
نكند. در‌واقع شما هنگام انتخاب رنگ مو، نبايد فقط 
به خود رنگ توجه كنيد. براي اينكه انتخاب ايده‌آلي 
داشته باشيد، بايد رنگ موي‌تان را بر‌اساس رنگ 
پوست صورت، رنگ چشم‌ها  و شخصيت و موقعيت 
اجتماعي‌تان انتخاب كنيد تا از نتيجه راضي باشيد. 
از اين نكات براي انتخاب رنگ‌موي‌تان در‌آرايشگاه 
استفاده كنيد.

چه رنگ مو و آرایشی چهره شما را 
دلنشین‌تر می‌کند

چه‌پوستي
چه رنگ مويي

به کاتالوگ اعتماد نکنید!
‌یافتن رنگ‌موى مناس��ب، س��اده نیس��ت. انتخاب رنگ 
دلخواه از روى كاتالوگ رنگ فروش��گاه و خریدارى آن، 
اقدامى نادرست است. رنگ مو را با‌توجه به رنگ طبیعى 
مو، رنگ چش��م و پوس��ت خود انتخاب كنید؛ رنگى كه 
م‌ىبینید حاص��ل بازتاب ن��ور، از روى رنگدانه‌هاى رنگ 

شده است.
 بنابراین یك رنگ یكسان روى موهاى مختلف، نمودهاى 
متفاوت��ى دارد. رنگ‌م��وى طبیعى و مصنوع��‌ى زیر‌نور 

فلورسنت یا نور طبیعى آفتاب، متفاوت به‌نظر م‌ىرسد.

چه رنگی کنم؟
بهترین رنگ‌ها براى كسانك‌ىه پوست گندمگون و برنزه دارند، 
رنگ‌‌هاى ش��یرى، گل‌بهى، مس��ى، كرم‌نخودى، قهوه‌اى، زرد 
سوخته، قهوه‌اى مایل به قرمز، قهوه‌اى مایل به طلایى و رنگ‌هاى 
آبى، سبزآبى، فندقى، عسلى، سبز كاهویى و زرد است. در‌مورد 
پوست‌هاى روشن، ها‌ىلایت آب‌ى-قرمز و براى پوست‌هاى صورتى 
و سرخ، رنگ كرم گِلى، زیتون‌ىتیره و قهوه‌ا‌ىتیره با سایه آبنوسى 
جلوه خاصى ایجاد خواهد كرد. سطح رنگ‌ها را از درجه كي تا‌ 10 
تقسیم‌بندى كرده‌اند. رنگ درجه‌10، مو را روشن و درجه كي،‌ 
تیره مك‌ىند. رنگ‌موى سیاه، نور كمى را منعكس مك‌ىند‌ كه این، 

‌یافتن رنگ‌موى مناس�ب، س�اده نیست. 
انتخاب رنگ دلخواه از روى كاتالوگ رنگ 

فروشگاه و خریدارى آن، اقدامى نادرست 
است.

Especially for women

ویژه خانم ها
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نکته هایی که شاید به کارتان آید
گندمگون هستید؟

برای افراد با پوست‌هاي گندمگون و برنزه، شـيـري، گـل‌بـهـي، 
مسـي، ـكرم‌نـخـودي، قهوه‌اي، فندقي و عسلي مناسب است.

پوست‌تان تیره است؟
برای افراد با پوست‌تيره، رنگ‌هـاي شـرابي، مسـي، شـاه‌بلوطي، 

فنـدقي، بـادامـي و آجري مناسب است.

یك رنگ یكس�ان روى موهاى مختلف، نمودهاى 
متفاوتى دارد. رنگ‌موى طبیعى و مصنوع‌ى زیر‌نور 

فلورس�نت یا نور طبیع�ى آفتاب، متف�اوت به‌نظر 
م‌ىرسد.

درست برخلاف عملكرد رنگ‌موى بور است. وقتى ‌رنگ‌موهاى 
خود را روشن مك‌ىنید، هاله گرمى از رنگ‌هاى زرد و قرمز دور 
شما دیده م‌ىشود. به‌یاد داشته باش��ید‌ تركیب رنگ‌هاى زرد و 

قرمز، رنگ نارنجى را تولید خواهد كرد، نه رنگ دلخواه شما را!
بهترین رنگ‌ها براى كس��انك‌ىه پوس��ت گندمگ��ون و برنزه 
دارند، رنگ‌هاى ش��یرى، گل‌بهى، مسى، كرم‌نخودى، قهوه‌اى، 
زرد‌س��وخته، قهوه‌اى مایل به قرمز، قه��وه‌اى مایل به طلایى و 
رنگ‌هاى آبى، سبزآبى، فندقى، عسلى، سبز كاهویى و زرد است. 
براى چشم‌هاى كهربایى یا به رنگ قهوه، رنگ‌موهاى‌ طلایى با 
ها‌ىلایت قرمز، قهوه‌اى طلایى، قهوه‌اى عسلى، فندقى، مسى 

و قهوه‌اى سوخته مناسب است.  براى چشم‌هاى آب‌ىروشن، آب‌ى 
خاكسترى، آب‌ىتیره، سبز‌تیره، قهوه‌اى و مشىك، بهترین رنگ‌مو، 
ارغوانى با ها‌ىلایت شرابى، پلاتینى، خاكسترى، قهوه‌اى، قهوه‌اى 
تیره، مشىك و شیرى است. انتخاب رنگ مو به مرغوبیت رنگ، 
سلیقه و خواسته شما و مدت زمانك‌ىه م‌ىخواهید آن رنگ روى 
موهایتان باقى بماند، بستگى دارد. اغلب زنان از رنگ‌هاى تیره 
شروع مك‌ىنند و بعد‌از هر‌بار رنگ، یك درجه روشن‌تر از قبل را 
برم‌ىگزینند. اگر رنگ‌موى انتخابى، موهاى سفید شما را پوشش 
نم‌‌ىدهد، از رنگ مرغوب‌تر و ی‌كدرجه بالاتر از رنگ‌موى اصلى 

خود استفاده كنید.

راهنمای کوچک ما
1- افراد با پوست‌تيره: رنگ‌هـاي شـرابي، مسـي، شـاه‌بلوطي، 

فنـدقي، بـادامـي و آجري.
2- افراد با پوس��ت روش��ن: بـلوند خاـكس��تـري ـيا صدفي، 

قهوه‌اي مات، بـلونـد دودي و هاي‌لايت آبي ي‌ا قرمز.
 3- افراد با پوست‌هاي گندمگون و برنزه: شـيـري، گـل‌بـهـي، 
مس��ـي، ـكرم‌نـخـودي، قهوه‌اي، فندقي و عسلي. 4- افراد با 
پوست‌هاي صورتي و سرخ: كرم گِلي، زيتوني‌تيره و قهوه‌اي‌تيره.

5- افراد با چشم‌هاي آبي: آبي‌ خاكس��تري، آبي‌تيره، قهوه‌اي 
و مشكي.

رنگ پوست خود را 
بشناسید

پوست زرد مايل به زيتوني:‌ اگر 
پوست شما به‌راحتی برنزه می‌شود، 

میزان ملانین طبیعی پوست شما‌ 
در‌سطح بالاتری قرار دارد و به 

احتمال زیاد، زمینه رنگ پوست‌تان‌ 
زرد مایل به زیتونی است.

پوست گُلي: کسانی‌که پوستشان 
به‌سرعت نمی‌‌سوزد‌ یا در‌مقایسه 
با سایرین کمتر می‌سوزد، ملانین 
کمتری دارند‌ که موجب می‌شود 

ته‌رنگ پوستشان به بنفش، آبی‌- 
قرمز‌ و گلی متمایل شود. به‌علاوه 

علايم بارز دیگری نیز وجود دارند: 
پوست‌های گلی، نشانه‌های مشهود 

قرمز دارند‌ یا ‌‌قرمزی‌ روی آنها 
به‌سرعت نمایان شده و خود را نشان 

می‌دهد.
پوست زرد: اگر پوست شما زرد 
باشد، آن‌وقت متوجه می‌شوید‌ 

کرم‌پودر‌ها و پن‌کک‌هایی که در‌آنها 
رنگ زرد به‌کار رفته، چهره شما 
را زیبا نمی‌کنند و معمولا چهره 

بیمارگونه‌اي به شما می‌دهند.
‌پوست زيتوني: پوست‌های زیتونی 

نیز معمولا تا‌حدودی‌، انشعابی از 
خاکستری و رنگ فیلی را نمایان 
می‌کنند. ترکیب این رنگ از تون 

زردی که در‌پایه هر‌پوستی قرار دارد 
و کمی سبزی که فقط مختص این 

گروه است، تشکیل‌ شده.
پوست بي‌رنگ: پوست بی‌رنگ نیز، 

به پوستی اطلاق می‌شود که هیچ 
تونی از زیتونی، زرد‌‌ یا قرمز در‌آن‌ 

دیده نشود.

‌یافت�ن رنگ‌موى مناس�ب، س�اده 
نیست. انتخاب رنگ دلخواه از روى 
كاتالوگ رنگ فروشگاه و خریدارى 
آن، اقدامى نادرست است. رنگ مو 
را با‌توجه به رن�گ طبیعى مو، رنگ 
چشم و پوست خود انتخاب كنید؛ 
رنگى كه م‌ىبینید حاصل بازتاب نور، 
از روى رنگدانه‌هاى رنگ شده است
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6 لوسیون خانگی برای زیبایی ناخن‌ها
همه خانم‌ها دوست دارند دست‌هايي زيبا و ناخن‌هايي 
خوش فرم داش�ته باش�ند، ب�ه همين دليل اس�ت كه 
هرازگاه�ي به داروخانه‌ه�ا يا فروش�گاه‌هاي كالاهاي 
بهداش�تي س�ر مي‌زنند تا با جديدترين محصولات و 
فرآورده‌هاي بهداش�تي ناخن و پوس�ت آش�نا شده و 

مناسب‌ترين آنها را انتخاب كنند. 
محصولات�ي ك�ه غالب�ا با م�واد ش�يميايي و توس�ط 
كارخانه‌ه�اي صنعتي تولي�د ش�ده‌اند و اگرچه فوايد 
زيادي دارند اما بدون عارضه نيز نيستند. خوشبختانه 
امروز با رشد علم و تكنولوژي تحقيقات وسيعي درباره 

گياهان دارويي و تاثيرات مثبت آنها بر سالمت جسم 
به‌ويژه بحث زيبايي ص�ورت گرفته و نتايج مطلوبي در 

اين زمينه به دست آمده است. 
بس�ياری گياهان دارويي موجود در طبيع�ت قابليت 
زيادي براي تهيه انواع ماس‌كها، لوسيون‌ها و كرم‌هاي 
طبيعي به‌منظور تغذيه و تقويت ناخن‌ها، پوس�ت و مو 

دارند. 
در اين مطلب ساده‌ترين محصولات گياهي را كه مواد 
اوليه آن قابل دسترس براي تمامي افراد جامعه است را 

به شما معرفي ميك‌نيم.

1
 لوسيون مرطوبك‌ننده پوست و ناخن

اين لوس��يون گياهي خانگ��ي تاثير زي��ادي در نرم كردن 
پوس��ت دس��ت و مرطوب نگاه داش��تن آن دارد. پيش از 
مانكي��ور ك��ردن ناخن‌ها مي‌تواني��د به‌م��دت 10 دقيقه 
دست‌هاي خود را در اين لوسيون گياهي قرار دهيد و پس 
از آن راحت‌تر به فرم دادن به ناخن‌ها بپردازيد. اين لوسيون 
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گياهي به‌دليل داش��تن موادمغذي طبيعي علاوه بر آنك‌ه 
موجب حفظ رطوبت پوست و ناخن مي‌شود، مي‌تواند مواد 

مغذي مورد نياز آن‌ها را نيز تهيه كند.
مواد لازم

 2قاشق غذاخوري گل هميشه بهار، 2 قاشق غذاخوري گل 
بابونه، كي قاشق غذاخوري روغن بادام، 5 قطره روغن گياه 

اسطوخودس و 5 قطره روغن گياه كندر.
طرز تهيه

براي تهيه اين لوسيون ابتدا لازم است 2 قاشق غذاخوري 
از هر 2 گياه »گل هميشه بهار« و »گل بابونه« را با 4 فنجان 
آب دم كنيد. براي تهيه اين جوشانده بهتر است آن را روي 

دماي ميلام قرار دهيد تا به آرامي آماده شود. 
پ��س از آنك‌ه اين جوش��انده آماده ش��د و چ��اي گياهي 
به‌اصطلاح دم آمد، آن را صاف كرده و درون ظرف مناسبي 
مي‌ريزيم تا خنك شود. پس از آنك‌ه جوشانده حرارت خود 
را از دس��ت داد به‌ترتيب 1 قاشق غذاخوري روغن بادام، 5 
قطره روغن گياه اسطوخودس و 5 قطره روغن گياه كندر را 
به محلول اضافه كرده و دست‌ها را به‌طور كامل به‌مدت 10 

دقيقه درون اين لوسيون گياهي قرار مي‌دهيم.
در اين مرحله مي‌تواني��د به آرامي ناخن‌ها را با لوس��يون 
گياهي ماس��اژ دهيد تا جذب بهتري انجام ش��ود. پس از 
تكرار اين ش��يوه 2 تا 3 بار در هفته خواهيد ديد كه تا چه 
حد پوس��تي نرم، مرطوب و ناخن‌هاي زيب��ا و خوش فرم 

خواهيد داشت. 

2
درمان شكنندگي ناخن با تونكي گياهي

بس��ياري از خانم‌ها به‌دلي��ل گرفتن رژيم‌ه��اي غذايي يا 
عدم‌مصرف موادمغذي و مفيد به اندازه كافي دچار سستي 
و ش��كنندگي ناخن‌ها مي‌ش��وند. براي از بي��ن بردن اين 
مس��ئله علاوه بر اصلاح رژيم غذايي و دريافت مواد مغذي 
كه درلبنيات، س��بزيجات و ميوه‌هاي تازه موجود اس��ت، 
مي‌توان از تونكي و روغن گياهي نيز براي تقويت و از بين 
بردن شكنندگي ناخن‌ها اس��تفاده كرد. تهيه اين تونكي 
بسيار ساده و راحت است و خانم‌ها مي‌توانند به راحتي آن 

را در منزل تهيه كرده و از آن استفاده كنند.

مواد لازم
6 قاشق غذاخوري ساقه خشك شده گياه دم اسب و روغن 

گل آفتابگردان به ميزان لازم
طرزتهيه

براي تهيه اين تونكي كه تاثير بس��يار زيادي در شادابي و 
تقويت ناخن‌ها دارد كافي اس��ت 6 قاشق غذاخوري ساقه 
خشك شده گياه دم اس��ب را با 2 تا 3 فنجان آب مخلوط 
كرده و به‌مدت نيم س��اعت روي حرارت ميلام قرار دهيد. 
بهتر اس��ت اين مخلوط را درون ظرف‌هاي استيل حرارت 
دهيد. پس از آنك‌��ه مخلوط به جوش آمد و نيم س��اعت 
زمان مشخص شده س��پري ش��د، اجازه دهيد تا مخلوط 
به‌مدت نيم س��اعت به مرور حرارت خود را از دست دهد. 
س��پس آن را صاف ك��رده و در ظرفي در بس��ته نگهداري 
كنيد. براي اس��تفاده از اين محلول لازم است آن را درون 
ظرفي گود ريخته و ناخن‌هاي خود را به‌مدت 15 دقيقه در 
آن قرار دهيد. پس از اين كار و طي ش��دن مدت زمان ذكر 
شده، ناخن‌ها را درون روغن ولرم شده گل آفتابگردان قرار 
دهند. اين شيوه تاثير بسيار زيادي در درمان شكنندگي و 
سستي ناخن‌ها داشته و آن‌ها را مستحكم ميك‌ند. بنابراين 
استفاده از اين تونكي هر 2 روز كي بار به همراه روغن گل 
آفتابگردان به افرادي كه دچار سستي و شكنندگي ناخن 

هستند، توصيه مي‌شود.

3
شفافيت و درخشندگي ناخن با پرتقال

بسياري از خانم‌ها به اين نكته اش��اره ميك‌نند كه پس از 
استفاده از لاك تا حد زيادي ناخن‌هاي‌شان تيره مي‌شود و 
شفافيت و درخشندگي خود را از دست مي‌دهد. حتي در 
مواردي ديده شده كه افرادي استفاده بيش از حد از لاك را 
موجب تغيير رنگ ناخن‌ها مي‌دانند. براي رفع اين مشكل 
كافي اس��ت تا هر روز مقدار 3 قاشق غذاخوري از عصاره يا 
جوشانده گل درخت پرتقال را با كي قاشق غذاخوري آب 
ليموي تازه مخلوط كرده و براي ماساژ دادن ناخن‌ها از آن 
استفاده كنيد. پس از 10 روز خواهيد ديد كه اين تريكب 
تا چه حد ناخن‌هاي ش��ما را شفاف، درخش��نده و سفيد 

كرده است. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تغییر رنگ ناخن

در مواردي ديده شده كه افرادي استفاده بيش از حد از لاك را 
موجب تغيير رنگ ناخن‌ها مي‌دانند.

خشکی ناخن بعد از استفاده از استون
براي پيشگيري از اين عارضه بهتر است پس از تهيه استون مورد 
نظر خود كي تا 3 قاشق چاي‌خوري گليسيرين به آن اضافه كنيد

4  محافظ روزانه ناخن‌ها با منشا گياهي
استفاده از محافظ روزانه ناخن كمك زيادي به حفظ سلامت و نشاط ناخن‌ها كرده و مواد 
مغذي مورد نياز آن‌ها را نيز تامين ميك‌ن��د. اين محلول به‌دليل خواص فوق‌العاده گياهان 
موجود در آن كيي از بهترين محصولات گياهي محسوب مي‌شود كه به‌صورت صنعتي نيز 

توسط كارخانه‌هاي توليد فرآورده‌هاي گياهي در اختيار مردم قرار مي‌گيرد. 
مواد لازم: 10 قطره از اسانس يا عصاره صندل و 5 قطره عصاره گياه كندر.

طرز تهيه:
براي تهيه اين محلول بايد ميزان ذكر شده از هر 2 عصاره گياهي را به‌خوبي با كيديگر تريكب 
كرده و با كمك قطره چكان، از اين محلول روي ناخن‌ها بريزيد و به آرامي ناخن‌ها را با كمك 
اين تريكب گياهي ماساژ دهيد. تكرار و مداومت در انجام اين كار به‌صورت روزانه تاثير فوق 

العاده‌اي در نشاط، سلامت، خوش رنگي و خوش فرمي ناخن‌ها خواهد داشت.

5
استون‌ را ویتامینه كنيد

بسياري از خانم‌ها براي پاك كردن لاك 
ناخن خود از استون استفاده ميك‌نند. 

امروزه بسياري از استون‌هايي كه 
توسط كارخانه‌هاي صنعتي در بازار 
كالاهاي بهداشتي عرضه مي‌شود، 

اگر چه موجب از بين رفتن لاك و 
پاكسازي آن از روي ناخن مي‌شود 

اما تاثيرات مخربي همچون خشكي 
ناخن‌ها، سفيدي و در مواردي پوسته 
شدن ناخن‌ها را به همراه دارند. براي 
پيشگيري از اين عارضه پس از تهيه 
استون مورد نظر خود كي تا 3 قاشق 
چاي‌خوري گليسيرين به آن اضافه 
كنيد تا از ميزان عوارض جانبي آن 

كاسته شود.

6
محلول گياهي از بين برنده 

نكيوتين سيگار از ناخن
بسياري از زنان و مرداني كه سيگار 
استعمال ميك‌نند يا در معرض دود 
سيگار قرار دارند ممكن است دچار 

تيرگي ناخن‌ها به‌دليل تماس بيش از حد 
با نكيوتين سيگار شوند. براي درمان اين 

عارضه علاوه بر آنك‌ه توصيه ميك‌نيم 
مصرف سيگار را ترك كنيد مي‌توانيد 

از كي لوسيون گياهي قدرتمند براي از 
بين بردن اين تيرگي كمك بگيريد.

موارد لازم:
كي قاشق غذاخوري گليسيرين، 4 

قاشق غذاخوري پراكسيدهيدروژن و 5 
قاشق غذاخوري عصاره گل رز.

طرز تهيه:
براي تهيه اين لوسيون لازم است 

مواد ذكر شده را درون ظرفي ريخته و 
به‌خوبي آن‌ها را با كيديگر تريكب كنيد. 
پس از تريكب با كمك پنبه يا پدي كتاني 

اين لوسيون را روي ناخن‌هاي دست 
ماساژ دهيد. استفاده از اين محلول 2 تا 

3 بار در هفته توصيه مي‌شود.
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 رازهای موفقیت و ماندگاری
»پایو«

مژدگانی به مردم ایران!
در تابستان و زمستان امسال با یک محصول جدیدی آشنا می‌شوید که در ایران اسمش سوپ خنجوزل 
است که مواد بی‌نظیری در آن به کار برده شده و خاصیت ضدپیری دارد. نکته دیگری که باید درمورد مردم 
ایران به آن اشاره کنم این است که پایو می‌تواند جوابگوی تمام انتظارات مشتری باشد.

 برند »پایو« از چه زمانی شکل گرفت؟
ش��رکت پایو در س��ال1920 تاس��یس شد. 
موس��س برند پایو، ‌دکتر نادیا پایو که دارای 
اصالت روسی است بعد از ازدواج با همسرش 
ابتدا به آرژانتین و س��پس محل زندگی خود 
را به نیویورک منتقل ک��رد و در آنجا متوجه 
ش��د که خیلی از خانم‌ها به زیبایی و سلامت 
پوست‌شان اهمیت بسزایی می‌دهند، به‌همین 
دلیل تصمیم گرفت از علم و دانش پزش��کی 
خود در زمینه صنعت زیبایی اس��تفاده کند؛ 
چراکه مراکز زیبایی ک��ه در آن زمان فعالیت 
می‌کردن��د دارای تخصص درمان��ی نبودند. 
همچنین می‌توان به صراحت گفت که دکتر 
پایو در آن زمان اولین زنی بود که به زیبایی از 
جنبه پزشکی و علمی اهمیت می‌داد. همچنین 
وی در قرن20 جزو اولین پزشکان خانم بودند. 
 ایده ماس�اژ صورت چ�ه زمانی 

سراغ دکتر پایو آمد؟
دکتر پایو با یک بالرین مشهور روسی به‌نام آنا 
پاولوا هم مواجه شد و دید با‌توجه به شغلی که 
دارد بدنش سالم و جوان مانده است در صورتی 
که چهره‌اش با گذر زمان پیر ش��ده بود. بعد از 
مدتی تصمیم گرفت علت این موضوع را جویا 
شود و بعد از تحقیقات انجام شده متوجه شد، 
جوان و س��الم ماندن اندام خانم پاولوا به‌دلیل 
داشتن حرکات ورزشی منظم و اصولی است؛ اما 
صورتش چون تحت‌تاثیر ورزش قرار نمی‌گرفت 
به مرور زمان علائم پیری در آن نمایان شده بود، 
به‌همین دلیل پایو یک ماس��اژی با 42مرحله 
طراحی کرد که باعث می‌شد تمام اعضای صورت 
درگیر ش��وند. بعد از مدتی همراه این ماس��اژ 
محصولات تولیدی پایو هم روی پوس��ت قرار 
می‌دادند که این کار باعث می‌شد جذب این مواد 
چند برابر شود. با این روش خانم‌ها در زمان نسبتا 
کوتاهی می‌توانستند تاثیر مثبت و شگفت‌انگیز 

این کرم‌ها و محصولات را مشاهده کنند. 

این برند در ‌65کشور در ‌5قاره جهان با 7هزار سایت به 
فروش می‌رسد. یکی از مراکز فروش ما کشور ایران است. 
بازار ایران برای ما یک بازار کلیدی به‌شمار می‌آید. به این 
دلیل که مردم ایران از سال‌ها پیش به زیبایی و سلامت 
پوست‌شان اهمیت بسزایی می‌دادند. همچنین خیلی از 
خانم‌های ایرانی به مسئله دیگری که برای‌شان اهمیت 
دارد این اس��ت که از برندهای معتبر اس��تفاده کنند و 
به‌راحتی از محصولات فاقد پایه و اساس علمی استفاده 
نمی‌کنند، به‌همین دلیل برند پایو از س��پتامبر2014 

که در این کشور عرضه شد طرفداران زیادی را به خود 
جذب کرد. 

در مجموع با‌توجه به آشنایی که در این مدت از ایرانیان 
به دست آوردم به این نتیجه رسیدم که ایرانی‌ها به‌دنبال 
محصولی هستند که در تولید آن از فناوری بالا استفاده 
ش��ده و نتیجه خوبی داده باش��د و همین‌ط��ور کارایی 
مطلوبی داشته باش��د. برای همین بهترین شریکی که 
می‌توانس��تیم در ایران داشته باشیم ش��رکت ماهتاب 

کیش است. 

ما سعی می‌کنیم سالانه ‌20نوع محصول جدید تولید کنیم. همچنین شاید 
برای‌تان جالب باشد که بدانید با‌توجه به وجود برندهای معتبر دیگر از‌جمله 
لانکوم، ش��انل، دیور و... پایو رتبه س��وم را در این صنف یعنی محصولات 

آرایشی و بهداشتی دارد. 
  چرا برند پایو بین خانم‌های ایرانی‌ تا این حد محبوبیت دارد؟

این کمپانی 90سال اس��ت که در حال نوآوری و تولید محصولات است. 
علاوه بر قدمتی که دارد از کیفیت خوبی هم برخوردار است که البته این 
کیفیت شامل بسته‌بندی و مواد تشکیل‌دهنده هم می‌شود. همچنین ما 
به همه نیازهای مخاطبان خود اهمیت می‌دهیم. غیر از بانوان، آقایان هم 
می‌توانند از مزیت‌های محصولات ویژه آقایان بهره‌مند شوند. پایو دارای 
محصولات بی‌شماری است از دسته  ضدآفتاب‌، از رطوبت‌رسان گرفته تا 
ضدچروک و ضدپیری در این برند تولید می‌شود که همه این محصولات 

بر پایه علمی و پزشکی تهیه و تولید شده‌اند. 

سیاست ساخت محصول بر سه پایه استوار است که عبارت است از: محصولات کارایی داشته باشد، دوم اینکه محصولات 
ایمن باشد و س��ومین گزینه اینکه مصرف‌کننده نهایت اس��تفاده را از محصول ببرد. همچنین یکی دیگر از مزیت‌ها 
داشتن رایحه و بوی خوب محصولات است که این مزیت باعث می‌شود مصرف‌کننده هر بار بعد از مصرف حس خوبی 
را تجربه کند. به‌علاوه تمام محصولات نهایی شرکت پایو چندین بار مورد آزمایش و تست قرار گرفته‌اند تا از امنیت آن 

اطمینان‌خاطر پیدا کنند و برای فرد آلرژی‌زا نباشند. 

  سیاست این برند چیست؟     

   چرا ایران را برای عرضه محصولات انتخاب کرده‌اید؟

   جایگاه برند پایو در کنار سایر 
برندهای آرایشی- بهداشتی کجاست؟

امروزه خیلی از برندها پا به بازار محصولات آرایشی و بهداشتی گذاشته‌اند که برخی‌ها 
قدمت چندین ساله دارند و برخی‌ها تازه‌کار هس�تند. با این حال همه ما با برندهای 
معروف دنیا آشنا هستیم و می‌دانیم کدام برند چه محصولاتی را عرضه می‌کند. اما 
شاید برای‌تان جالب باشد که بدانید یک برند چطور به وجود آمده است و هدفش از 
ارائه محصولاتش چیست. به‌طور کلی شنیدن تاریخچه و مزیت‌های یک برند خارجی 

از زبان مدیر‌عامل همان شرکت می‌تواند بسیار جذاب باشد. شرکت ماهتاب کیش از 
شرکت‌های معتبر ایرانی است که سالیان سال است با برندهای معتبر خارجی همکاری 
 می‌کند. این شرکت ش�رایطی را فراهم آورد تا بتوانیم با  مدیر‌عامل محصولات پایو

آقای Guillaume Widehem  و مدیرعامل ش�رکت آق�ای محمدرضا بحیرایی  
گفت‌وگویی مستقیم داشته باشیم تا جواب سوالات خود را در این زمینه از وی بپرسیم.

اگر تا امروز با محصولات پایو آشنا نبودید با ما همراه باشید
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لیزرها انواع مختلفی دارند؛ ليزر الكساندرايت، ليزر 
دايودوليزر ND;YAG تجرب��ه ثابت کرده طول 
موج‌ ‌755نانومتر که متعلق به دستگاه الکساندرايت 
است، موثرترین طول موج برای از‌بین بردن موهای 

زائد است.
 لیزرهای دیگ��ری مثل دایود و بقی��ه تاثیرگذاری 
خود را در ای��ن زمینه دارن��د و هر کدام ب��ا مزایا و 
معایب��ی همراه هس��تند. به‌طور مث��ال افرادی که 
پوست تیره دارند، بهتر اس��ت جلسات اول خود را 
با لي��زر ND;YAG  يا دايود ش��روع کنند، اما در 
مجموع ليزر الکساندرايت با طول موج ‌755نانومتر 
بیشترین تاثیرگذاری را نسبت به بقیه ليزرها  دارد.

در جواب این سوال باید بگویم، خیر، زیرا غیر از لیزر 
وسایل دیگر هم در نوع برند متفاوت هستند. همه 
کمپانی‌ها قادر به ساختن دستگاه لیزر با کارایی و 

کیفیت بالا نیستند. 
ایالات‌متحده، آلمان و... جزء کش��ورهایی هستند 
که دستگاه لیزر را با بهترین تجهیزات و با بالاترین 

کیفیت تولید می‌کنند.
 در مقابل کش��ورهای دیگ��ر مثل ایتالی��ا، کره و... 
هم قادر به س��اخت دس��تگاه‌های لیزر بوده‌اند؛ اما 

کارایی‏شان قابل مقایس��ه با کمپانی‌های نام برده 
نیست. 

 لي��زر الكس��اندرايت س��اخت كمپان��ي كن��دلا 
) Alex  candela gentelase( از ايالات‌متحده 
كيي از انواع خوب لي��زر براي رفع موه��اي زائد با 

جواب‌دهي بالاست. 
اين دستگاه سيس��تم خنك‌كننده منحصر به فرد 
بس��یار عالی دارد كه ميزان آس��يب پوستي تقریبا 

صفر است .

آیا همه برندهاي دستگاه‌هاي  لیزر الكساندرايت یک نتیجه را به‌همراه دارند ؟!

لیزرها به چند دسته تقسیم می‌شوند؟

چرا  لیزر الکساند رایت بهتر از  IPL است؟

چند جلسه لیزر نیاز است تا موهای زائد 
کم شوند؟

فولكيول‌هاي مو الگوي رشد دوره‌اي دارند. اگر ليزر به 
موهايي كه در فاز رشد هستند برخورد كند موثر خواهد 
بود. به‌طور متوسط در صورت یک‌ماه ‌كيبار و در بدن 
45 روز تا  ٢ماه ‌كيبار ليزر انجام مي‌دهيم. ليزر در افراد 
مختلف تاثيرات متفاوتي دارد و در‌مورد تعداد جلسات آن 
نمي‌توانيم از قبل تصميم بگيريم. معمولا به‌طور متوسط 
6-4جلسه لازم اس��ت در برخي افراد كمتر و در برخي 
بيشتر. همچنین هرقدر موها زبر و تیره‌تر باشند و پوست 

سفیدتر، ‌پاسخ‌دهی بهتر صورت می‌گیرد.
 چرا توصیه می‌شود افرادی که لیزر می‌کنند، 

موهای‌شان را دیگر از ریشه نکنند و از تیغ 
برای اصلاح استفاده کنند؟

به این دلیل که لیزر باید روی ریشه مو یا همان فولیکول 
مو تاثیر بگذارد که این فولیکول در عمق پوس��ت قرار 
دارد. اگر ما ریشه مو را از طریق روش‌های اصلاح از بین 
ببریم دیگر  ریشه‌ای وجود ندارد، به‌همین دلیل توصیه 
می‌شود از تیغ استفاده کنید، زیرا تیغ فقط موها را از ساقه 

از بین می‌برد نه از ریشه.
این نکات را جدی بگیرید:

1- افرادی که اختلال هورمونی دارند بهتر اس��ت  این 
اختلال را درمان کنند. س��پس در کنار درمان از فواید 

لیزر بهره‌مند شوند.
2- یک تا دو ماه قبل از انجام لیزر س��ولاریوم یا آفتا‌ب 
نگیرند، زیرا ممکن اس��ت باعث ایجاد لک یا سوختی 

روی پوست شوند.
3- استفاده از لایه‌بردار حين درمان با ليزر ممنوع است. در 
صورت استفاده از قرص ايزوترتينوييد يا آكوتان يا رآكوتان 

از مصرف آن حداقل ٦ماه تا یک‌سال گذشته باشد.
4- در انتخاب دستگاه و پزشک خود دقت کنند. هر‌قدر 
که پزشک متبحر و مجرب باشد، میزان ایجاد عوارض 

کمتر می‌شود.
5- میزان توقع خ��ود را از رفع موهای زائد اعلام کنند، 
هیچ دستگاهی ساخته نشده است که صددرصد موها 

را از بین ببرد.

  IPL  لیزر یکی از روش‌های ارجح است که البته قطعی نیست. به‌طور کلی دو سیستم وجود دارد؛ یکی سیستم‌
و دیگري لیزر است.

 
تفاوت این دو روش لیزر با IPL چیست؟

لیزر تک طول موج تقویت شده‏ است و الکساند رایت لیزر واقعی اس��ت با یک طول موج 750 نانومتر،  درحالی 
که IPL طیفی از نور بوده و مجموعه‌ای از طول موج‌های مختلف اس��ت در‌نتيجه كاربري‌هاي مختلفي دارد و 
براي از‌بين بردن موهاي زائد اختصاصي نيس��ت. براي تخريب فولكيول مو نياز به انرژي موثر داریم، حال براي 
به‌دست آوردن اين مقدار موثر، در دس��تگاه IPL نياز به بالا بردن انرژي داریم درنتيجه عوارض درمان بيشتر و 

تاثير كمتر خواهد شد.

  در‌مورد لیزر موهای زائد با الکساند رایت بیشتر توضیح دهید.

امروزه از بين ب�ردن موهاي ناخواس�ته در تمام دنيا م�ورد توجه قرار 
مي‏گيرد به‌طوري كه شايع‏ترين علت مراجعه به كلين‌كيهاي پوست و 
مو ليزر موهاي زائد اس�ت به‌خصوص که روش‌های نوین باعث شده‌اند 
این مشکلات تاحدودی پایان يابند. اما فراموش نکنید برای انجام این 
کار باید چند نکته را مدنظر داش�ت؛ اولین و مهم‌ترین نکته مش�خص 
شدن انتظارات فرد مراجعه‌کننده است چراکه این روش‌ها برای کاهش 
موهای زائد مورد استفاده قرار مي‏گيرند، در صورتی که به اشتباه برخي 

افراد فکر می‌کنند این روش‌ها قادر هس�تند صددرصد موهای زائد را 
از‌بین ببرند. دومین مورد انجام دادن این روش با سیستم‌هاي مختلف 
اس�ت. در گذش�ته اغلب از روش‌های س�نتی مثل‌ بند، اپیلاسیون و... 
استفاده می‌شد که اين روش‌ها فقط به صورت موقت، موهای زائد را از 
بین می‌بردند و البته هر كدام مشكلات خاص خودشان را دارند. در ادامه 
دکتر محبوبه مرادی‌حقیقت، پوست و مو  در‌مورد روش‌های نوین کاهش 

موی زائد بیشتر توضیح می‌دهد.
دکتر محبوبه مرادی‌حقیقت

پزشک پوست و مو
نظام پزشكي: 64926
شماره مجوز: 2035

 تلفن:  22666825  -  22666732آدرس: مقدس اردبیلی، بین کیهان و پسیان، جنب بانک آینده، پلاک 50، طبقه 3، واحد 10    

www.takbook.com



49
16

1  
ره

شما
  -

بز
 س

ب
سي

ان
ت زن

لام
ه س

ری
ش

بز ن
ب س

سی

 با ناآگاهی از کاربرد شامپوها
 سلامت موهای‌تان را به خطر نیندازید!

از کشیدن و فشار به موی سر چه از طریق به عقب شانه کردن و چه از طریق بستن با کش سر به مدت طولانی 
جلوگیری کنید چرا‌که  به موها آسیب می‌زند، حتی استفاده از تل سر به‌خصوص از ناحیه شقیقه و پیشانی 
هم باید به حداقل برسد.

 چطور شامپو بزنیم؟
ابتدا موها را قبل از شست‌و‌شو شانه می‌زنیم تا 
گره‌های موجود باز شوند. البته این کار باید قبل 
از اینکه موها خیس شوند، انجام شود چرا‌که 
اکیدا توصیه می‌شود از شانه زدن موهای خیس 
خودداری کنید. سپس با آب ولرم موهای‌تان 
را خیس کنید. آب باید ولرم باشد چرا‌که آب 
داغ موجب شکنندگی موی‌تان خواهد شد. 
خیلی از افراد شامپو را مستقیما روی سرشان 
می‌ریزند. در صورتی که توصیه می‌شود ابتدا 
شامپو را در کف دست‌ها بریزید و دست‌های 
خود را روی هم مالش دهید تا ش��امپو روی 
دست‌های‌تان پخش شود. در‌واقع کف شامپو 
باید روی دس��ت شما تشکیل ش��ود. با نوک 
انگشتان‌تان به آرامی‌ شامپو را روی پوست‌سر و 

موهای‌تان ماساژ دهید.
 آیا ویتامین‌ها و مواد تقویت‌کننده 

در شامپو روی موها تاثیر دارد؟ 
این مواد آن‌قدر م��دت کوتاهی روی مو باقی 
می‌مانند که عمدتا هیچ یک از این مواد فرصت 
جذب پیدا نمی‌کنند، اما م��وادی که جهت 
درخش��ان‌تر و نرم کردن موها در ش��امپوها 
استفاده می‌ش��وند، باعث می‌شوند که بعد از 
استحمام موها راحت‌تر شانه شوند، اما در‌مورد 
ویتامینه کردن موها از این طریق باید بگویم 
که کار بی‌تاثیر است. اما باید بدانید که حالت 
اس��یدی برای مو بس��یار حالت خوبی است. 
شامپوهایی که حالت اسیدی‌شان زیاد است، 
کمک می‌کنند که ساقه‌های مو کمی سالم‌تر 
باشند. برای سالم نگه داشتن ساقه موهای‌تان 
می‌توانید یک قاشق غذاخوری سرکه را داخل 
یک لیوان پر آب بریزید و سپس شانه را داخل 
لیوان قرار دهید و موها را شانه بزنید. بهتر است 
هفته‌ای دوبار این کار را انجام دهید. این کار به 

موهای آسیب‌دیده کمک می‌کند.

ش��امپوی مو صرفا‌ یک ماده تمیز‌کننده مو نیست، بلکه 
مزیت‌های دیگری هم برای مو به همراه دارد. اما سوالی 
که ممکن است ذهن هر فردی را به خود درگیر کند این 
است که بر‌اساس چه معیارهایی می‌توان شامپوی مناسب 
را خری��داری کرد؟ فرد باید بر‌اس��اس چرب یا خش��ک 
بودن مو، نرم و نازک بودن و حتی رنگی بودن همچنین 
مشکلاتی از‌جمله موخوره، ش��وره، خارش و... شامپوی 

مناسب انتخاب کند. 
نکته دیگری که باید حین خریدن ش��امپوی مناسب به 
آن دقت کنید این است که فرآورده شامپو باید بی‌خطر 
باشد یعنی باعث سوزش چشم نشود و پوست سر را نیز 
دچار خارش یا سوزش و خشکی نکند.  جنس مایع درون 
شامپو هم حائزاهمیت است که چه حالتی دارد؛ حالت 
کرمی دارد یا ژله‌ای یا لوسیون‌؟! نکته دیگری که باید به 

آن اشاره کنم این است که ش��امپوهایی که عطر زیادی 
دارند زیاد برای مو مناسب نیستند. همچنین مایع شامپو 
باید رقیق باشد طوری که به‌راحتی لا‌به‌لای موها بدون 
فشار به سر پخش ش��ود. اگر موهای آسیب‌دیده دارید 
باید شامپویی را استفاده کنید که خنثی یا شامپویی با 
اسیدیته اسیدی سبک باشد. شامپو را باید زمانی به سر 

بزنید که کاملا موها با آب خیس شده باشند.
 اگر شامپو با موی شما س��ازگاری نداشته باشد ممکن 
است به ساقه مو آسیب رس��انده و آن را کدر یا خشک و 

بد‌حالت کند. 
به‌طور کلی توصیه می‌شود که ابتدا شامپو را در حجم کم 
خریداری کنید و بعد از اینکه مطمئن ش��دید با پوست 
و موی ش��ما هماهنگی دارد، آن را با اطمینان‌خاطر در 

حجم زیاد بخرید.

• هنگام شستن موها باید از ماساژ دادن و مالش بیش از اندازه آنها خودداری کرد.
• برای خشک کردن موها فقط کافی است حوله را روی سر قرار داده و به آرامی موها را ماساژ دهید. البته برخی افراد به 

اشتباه موها را با شدت زیاد ماساژ می‌دهند که این کار به موها آسیب جدی خواهد زد.
• فشارهای موضعی باید از قسمت ناحیه سر برداشته شود. این فشارها از طرق مختلف وارد سر می‌شود. به‌عنوان مثال 

خوابیدن به مدت طولانی در یک جهت یا فشارهایی که از طریق نحوه نشستن به موها وارد می‌شود.
• عمده موادی که برای نرم کردن، فر کردن، رنگ کردن و شس��تن موها مورد اس��تفاده قرار می‌گیرد باید مورد تایید 

پزشک باشد.
• از گرمای موضعی مثل سشوار، اتو و سایر مواد حالت‌دهنده گرمایشی مو باید به مدت طولانی اجتناب شود.

  به‌طور کلی، روزانه برای محافظت از موهای‌مان باید چه نکاتی را 
رعایت کنیم؟

   برای انتخاب شامپوی مناسب چه نکاتی مهم است؟

موهای ما در طول زندگی به‌دلی�ل عوامل متعدد درونی و محیط�ی تحت‌تاثیر قرار 
می‌گیرند و بسیاری از این عوامل به‌خصوص بیرونی )محیطی( آسیب‌های حتی ماندگار 
در آنها ایجاد می‌کند. اکثر ما با عوامل درونی از‌جمله تغذیه نامناسب، ژنتیک و سایر 
موارد آشنا هستیم. اما در‌مورد عوامل محیطی  و آنچه باید بدانیم آگاه نیستیم. عوامل 

محیطی که بیشترین تاثیر را در اکثر افراد سالم و طبیعی دارند چندین عامل هستند. اما 
نکته‌ حائز‌اهمیت که باید به آن توجه زیادی داشت، استفاده از شامپوهای مناسب است. 
دکتر نازیلا یعقوبی، پزشک پوست و مو در ادامه در‌مورد اینکه چطور با کمک شامپوها از 

سلامت موهای‌مان محافظت کنیم، توضیح می‌دهد. 

برای داشتن موهای سالم و خوش‌حالت رعایت چند نکته لازم است!

دکتر نازیلا یعقوبی
پزشک پوست و مو
ش. ن : ٥٨٣٠٤ 
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شما می توانید برای دانستن اطلاعات بیشتر و انجام خدمات زیر 
به مطب دكتر نازيلا يعقوبي پوست، مو و زيبايي مراجعه کنید. 

خدماتی که در این مطب ارائه می شود:
  ليفت صورت و بدن بدون جراحي ، با نخ هاي ليفت

  رفع چين و چروك و طراحي ابرو توسط بوتاكس
   جوانسازي پوست صورت و بدن با روش مكيرو نيدلينگ

  رشد دوباره موها با مزو تراپي
  رفع معايب صورت با تزريق انواع فيلرها
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100
یادتان باشد 
قرار نیست 
با اولین 
اقدام‌هایی 
که برای جای 
زخم‌تان 
انجام 
می‌دهید، 
بهبودی صد 
درصد حاصل 
شود

پوست خوب من

برای خیلی‌ها این جوش‌ها نیستند که عذاب آور 
و اعصاب خردکن به نظر می‌رسند، بلکه جای 
جوش و فرورفتگی جای جوش و اسکار آکنه 
است که مسئله‌ساز است. جای جوش به دو شکل 
روی صورت باقی می‌ماند یکی به صورت چاله‌‌ای 
یا فرورفته كه به دلیل آسیب بافت زیرپوستی 
ناحیه‌ای که آکنه بروز کرده اتفاق می‌افتد و دیگری 
جای زخم رنگ دار که اغلب به صورت قرمز یا 
قهوه‌ای است و  بعد از برطرف شدن جوش حالت 
رنگي به خود می‌گیرد. 
اغلب اوقات این جای جوش‌ها به دلیل دستکاری یا 
ترکاندن‌شان ایجاد می‌شوند اما گاهی اوقات خود 
آکنه آنقدر شدید و عمیق است که جای زخم باقی 
می‌گذارد. وقتی این زخم‌ها را بدون مداوا رها کنید 
شاید کمی بیش از یک سال طول بکشد تا بهبود 
حاصل شود و تازه، گاهی اوقات این مدت طولانی‌تر 
شده و به بخشی از صورت بدل می‌‌شود.
اما بهترین کار برای پاک کردن این زخم‌ها از 
صورت این است که خیلی زود به دادشان برسید 
و سریع درمان لازم را انجام دهید تا برای همیشه 
جلوی آینه خودتان را ملامت نکنیدکه چرا این 
زخم‌ها به صورت‌تان نقش بسته است. 

همیشه راهی برای خلاصی از 
شر جوش‌ها پیدا می‌شود

چاله های 
صورت را پر 
کنید!

نسخه‌های گیاهی را امتحان کنید
بسیاری از جای زخم‌های س��طحی روی صورت را می‌توانید 
بدون دردسر با درمان‌های خانگی و طبیعی بهبود بخشید که 

از جمله آنها میتوان به موارد زیر اشاره کرد:
1. اگر تا ب��ه حال فکر می‌کردید که چوب صن��دل را فقط در 
ترکیب عطرهای خوشبو استفاده می‌کنند، حالا باید بدانید که 
این گیاه را می‌توانید برای رفع جای جوش هم به کار بگیرید.  
کافی است ورقه‌های نازک آن را در کمی گلاب و آب داغ بریزید 
و شب‌ها روی مناطقی از پوست که اسکار جوش است، بگذارید 

و تا صبح  آن را روی صورت‌تان نگهدارید و بعد بشویید.  
2. جوش، به خصوص جوش سرسفید و عفونی معمولا درد هم 
دارد به همین دلیل با استفاده از یخ هم می‌توانید درد را آرام 

روش دیگری که در این سال‌ها حسابی طرفدار 
دارد،  ش�يوه‌ ponch graft اس�ت كه در آن 

بخش كوچكي از پوس�ت بافت نرم، مثلا لاله 
گوش، برداشته مي‌ش�ود و به محلي كه حالت 

کنید و هم جای جوش‌های قبلی را از بین ببرید. اگر یخ را روی 
جوشگاه‌ها بگذارید، منافذ پوست بس��ته شده و زودتر علائم 

بهبود را نشان می‌دهد. 
3. شرقی‌ها برای مقابله با اسکارهای آکنه یک سیب زمینی را 
نصف میکنند و آن را روی پوست صورت‌شان می‌مالند و از شر 

جای زخم‌ها خلاص می‌شوند. 
4. هیچ چیز به اندازه یک خنکی پیوسته و طبیعی نمی‌تواند به 

پوست حال تازه بدهد. 
گرفتن آب خیار و اس��تفاده از عصاره آن به عنوان تونر، نتایج 

شگفت انگیزی برای‌تان خواهد داشت.
5. به جز خیار، ظاهرا مالیدن چند تکه سیر روی صورت اثرات 
عجیب و خارق العاده در پی دارد.  اما باید مراقب باشید اگر سیر 

اگر تا به حال فکر می‌کردید که چوب 
صندل را فق�ط در ترکیب عطرهای 
خوشبو استفاده می‌کنند، حالا باید 
بدانید که این گیاه را می‌توانید برای 

رفع جای جوش هم به کار بگیرید. 
کافی است ورقه‌های نازک آن را در 
کمی گلاب و آب داغ بریزید و شب‌ها 
روی مناطقی از پوس�ت که اس�کار 
جوش است، بگذارید و تا صبح  آن 
را روی صورت‌ت�ان نگهدارید و بعد 

بشویید.  

زیبایی
Beauty
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 آیا جراحی چاره کار است؟
شاید این اتفاق برای‌تان بیفتد که با وجود 

انواع و اقسام دارو‌ها هیچ بهبودی در 
وضعیت جوش و آکنه ایجاد نشود. در 
این صورت این احتمال وجود دارد که 

پزشک به شما توصیه کند از لیزر برای 
لایه‌برداری پوست‌تان استفاد کنید. کاری 

که لیزر انجام می‌دهد این است که یک لایه 
سطحی از پوست را برمی‌دارد و آن را صاف 
می‌کند. مزیت مهم این روش آن است که 

چند دقیقه بیشتر طول نمی‌کشد اما گاهی 
نیاز به درمان طولانی‌تر خواهد بود و پوست 

به زمان نیاز دارد تا سلامت کامل خود را 
بیابد. این روند درمانی  بيش از چند دقيقه 

طول نميك‌شد اما گاهي هم ممكن است 
نياز به درمان كي ساعته باشد. بعد از آنکه 

این درمان موقت انجام شد، پوست به زمان 
نیاز دارد تا روند سلامت خود را کامل کند. 

میکرودرم ابریژن ما را کجا 
می‌برد؟

 یکی از شیوه‌های درمان، لایه‌برداری 
شیمیایی از پوست است که باید زیر نظر 
متخصص پوست صورت گیرد. استفاده 
از میکرودرم ابریژن شاید وسوسه‌تان 

کند زودتر به داد این زخم‌ها برسید. 
این کار لایه برداری شیمیایی است که 

به صورت خفیف و سطحی لایه‌ای از 
پوست را می‌برد. علاوه بر این روش، 

روش ابريژن پوستي است که در آن لايه 
سطحي پوست با دستگاه‌هاي برنده يا 
شكاف‌دهنده با نوك الماس برداشته 

می‌شود و شما در مدت کوتاهی با جای 
جوش‌ها و زخم‌ها خداحافظی می‌کنید.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
کاربرد لیزر

کاری که لیزر انجام می‌دهد این است که یک لایه سطحی از 
پوست را برمی‌دارد و آن را صاف می‌کند.

لایه‌برداری ابریژن چیست؟
روش ابريژن پوس��تي اس��ت که در آن لايه س��طحي پوست با 
دستگاه‌هاي برنده يا شكاف‌دهنده با نوك الماس برداشته می‌شود.

تورفتگي پيدا كرده پيوند مي‌ش�ود. این روزها علاوه بر 
این روش، می توان به تجويز كلاژن اشاره کرد که پرشدن 

حفره‌هاي كوچك و برطرف شدن بدش�كلي صورت را 
امکان‌پذیر می‌کند. 

یا مواد ترشح شده از آن زیاد روی پوس��ت‌تان بماند به بافت 
پوست آسیب می‌زند.

6. درست است که هوا گرم است اما این دلیل نمی‌‌شود هندی‌ها 
قرار دادن عصاره زردچوبه برای بهبود زخم‌هایشان را نادیده 
بگیرند. برای تهیه و استفاد از عصاره زردچوبه با  متخصص طب 

سنتی مشورت کنید.
7. همانطور که گفته شد، گیاهان خنک به داد شما می‌رسند. 
آلوورا هم در همین دس��ته قرار دارد. به دو شکل می‌توانید از 

آلوورا استفاده کنید.
 یکی اینکه آن را روی پوست بگذارید تا متوجه نرمی و لطافت 
آن باشد و دیگری اینکه آن را در یک لیوان خنک قرار داده و 

بعد از چند ساعت با مایعی که به دست می‌آید، صورت‌تان را 
بشویید.

8. علاوه بر سیب زمینی میتوانید کمی سیب را هم له کرده 
و روی صورت‌تان مانند ماسک بمالید. این کار پوست را تمیز 

کرده و به بهبود جای زخم کمک می‌کند. 

لایه‌بردارها را دست کم نگیرید
علاوه بر موارد گفته شده، داروها و درمان‌هاي زيادي براي اين 
نوع اسكارها در دسترس است و كرم‌ها و لكه‌بردارها بيشتر از 
بقيه مورد استفاده قرار مي‌گيرند. بدون شک آنچه می‌خرید با 
در نظر گرفتن همه جوانب حتی وخامت و شدت آکنه‌ای است 

که دارید.  البته نکته مهم این است که نباید این قبیل داروها 
را سرخود تهیه کرد و حتما نظر پزشک اولویت دارد. پزشک 
به احتمال زیاد از کرم‌های لایه بردار خفیف و قوی اس��تفاده 
می‌کند تا بتواند جای جوش را کاهش دهد.  طبیعی اس��ت 
اگر جای زخم عمیق‌تر باش��د، لایه بردار قوی‌تری لازم است 
که حاوی رتینوئید است. یادتان باش��د قرار نیست با اولین 
اقدام‌هایی که برای جای زخم‌تان انجام می‌دهید، بهبودی 
100 درصد حاصل شود. اما اگر مش��اهده کردید که هیچ 
بهبودی وجود ندارد باید با پزشک‌تان مشورت کنید تا اگر 
لازم بود تجویز دیگری برای‌تان در نظر بگیرد تا زود بهبود 

کامل را  پیدا کنید. 

Bزیبـــــایـــــ��ی/ e a u t y
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می خواهم زیبا بمانم

12
 بهتر است از 
لوسیون‌هایی 
استفاده 
کنید که 
حاوی 
حداقل 
12درصد 
اسيد 
لاكتكي 
باشند

8 فرمول طلایی برای 
پاکسازی پوست

پوست شما شب‌ها به چه مراقبت‌هايي احتياج دارد؟

قبل از خواب صورت خود را بشویید
طبیعی اس��ت که ماندن چربی و مواد شیمیایی 
لوازم آرایش��ی روی پوس��ت ض��رر دارد و علاوه 
بر ایجاد آکنه و جوش، س��بب باز ش��دن منافذ 
پوست و پیری و فرسودگی آن می‌شود، بنابراین 
یادتان باشد قبل از شستن و پاک کردن صورت 
به تختخواب نروید. البته پیش��نهاد می‌کنیم در 
اولین فرصتی که برای‌تان مقدور است این مواد 
و آلودگی‌ه��ای محیطی را از ص��ورت خود پاک 
کنید و اجازه دهید پوس��ت‌تان نفس بکش��د. اما 
اگر در طول روز و بعد از مراجعه به خانه وقت این 
کار را نداش��تید، حتما قبل از خواب صورت خود 

را بشویید.
بهتر است پیش از شس��تن صورت، مواد آرایشی 
روی پوست خود را با کمک یک پاک‌کننده پاک 
کنید. سعی کنید از پاک‌کننده‌ای استفاده کنید 
که به‌راحتی و بدون آس��یب پوست شما را از این 
مواد تمیز کند. برای پاک کردن صورت از پارچه یا 
پد کتانی استفاده کنید و پس از آن با یک شوینده 

و پاک‌کننده ملایم صورت خود را بشویید.

پوست‌تان را برای س�اخت کلاژن تحریک 
کنید

به خوبی می‌دانید ک��ه راز زیبایی و جوان ماندن 
پوست صورت در حفظ و تولید کلاژن آن نهفته 
اس��ت. در‌واقع علت اینکه پوس��ت شل می‌شود، 

 بیشتر خانم‌ها عادت دارند در طول روز از مواد آرایشی استفاده کنند، آغشته 
شدن پوست به این مواد شیمیایی به‌علاوه قرار گرفتن در‌معرض آلودگی هوا 
مراقبت شبانه پوست را ضروری می‌کند، چون هنگام شب سلول‌های پوست 
فرصت دارند خود را ترمیم و تعمیر کرده و آسیب‌های احتمالی را رفع کنند، 
بنابراین مراقبت‌های قبل از خواب در نشاط، سلامت، شادابی و جوانی پوست 
بسیار تاثیر دارد. توصیه می‌کنیم هرقدر که خسته و خواب‌آلود هستید، چند 
دقیقه وقت برای مراقبت از پوست خود صرف کنید و باور کنید با همین زمان 
اندک از بسیاری از مشکلات و ناراحتی‌های احتمالی پوست جلوگیری می‌شود. 
در این مطلب ما به شما می‌گوییم  با کمک چه محصولاتی و چه شرایطی 
می‌توانید پوستی شاداب و  سرحال داشته باشید. شاید باورتان نشود اما با 
همین روش های ساده می‌توانید علاوه بر آبرسانی به جوانسازی و شادابی 
پوست‌تان کمک کنید.

اگر عادت داشته 
باشید همیشه 
به یک سمت 
بخوابید، می‌توانید 
به وضوح تاثیر آن 
را در صورت خود 
ببینید. خوابیدن 
مداوم به یک سمت 
سبب می‌شود 
خطوط صورت در 
آن ناحیه عمیق‌‌تر و 
حتی بیشتر باشد. 
پزشکان باتوجه 
به همین خطوط 
می‌توانند فرم 
خوابیدن شما را 
تشخیص دهند

چروک می‌افتد، لک م��ی‌آورد و نمی‌تواند جای 
زخم را ترمیم کند این است که تولید کلاژن آن 

کاهش یافته است. 
کاه��ش تولی��د کلاژن ب��ا افزایش س��ن ارتباط 
مستقیم دارد و اگر بتوانیم س��طح تولید کلاژن 
را بالا ببریم، دیرتر دچار پیری پوس��ت ش��ده و 
جوان و زیبا می‌مانیم. ویتامین‌A بر تولید کلاژن 
بسیار تاثیر دارد، بنابراین می‌توانيد با استفاده از 
محصولاتی که سرش��ار از این ویتامین هستند، 
مانع توقف یا کم شدن توليد لاكژن در پوست‌تان 
شوید. اين ويتامين در كرم‌هاي رتينوئيد به ميزان 
فراوان وجود دارد و با اس��تفاده از یک کرم شب 
رتینوئیدی می‌توانید س��طح کلاژن پوست خود 
را حفظ کرده و از افتادگی، ش��لی، عمیق شدن 
خطوط و چروک صورت خود پیش��گیری کنید. 
لازم است یادآوری کنیم کرم‌هاي رتينوئيد تا حد 
زيادي ل‌كهاي قهوه‌اي را هم كمرنگ ميك‌نند.  
البته می‌توانید با مشورت پزش��ک از انواع ديگر 

ويتامين A هم استفاده کنید. 

پوست شاداب‌تر با کرم شب 
توصیه می‌کنیم قبل از خواب و پس از شس��تن 
صورت حتما از کرم مخصوص شب استفاده کنید. 
هنگام خواب ماهیچه‌ها رها ش��ده و اس��تراحت 
می‌کنند بنابراین منافذ پوس��ت بازتر می‌ش��ود 
و کرم به‌راحتی در عمق پوس��ت نفوذ کرده و به 

ترمیم آس��یب‌ها کمک می‌کند. کرم‌های ش��ب 
به‌دلیل غلظت بیش��تر و داش��تن مواد مغذی و 
ویتامین‌های مفید، ضمن مرطوب نگه داش��تن 
پوست و ترمیم آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های 
آزاد، به کلاژن‌س��ازی و تولید فيبرهاي الاستين 

پوست هم کمک می‌کند. 
اس��تفاده از کرم ش��ب کمک می‌کند پوس��تی 
شاداب‌تر داش��ته باش��ید و جوان به‌نظر برسید. 
لازم است بدانید که برخي كرم‌‌هاي شب رتينول 
و لايه‌بردار دارند و می‌توانند لكه‌هاي پوس��تي را 
کمرنگ یا برطرف کنند، اما اصولا استفاده از این 

کرم‌ها بعد از ‌30سالگی توصیه می‌شود. 

با حلقه‌های سیاه بجنگید
با بالارفتن سن پوست نازک اطرف چشم، تحلیل 
رفته و نازک‌تر می‌شود، در نتیجه راحت‌تر چروک 
برداشته و دور چشم حلقه‌های سیاه رنگ به‌وجود 

می‌آید. 
اگر می‌خواهی��د از این آس��یب جلوگیری کرده 
و همیشه چش��مانی درخشان و ش��اداب داشته 
باشید، سعی کنید به‌طور مرتب از کرم‌های دور 

چشم استفاده کنید. 
این کرم‌ها در بازس��ازی پوس��ت و رفع گودی و 

سیاهی اطراف چشم تاثیر زیادی دارند.
 کرم‌های دور چشم خوب، کرم‌هايی هستند که 
حاوی ويتامين‌هاي A,C,E يا K باش��ند. چون 
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نکته هایی که شاید به کارتان آید
ارتباط خطوط صورت و طرز خوابیدن

خوابیدن مداوم به یک سمت سبب می‌شود خطوط صورت در 
آن ناحیه عمیق‌‌تر و حتی بیشتر باشد.  

خمیر گل رز و لطافت پوست لب
استفاده از خمیر گل رز و شیر علاوه بر طراوت پوست لب‌ها  آن‌ها 

را خوش‌رنگ کرده و به رنگ صورتی در خواهد آورد. 

این ویتامين‌ها به ترمیم پوس��ت کمک کرده و گودی زیر 
چشم را از بین می‌برند. استفاده از س��رم زیر چشم، کمی 
پوس��ت را خش��ک می‌کند، بنابراین اگر از س��رم استفاده 
ميك‌نيد، بعد از آن اطراف چش��م خود را با كرم سبك زير 
چشم مرطوب کنید تا رطوبت و آب پوست‌تان حفظ شود. 

مراقبت از دست‌ها و پاها در شب راحت‌تر است
شب‌ها راحت‌تر می‌توان از پوس��ت دست‌ها و پاها مراقبت 
کرد، چون در طول روز مدام دس��ت و پ��ا درگیر فعالیت و 

کار هستند. 

مراقبت از پا: برای اینکه پوس��ت پاهای‌تان نرم و لطیف 
باشد، چند بار در هفته شب‌ها که پاها در استراحت هستند، 
با استفاده از کرم و لوس��یون آنها را مرطوب و چرب کنید. 
بهتر است از لوسیون‌هایی استفاده کنید که حاوی حداقل 
12درصد اسيد لاكتكي باشند.  اسید لاکتیک پوست‌هاي 
خشك و ضخيم را از بين برده و پوست پاها را لطیف و نرم 
می‌کند.  کرم‌هاي حاوي شي‌باتر يا گليسيرين هم برای نرم 

کردن پوست پا به‌ویژه پاشنه آن خیلی موثر است. 
بهتر اس��ت بعد از اینکه پاها را با این کرم‌ها چرب و آغشته 
کردید یک جوراب نخی پا کنید و اج��ازه دهید پای‌تان تا 

صبح در آن استراحت کند.
 البته این کار برای مناطق مرطوب یا فصل‌های گرم سال 
توصیه نمی‌ش��ود چون ممکن اس��ت دچ��ار عفونت‌هاي 

قارچي شوید.
مراقبت از دس�ت: پوست دس��ت به دلیل تماس زیاد با 

اشیا و انواع مواد ش��وینده به شدت در معرض آسیب است 
و به مراقبت ویژه احتیاج دارد ام��ا از آنجا که در طول روز 
مدام درگیر کار هس��تیم امکان استفاده از کرم‌های قوی و 
تقویت‌کننده وجود ندارد؛ چون دست‌های چرب در تماس 
با وسایل کار و حتی موها و لباس‌ها، سبب لک شدن و چرب 

شدن آنها می‌شوند.
 بنابراین شب‌ها زمان مناسبی برای استفاده از كي كرم 
چرب و سنگين مثل كرم‌هاي حاوي شي‌باتر است. قبل 
از خ��واب روی دس��ت‌ها و کوتیکول‌ها )پوس��ت پايين 
ناخن( را با کرم آغش��ته ک��رده و اجازه دهی��د تا صبح 

استراحت کنند. 

 نازکی اطراف چشم 
با بالارفتن سن

با بالارفتن سن پوست نازک اطرف چشم، تحلیل رفته 
و نازک‌تر می‌شود، در نتیجه راحت‌تر چروک برداشته 
و دور چشم حلقه‌های سیاه رنگ به‌وجود می‌آید. اگر 
می‌خواهید از این آسیب جلوگیری کرده و همیشه 

چشمانی درخشان و شاداب داشته باشید، سعی کنید 
به‌طور مرتب از کرم‌های دور چشم استفاده کنید. 

این کرم‌ها در بازسازی پوست و رفع گودی و سیاهی 
اطراف چشم تاثیر زیادی دارند. کرم‌های

 دور چشم خوب، کرم‌هايی هستند که حاوی 
ويتامين‌هاي A,C,E يا K باشند.

رابطه فرم خوابیدن و پوست
اگر عادت داشته باشید همیشه به 

یک سمت بخوابید، می‌توانید به 
وضوح تاثیر آن را به  صورت خطوط 

ببینید.  پزشکان باتوجه به همین 
خطوط می‌توانند فرم خوابیدن شما 

را تشخیص دهند.  بهترین روش 
این است که سعی کنید به کمر یا به 
اصطلاح طاق باز بخوابید تا صورت 

شما تحت هیچ فشاری قرار نگیرد.  
اگر جزو آن دسته از افراد هستید که 
فقط به پهلو می‌خوابید و در وضعیت 
دیگر خواب‌تان نمی‌برد، سعی کنید 

خود را عادت دهید که به پهلوی 
دیگر بخوابید.  این کار در ابتدا سخت 

است و ممکن است در طول شب 
بي‌اختيار تغییر جهت دهید ولی 

همین که صورت شما کمتر در یك 
حالت ثابت بماند، کلی در پیشگیری 

و کنترل چروک صورت‌تان موثر 
است.  هیچ‌وقت روی شکم یا به 

اصطلاح دمر نخوابید چون با فشرده 
شدن صورت به بالش، چين و 

چرو‌كهای بیشتری در چهره‌تان 
ایجاد می‌شود. 

طراوت و زیبایی لب‌ها 
طراوت، شادابی و خوش‌رنگی 
لب‌ها در زیبایی صورت نقش 

مهمی دارند، اما امروزه خانم‌ها 
به دلیل استفاده از مواد آرایشی 
شیمیایی، تماس با هوای خشک 
و آلوده، استفاده از مواد غذایی و 
خوراکی‌های ناسالم و... با معضل 

خشکی پوست لب‌ها و حتی گاهی 
ترک آن‌ها درگیر هستند. پیشنهاد 
می‌کنیم برای اینکه بتوانید سلامت 

و زیبایی لب‌های خود را دوباره 
به دست آوردید، مراقبت شبانه 
از آن‌ها را فراموش نکنید. برای 

این کار فقط کافی است مقداری 
گلبرگ گل رز را در شیر خیس 

کرده و سپس آن‌ها را له کنید تا به 
شکل خمیر در آیند. هر شب قبل 
از خواب از این خمیر روی لب‌های 

خود بمالید تا بعد از چند شب میزان 
تاثیر آن را بر سلامت و طراوت 

لب‌های‌تان ببینید. 

Bزیبـــــایـــــ��ی/ e a u t y
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30
30 علت 
مختلف وجود 
دارد كه باعث 
ريزش مو 
در خانم‌ها 
می‌‌شود و 
گاهي پيش 
مي‌آيد كه 
براي ريزش 
موها كي علت 
مشخص يافت 
نمي‌شود.

علت چیست؟
علت ريزش مو در زنان هرچه باش��د، كم ش��دن موها براي اكثر 
خانم‌ها كي كابوس است و مي‌تواند اعتماد به نفس آن‌ها را پايين 
بياورد اما همه ريزش موها كي عل��ت ندارند و حتي همه به یک 
شكل نيس��تند . اگر بتوانيد نوع ريزش موهاي خود را تشخيص 
دهيد تا حد زيادي هم از نگراني در مي‌آييد و هم راه‌حل مناسب 

را پيدا ميك‌نيد.

موهاي شما كم شده يا نازك؟
اين روزها ريزش مو در بين خانم‌ها بسيار رايج شده‌است در واقع 
40 درصد از كساني كه در طول عمرشان ريزش موي موقتي يا 
دائم را تجربه ميك‌نند، خانم‌ها هستند، البته مدل ريزش مو در 
افراد مختلف متفاوت اس��ت. بعضي موهاي‌شان شروع به نازك 
شدن ميك‌ند و موها كم پش��ت به‌نظر مي‌رسند، بعضي مركز و 
جلوي سرشان به‌شدت خالي مي‌ش��ود و بعضي فرق سرشان به 
مرور خالي و خالي‌تر مي‌ش��ود. در خانم‌ها برعكس مردان كمتر 

پيش مي‌آيد كه خط موها در پيشاني عقب برود.

اول علت را بيابيد
30 علت مختلف وجود دارد كه باعث ريزش مو در خانم‌ها می‌ شود 

و گاهي پيش مي‌آيد كه براي ريزش موها كي علت مشخص يافت 
نمي‌شود. به‌عنوان نخستين كار، متخصصان پوست و مو توصيه 
ميك‌نند، بيمار از نظر مشلاكت تيروئيدي و هورموني آزمايش 
شود. بسيار پيش مي‌آيد كه وقتي علت اصلي ريزش موها كشف 

و درمان آغاز مي‌شود، موهاي ريخته شده دوباره بازمي‌گردند.

شاید اختلال تیروئیدی دارید
تيروئيد غده‌اي پروانه‌اي شكل است كه در جلوي گردن قرار دارد. 
هورمون‌هايي كه اين غده ترشح ميك‌ند تمام فرآيندهاي موجود 
در بدن را تنظيم ميك‌نند. اگر اين غده ميزان بسيار زياد يا بسيار 
كمي هورمون تيروئيد ترشح كند ممكن است در چرخه رويش 
موها اختلال به‌وجود بيايد اما كم كاري يا پركاري تيروئيد علائم 
ديگري به جز ريزش موها نيز دارد، علائمي چون افزايش يا كاهش 
وزن، حساسيت بيش از حد به گرما يا سرما يا تغيير در ضربان قلب 
و....اگر ريزش مو وهركدام از علت‌ها در شما وجود دارد حتما بايد 

تست تيروئيد بدهيد.

اگر تار موهاي‌تان نازك شده است
خانم‌هايي كه س��ندرم تخمدان‌ پلييك‌س��تكي دارند معمولا 
هورمون‌هاي‌شان چندان منظم نيست. بدن آن‌ها ميزان بيشتري 

همه آدم‌ها دوست دارند، موهایی پرپشت 
و زیبا داشته باشند، ریزش مو کابوسی 
وحشتناک برای بسیاری از خانم‌هاست اما 
دردی  بی‌درمان نیست و شما می‌توانید با 
دانستن علت ریزش موها، جانی دوباره به 
موهای خود بدهید و دوباره موهایی پرپشت 
داشته باشید، فقط کافی است علت اصلی 
ریزش موهایتان را بشناسید. مصرف دارو، 
رژیم غذایی مشکلات تیروئیدی ، وراثت و 
برخی بیماری‌های زنان همه و همه می‌توانند  
علل از دست رفتن موهای شما باشند که بهتر 
است تا دیر نشده و همه موهای خود را از دست 
نداده‌اید، دست به درمان شوید. باید قدم 
به قدم همه مراحل را چک کنید، گاهی لازم 
است با دادن آزمایش خون بدن خود را بررسی 
کنیدتا درمان مناسب را بیابید. درمان ریزش 
مو زمان‌بر است و باید با صبر و حوصله موهای 
از دست رفته را درمان کنید. به پزشک خود 
اعتماد کرده و درمان‌ها را پیگیری کنید تا 
دوباره گیسوکمند شوید.

 رژیم غذایی نا مناسب، 
کم کاری تیروئید یا وراثت؛ کدام 
یک باعث ریزش مو می‌‌شود؟

چرا موهایم 
می ریزد؟
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از حد نرمال اندروژن توليد ميك‌ند و بالا رفتن اين هورمون باعث 
مي‌شود موهاي زائد روي صورت و بدن افزايش يابد و موهاي روي 
سر را نيز نازك شود. اين سندرم تخم‌كگذاري را دچار مشكل 
كرده، ايجاد جوش و آكنه ميك‌ند، باعث افزايش وزن مي‌ش��ود 

و... اما گاهي تنها نشانه آشكار اين سندرم نازك شدن موهاست.

اگر موهاي‌تان تكه‌اي يا سكه‌اي ريخته‌است
گاهي موها به‌صورت تكه‌ تك��ه مي‌ريزند كه به اين حالت كچلي 
موضعي مي‌گويند)آلوپشيا آرآتا( اين ريزش جز سيستم ايمني 
بدن شما كه به اشتباه به فولكيول‌هاي سالم موها حمله ميك‌ند 
علتي ندارد، البته خوشبختانه در بيشتر موارد اين مشكل دائمي 
نيست، اين تكه‌هاي ريخته ش��ده معمولا بين 6 ماه تا ‌كيسال 
دوباره درمي‌آيد، البت��ه در موارد خيلي نادر ممكن اس��ت تمام 

موهاي سر و بدن بريزند.

كدام ريزش مو واگيردار است؟
گاهي عفونت‌هاي قارچي به پوست س��ر سرايت ميك‌نند و اين 
قارچ‌ها مي‌توانن��د موجب به‌وجود آمدن ن��وع خاصي از ريزش، 
خارش و تكه‌هاي گرد كچلي بشوند. قسمت‌هايي كه موها ريخته 
و كچل شده‌است قرمز و پوسته پوسته به‌نظر مي‌رسد، خوشبختانه 
عفونت‌هاي قارچي در كف‌سر به راحتي با داروهاي ضدقارچ درمان 
مي‌شوند اما به راحتي و با هر تماس مستقيمي از فردي به فرد ديگر 
سرايت ميك‌نند، به همين خاطر اگر كيي از اعضاي خانواده دچار 
اين مشكل ش��د بايد حتما بقيه افراد خانواده نيز معاينه شده و 

درصورت سرايت در همان مراحل ابتدايي درمان شوند.

 در دوران بارداری موها پرپشت‌تر مي‌شوند؟
گاهي بعضي از خانم‌ها در دوران بارداری احس��اس ميك‌نند كه 
موهاي‌شان پرتر به‌نظر مي‌رسد. اين احساس تا حدي درست است 
و اين پرپشت‌تر شدن موها به خاطر بالابودن هورمون‌هايي است 
كه ريزش طبيعي موها را كم ميك‌ند و موها را در فاز استراحت نگه 
مي‌دارد، البته اين مرحله چندان طول نميك‌شد و بعد از اينك‌ه 
نوزاد به دنيا مي‌آيد، هورمون‌ها به حالت طبيعي باز مي‌گردند و در 
نتيجه موها به سرعت شروع به ريزش ميك‌نند. شايد زياد شنيده‌ 
باشيد كه بسياري از خانم‌ها بعد از بارداری و زايمان دچار مشكل 
ريزش مو مي‌شوند و كيي از دلايل اين ريزش مو همين مورد است، 
گاهي اين ريزش مو تا 2 سال طول ميك‌شد تا وضعيت موها به 

حالت طبيعي بازگردد.

كدام داروها ريزش مو مي‌آورند؟
كيي از ع��وارض جانبي قرص‌ه��اي ضدبارداري ك��ه به ندرت 
پيش مي‌آيد ريزش موس��ت. در واقع اين قرص‌ها باعث افزايش 
هورمون‌هايي مي‌شوند كه تخم‌كگذاري را متوقف ميك‌نند و اين 
هورمون‌ها موجب نازك شدن موها در بعضي از خانم‌ها مي‌شوند 
به‌خصوص خانم‌هايي كه در خانواده‌شان سابقه ريزش مو وجود 
دارد. گاهي هم ريزش مو زماني آغاز مي‌شود كه شخص مصرف 
اين قرص‌ها را متوق��ف ميك‌ند. داروهاي ديگري هم هس��تند 
كه مي‌توانند باعث ريزش ش��وند از جمله داروهاي فشار خون، 
داروهاي رقيقك‌ننده خون، داروهاي قلبي، داروهاي افسردگي 

و التهاب مفاصل و...

اگر قصد رژيم گرفتن داريد
گاهي پيش مي‌آيد به هر دليلي تصميم مي‌گيريد كه در زماني 
كوتاه وزن زيادي كم كنيد به همين خاطر كي رژيم سفت و سخت 
مي‌گيريد اما اگر موهاي‌تان را دوس��ت داريد بهتر اس��ت دست 
نگه‌داريد. اگر بيش از 7 يكلوگرم وزن كم كنيد ممكن است 3 تا ‌6 

ماه بعد از اين كاهش وزن متوجه ريزش موهاي‌تان بشويد، البته 
خوشبختانه موهاي ريخته شده دوباره با كي رژيم غذايي سالم 
رش��د خواهند كرد. اگر رژيم غذايي شما ميزان كمي پروتئين و 
ويتامين A باشد احتمال اينك‌ه دچار ريزش مو شويد فراوان است.

موهاي‌تان را سفت نبنديد
خيلي اوقات از مادربزرگ‌ها شنيده‌ايم كه نبايد موها را خيلي سفت 
بست يا كشيد چون موها مي‌ريزند. اگر تا به حال به اين حرف‌ها 
توجه نميك‌رديد بهتر است تجديد‌نظر كنيد كه چون اين قضيه به 
لحاظ علمي كاملا اثبات شده‌است، كليپس‌هاي محكم و كوچك 
كه نزدكي ريشه موها استفاده مي‌شود يا دم اسبيك‌ردن محكم و... 
مي‌توانند پوست سر را تحركي كرده و موجب ريزش موها شوند. 
البته اين قضيه در مورد بيگودي‌هاي خيلي سفت نيز وجود دارد. 
به موهاي‌تان اجازه دهيد رها باشند و بتوانند به‌طور آزادانه حركت 
كنند. حواس‌تان باشد كه اس��تفاده طولاني مدت از گل‌سرهاي 
بسيار محكم مي‌تواند به پوست سر آسيب برساند و موجب ريزش 

دائمي موها شود.

حرص نخوريد
اگر به هر دليلي دچار اس��ترس‌هاي فيزكيي ي��ا روحي زيادي 
شديد ممكن است دچار كي ريزش موي شديد شويد تا حدي 
كه ممكن است حتي نصف تا سه چهارم موهاي خود را از دست 
بدهيد. بيماري‌هاي شديد كه شما را مدت‌ها درگير كرده‌است 
يا جراحي‌هاي بزرگي كه نياز به بستري شدن دارند، فشارهاي 
شديد عصبي و روحي و... همه مي‌توانند موجب ريزش موهاي 

شما شوند.

ماينوكسيديل به چه كساني توصيه مي‌شود؟
كيي از داروهايي كه توسط سازمان FDA آمركيا به‌عنوان داروي 
الگوي زنانه ريزش مو پذيرفته شده‌است، ماينوكسيديل است. اين 
دارو مي‌تواند ريزش موها را در بسياري از زنان كم يا حتي متوقف 
كند و حتي مي‌تواند موجب رشد كي چهارم موهاي ريخته شده 
شود. البته بايد اين نكته را متذكر شويم، درصورتي  كه مصرف

 پرپشت‌تر شدن مو
 در دوران بارداری

گاهي بعضي از خانم‌ها در دوران بارداری احساس 
ميك‌نند كه موهاي‌شان پرتر به‌نظر مي‌رسد. اين احساس 
تا حدي درست است و اين پرپشت‌تر شدن موها به خاطر 
بالابودن هورمون‌هايي است كه ريزش طبيعي موها را كم 

ميك‌ند و موها را در فاز استراحت نگه مي‌دارد

سيگار هم موها را كم 
ميك‌ند

شايد خيلي‌ها به راحتي باور نكنند 
كه سيگار هم مي‌تواند باعث ريزش 

موها شود اما به دلايلي سيگار 
مي‌تواند موهاي نازنين شما را 

كم كند. اگر بخواهيم فهرست‌وار 
بلاهايي كه سيگار سر موها مي‌آورد 
را عنوان كنيم بايد بگوييم سيگار بر 

مويرگ‌هاي تغذيهك‌ننده فولكيول 
مو اثر مخرب گذاشته و باعث ريزش 

موها مي‌شود و مواد سمي آن به 
ماده ژنتكي فولكيول مو آسيب 

مي‌‌رساند و آن را تخريب ميك‌ند. 
علاوه بر اينها سيگار باعث ‌تعادل 
نداشتن آنزيمي ‌موثر در بازسازي 
بافت مو شده و بر روند رشد مو اثر 
بدي به جا مي‌گذارد و باعث توليد 
رادكيال‌هاي آزاد مي‌شود كه اين 

رادكيال‌‌هاي آزاد در ايجاد التهاب 
ناحيه اطراف فولكيول مو موثرند. 

همچنين سيگار، فعاليت هورموني 
را بر هم مي‌زند و باعث كاهش توليد 

هورمون استروژن مي‌شود.

 اگر كم خونيد
 مواظب موهاي‌تان باشيد

كم‌خوني كيي از علل اصلي ريزش 
موست. غذاهاي غني از آهن 

مثل جگر، انواع گوشت، غلات 
سبوس‌دار، سبزي‌هاي سبز برگي 

شكل مثل اسفناج، تخم مرغ، خرما 
و كشمش را زياد مصرف كنيد. البته 
در دوران بارداري نبايد بيش از كي 

بار در هفته جگر مصرف كرد، زيرا 
جگر كيي از منابع غني ويتامين 
A است كه با مصرف بيش‌از‌حد 

آن در دوران بارداري، مادر دچار 
هايپرويتامينوز A )‌مسموميت 

با ويتامين ‌A( مي‌شود و اين 
مسموميت باعث ايجاد اختلالات 
صورت، استخوان و مغز در نوزاد 

مي‌شود.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
موها را سفت نبندید

كليپس‌هاي محكم نزدكي ريشه موها يا دم اسبيك‌ردن محكم  
پوست سر را تحركي كرده و موجب ريزش موها می‌شوند.

ریزش مو
گاهي موها به‌صورت تكه‌ تكه مي‌ريزند كه به اين حالت كچلي 

موضعي مي‌گويند.

Bزیبـــــایـــــ��ی/ e a u t y
Women

,
s Health
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Beauty

به‌تازگي از ليزر 
كم‌توان در درمان 
طيف وسيعي از 
بيماري‌ها، از جمله 
ريزش مو استفاده 
مي‌شود. اين 
روش جديد كاملا 
بي‌خطر، بدون 
عوارض جانبي و 
غيرتهاجمي بوده 
و از طريق تاباندن 
نور ليزر با طول موج 
خاصي روي پوست 
سر توسط دستگاه 
مورد استفاده قرار 
مي‌گيرد

دارو را قطع كني��د تمام اثرات آن ني��ز از بين مي‌رود. 
ماينوكس��يديل به‌خصوص براي خانم‌هايي بس��يار 
مفيد است كه موهاي‌شان به‌طور تكه‌تكه دچار ريزش 
شده‌ است )آلوپشيا آرآتا( و مي‌تواند باعث رشد دوباره 
موهاي‌شان شود. اگر شما دچار كي مشكل پزشكي 
جدي باشيد يا س��وءتغذيه داشته‌باشيد بعد از اينك‌ه 
از تحت كنترل در بياييد موهاي ريخته ش��ده‌تان باز 

خواهد گشت.

درماني كه هم براي آقايان است، هم خانم‌ها
به‌تازگي از لي��زر كم‌توان در درمان طيف وس��يعي از 
بيماري‌ها، از جمله ريزش مو اس��تفاده مي‌شود. اين 
روش جدي��د كاملا بي‌خطر، بدون ع��وارض جانبي و 
غيرتهاجمي بوده و از طريق تاباندن نور ليزر با طول موج 
خاصي روي پوست سر توسط دستگاه مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد. در واقع اين ليزرهاي با انرژي پايين، در 
تحركي رشد موها موثرند و تا حد زيادي نازكي موها 
را از بين مي‌برد. در بيش��تر كلين‌كيهاي پوست و مو 
اين نوع از ليزرها وجود دارند. البته 2 تا 4 هفته بعد از 
استفاده از ليزر نتيجه ديده مي‌شود. اين متد درماني 
به‌تدريج سبب كنترل ريزش مو هم در آقايان و هم در 
خانم‌ها شده و نيز رشد مجدد موها، افزايش ضخامت و 

بهبود يكفيت موها را باعث مي‌شود.

موهاي كاشته شده نمي‌ريزند
شايد تا به حال زياد شنيده‌باش��يد كه كيي از اقوام يا 

آشنايان موهايش را كاشته اس��ت و از ناراحتي خالي 
ش��دن موهايش رهايي يافته‌ است. واكنش فولكيول 
)پياز( موهاي موجود در نقاط مختلف س��ر نسبت به 
عوامل آندروژنكي )هورموني - ارثي( كيسان نيست 
و موهاي موجود در نواحي جلو و وس��ط س��ر نسبت 
به عوامل فوق حس��اس بوده و دچار ريزش مي‌شوند 
و اما موهاي موجود در پش��ت و دور سر نسبت به اين 
عوامل مقاومت بسيار بالايي دارند و تقريبا فاقد ريزش 
هس��تند. در روش پيوند موي طبيعي براي جايگزين 
كردن موهاي از دست رفته از فولكيول موهاي موجود 
در نواحي مقاوم به ريزش )پش��ت و دور سر( استفاده 
مي‌شود. بنابراين فولكيول يا پياز موي پيوند شده نه 
تنها كي موي كاملا طبيعي است بلكه تقريبا تا پايان 

عمر باقي مانده و نسبت به ريزش مقاوم است.

نقش تغذيه در ريزش مو
چه چيزهايي نخوريد

هنگامي كه تغذيه فولكيول مو به‌طور كامل باشد، موي 
سالم ايجاد مي‌شود ولي هنگام تغذيه ناقص اين بخش، 
سلول‌هاي اين ناحيه دچار سوء‌‌تغذيه شده و به‌تدريج 
مي‌ميرند يا وظيفه خود را به درستي انجام نمي‌دهند. 
كاهش نمك مصرفي، حذف يا محدود كردن مصرف 
اسيد چرب اشباع، ش��لاكت، غذاهاي سرخك‌ردني و 
پرادويه و مصرف فراوان آب، سبزي و ميوه تازه مي‌تواند 
در جلوگيري از سفيد ش��دن مو و ريزش آن، ابتلا به 

شوره سر و شكنندگي مو مفيد باشد.

چه چيزهايي بخوريد
 غذايي كه پروتئين كمي دارد ممكن است باعث نازك 
شدن مو يا تاخير در رشد مو شود پس اين حرف درست 
اس��ت كه اگر غذاي با پروتئين كافي بخوريد در اغلب 
موارد پيامد آن بهبود رشد موست. كارشناسان تغذيه 
پيشنهاد ميك‌نند استفاده از رژيم غذايي شامل جگر گاو، 
قرص‌هاي مخمر آبجو، گندم و روزانه ۲ قاشق سوپخوري 
از لسيتين دانه دانه شده، باعث افزايش رشد مو، استحكام 
و زيبايي مو مي‌شود. منابع غذايي خوب ديگر شامل ماهي، 
تخم‌مرغ، انواع لوبيا و ماست است. پروتئين سبوس‌دار 
هم به تحركي رش��د مو كمك ميك‌ند. كي مطالعه از 
نتايج سبوس در مو بيان ميك‌ند، سبوس به تنهايي باعث 

تقويت مو نمي‌شود اما سبب رشد آن مي‌شود.

هم خوراكي است، هم موضعي
سيليس كيي ديگر از مواد مغذي مهم در حفظ سلامت 
موست كه ريزش مو را كاهش مي‌دهد. به‌عنوان مثال، 
سيليس اضافه شده به شامپو از طاسي سر جلوگيري 
ميك‌ند، رشد مو را افزايش مي‌دهد و باعث درخشش 
و استحكام مو مي‌شود، حتي بعضي گفته‌اند ريزش مو 
را متوقف ميك‌ند. استفاده از شامپوي حاوي سيليس 
باعث رش��د مجدد موهاي ريخته ش��ده مي‌شود اما 
مي‌توانيد با خوردن منابع حاوي سيليس اين ماده مهم 
را به موها برسانيد. منابع غذايي سيليس شامل پوست 
س��يب زميني، فلفل س��بز، فلفل قرمز، خيار، جوانه 

حبوبات مثل جوانه لوبياست.
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ت زنان

شریه سلام
ب سبز ن

سی

کلینیک
اخیرا دستگاهی عرضه شده که می‌توان بدون 
درد و بلا‌فاصله دندان را بی‌حس کرد و میزان 
موفقیت آن صد‌درصد است

بسیاری از افراد با دلهره و ترس به مطب دندانپزشکی پا می‌گذارند. 
ت�رس از دندانپزش�کی یک�ی از مهم‌ترین علت‌ه�ای مراجعه 
نکردن بیماران به مطب دندانپزشکی است که می‌تواند عواقب 
جبران‌ناپذیری داش�ته باش�د.   برای برخی افراد ت�رس از درد، 
تزریق آمپول و حتی گاهی صدای دریل دندانپزش�ک دلخراش 
و نگران‌کننده اس�ت. اما خبر خ�وب اینکه ای�ن روزها به لطف 
تکنیک‌های نوین دندانپزشکی می‌توانید بدون دلهره و نگرانی با 
دندانپزشک‌تان ملاقات کنید و از خدمات دندانپزشکی بدون درد 
بهره‌مند شوید. در این مقاله سعی داریم علت‌های اصلی ترس از 

دندانپزشکی و راه‌حل غلبه بر آنها را توضیح دهیم. 

دنیای مدرن دندانپزشکی 
بدون درد پیش روی 

شماست!

  دكتر محمد یزدی‌زاده
جراح، دندانپزشک 

نظام پزشکی: 71498

 ترس از بهداشت نامناسب 
  بیمار می‌تواند از دندانپزش��ک یا پرس��نل 
مطب بخواهد که چه تمهیداتی برای کنترل 
عفونت تدارک دیده اس��ت. ای��ن اقدامات 
شامل استفاده از لوازم یکبار مصرف از قبل 
استریل ش��ده، پک کردن و استریل کردن 
لوازم دندانپزش��کی در اتوکلاب‌های جدید 
کلاس B  و ‌C، رعایت بهداشت پرسنل‌، جدا 
بودن بخش استریلاسیون از بخش درمان‌ و 
دفع صحیح زباله‌ها از مسائل مهمی هستند 

که بیماران باید به آن توجه کنند.
 ترس از محیط مطب

طراحی داخلی یک مطب دندانپزش��کی و 
استفاده از رنگ‌های روشن و آرامش‌بخش که 
نشان‌دهنده تمیزی و سلیقه است در کاهش 

استرس بیمار در مطب نقش به‌سزایی دارد.
 برخورد پرسنل درمانی

برخورد حرفه‌ای پرسنل درمانی و دندانپزشک 
و گوش دادن ب��ه حرف‌های بیمار به کاهش 
استرس بیمار کمک شایانی می‌کند. بعضی 
وقت‌ها می‌توان از دارو‌ه��ای ضد‌اضطراب و 
آرامش‌بخش خفیف قبل از شروع درمان فقط 

با تجویز پزشک استفاده کرد.  ترس از درد تزریق بی‌حسی که بسیاری از بیماران از آن شکایت دارند. این مسئله را تا حد زیادی می‌توان با روش‌هایی که توسط 
دندانپزشک اجرا می‌شود، کاهش داد. مثلا استفاده از سوزن‌های مخصوص بسیار نازک و تیز که سطح آنها از آلیاژ خاصی ساخته 
شده که بسیار صاف است و سوزن بدون هیچ مقاومتی وارد بافت می‌شود و از درد می‌کاهد، دیگر نحوه عمل تزریق است که اگر 
به‌طور آرام و با‌حوصله انجام شود، درد حین تزریق ماده بی‌حسی نیز بسیار اندک و گاهی بدون درد خواهد بود. در ضمن می‌توان 
محل ورود سوزن را از قبل با اسپری یا ژل‌های بی‌حسی به‌طور کامل بی‌حس کرد. این نکته را نیز باید خاطرنشان کرد که با مراجعه 

سریع‌تر به دندانپزشک و در نتیجه پوسیدگی کمتر دندان می‌توان امکان وجود درد  در حین انجام درمان را به حداقل رساند.

ترس از درد سوزن بی‌حسی

این نگرانی را دندانپزشک می‌تواند با تکنیک صحیح محل تزریق،  
مقدار تزریق و نوع ماده بی‌حسی کاملا برطرف کند.  بسیاری از 
مردم از صداهای ناشی از دس��تگاه‌های چرخشی دندانپزشکی 

شکایت دارند.  بیماران می‌توانند این مشکل را با استفاده از گوش 
دادن به موسیقی دلخواه خود از طریق هدفون یا گوش دادن به 

موسیقی که در محیط مطب پخش می‌شود کنترل کنند. 

نگرانی بیماران از درد   و صدای ناشی از دستگاه‌های چرخشی 

 همه تکنیک‌های نوین »دندانپزشکی ضد درد« 
را یک‌جا تجربه کنید

 با پیشرفت تکنولوژی دستگاه‌هایی عرضه شده که می‌توان به کمک 
آنها دندان‌های پوسیده سطحی تا متوسط را بدون نیاز به بی‌حسی 
و بدون درد تراش داد و درمان کرد مانند دستگاه آکواکات که این 
دستگاه با استفاده از فشار آب‌، هوا و ذرات ساینده آلومینیوم اکساید 
دندان پوسیده را تراش می‌دهد. لیزرهای اربیوم نیز چنین خاصیتی 
دارند. اخیرا دستگاهی عرضه شده که می‌توان بدون درد و ب‌لافاصله 
دندان را بی‌حس کرد و میزان موفقیت آن صد‌درصد است. تزریق 
کاملا بدون درد، مقدار کم بی‌حسی‌، بی‌حسی سریع و عدم بی‌حسی 
لب و زبان که باعث عدم گاز گرفتی زبان و لب است، از مزایای استفاده 
از این دستگاه اس��ت. در‌ضمن حس بد گزگز‌کردگی هنگام از‌بین 
رفتن بی‌حسی در این روش وجود ندارد و بیمار می‌تواند بلافاصله 
بعد از خارج شدن از دندانپزشکی به فعالیت روزمره خود ادامه دهد. 
دستگاهQuick Sleeper  که اخیرا وارد بازار شده تحول بزرگی 
در عرصه دندانپزشکی به نمایش گذاشته   و نگرانی‌های زیادی را هم 
برای بیماران و هم دندانپزشکان در جراحی‌های ایمپلنت و درمان 

ریشه بر‌طرف کرده است. 

QuickSleeper معرفی دستگاه
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کلینیک
مكيروپيگمنتيشن، درد و خونريزي كمتري 
دارد و ماندگارتر است، آسيب كمتري به پوست 
وارد ميك‌ند و با تكرار ترميم چند سال ‌كيبار 
رنگ آن به قرمزي يا سبزي نمي‌زند.

انجام مكيروپيگمنتيش�ن به س�ختي تلفظش نيست؛ 
روشي است مبتني بر اصول علمي و پزشكي با استفاده از 
دستگاه‌هاي استاندارد و وسايل كيبار مصرف استريل كه 
به كاربر )پيگمنتر( اين امكان را مي‌دهد كه بنا به تقاضاي 
مش�تري، نس�بت به ارائه كي آرايش دائمي ايمن اقدام 
كند. اين كار فرآيند كاشت رنگدانه‌هاي زيست‌سازگار 
در عمق مش�خصي از لايه پوس�ت با حداقل آس�يب به 
بافت پوس�تي اس�ت. اين تكنكي علاوه بر كاربردهاي 
زيبايي در حوزه پزشكي نيز كاربرد وسيعي دارد. برخلاف 
تاتو كه براي نقاش�ي كردن روي بدن استفاده مي‌شود، 
مكيروپيگمنتيشن براي بازسازي طبيعي، متعادل‌سازي 
و جلوه بخشيدن به چهره استفاده مي‌شود كه درنتيجه 
زيبايي بيشتر چهره در طولاني‌مدت را به ارمغان مي‌آورد. 
در ادامه دكت�ر محمدعلي تقي‌پ�ور، متخصص جراحي 
)پلاستكي و ترميمي( از همه بايدها و نبايدهاي اين روش 

براي شما صحبت ميك‌ند. 

 چرا مكيروپيگمنتيشن 
 يا هاشور ابرو  بايد 

تحت نظر پزشك انجام شود؟

  دكتر محمدعلي تقي‌پور
متخصص جراحي  )پلاستكي و ترميمي(

در حوزه آرايش دائم براي 
موارد زير مي‌توان از اين روش 

استفاده كرد:
  طراحي و قرينه‌سازي ابرو با 

تكن‌كيهاي مختلف به عنوان مثال 
هاشور ابرو، سايه ابرو  

  خط چشم دائم پلك بالا يا خط مژه 
دائم پلك بالا، خط چشم پلك پايين، 

سايه چشم پلك بالا و پايين كه در 
اصطلاح عموم به آن هاشور خط چشم 

يا هاشور مژه هم گفته مي‌شود.    
  مكيروپيگمنتيشن رژلب و خط 

لب يا در اصطلاح هاشور رژلب جهت 
قرينه‌سازي لب يا حجيم‌سازي لب‌ها 

مورد استفاده قرار مي‌گيرد. گاهي از آن 
براي از بين بردن سفيدي بيش از حد 

لب‌ها هم استفاده مي‌شود. با اين روش 
مي‌توان سياهي دور لب‌هاي افراد را نيز 

از بين برد. 

مكيروپيگمنتيشن در حوزه 
آرايش چه تاثيري دارد؟ 

در اين موارد مي‌توان از 
مكيروپيگمنتيشن كمك گرفت:    

 بهبود ظاهر پل‌كها
 اضافه كردن يا جايگزين كردن 

ابروها
 بهبود خط لب

  خط چشم دائمي
  تقويت مژه براي مژه‌هاي كم‌پشت

  قرينه‌سازي ابروها
 ل‌كهاي ماه گرفتگي

 ناهنجاري‌هاي مويرگي خوش‌خيم
  مخفي كردن قسمت‌هاي بي‌مو در 
بيماران داراي جاي زخم روي فرق سر

  بازسازي هاله سينه 
  آرايش چشم براي افرادي كه به مواد 

آرايشي آلرژي دارند

چرا تاتوی سنتي ديگر طرفدار 
زيادي ندارد؟ 

اين كار نسبت به تاتويي كه به صورت 
سنتي انجام مي‌شود، درد و خونريزي 
كمتري دارد و ماندگارتر است، آسيب 

كمتري به پوست وارد ميك‌ند و با تكرار 
ترميم چند سال ‌كيبار رنگ آن به 

قرمزي يا سبزي نمي‌زند.

با افزايش تقاضا براي انجام مكيروپيگمنتيشن، اين خطر وجود 
دارد كه در صورت انجام توسط افراد بدون مهارت و غيرآگاه به 
علم پزشكي، عوارض ناخواسته آن در سال‌هاي آينده بيشتر 

و بيشتر شود.   
وقتي به روش انجام هاشور دقت كنيم متوجه مي‌شويم كه 
سوزن‌هاي بسيار‌ريزي زير پوست وارد شده و مواد رنگي داخل 
پوست تزريق مي‌شود. مسلما اين كار اگر توسط فردي آشنا 
با پوست و ناآشنا با مواد رنگي صورت گيرد، خطرات متعددي 

مي‌تواند داشته باشد كه به بعضي از آنها اشاره مي‌شود:    
1- آشنايي با لايه‌هاي پوست و دانستن عمق هر كدام از اين 
لايه‌ها باعث مي‌شود كه مواد رنگي درست در لايه دلخواه‌مان 
تزريق شود و نتيجه بهتري ايجاد ش��ود و عوارض كار نيز به 
حداقل برسد. در مواردي اين عدم آش��نايي منجر به از بين 
رفتن پوست و برگشت مژه‌ها به داخل چشم نيز شده است.    

2- فرد انجام ‌دهنده بايد بداند چگونه وسايل كار را استريل 
كند تا موجب انتقال مكيروب‌ها و ويروس‌ها از فردي به فرد 
ديگر نشود. در موارد زيادي كه اين كار توسط فرد ناآشنا به علم 
پزشكي صورت گرفته يا از كي سوزن براي چند نفر استفاده 
شده است، فرد مبتلا به هپاتيت B يا C يا ايدز شده است حتي 
در مواردي، عفونت قارچي، زگيل و كزاز نيز گزارش شده است. 
3- فرد انجام‌دهنده بايد از تريكب مواد بهك‌ار رفته در رنگ‌ها 
اطلاعات كافي داش��ته باش��د. گاه براي كاهش هزينه‌ها از 
رنگ‌های ارزان‌تر استفاده مي‌ش��ود كه منجر به حساسيت 
به مواد آن و ايجاد برجستگي و گوش��ت اضافه و حتي تاول 
 در محل انجام هاشور در آينده مي‌شود. همچنين رنگ‌هاي 

غير استاندارد مي‌توانند در عرض چند ماه به نواحي ديگر بدن 
مهاجرت كنند و در مواقعي منجر به بروز برخي از انواع سرطان 
شوند. همین طور ممکن است بعضي از اين مواد موجود در 
رنگ‌هاي غيراستاندارد تجزيه ش��ده و باعث بروز بدخيمي 

در آينده ‌شوند.     
از طرفي در رنگ‌هاي غير استاندارد، انجام‌ ام‌آرآي كه گاه در 
طول زندگي هر فردي پيش مي‌آيد، مي‌تواند منجر به قرمزي، 

سوزش، تورم و سوختگي در محل هاشور شود.    
با توجه به موارد فوق پرواضح است كه انجام هاشور در مراكز 

تحت نظارت پزشك، امري كاملا ضروري است. 

چرا بايد هاشور ابرو تحت نظارت پزشك انجام شود؟

با کمک مكيروپيگمنتيشن می‌توان 
سفيدي بيش از حد لب‌ها و سياهي دور لب‌ 

افراد را از بين برد
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مشاور پوست

دردسرهای پوست حساس!

 فرمول‌‌هایی که به شما می‌گویند
 چطور از پوست حساس‌تان مراقبت کنید

عطر و بو ممنوع!
خیلی از شما برای شس��تن دست‌های‌تان سراغ 
صاب��ون می‌روید اما بهتر اس��ت ح��الا که تنوع 
محصولات زیاد است به جای صابون از مایع‌های 
دستشویی کف یا س��اده استفاده کنید. خاصیت 
صابون این است که پوست را زبر و خشک می‌کند، 
در عوض مایع دستش��ویی از این کار جلوگیری 
می‌کند. نکته مهمی که باید به آن دقت داش��ته 
باشید این است که برخی از این صابون‌ها اسانس و 
عطری دارند که می‌تواند میزان حساسیت را بالاتر 
ببرد به‌خص��وص اگر آن را ب��ه صورت‌تان بزنید، 
ممکن اس��ت تحریک‌کننده این ناحیه حساس 
از پوست ش��ود. در‌حالی که مایع دستشویی این 
اس��انس را ندارد و می‌توانید بدون نگرانی از آن 

استفاده کنید. 

آیا به استفاده از صابون اصرار دارید؟
اگر از قدیم عادت به استفاده از صابون داشته‌اید 
و به هی��چ عنوان حاضر نیس��تید ای��ن عادت را 
ترک کنید، بهتر اس��ت انواع��ی را انتخاب کنید 
که ضدحساسیت هس��تند و حتی‌الامکان رنگ 

و بو ندارند. 
مي‌توانيد از صابون‌ه��اي مرطوبك‌ننده بي‌بو و 
بي‌رنگ و بدون مواد معطر اضافي استفاده كنيد. 
پس به‌دنبال كي صابون مخصوص پوس��ت‌هاي 

حساس بگرديد.

اسید پوست‌تان را نابود می‌کند
یکی از موادی که در محصولات مختلف آرایشی، 
بهداش��تی وجود دارد اسید‌سالسیلیک است که 
برای از‌بین بردن جوش و آکنه به کار می‌رود اما 
اگر پوست حساسی دارید باید محصولاتی انتخاب 
کنید که اس��ید نداشته باش��ند. صابون‌هایی که 
ضدباکتری هستند ممکن است آلرژی بیشتری 
در شما ایجاد کنند چون این نوع صابون را باید در 
مواقعی که عفونت در بدن‌تان وجود دارد استفاده 

کنید و مصرف روزانه آن مضر است. 

با پوست‌تان مهربان باشید
اگر می‌خواهید پوستی نرم و لطیف داشته باشید 
نباید به هیچ عنوان از دستمال‌های زبر و لیف‌های 
از آن زبرتر اس��تفاده کنید. اگر خوب بگردید در 
بازار به انواع لطیف و نرم آن آشنا شده و می‌توانید 

راحت تهیه کنید. 

ضدآفتاب و مرطوب‌کننده حساس‌ها
خاصی��ت کرم‌ه��ای مرطوب‌کننده این اس��ت 
که پوس��ت را از خش��کی دور نگه دارند اما اگر 
پوست‌تان حساس است نباید از انواعی استفاده 
کنید که ترکیبات متعدد و نامعلوم داشته و عطر 
و بوی خاص دارند. یک پیشنهاد باید این باشد 
که کرم‌های مرطوب‌کننده و مایع پاک‌کننده را 
از یک برند بخرید تا تاثیر بهتری بر پوس��ت‌تان 

 شاید خودتان هم ندانید که پوست حساسی دارید یا نه و خب واقعیت این است 
که هیچ منبعی وجود ندارد که تعریف دقیقی از این نوع پوست ارائه دهد و برای 
اطمینان از تشخیص نوع پوست باید به متخصص مراجعه شود. اگر پزشک به شما 
بگوید که پوست حساسی دارید این را هم می‌گوید که بسیاری از محصولاتی 
که افراد برای پوست‌شان استفاده می‌کنند و هیچ مشکلی ندارند، برای شما 
مسئله‌ساز خواهد بود و ممکن است پوست‌تان واکنش بدی نشان دهد، فرقی هم 
نمی‌کند که این محصولات بهداشتی شامل ضدآفتاب و ضدچروک و مرطوب‌کننده 
باشند یا آرایشی. در هر حال مصرف آنها مي‌تواند واكنش‌هايي مثل قرمزي و 
خشكي پوست، پوسته شدن، سوزش و حتي تاول به همراه داشته باشد. حتما 
می‌پرسید خب چرا این اتفاق می‌افتد؟ ساده است! احتمالا شما به ماده‌ای خاص 
حساسیت دارید و سیستم ایمنی بدن‌تان نسبت به آن واکنش نشان می‌دهد. این 
امکان هم وجود دارد که پوست‌تان فقط تحریک شده باشد که فقط کمی خارش به 
همراه دارد و مسئله جدی به حساب نمی‌آید. اما وقتی پای حساسیت به میان بیاید 
علاوه بر خارش شاهد قرمزی و سوزش هم خواهید بود. این مسئله نباید باعث شود 
دیگر سراغ محصولات آرایشی بهداشتی نروید و نگران استفاده از آنها باشید. 
فقط کافی است با دقت محصول موردنظرتان را انتخاب کرده و با خیال راحت از آن 
استفاده کنید. 

داشته باش��ند. اس��تفاده از کرم‌های ضد‌آفتاب 
برای جلوگیری از اثرات اشعه ماوراءبنفش روی 
پوست استفاده می‌شود که گاهی تاثیر منفی بر 

پوس��ت می‌گذارد.

انواع کرم‌های ضدآفتاب
برای خرید کرم ضدآفتاب به خاطر داشته باشید 
که این کرم‌ه��ا به دو گروه تقس��یم می‌ش��وند؛ 
ضدآفتاب‌ه��ای ش��یمیایی و فیزیک��ی. ان��واع 
شیمیایی کارشان این اس��ت که اشعه خورشید 
را جذب می‌کنند و نمی‌گذارند به پوس��ت برسد 
اما ترکیباتی دارند که می‌توانند پوست را تحریک 

کنند. 
انواع فیزیکی اما نور خورشید را بلوکه می‌کنند و 
اکسید روی یا دی‌اکس��ید تیتانیوم در آنها به کار 
رفته است که به‌همین دلیل کمترین تحریکات را 

در پوست ایجاد می‌کنند. 
به نظر می‌رسد همین تقسیم‌بندی بتواند کار شما 
را برای انتخاب محصول مورد‌نظر آسان کند، فقط 
کافی است برچس��ب روی کرم را بخوانید و انواع 
فیزیکی را برای پوست حساس‌تان انتخاب کنید. 
هیچ ک��رم ضد‌آفتابی در ب��ازار وجود ن��دارد که 
مخصوص پوست‌های حساس تهیه شده باشد اما 
بهترین راه استفاده از کرم‌های ضدآفتاب فیزیکی 
با SPF دس��ت‌کم‌30 اس��ت. البت��ه در صورتی 
که فردی دچار س��رطان پوست باش��د، نباید از 

در  محصولات 
جوانسازی 
پوست   اسیدهای 
هیدروکسی به 
کار رفته که ممکن 
است صورت‌تان را 
پوسته‌پوسته کند  
. اما این احتمال 
هم وجود دارد 
که پوست‌تان را 
نرم و لطیف کند. 
تنها راه پی بردن 
به این موضوع هم 
امتحان کردن آن 
است. پیشنهاد 
کلی اين است 
که برچسب روي 
كرم‌ها را با هم 
مقايسه كنيد و 
دنبال محصولي 
با درصد كمتري 
از این نوع اسید 
بگردید 
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چنین SPF استفاده کند.  اما فکر نکنید 
که هرچ��ه SPF بالاتر باش��د، محافظت 
بهتری از پوست‌تان صورت می‌گیرد چون 
ترکیباتی با غلظت ب��الا در این نوع کرم‌ها 
مورد اس��تفاده قرار می‌گیرد که می‌تواند 

موجب تحریک پوست شود.

کی گفته آرایش نکنید؟
درست است که وقتی اطرافیان‌تان پوست 
حس��اس و قرمز صورت‌تان را می‌بینند به 
شما توصیه می‌کنند به هیچ عنوان سراغ 
لوازم آرایشی نروید اما خب طبیعی است 
که ش��ما فوقش بتوانید چن��د روز در این 
مورد صبور باشید و بعد از چند روز دل‌تان 
می‌خواهد دستی به سر و روی‌تان بزنید، در 
این صورت هنگام خرید لوازمی را بخرید 
که برچسب ضدحساس��یت در آن به کار 
رفته باش��د. اما فکر نکنید این برچسب به 
تنهایی ضامن سلامت پوست‌تان خواهد 
بود حتی این احتمال وجود دارد که همه 
مواد به کار رفته در این محصولات گیاهی 
باشد اما از قضا شما به یکی از این گیاهان 

حساسیت داشته باشید. 

قبل از مصرف امتحان کنید
وقتی لوازم آرایش��ی جدید تهیه می‌کنید 

بهترین راه‌ح��ل برای اطمین��ان از خرید 
درس��ت بهتر اس��ت. دس��ت‌کم دو بار در 
روز آن را به قس��مت‌های خاص��ی از بدن 
از‌جمله آرنج بزنید و بع��د از یک هفته که 
هیچ حساس��یتی نش��ان نداد آن را برای 
آرایش صورت‌تان به کار بگیرید. این کار را 
برای کرم-های ضدآفتاب و ضدچروک هم 

می‌توانید انجام دهید.
حواس‌تان باشد اگر چند محصول جدید 
آرایشی یا بهداش��تی را همزمان استفاده 
کنید، طولی نمی‌کشد که پوست ملتهب 
می‌ش��ود و تازه ش��ما اصلا نمی‌فهمید به 
کدامیک از خریدهای تازه‌تان حساسیت 

دارید. 

رتینوئید را بی‌خیال شوید!
یکی از مواد اصل��ی در مبارزه ب��ا چین و 
چروک صورت رتینوئیدها هستند که در 
ویتامین‌A هم وجود دارند اما متاس��فانه 
بسیاری از پوست‌ها این ماده را نمی‌توانند 
تحمل کنند و ممکن است به آن واکنش 
نش��ان دهند،  به‌همین دلیل بهتر است از 
محصولاتی استفاده کنید که به‌جای این 
ماده، رتين‌آلدئيد دارند. وجود این ماده در 
کرم‌های ضدچروک آن را برای اس��تفاده 
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کلینیک

کم شنوایی یکی از ش�ایع ترین اختلالات در دستگاه‌های حسی است که 
به صورت مادرزادی یا اکتسابی، در سنین مختلف بروز می‌کند. با توجه به 
اهمیت حس شنوایی جهت برقراری ارتباط، تکامل زبان و گفتار، تاثیر بر 
مهارت های ش�ناختی مانند توجه، حافظه و افزای�ش کیفیت زندگی باید 
در صورت بروز اختلال شنوایی در هر س�نی، در اسرع وقت برای درمان و 
توانبخشی آن اقدام کرد. در موارد آسیب به گیرنده های حساس شنوایی 
در حلزون گوش یا آسیب به عصب ش�نوایی، راهکار انتخابی در تمام دنیا 

استفاده از وسایل کمک شنیداری و سمعک های پیشرفته است.

 آيا استفاده از سمعك
 برای کم شنوایان ضروري است؟!

مجموع��ه کلینی��ک ه��ای زنجی��ره‌ای 
شهرسمعک، با همکاری شنوایی شناسان 

برجسته کشور، خدمات ارزیابی شنوایی و 
وزوز گوش، تجویز و تنظیم انواع سمعک 
های موجود به ویژه س��معک بلتون را به 

کاربران ارائه می‌دهد.
 بلتون برندی آمریکایی اس��ت که با ارائه 
بهترین گزین��ه ها جهت رفع مش��کلات 
کاربران سمعک، با بیش از 75 سال تجربه، 
بیش��ترین رضایتمندی کاربران سمعک 
را کس��ب کرده و به تازگ��ی جایزه برتر 
رضایتمندی کاربران در آمریکا را در 
سال 2016 به دست آورده است.

فیدبک یا صدای سوت سمعک به‌دلیل قالب گوش نامناسب یا نزدیک شدن دست،گوشی 
تلفن،کلاه و ... به سمعک و نیز حین صحبت کردن یا غذا خوردن رخ می‌دهد و باعث شکایت 
کاربران می‌شود، سمعک‌های بلتون با استفاده از سیستم فیدبک گیری پیشرفته و منحصر 

به فرد، این مشکل را رفع کرده واحتمال رخداد فیدبک را از بین برده اند.

سمعک های بی سیم بلتون امکان ارتباط مستقیم با دستگاه های صوتی و تلفن های همراه 
هوشمند را دارند.  جهت ارزیابی شنوایی و وزوز گوش، مش��اوره سمعک و کسب اطلاعات 

بیشتر  با شهرسمعک در ارتباط باشید:
مقاله بعدی در زمینه رابطه اختلالات حافظه  با  کم ش�نوایی را در شماره بعد 

پیگیری کنید.

از کلینیک‌های شهر سمعک بخواهید

 آیا سمعک در گوش، سوت می‌کشد؟ 

آیا امکان اتصال سمعک  به تلفن همراه هوشمند وجود دارد؟ 

شنوایی‌تان کم شده است 

سمعک های بلتون با کاربرد پوشش مخصوص نانو در برابر آب، گرد و غبار ، جرم گوش 
و رطوبت مقاومند که باعث کاهش خرابی سمعک ها و افزایش طول عمر آنها می‌شود.

آیا آب یا گرد و غبار سمعک را خراب می‌کند؟ 

www.shahresamak.com  ‌
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Beauty

12
شدت نور 
آفتاب بین 
ساعات 12 تا 
16 بیشترین 
آسیب را 
با رساندن 
اشعه‌های 
مضر به 
کروموزوم‌های 
سلولی پوست 
می‌رساند

با خیال راحت برنزه شوید
دانشنامه انتخاب بهترین و موفق ترین برنزه کننده ها

برنزه شدن به چه قیمتی است‌؟
همه ما درفصل تابستان بیشتر از فصول دیگر، به فکر 
برنزه کردن پوست خود هستیم، تصمیمی که به‌دلیل 
ساعات طولانی روز، درجه بالای دما و نبود آب و هوای 
مناسب در فصول دیگر به ذهن‌مان خطور می‌کند تا با 
روش‌های سریع، رنگی تازه به پوست‌مان بدهیم، اما 
برای این کار روش‌های زیادی ازجمله گرفتن حمام 
آفتاب در استخرهای روباز، اس��تفاده از دستگاه‌های 
س��ولاریوم و محصولات آرایش��ی و بهداشتی پیش 
روی ما هس��ت که به‌عن��وان برنزه‌کننده‌های موقت 
امتحان‌ش��ان را پس داده‌اند. با این ح��ال مهم‌ترین 
مسئله بررسی این نکته است که کدام گزینه مناسب 
پوس��ت شماس��ت و قرار نیس��ت با زیباتر شدن آن 

سلامت شما به خطر بیفتد. 
در روش اول، یعن��ی حم��ام آفتاب، بای��د بگوییم در 
اینکه آفتاب برای سلامت انسان ضروری است شکی 
نیس��ت ولی آیا این روشی مناسب و س��نجیده برای 
رنگ دادن به پوس��ت اس��ت‌؟ آیا خوش‌رنگ ش��دن 
پوست ارزش آس��یب رس��اندن به آن را دارد؟ شدت 

نور آفتاب بین س��اعات 12 تا 16 بیشترین آسیب را 
با رساندن اش��عه‌های مضر به کروموزوم‌های سلولی 
پوست می‌رساند، درحالی که خیلی از ما با یک تصور 
اش��تباه به این فکر می‌کنیم که اگر در همین موقع از 
روز بدون مراقبت‌های ویژه زیر نور آفتاب پوست‌مان 
تیره شود، رنگ پوستی زیباتر خواهیم داشت و حتی 
در بعضی مواقع سرحال‌تر و شاداب‌تر به‌نظر می‌رسیم، 
بی‌خبر از اینکه این شکل برنزه شدن، نشانه آسیب و 

سوختگی پوست است. 
صدمه‌ای خاموش و جدی که خود به مرور زمان باعث 
پیری زودرس، ایج��اد لک در ص��ورت و بدن و حتی 
در بس��یاری از موارد بیماری‌های پوس��تی و سرطان 
می‌شود. با این توضیح که استفاده از محصولات تایید 
شده برای قرار گرفتن در برابر اشعه آفتاب این صدمه 

را به حداقل می‌رساند.

ضد‌آفتاب؛ شرط مراقبت از پوست 
در این باور ک��ه آفتاب کمتری��ن هزین��ه را در کنار 
لذت‌بخش ب��ودن دارد، حق با شماس��ت ولی همین 

برنزه شدن باید به‌صورتی به پوست‌تان تحمیل شود 
که کمترین خطر را برای شما به‌همراه داشته باشد. 

به گفته متخصصان مراقبت از پوس��ت در برابر آفتاب 
ش��رط عقل اس��ت به‌همین خاطر در هم��ه روزها و 
فصل‌های سال حتی در روزهای ابری و سرد استفاده 
از ضد‌آفتاب برای همه نوع پوس��ت از روش��ن‌ترین تا 
تیره‌ترین الزامی است. با این تفاوت که برای محافظت 
کامل از پوس��ت‌های تیره نوع ‌SPFهای پایین آن و 
برای پوست‌های روشن ‌SPFهای بالا مناسب است. 
پس ضمن اس��تفاده روزانه از ضد‌آفت��اب باید هر دو 
س��اعت یک‌بار آن را تمدید کرده و در ش��رایط جوی 
متفاوت مانند کوهس��تان یا ارتفاعات ب��الا حتی هر 

30دقیقه استفاده از آن تکرار شود.
 آفتاب در کنار مزایای بی‌ش��مار خود گاهی می‌تواند 
خطر‌س��از هم باش��د با این حال توصیه ما این است 
که ضمن توجه به نکات ذکر ش��ده، در فصول پاییز و 
زمستان که کمتر هوا آفتابی است حتما سعی کنیم به 
یک تعطیلات نزدیک در جنوب کشور که آب‌و‌هوای 
مناسب و گرمی دارد، برویم چون کمبود آفتاب حتما 

در این فصل که کسب‌و‌کار استخرهای روباز و دستگاه‌های سولاریوم حسابی 
سکه اس�ت، باید جز زیبایی به عوارض جانبی ساعت‌های طولانی در معرض 
آفتاب قرار گرفتن یا اشعه‌های خطرناک سولار هم فکر کرد. عوارضی که در 
طولانی‌مدت به شکل مشکلات پوستی بروز کرده و مدت‌ها برای برگشتن به سلامت آن زمان 
لازم است، اما در کنار همه این روش‌های پردردسر برنزه کردن، لوسیون، کرم و اتوبرنزه‌هایی 
موقت پوس�ت هم هس�تند که باوجود آنها دیگر نیازی به آفتاب گرفتن طولانی نیس�ت و 
مثبت‌ترین نکته استفاده از آنها در امان ماندن از عوارض برنزه شدن‌های غیر‌اصولی است. در 

این مطلب از راهنمایی‌های کاربردی دکتر التفاتی حتما استفاده کنید.
شقایق جعفری
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در روحیه تک‌تک ما تاثیر منفی می‌گذارد و وجود 
آن با در‌نظر گرفتن نکات بالا نش��اط‌آور و ضامن 

سلامت است.

اتوبرنزه‌های پرطرفدار
این روزها با تعدد بالای محص��ولات برنزه‌کننده 
به ش��کل ک��رم و اس��پری‌های قوی اس��تفاده از 
برنزه‌کننده‌های موقت بسیار کاربردی و بی‌خطر 
است. روشی که با کمک یکی از محصولات رنگ 
دلخواه خ��ود را انتخ��اب و با چند ب��ار مصرف به 
آرزوی‌تان به سالم‌ترین روش در کوتاه‌ترین زمان 
ممکن می‌رسید. به‌علاوه اینکه پوست را همزمان 
با تغییر رنگ، تغذیه کرده و ب��ا خواص طبیعی از 

سلول‌های زنده پوست محافظت می‌کند.

3 روش برنزه شدن‌:
1- با یک اتوبرن��زه موقت که به‌صورت اس��پری 
روی پوست می‌نشیند و کمترین خطر را در کنار 
نتیجه‌بخش بودن دارد )رنگ پوست مصرف‌کننده 

به همان سرعت رنگ گرفتن، پاک می‌شود(
2- با تابش آفت��اب که طبیعی‌تری��ن روش برای 
تغییر رنگ پوست است )در ساعت‌های کوتاه و با 
رعایت نکاتی مانند استفاده از کرم‌های برنزه‌کننده 

مخصوص قرار گرفتن در برابر آفتاب(
3- ب��ا اس��تفاده از دس��تگاه‌های س��ولاریوم که 
بیشترین خطر را دارد چون در زمان بسیار کوتاهی 
اشعه‌های بسیار قوی آن پوس��ت را آزار می‌دهند 
ولی در این روش سرعت برنزه شدن بسیار بالاست 
و قابلیت کنترل رنگ هم در آن وجود دارد. البته در 
برنزه کردن با سولاریوم شما می‌توانید شدت اشعه 
را کنترل کرده و مدت کمتری از آن استفاده کنید 

تا در‌نتیجه آسیب کمتری به پوست‌تان برسد.

برنزه شدن با سولاریوم
اشعه‌ دستگاه‌های س��ولاریوم که در هر بار اصولا 
بین 5تا 15دقیقه اس��تفاده می‌ش��وند 3تا 8برابر 
بیشتر به پوست صدمه وارد می‌کنند. در‌حالی که 
می‌توان این آسیب را کنترل و با تنظیم درجه اشعه 
آن نگران خطرات بعدی آن نبود. اما متاسفانه در 
کشور ما دستگاه‌های بسیاری هست که در بعضی 
موارد به‌وسیله اش��خاص بدون تجربه برای ایجاد 
بازار کار اس��تفاده می‌شوند و س��ودآوری مجالی 
برای فکر کردن به سلامت مصرف‌کنندگان به آنها 
نمی‌دهد، اما در مقابل ع��ده‌ای با دانش حرفه‌ای 
در این زمینه ب��ا ارائه دس��تگاه‌های مدرن زمان 
پیشنهادی را با درنظر گرفتن روشن یا تیره بودن 

پوست شما رعایت و تنظیم می‌کنند.
 نکته مهم‌تری که قبل از رفتن داخل دستگاه باید 
بدانید آگاهی از photo type  یک تا 6 پوس��ت 
است. اما این اصطلاح در پوست به چه معناست؟ 

اش��خاص با پوست بسیار روش��ن و موهای بور ازجمله 
اروپایی‌های ش��مالی درجه رنگ یک تا دو را دارند، ما 
ایرانی‌ها اصولا 3تا 4 هستیم و سیاهپوستان بیشترین 
درجه رنگ پوست 5 تا 6 را دارند که البته در استان‌های 
شمالی و جنوبی ایران می‌توان ش��ماره یک تا 2 و 5 تا 
6 را هم دید، پس در استفاده از سولاریوم ضمن توجه 
به بهداشت محیط حتما باید نسبت به عدد درجه تیپ 
پوست خود مقدار زمان استفاده از دس��تگاه را زیاد یا 

کم کنیم.

3 قدم تا برنزه شدن:
برای برنزه شدن و داش��تن پوس��تی با رنگ زیبا با هر 
روشی )آفتاب، سولاریوم، اتوبرنزه( 3مرحله وجود دارد:
1( قبل از برنزه ش�دن‌: در هر س��ه روش پوست باید 
تمیز و بدون هیچ آرایشی باشد به‌علاوه اینکه پیشنهاد 
می‌ش��ود یک یا دو روز قبل از این کار از یک لایه‌بردار 
استفاده کنید تا سلول‌های مرده از روی پوست برداشته 
شود. برای از بین بردن موهای زائد بدن در صورت نیاز 

موبر یا تیغ حتما استفاده شود.
 از طرفی پوس��ت حتما باید خشک باش��د بنابراین از 
مرطوب‌کننده قبل از برنزه شدن استفاده نکنید. برای 

اس��تفاده راحت‌تر از اتوبرنزه‌ها از یک دستکش یکبار 
مصرف جراحی کمک بگیرید و بعد محصول را به خود 
اس��پری کنید. قبل از استفاده س��ولاریوم، جواهرات و 

زیورآلات خود را دربیاورید.
2( هنگام برنزه شدن: قبل از وارد شدن به سولاریوم 
حتما به توصیه‌های ایمنی دستگاه دقت کنید و به هیچ 
عنوان با بدن مرطوب یا خیس وارد آن نشوید. در حمام 
آفتاب هم بای��د مرتب بدن را با لوس��یون و روغن‌های 
مخصوص زی��ر آفت��اب چرب کنی��د تا دچ��ار آفتاب 
سوختگی نشوید و در مدت کوتاهی به رنگ دلخواه خود 
برسید. اما حین استفاده از اتوبرنزه‌ها پیشنهاد می‌شود 
تا رسیدن به رنگ دلخواه اتوبرنزه روی تمام بدن اسپری 

کرده و به‌صورت یکنواخت پخش کنید.
3( بعد از برنزه ش�دن: بعد از حم��ام آفتاب یا خارج 
ش��دن از دس��تگاه س��ولاریوم از یک حوله تمیز برای 
خش��ک کردن بدن‌تان اس��تفاده کنید و چند ساعتی 
دوش نگیرید. حتم��ا از مرطوب‌کننده‌های مخصوص 
بعد از آفتاب برای رطوبت‌رسانی خشک و تثبیت شدن 
مواد برنزه‌کننده بدن مصرف کنی��د. همچنین تا چند 
ساعت بعد س��راغ فعالیت‌های ورزشی که باعث تعریق 

می‌شود، نروید.

آفتاب در کنار مزایای بی‌شمار خود گاهی می‌تواند خطر‌ساز هم باشد با این 
حال توصیه ما این است که ضمن توجه به نکات ذکر شده، در فصول پاییز و 

زمستان که کمتر هوا آفتابی است حتما سعی کنید به یک تعطیلات نزدیک 
در جنوب کشور که آب‌و‌هوای مناسب و گرمی دارد، بروید چون کمبود آفتاب 

حتما در روحیه تک‌تک ما تاثیر منفی می‌گذارد و وجود آن با در‌نظر گرفتن 
نکات گفته شده نشاط‌آور و ضامن سلامتی است

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

7
در این مطلب 
با روش 
آرایش کردن 
و زیباسازی 
7 مدل چشم 
آشنا شوید.

چشمان شما چه حالتی دارد؟ آیا می‌دانستید هر چشمی 
با مدل خاصی از خط چشم زیبا می‌شود و ممكن است با 
بعضی مدل‌ها حتی زیبایی طبیعی خود را از دست بدهد. 
آرایش چشم‌ها بسیار مشكل است به‌خصوص اگر بخواهید 
عیب‌ها را بپوشانید و زیبایی‌ها را چندین برابر كنید و 
درنهایت هم خیلی آرایش‌تان به‌نظر نیاید. اما كار نشد 
ندارد؛ هرچند ظرافت‌هایی دارد كه شاید نتوان خیلی راحت 
آنها را یاد گرفت. سراغ یك كارشناس آرایشگری رفتیم 
تا از او بخواهیم به ما ياد بدهد چگونه می‌توان زیباترین و 
در عین حال طبیعی‌ترین چهره را داشت، اما قبل از اینكه 
دنبال این توصیه‌ها بروید بهتر است بدانید موقع كشیدن 
خط چشم، پلك بالا باید كاملا خشك و بدون چربی باشد تا 
بهتر بتوان شكل دلخواه را درآورد.

چگونه خط چشم بكشید

چشمان ریز را 
درشت كنید

اگر چشمان با فاصله دارید
بهتر است از خط چشم‌های گوشه‌دار استفاده كنید، 
یعنی خط چشم از گوشه داخلی چشم بیرون بیاید،  
این كار باعث می‌‌ش��ود فاصله میان چش��م‌های شما 
كمتر خودش را نشان دهد چون خط چشم این فاصله 

را می‌پوشاند.

 اگر چشمانی ریز دارید
برای درشت جلوه كردن چشم‌ها بهتر است هم بالای 
چشم خط بكش��ید و هم پایین آن چون به‌طور كلی 
وقتی خط چشم را پایین بكش��ید چشم‌ها درشت‌تر 

جلوه میك‌نند. 

اگر چشمانی گرد دارید
شما باید نیمه ابتدایی چش��م را خطی بسیار باریك 
بكشید و بعد به مرور تا انتها آن را پهن كنید، در ضمن 
بهتر است گوش��ه خارجی چش��م را بكشید تا چشم 

كشیده‌تر به‌نظر برسد و گردی آن پوشانده شود.

 اگر چشمانی نزدیك به هم دارید
شما نباید خط چشم‌تان را از ابتدا بكشید. بهتر است از 

شما باید نیمه 
ابتدایی چشم را 
خطی بسیار باریك 
بكشید و بعد به 
مرور تا انتها آن را 
پهن كنید، در ضمن 
بهتر است گوشه 
خارجی چشم را 
بكشید تا چشم 
كشیده‌تر به‌نظر 
برسد و گردی آن 
پوشانده شود

خط چشم نیمه استفاده كنید و بیشتر روی انتهای چشم 
كار كنید یعنی از نصف پایانی یا ی‌كسوم انتهایی خط 

چشم بكشید تا فاصله بین چشم‌ها بیشتر جلوه كند.

 اگر چشمانی از حدقه بیرون زده دارید
پیشنهاد میك‌نیم پشت چشم را یك خط چشم پهن 
بكشید، در ضمن توصیه میك‌نیم سایه تیره نیز به‌عنوان 
مكمل استفاده كنید چون سایه تیره بیرون‌زدگی را 
می‌پوش��اند. وقتی تیرگی‌های پشت چشم زیاد شود 

چشم فرو رفته‌تر جلوه میك‌ند.

 اگر چشمان گود رفته دارید
شما به هیچ عنوان نباید داخل چشم‌ها یا اطراف آنها را 
سیاه كنید چون چشم‌های‌تان خیلی ریز و گود رفته‌تر 
جلوه خواهند كرد، بهترین حالت برای شما یك خط 
چشم باریك و ظریف است، البته سایه‌های روشن هم 

به این هدف شما كمك میك‌نند.

 اگر چشمانی درشت دارید
اول از همه اینكه خط چشم پهن كاملا برای شما برازنده 
است. همچنین توصیه میك‌نیم داخل چشم را هم سیاه 

كنید وقتی داخل چشم سیاه شود،  چشم كوچ‌كتر و 
گردتر جلوه میك‌ند.

خط پلك را پیدا كنید
ابتدا خیلی عادی مقابل آینه به چش��م‌های خود نگاه 
كنید تا بتوانید خ��ط پلك خود را پی��دا كنید )نقطه 
مشخص شده در شكل(. این خط را به‌عنوان یك نقطه 
كوچك فرضی درنظر بگیرید و هر وقت قصد دارید خط 
چشم بكشید اول از همه حواس‌تان را جمع كنید كه 
خط چشم شما نباید از این خط بالا بزند و درنهايت باید 
روی این خط باشد، ‌اگر هنگام خط چشم كشیدن آن 
را رد كنید، ‌خط چشم‌تان شكسته به‌نظر خواهد رسيد.
در كل تیره‌ كردن، چشم را كوچك نشان می‌دهد و اگر 
چشمانی گرد و نزدیك به هم داشته باشید، چشمان 
سیاه چندان برازنده نیس��ت. در حالت نرمال بین دو 
چشم باید به اندازه یك چش��م فاصله باشد، كمتر از 
این میزان به‌عنوان چشم‌های نزدیك به هم شناخته 
می‌شود و بیش��تر از این میزان را چش��مان با فاصله 
می‌گویند. دور تا دور چشم‌ها كشیدن آنها را درشت‌تر 
میك‌ند. كشیدن داخل چشم‌ها، باعث ریز و گرد به‌نظر 

رسیدن آنها می‌شود.
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  به سرعت رنگ عوض کنید
کرم اتوبرنزان

اگر در میان اتوبرنزها به‌دنبال محصولی چهار فصل و بادوام 
می‌گردید روی انتخاب این ک��رم برنزه‌کننده توقف کنید، 
چون این اتوبرنز مرطوب‌کننده بدون نیاز به آفتاب یک ژل 
کرم سبک است که هر پوستی را از روش��ن تا تیره سریعا 
برنزه می‌کند و DHA درون آن پوست را به‌صورت طبیعی 
تغییر می‌دهد، پس برای ش��ما که طرفدار برنزه کردن در 
تمام فصول سال هستید این محصول در کنار مزایایی که 

دارد ساده‌ترین و بهترین راه‌حل است.
اگر این تابستان تصمیم خود را برای تغییر رنگ 
پوست‌تان گرفته‌اید از بین گزینه‌های رفتن 
سراغ سولاریوم یا گرفتن حمام آفتاب روش 
بی‌ضررتر دیگری هم پیش روی شما هست. 
راهی که به عقیده متخصصان پوست به‌مراتب 
بهتر و بی‌ضررتر است و شما را در زمان کوتاه‌تری 
به رنگ پوست دلخواه‌تان می‌رساند. روغن، 
لوسیون، ژل و اسپری‌های اتوبرنز که با سازگاری 
بالا بعد از چند بار مصرف، روی پوست شما خوش 
می‌درخشند و ضمن مرطوب کردن آن شرایط لازم 
برای تغذیه پوست را فراهم می‌کنند. پس در بین 
موثرترین اتوبرنزهای زیر چرخی بزنید و انتخاب 
هوشمندانه‌ای داشته باشید.
شقایق جعفری

همه برنزه‌کننده‌های خوشنام 
بازار را بشناسید

زیر آفتاب 
بدرخشید

 آفتاب را اسپری کنید
اسپری کول برنز

هیچ چیز به اندازه یک اسپری خنک برای برنزه شدنی دلچسب در آفتاب داغ تابستان 
خوشایند نخواهد بود، به‌ویژه اگر با ‌DNAهای محافظ و فیلترهای تقویت شده باعث 
برنزه شدن یکدست پوست شود و آلوئه‌ورا و ش��اه‌بلوط هندی موجود در ترکیبات آن 
حین تغییر رنگ به‌عنوان یک تس��کین‌دهنده و مرطوب‌کننده روی پوست عمل کند. 
اس��پری کول برنز گینو با دارا بودن ماده‌ای به‌نام هیدروکسی اس��تن، با پروتئین‌های 
سطح پوست ترکیب شده و به سرعت بدون نیاز به تماس با آفتاب شما را  به رنگ برنزه 

دلخواه‌تان می‌رساند. 

 آفتاب با عطر پرتقال و وانیل 
روغن برنزه با آفتاب نوکس

پیری و لک‌دار شدن پوست یکی از عوارض قرار گرفتن در برابر اشعه 
مستقیم آفتاب است. مشکلاتی که با استفاده از روغن نوکس برطرف 
شده و رنگ برنزه درخشانی به پوست‌تان می‌بخشد. این روغن با حفظ 
رطوبت و تغذیه پوست تیره شدن رنگ آن  را تسریع و از پيري پوست 
در مواجهه با آفتاب جلوگیری می‌کند. از طرفی هیچ اثری از الكل و 
روغن‌هاي معدني در این محصول نیست اما در عوض تا می‌توانید از 

رایحه پرتقال شيرين، تيار و وانيل لذت ببرید.

زیبایی / نشریه سلامت زنان

به پوست‌تان واکس بزنید
واکس برنزه‌کننده آرگان

اگ��ر ق��رار اس��ت اس��تفاده از اتوبره‌نزها را 
جایگزی��ن حمام آفت��اب یا س��ولاریوم‌های 
پرخطر کنید باید به‌دنب��ال محصولی بروید 
که طبیعی‌ترین رنگ را به پوست شما بدهد 
و در مواجهه کوتاه‌مدت با آفتاب بیشترین اثر 
را روی رنگ پوست ش��ما ایجاد کند. واکس 
آرگان به تنهایی به برنزه ش��دن یکنواخت و 
بادوام پوست ش��ما کمک ویژه‌ای می‌کند و 
در کنار نرم‌کننده و مغ��ذی بودنش از ایجاد 
التهاب و تحریک پوس��ت ب��ا ترکیب روغن 

آرگان جلوگیری می‌کند.

 طلایی شوید
اسپری اتوبرنزه 

این اس��پری با خاصیت مرطوب‌کنندگی قوی رنگی یکدس��ت و طبیعی به 
پوست بخش��یده و به‌خوبی روی قس��مت‌های مختلف بدن پخش می‌شود. 
اتوبرنز اوریاژ صددرصد غیرحساس��یت‌زا، فاقد الکل و با‌دوام اس��ت و به‌علت 
وجود دو ترکیب برنزه‌کننده منحصر‌به‌فرد تنها بعد از یک س��اعت، پوستی 
صاف، درخشان و طلایی رنگ برای ش��ما به ارمغان می‌آورد، پس پیشنهاد 
می‌ش��ود تا رس��یدن به رنگ دلخواه اتوبرنز روی تمام بدن اس��پری کرده و 

به‌صورت یکنواخت پخش کنید.
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به پوست‌تان رنگ بدهید
 کرم برنزه‌کننده با آفتاب

یکی از دلایلی که ما را تشویق به استفاده از کرم‌های برنزه‌کننده می‌کند سرعت بالای تغییر رنگ پوست در کوتاه‌ترین 
زمان با این محصولات است. درست مانند کرم برنزه‌کننده و مغذی اس��تادرم که حتی در کمترین زمان در مواجهه با 
آفتاب باعث افزایش برنزگی پوست شما به رنگ طبیعی طلایی می‌شود. از طرفی دیگر استفاده از این محصول با خاصیت 
رطوبت‌رسانی و تغذیه پوست در عین برنزه شدن از خشکی و کم‌آبی آن در برابر آفتاب هم پیشگیری می‌کند و رنگ آن 

روی بدن‌تان بادوام است.

  برنزه را به صورت‌تان بزنید
 برنزه‌کننده نوتری برنز

توصیه متخصصان این است که پوست صورت نباید 
به‌طور مستقیم در برابر آفتاب قرار بگیرید، بنابراین 
بهترین راه‌حل استفاده از محصولات اتوبرنز برای 
برنزه شدن صورت اس��ت. لورآل بین محصولات 
خود کرمی با خاصی��ت مرطوب‌کنندگی دارد که 
به‌تدریج پوست صورت‌تان را برنزه و براق و به‌طور 
یکنواخت پوست را پوش��ش می‌دهد و درنهایت 
رنگی یکدس��ت و بدون خط ایج��اد می‌کند. این 
کرم فاقد چربی است و رایحه‌ای دلپذیر را مهمان 
پوست شما می‌کند، پس تا رسیدن به رنگ دلخواه 
هر روز صبح آن را روی پوس��ت کاملا تمیز خود 

استفاده کنید.

 با خواص هویج برنزه شوید
اتوبرنز آون 

اگر دنبال محصولی هس��تید که بدون نیاز به آفتاب 
هر نوع پوست حتی پوس��ت‌های خشک را به‌تدریج 
به رنگ برنزه تغییر دهد همین‌جاست. اتو برنز آون با 
ترکیباتی مانند آب آون، روغن هویج بدون پارابن بعد 
از ‌48تا ‌72ساعت استفاده روزانه از آن پوست صورت 
و بدن شما را برنزه می‌کند. رایحه دلپذیر و خاص این 
کرم مغذی در طول مصرف آن حس خوشایندی را به 
پوست شما القا کرده و اثربخشی و دوام آن را چندین 

برابر خواهد کرد.
 برنزه به شرط ویتامینه

اسپری اتوبرنز سان‌سِنسی
بدترین اتفاقی که بعد از ساعت‌ها آفتاب گرفتن برای 
پوست می‌افتد خشکی و پیری زود‌رس آن است، پس 
برای احتیاط هم که شده محصولاتی با حرفه‌ای‌ترین 
فرمولاسیون را برای برنزه شدن انتخاب کنید. اسپری 
اتُوبرنز پایو با فرمولی کاملا اختصاصی طراحی ش��ده 
برای نواحی حساس پوس��ت و با خاصیت ضد‌پیری 
و ویتامین‌رس��ان انتخاب مناس��بی برای این تغییر 
ظاهری اس��ت، پس برای ایجاد رنگ یکنواخت ابتدا 
کل بدن و سپس روی پوس��ت صورت اسپری شود. 
شما می‌توانید به دوام این اتوبرنز در برابر شست‌وشو و 

تعریق اعتماد کنید.

 هم برنزه، هم ویتامینه
 روغن برنزه‌کننده آرگان

حتما می‌دانید که خوابی��دن طولانی‌مدت و بدون مراقبت 
زیر نور آفتاب پوس��ت را قرمز و به اصطلاح آفتاب سوخته 
می‌کند، اما استفاده از روغن برنزه‌کننده میس ادن همه این 
نگرانی‌ها را برای برنزه شدن پوست شما برطرف کرده است. 
این محصول مغذی و آنتی‌اکسیدان است و به‌دلیل داشتن 
ترکیبات بی‌نظیری مانند روغن آرگان، عصاره ریشه هویج، 
روغن نارگیل و ویتامین از پوست در برابر التهاب، تحریک 
و خش��کی جلوگیری می‌کند. پس برای داش��تن پوستی 

یکنواخت و سالم به آن اعتماد کنید.
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سرمایه گذاری ما در کیش طی دو سال نخست بالغ بر 81 میلیارد تومان است. سپس در 
مرحله دوم و در سال سوم، این سرمایه گذاری به مرز  145 میلیارد تومان می‌رسد. البته 
ما در سال چهارم به دنبال سودآوری بالغ بر 246 میلیارد تومانی هستیم.

با همت متخصصان داخلی نخستین خودروی 
هیبریدی در کشور تولید می‌شود

 ایده نو و اجرای متفاوت شعار 
SV برند

مدیرعامل ش��رکت آرتین گش��ت ایرانیان 
کیش گفت:  ما در س��ال 94 با برند نوپایی 
به نام AGK فعالیت خود را آغاز کردیم. اما 
افتخار ما همیشه معرفی خودروهای درجه 
یک به بازار هدف بوده و همیشه رضایتمندی 

مشتریان را هدف اصلی خود قرار داده ایم. 
آق��ای ول��ی زاده افزود: م��ا در س��ال 94 با 
خودروهای تویوتا ب��ه صورت جدی فعالیت 
خود را آغ��از  کردیم و وارد بحث نوس��ازی 
حمل و نقل درون ش��هری و برون ش��هری 
 ش��دیم. ط��ی ای��ن فعالیت‌ها،  توانس��تیم

 35 درصد این ناوگان را نوس��ازی کنیم. در 
کنار این کار با سازمان‌ها و نهادهای مختلفی 
به صورت تسهیلات و لیزینگ، همکاری‌های 
مختلفی داش��تیم و توانستیم جامعه هدف 

مشتریان خود را جذب کنیم. 
ولی زاده با اشاره به اهمیت توجه به خواسته 
 AGK مش��تری تصریح کرد: شعار تجاری
همواره این  بوده که به دنب��ال فکر نو و ایده 
تجاری خوب است و به دنبال کلیشه نیست. 
 ما بیش��تر به دنبال نوآوری و قواعد تجارت 
بین‌المللی بودیم، ل��ذا خودروهایی که برند 
AGK وارد کشور کرد همه دارای گارانتی 

و خدمات پس از فروش بین المللی بودند. 
وی از فعالی��ت ای��ن ش��رکت در واردات 
خودروهای هیبریدی و موتورسیکلت خبر 
داد و گفت: طی جلس��ه ای که با دوس��تان 
هی��ات مدی��ره ش��رکت داش��تیم تصمیم 
گرفتیم که در بحث بومی‌سازی خودروهای 
هیبریدی و موتورسیکلت‌های الکترونیکی 

اقدام کنیم. 
مدیرعامل ش��رکت آرتین گش��ت ایرانیان 
کیش تصری��ح ک��رد: یک��ی از حوزه‌های 
کاری م��ا خودروهای س��واری، لاکچری و 
موتورسیکلت است که شاید به خودروهای 
باربری نیز برس��د. قاعده ش��عار شرکت ما 
این است که خریداران بتوانند هیجانی که 
کمپانی پیش بینی کرده اس��ت را با خیال 

راحت تجربه کنند. 

 سرمایه گذاری 81 میلیارد تومانی 
تولید در کیش 

سرمایه گذاری ما در کیش طی دو سال نخست بالغ بر 81 
میلیارد تومان است. سپس در مرحله دوم و در سال سوم 
این س��رمایه گذاری به مرز  145 میلیارد تومان می‌رسد. 
البته ما در س��ال چهارم به دنبال س��ودآوری بالغ بر 246 
میلیارد تومانی هستیم. مدیرعامل شرکت آرتین گشت 
ایرانیان کی��ش از فعالیت چندین نخبه در این ش��رکت 
خبر داد و گفت: ما 74 نفر از مهندس��ان خبره کشور، که 
جزو مخترعان بنام کشور هس��تند را به همکاری دعوت 
کردیم. پیرو این اقدام کمیسیون‌های تخصصی مختلفی 
در بخش‌های تولید، مهندسی، بازرگانی، خدمات پس از 

فروش و آموزش نحوه استفاده سالم از کالا تشکیل شد.
  تولید روزانه 79 دستگاه خودرو

 و  موتورسیکلت در کیش 
وی درباره روند تولید توضیح داد: م��ا در جزیره کیش فاز 
نخست س��رمایه گذاری را آغاز کرده ایم. در همین راستا 
نیز زمین‌هایی که باید توسط س��ازمان  منطقه آزاد کیش 
در اختیار ما قرار گیرد، ارائه ش��د و مهندسان ما کار را آغاز 
کرده اند. پروژه مهندسی ما 11 ماه طول می کشد، اما پس 
از آن پروژه در اختیار معاونت بازرگانی قرار می‌گیرد و بحث 
تامین و راه اندازی خط تولید بالغ بر 5 ماه در دست اجرا قرار 
خواهد گرفت. بعد از آن ان‌شاءالله روزانه 79 دستگاه تولید 
خواهیم داشت.  ولی زاده درباره روند شروع تولید در کیش 
گفت: در مرحله نخست نمی‌توانیم همه قطعات خودروها و 

موتورسیکلت‌ها را تولید کنیم،  اما تقریبا 60 درصد تولید در 
کیش رخ می‌دهد و برای راه اندازی خط تولیدهای بعدی 
و 40 درصد باقی‌مانده، فعالیت خواهی��م کرد.  وی تاکید 
کرد: ما به دنبال دور زدن هیچ برند خارجی نیستیم وقصد 
نداریم یک موتور سیکلت خارجی را بخریم و آنالیز کنیم و 
شبیه آن را  بسازیم بلکه تمام کالاهای برند ما تحت لیسانس 
کمپانی‌هایی اس��ت که ما نمایندگی آنها را داریم، لذا خط 
تولید ما توسط 5 نفر از مهندسان آن کشور کنترل کیفیت 

می‌شود و شرکت مادر ناظر ما خواهد بود.
   رونمایی از نخستین

 خودروی هیدروژنی تولید داخل
مدیرعامل شرکت آرتین گش��ت ایرانیان کیش از تولید 
خودروی هیدروژنی در کش��ور خب��ر داد و اظهار کرد: با 
توجه به مکاتباتی که در راس��تای خودروهای هیبریدی 
داش��تیم، در نیمه دوم س��ال 2017 نخستین خودروی 
هیدروژن��ی تولید ایران را ب��ا رویکرد لاکچ��ری به بازار 
جهانی معرفی خواهیم کرد و در کنار این کار بازار جهانی 
باید بداند که متخصصان ایران��ی توانایی این را دارند که 
خیلی از تکنولوژی‌هایی که آنها به عنوان یک کشور مادر 
مدعی هستند بتوانند در ایران ارائه کنند.  ولی زاده افزود: 
بحث ما کپی نیست بلکه ما خودرویی را وارد بازار جهانی 
خواهیم کرد که با برند SV )با ش��عار تجاری سرعت در 
رگ‌ها جاری است ( تولید ش��ده باشد و وارد بازار جهانی 
شود. بهمن ماه امسال در نمایشگاه تهران اتاق این خودرو 
رونمایی خواهد ش��د. این اتاق برگرفته از سه خودروی 

لاکچری جهانی است که در حال ساخت می‌باشد.

 ولی‌زاده گفت: خوش��بختانه امروزه دفتر ما نیز در دوبی ش��رایط اس��تفاده از کدینگ‌ه��ا را دارد و در 5 برند تویوتا
 هیوندای کیا، بنز و BMW فعالیت دارد.  وی افزود: طی جلس��اتی که ما با مدیران محترم وزارت صنعت و معدن 
داشتیم، تصمیم گرفتیم که در ایران خدمات پس از فروش خودروهای وارداتی را عهده دار شویم و کاری را که 17 

سال در ایران مرده بود، زنده کنیم.  
مدیرعامل شرکت آرتین گشت ایرانیان کیش از شروع فعالیت این کمپانی در راستای تولید در کیش خبر داد و گفت: 
در راستای این اقدام ما برای بسته بندی قطعات نیاز به فضاهای صنعتی و تجاری داشتیم، اما در تهران این فضا برای ما 
فراهم نبود. در حالی که بالغ بر 16 هزار متر فضا جهت بخش‌های مسکونی، نمایشگاهی و صنعتی در اختیار شرکت آرتین 
گشت ایرانیان کیش قرار گرفت.  وی با انتقاد از عدم تلاش در جهت تولید داخلی گفت: وقتی سراغ برخی  خودروسازان 
ایرانی می‌رویم و می‌گوییم که چرا مثلا فلان قطعه خودرو را تولید نمی‌کنید،  پاسخی غیر منطقی می‌یابیم. این افراد 
می‌گویند که تولید در کشور به صرفه نیست و محصولات را در کشور چین تولید و سپس وارد کشور می‌کنند و به نام 
کالای ایرانی به مصرف کننده می‌فروشند. متاسفانه یک س��ری برندها این‌گونه هستند، اما ما چنین چیزی را دنبال 
نمی‌کنیم. سیاست ما در تولید داخلی اجرای صفر تا صد است. گام نخست فعالیت ما در کشور، واردات ، تأمین قطعات و 

ارائه خدمات پس از فروش و گام دوم تولید صفر تا صد خودروها و موتور سیکلت‌های الکترونیکی است.  

  احیای خدمات پس از فروش خودروهای خارجی در کشور

در نخستین گردهمایی کارکنان شرکت آرتین گشت ایرانیان کیش )سهامی‌خاص( 
امین ولی زاده، مدیرعامل این شرکت از حضور برند SV در جزیره کیش  برای تولید 

خودرو و موتورس�یکلت برقی خبر داد و این ط�ور بیان کرد که قرار اس�ت با همت 
متخصصان داخلی نخستین خودروی هیبریدی در کشور تولید شود.
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25
یادتان باشد 
همیشه از 
فاصله 25 
سانتی متری 
تافت را به 
موهایتان 
اسپری کنید.

موهای فرفری دردس�رهای خاص خودش 
را دارد، برخی مو فرفری ها عاشق موهای 
خود هستند و از هر راهی که شده موهای 
خ�ود را رام می کنن�د و از حال�ت موهای 
خود لذت می برند، ام�ا در مقابل بعضی‌ها 
همچنان از موهای خود ش�اکی هس�تند. 
آنها نمی دانند با این موهای سرکش که دیر 
حالت می گیرند چه کنند؟ این افراد معمولا 
کوتاهی را تجربه می کنند اما باز هم از ظاهر 
یکنواخت خود خس�ته اند. باید بدانیدکه 
موهای فر زبان خودش�ان را دارن�د و با یاد 
گرفتن مهارت هایی به‌راحتی می‌توانید از 
موهای خود لذت ببری�د. بنابراین باید این 
تکنیک ها را یاد بگیرند و با به کار بس�تن 

آنها موهای خود را بیاراید.

1+10  نسخه طلایی برای شما که از موهای مجعد خود کلافه اید

با موهای فر آشتی کنید

روغنی که به خوبی در موها نفوذ می‌کند
خش��کی موهای فر را با روغن جوجوبا هم می‌توان تا حدی 
درمان کرد. این نوع روغن در بسیاری از شامپو‌ها وجود دارد و 
علاوه بر این می‌توانید به صورت خالص نیز آن را تهیه کنید و 
مصرف کنید. در حقیقت روغن جوجوبا می‌تواند به خوبی در 
ساقه موها نفوذ و آب آنها را تامین کند. تنها کافی است پوست 
کف سر و خود موها را با این روغن ماساژ دهید، البته پیشنهاد 
می‌کنیم فر موها را نیز با همین روغن حالت دهید تا ببینید 

چگونه موهایتان بهتر از همیشه حالت می‌گیرد.

چگونه صبح‌ها موها را حالت دهید
یکی از مشکلات موهای فر این است که همیشه بعد از حمام 
زیباست ولی بعد یک شب خوابیدن حالت خود را از دست 
می‌دهد و ژولیده و درهم ریخته به نظر می‌رسد. شما می‌توانید 

شب حمام بروید، ‌موهایتان را آنگونه که دوست دارید 
با محصولات مخصوص موهای فر حالت دهید و صبح 
فقط کمی به آنها آب بپاشید تا مواد حالت‌دهنده دوباره 

فعال شوند و موها حالت خود را بازیابند.

با وزها بجنگید
سریع‌ترین راهی که بتوانید از شر وزها خلاص شوید، 
استفاده از سشوار اس��ت اما اگر بخواهید این وزها را از 
بین ببرید بعد از حمام بای��د اول موها را با حوله تا حد 
ممکن خشک کرده و کمی صبر کنید که موها تا حدی 
با هوا خشک شوند وقتی بیشتر موها خشک شده‌ بودند 
قس��مت‌های کوچکی از موهای روی س��ر را دور یک 
برس بزرگ گرد بپیچید و با حرارت بالا موها را سشوار 
کنید، بهتر است نازل سر سشوار بگذارید تا حرارت به 

یکی از کارهایی که 
آرایشگرهای معروف 

انجام مي‌دهند اين 
است كه یک‌ چهارم  

فنجان کاندیشنر 
)نرم‌کننده( را در 1/5 
فنجان آب حل کرده 

و سپس به موهای 
خشک اسپری

می کنند تا مرطوب 
شود و سپس به آنها 

حالت فر می دهند

شست‌وش�وي موه�ا يک ب�ار در 
هفت�ه، با يک ش�امپو بچ�ه ملايم 
بس�يار مفيدتر اس�ت. همچنین 
بهتر اس�ت پس از شست‌وش�و از 
نرم‌کننده اس�تفاده كنيد تا موها 
نرم و قابل‌انعطاف شوند، درنهایت 
بعد از شستن برای اینکه موها در 
هم گره نخورند باید ش�انه ‌کردن 
آنه�ا با دقت انجام ش�ود ت�ا موها 

نشكند.

ادامه مطلب در صفحه 74

www.takbook.com



www.takbook.com



74

زیبایی

سيب سبز .  شماره  161

گیسو کمند

Beauty

طور مستقیم به موها بخورد و وز آنها را از بین ببرد. اگر بعد از این 
کار همچنان وز موها از بین نرفته ‌بود، مقداری از یک سرم ضد وز 
که حاوی سیلیکون باشد را کف دست‌ها بریزید و آن را به موهای 
رویی که بیشترین وز را دارند بمالید و سپس موها را اتو کنید تا 

کاملا وزها از بین بروند.

ماده فر بسازید
آرایش��گرها برای اینکه بتوانند فرهای زیبایی روی س��ر ایجاد 
کنند، گاهی از مواد شیمیایی اس��تفاده می‌کنند. مثلا یکی از 
کارهایی که آرایشگرهای معروف انجام مي‌دهند اين است كه 
یک‌چهارم فنجان کاندیش��نر)نرم‌کننده( را در 1/5 فنجان آب 
حل کرده و به موها اس��پری می‌کنند. البته باید این مخلوط را 
خوب تکان داد تا کاملا مخلوط شود و سپس به موهای خشک 
اسپری کرد تا مرطوب شود و سپس به آنها حالت فر داد. این کار 

نه‌تنها موها را نرم می‌کند بلکه آنها را براق نیز می‌کند. اگر وقت 
دارید بعد از این کار کمی موها را با سشوار خشک کنید و با یک 
فر کننده مخروطی شکل به آنها بهتر حالت دهید، اگر هم وقت 
ندارید اجازه دهید موها با جریان هوا خشک شوند و خودشان 

حالت بگیرند.

قبل از خواب موها را حالت دهید
برای اینکه بتوانید صبح خیلی زود حاضر شوید، می‌توانید موها را 
از شب قبل حالت دهید؛ شب قبل از خواب به حمام بروید و بعد 
موهای تر را به‌صورت فرهای تخت روی س��رتان سنجاق کنید. 
برای جلوگیری از وارفتگی یک روسری ابریشمی نیز سرتان کنید. 
موهای وزتر را می‌توانید به هم بتابید تا بافت فرشان باز شود و صبح 
فقط یک ربع یا کمتر وقت لازم خواهید داشت تا موهایتان را باز 

کنید و راهی شوید.

معجزه اسپری آب
همیشه روی میز آرایش‌تان یک 
اسپری آب بگذارید، آرایشگرها 

برای اینکه اثر مواد حالت‌دهنده مو 
را بیشتر کنند، معمولا روی موها 

آب اسپری می‌کنند، همچنین 
وقتی تمام موها را با آب مرطوب 

کنید دیگر کمتر روی موها احساس 
ناراحتی می‌کنید، اسپری کردن 

مقدار کمی آب روی موها حالت‌دهی 
آنها را خیلی راحت‌تر می‌کند. البته 

می‌توانید دور موها را با یک حوله 
مرطوب بپوشانید تا همان اثر را 

داشته باشد.

 
اگر...

نیم ساعت وقت دارید:
وصل کردن یک پخش‌کننده باد به 

سر سشوار سریع‌ترین و بهترین 
راه خشک کردن موهای فر است. از 
هوای داغ برای خشک کردن پرهیز 
کنید، وگرنه موهایتان مثل یال شیر 

پف خواهد کرد و برایتان چیزی به 
جز یک خرمن مو باقی نخواهد ماند، 
توصیه می‌کنیم موهایتان را وارونه 

تاب بدهید و از پخش‌کننده برای 
خشک کردن، حالت دادن به فر 

موها و حجم دادن بدون وز استفاده 
کنید.

راه درخشانك‌ردن موها
ب��رای درخش��ندهك‌ردن ف��ر موه��ا 
مرطوبك‌ردن آنها با كرم‌های آبرس��ان 
بسیار موثر اس��ت، همچنین می‌توانید 
پوست كف‌س��ر و موها را با مقدار نسبتا 
زیادی از یك نوع روغن تصفیه شده مثل 
روغن كنجد یا زردآلو ماساژ دهید. بهتر 
است بعد از اینكه به موها روغن زدید، آنها 
را با یك حوله گرم بپوشانید و اجازه دهید 
حدود یك ساعت روغن روی موها باقی 
بماند. بعد حوله را از دور س��ر بردارید. در 
این مرحله استفاده از گل سرشور می‌تواند 
بسیار موثر باشد، كافی است مقداری از 
آن را به حالت خمی��ر درآورید و به موها 
بمالید و بعد از چن��د دقیقه موها را با آب 
ولرم و شامپو بشویید، بعد موها را كمی با 
حوله خشك كنید و در آخر مقدار خیلی 
كمی از همان روغن قبلی را روی موهای 
مرطوب‌تان بمالید و اجازه دهید موها به 

هوا و به‌طور طبیعی خشك شوند.

چطور موهای فر یا موج‌دار را صاف کنیم
مرحله اول: ابتدا سرم صاف‌کننده و ضد وز و فر مو را داخل دست ریخته از ریشه تا ساق مو بزنید تا موهایتان نرم و انعطاف‌پذیر شود.

مرحله دوم: سشوار را در درجه گرم روشن کرده و در قسمت جلوی سر بگیرید و از برس گردی که داخل آن سوراخ وجود دارد استفاده 
کنید تا حرارت سشوار به همه قسمت‌های مو برسد. سشوار را مستقیم روی برس گرد، ابتدا از بالا و سپس به پایین نشانه بگیرید.

مرحله سوم: بعد از سشوار )وقتی هنوز موها گرم هستند(، پایین هر قسمت مو را داخل بیگودی بگذارید. با این کار همان‌طور که مشغول 
سشوار کردن مو هستید، از اینکه موها با باد سشوار پراکنده و نامرتب شود جلوگیری می‌شود و درضمن موها را خوش‌فرم نشان می دهد.
مرحله چهارم: وقتی موها کاملا خشک شد بیگودی‌ها را خارج کنید. سپس با 25سانتی‌متر فاصله اسپری تافت مو را بزنید تا درجای 

خود ثابت و در کل روز بدون فرشدگی و صاف باقی بماند.

راهی برای تقویت موهای فر
موهای فر نس��بت به دیگر ان��واع موها 
بسیار ضعیف‌تر هس��تند، بنابراین نیاز 
به مراقبت بیش��تری هم دارند، مخلوط 
شیر و عس��ل می‌تواند به‌خوبی موها و 
پوس��ت كف‌س��ر را تغذیه كند، ‌درواقع 
مواد مغذی درون شیر و عسل روی بافت 
موها و صاف‌شدن آنها تاثیر فوق‌العاده‌ای 
دارد. كافی اس��ت كي فنجان شیر را با 
یك قاش��ق غذاخوری عس��ل مخلوط 
كنید بع��د چند توت‌فرنگی له ش��ده را 
به آنها اضافه كنید و سپس این مخلوط 
را به موهایتان بمالید، اجازه دهید این 
مخلوط حدود 2 ساعت روی موها باقی 
بماند و س��پس موها را ش��امپو كنید، 
می‌بینید كه چگون��ه موهایتان صاف و 
نرم و ابریشمی می‌ش��ود. می توانید از 
این نسخه هفته ای یکی دو بار استفاده 
کنید و بعد از حدود یک ماه تاثیر آن را 

در ساقه موهایتان ببینید.

چگونه موهای فر را بشویید
موهاي فردار و خشن روغن اضافي ندارند 
و شست‌وش��وي بيش از حد آنها باعث 
ازدس��ت دادن چربي طبيعي پوست‌سر 
مي‌ش��ود و موها را خش��ک، شکننده و 
وز مي‌کند. شست‌وش��وي موها يک بار 
در هفته، با يک شامپو بچه ميلام بسيار 
مفيدتر است. همچنین بهتر است پس 
از شست‌وش��و از نرم‌کنن��ده اس��تفاده 
كنيد تا موها نرم و قابل‌انعطاف ش��وند، 
درنهایت بعد از شستن برای اینکه موها 
در هم گره نخورند باید شانه ‌کردن آنها 
با دقت انجام شود تا موها نشكند. براي 
شانه کردن موها بهتر است از شانه دانه 
درش��ت يا برس‌هاي نرم استفاده کنيد. 
هرگز موهاي فر کاملا خش��ک را شانه 
نكنيد و قبل از ش��انه زدن مقداري کرم 
مرطوب‌کنن��ده يا روغني مث��ل روغن 
زيتون براي جلوگي��ري از گره خوردن 

به موها بزنيد.
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مراقب گرمازدگی کودک‌تان باشید! 

 دکتر سحر دانشور
متخصص اطفال 

body   jet لاغری مطمئن و بی خطر توسط تکنیک
لطفا در مورد روش بادی جت برای درمان چاقی توضیح دهید.

با کمک body   jet، نیروی ملایم و قابل کنترل water     jet برای خارج کردن سلول‌های 
 water    jet چربی به همراه کاهش خطر تروما به بافت های مجاور به‌کار می رود. فشار خوب
برای ساختارهای گوناگون بافت همبند تنظیم شده است به طوری که سلول های هدف گیری 
 ،body    jet شده چربی می توانند از بافت جدا و به سرعت حمل شوند. همچنین با روش
مقادیر کم محلول بیهوشی تاثیری جزئی روی بافت دارند. این روش حداقل آسیب را به سلول 
های چربی برداشته شده می رساند. همچنین سلول های چربی تا حد زیادی دست نخورده، 
سالم و زنده )حدود ‌90( باقی خواهند ماند و این امر باعث بقای بیشتر سلول های چربی پیوندی 
)بالای ‌87( خواهد شد. باید توجه داشت که تنها سلول های چربی سالم می توانند زنده و باقی 

بمانند و سلول های آسیب دیده خیلی سریع توسط بدن جذب خواهند شد.

کلینیک نگین ایران نوین

www.alodoctor.ir

کودک ‌2ساله‌ام دچار گرمازدگی شده، چه‌کار کنم؟

کودکان موزیسین به این دلایل باهوش ترند!
آیا کلاس‌های موسیقی باعث افزایش هوش کودکان می‌شود؟

این موضوع توسط شلنبرگ و پژوهشگران دیگر از‌جمله شلاگ در سال  2005 مورد توجه 
قرار گرفت. کلاس‌های موسیقی منجر به افزایش هوش می‌شود احتمالا برای اینکه به بچه‌ها 

می‌آموزد:
- در دوره‌های زمانی طولانی توجه خود را روی یک موضوع متمرکز کنند.

- علائم موسیقی را رمز‌گشایی کنند.
- علائم موسیقی را به نمونه‌های دقیق عملیاتی تبدیل کنند.

- انواع صدا را در هر زمان تشخیص دهند.
- نقش قطعات صدا را در شکل‌گیری موسیقی یاد می‌گیرند.

- قطعات بلند موسیقی را به یاد می‌سپارند.
- نسبت‌ها و بخش‌های موسیقی )برای مثال نت1/4نصف نت1/2( را می‌فهمند.

- با اجرای یک مجموعه موسیقی بداهه‌سرایی می‌کنند.
همه این توصیفات این ایده مشترک را ایجاد می‌کند که کلاس‌های موسیقی می‌تواند باعث 

افزایش هوش شود.

 اولین اقدام برای درمان گرمازدگی کودکان نگهداری کودک در سایه است همچنین لباس او 
را در بیاورید. از مایعات استفاده کرده و کودک را در آب یخ نبرید. از مایعات خنک مثل آب و 
آبمیوه استفاده کنید و به هیچ عنوان به او آب یخ ندهید. اگر کودک کاهش سطح هوشیاری 

پیدا کرد به مراکز درمانی کودکان مراجعه کنید.

Fسلامت خانواده     | a m i l y  H e a l t h

76

راه‌های انتقال میکروب معده را بشناسید

خیر، بوسیدن یا دس��ت دادن جزء راه‌های انتقال میکروب معده نیست. تنها راه انتقال 
میکروب معده شیره‌های گوارشی است یعنی هم‌غذا شدن با فرد آلوده یا انتقال میکروب 
توسط مگس است. مثلا اگر مگس روی غذای فرد آلوده به میکروب معده بنشیند و بعد 
روی غذای دیگران باعث انتقال میکروب معده به دیگران می‌شود. طول درمان میکروب 

معده ‌14روزه و بیمار با ترکیبی از ‌4دارو درمان می‌شود.

دکتر کاترین سپهری

آیا میکروب معده یا هلیکوباکتر پیلوری از طریق دست دادن یا بوسیدن انتقال 
پیدا می‌کند؟

پزشک عمومی 

دکتر زهرا امیرآتشانی
مدیرمسئول موسسه پرورش ذهن فرزام‌

آدرس: تهران، شهرک غرب، بلوار دریا، ابتدای خیابان 21 متری گلها، 
کوچه عسگری، پلاک 2، کلینیک نگین ایران نوین

تلفن‌: 02188567696

آدرس: بزرگراه رسالت، بین اتوبان صیاد شیرازی و استاد حسن بنا جنوبی، 
پلاک 1152 واحد 3، پرورش ذهن فرزام

تلفن‌: 02122302095
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حذف این وعده غذایی شما را چاق می‌کند! 
آیا حذف وعده صبحانه به کاهش وزن کمک می‌کند؟

مطالعات نشان داده که حذف هر یک از وعده‌های غذایی به‌خصوص وعده صبحانه باعث کاهش وزن نمی‌شود 
بلکه منجر به افزایش وزن خواهد شد. در مطالعه روی جمعیت زنان مشاهده شده خانم‌هایی که عادت به خوردن 
وعده صبحانه نداشتند یا در رژیم غذایی خود صبحانه را حذف کرده بودند در کاهش وزن ناموفق بودند. علت این 
است که هنگام صبح بدن باتوجه به انرژی که در طول شب و بعد از خوردن آخرین وعده غذایی صرف می‌کند نیاز 
به تامین مجدد انرژی دارد و کسانی که وعده صبحانه را حذف می‌کنند در طول روز برای تامین این انرژی مجبور 
به ریزه‌خواری شده یا در وعده ناهار بیش از مقدار معمول مصرف می‌کنند، بنابراین توصیه می‌شود هیچ یک از 
وعده‌های غذایی حذف نشود و کسانی که می‌خواهند وزن خود را کاهش دهند در وعده صبحانه سعی کنند از 

نان‌های سبوس‌دار و لبنیات کم‌چرب استفاده کنند.

احسانه طاهری
کارشناسی ارشد تغذیه

اگر سینوزیت دارید و می‌خواهید بینی‌تان را عمل کنید، بخوانید 
آیا با‌وجود سینوزیت می‌توان همزمان جراحی زیبایی بینی انجام داد؟

 در پاسخ به این سوال باید بگویم که اگر بیماری سینوزیت حاد باشد، بهتر است جراحی انجام نشود و اگر بیماری مزمن باشد، باید 
بازهم بررسی شود که چه نوع بیماری مزمنی است. به‌عنوان مثال اگر از نوعی باشد که مدام نیاز به آندوسکوپی سینوس داشته 
باشد، ترجیح بر این است تا زمانی که بیماری کنترل نشده است، عمل زیبایی انجام نشود. به‌طور کلی باید بررسی‌های لازم قبل 

از عمل صورت گیرد و بیمار را از این بابت توجیه کرد چرا‌که برخی بیماران این علائم را با مشکلات بعد از بینی اشتباه می‌گیرند.

دکتر عباسعلی فهزادی
 متخصص گوش و حلق و بینی و جراحی پلاستیک صورت
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 آخرين 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 
كنيد...و گوشي خود را كي دقيقه روي نشان زير قرار دهيد...

شما هم برای کاهش وزن انگیزه ندارید؟
اضافه‌وزن زیادی دارم، اقدام‌های متوالی برای رژیم انجام دادم ولی با شکست‌های پی‌در‌پی مواجه 

شدم و الان بی‌انگیزه و دلسرد شدم، لطفا کمکم کنید؟

لازمه موفقیت شما در مدیریت وزن، پذیرش وجود مشکل بدون احساسات منفی همچون احساس شکست گناه و شرمندگی 
است. بعد از مرحله پذیرش وجود تعهد به تغییر، لازمه موفقیت، در حل مشکل پذیرفته شده است. نشانه تعهد آمادگی برای 

هزینه کردن جدی مادی و معنوی در مسیر بهبود است.
نکات کلیدی:

١- اهداف خود را از کاهش وزن ثبت کنید )حداقل ٥ مورد(
٢- راه کاهش  وزن فقط رژیم نیست، باید نحوه عملکرد مغز شما تغییر کند.

٣- آغازگرهای محیطی و احساسی خود را بشناسید )هر‌گونه محرک محیطی و احساسی که نیاز به خوردن را در شما ایجاد 
می‌کنند(

٤- ولع مغز به خوردن و نه صرفا گرسنگی یکی از عوامل اضافه‌وزن است.
٥- مهندسی محیط و روابطی که عامل پرخوری می‌شود یکی از مهم‌ترین شیوه‌های کاهش وزن است.

٦- شناسایی خوردن‌های ناآگاهانه و اتوماتیک 
٧- خوردن همراه با احساس گناه و ناراحتی یکی از عوامل جدی چاق شدن است.

٨- روش‌های جدیدی برای لذت بردن به زندگی اضافه کنید.
٩- کاهش وزن پایدار و سلامت در طول زمان و با صبر و پشتکار به‌دست می‌آید.

١٠- در مسیر بهبود لغزش یک نشانه هست که نشان می‌دهد بهانه‌های گذشته هنوز در ذهن باقی مانده و ریشه‌کن نشده است.

فاطمه بهی
فوق‌لیسانس روانشناسی بالینی 

آدرس: تهران، خیابان ولیعصر، بالاتر از میدان ونک، کوچه والی نژاد، پلاک ۵۴، ساختمان سینا، طبقه ۲، واحد۲۰۲
تلفن‌: 02188886026
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اگر بیماری قلبی دارید گرمای هوا را جدی بگیرید 
آیا افزایش دمای هوا می‌تواند باعث تشدید ناراحتی‌های قلبی شود؟

گرما می‌تواند باعث تشدید ضایعات عروق کرونر ش��ده و منجر به سکته قلبی در فرد شود؛ 
معمولا در هوای سرد مقاومت عروق کرونر بالا می‌رود و قلب باید با نیروی بیشتری انقباض یابد، 
اما در گرما مقاومت محیطی به علت تبادلات حرارتی کم‌ شده و عروق سطحی گشاد می‌شود، 
در‌نتیجه حجم خون برگشتی به قلب زیاد و کار قلب زیادتر خواهد شد که حالت تنگی نفس 
و تاکی‌کاردی را در فرد ایجاد می‌کند. هوای گرم باعث عصبانیت و پرخاشگری فرد می‌شود 
که این حالت عصبی خود عامل تشدید کار قلب و تپش آن خواهد شد و اگر عروق کرونر قلب، 
تنگ شده باشد احتمال ابتلا به سکته قلبی بالا می‌رود. به  افرادی که در تابستان قصد رفتن 
به استخر و سونا دارند، توصیه می‌شود پس از خارج شدن از اتاقک سونا بلافاصله به حوضچه 
آب سرد نروند زیرا در این حالت قلب ناگهان اسپاسم‌شده و فشار شدیدی به آن وارد می‌شود و 
این عمل برای افراد بالای 60سال یا افرادی که سابقه سکته قلبی دارند، بسیار خطرناک است 

و باعث مرگ ناگهانی آنان می‌شود.

دکتر علی قاسمی
پزشک عمومی و دستیار قلب و عروق

www.alodoctor.ir

وزوز گوش چطور درمان می‌شود؟
سه روز است گوش چپم صدای زنگ می‌دهد و شب‌ها نمی‌توانم، بخوابم. دکتر 

گفت قدرت شنوایی‌ام خوب است و مشکلی ندارم ولی صدای وزوز داخل گوشم 
کلافه‌ام کرده، چطور برطرف می‌شود؟ امکان دارد از اثرات عفونت گلویم باشد؟

اگر داروهای تجویز شده را کاملا مصرف کرده‌اید و پس از گذشت دو هفته مشکل شما رفع نشد، حتما 
به پزشک گوش و حلق و بینی مراجعه کنید.
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دکتر محمد‌مهدی طرزی     
 جراح پلاستیک، گوش و حلق و بینی
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برای اقدامات درمانی اسکار خیلی زود است. باید به آن زمان دهید. این موارد جزء عوارض 
درمان با لیزرهای ابلیتیو است. به مرکزی که انجام دادید، مراجعه کنید حتما برای رفع این 
عارضه اقدام مناسبی  انجام می‌دهند. مشکل بزرگ لیزرهای ابلیتیو یا لایه‌بردار احتمال ایجاد 
اسکار وگوشت اضافه یا کلویید هست و شما متاسفانه دچار این عارضه شده‌اید. احتمالا تیپ 
پوستی3 باشید یعنی گندمی. برای درمان اسکار راه‌های مختلفی هست که بنابر محل، 
نوع و وسعت  ضایعه تعیین می‌شود و تا از نزدیک معاینه نشوید، قابل تشخیص نیست. ولی 
توصیه می‌کنم به مرکزی که انجام دادید، مراجعه کنید، حتما برای رفع این عارضه اقدام 

انجام می‌دهند.

برای درمان جای زخم عجله نکنید
تقریبا یک سال پیش به‌خاطر جای تبخالی که از بچگی روی گونه‌ام مانده بود، 
6جلسه لیزر co2  رفتم که تبدیل به اسکار شده، این قسمت از گونه‌ام رنگش 

سفیدتر از بقیه صورتم است و دور محل اسکار هاله‌ای از لک افتاده، آیا درمانی 
وجود دارد؟

 دکتر محمدحسین کره‌ئی   
  پزشک پوست و مو 

تلفن‌: 02122311546
آدرس: پاسداران، میدان هروی، ساقدوش، نبش بوستان‌7، پلاک7، واحد7

آدرس: بلوار آفریقا )جردن( بالاتر از پل میرداماد ،نبش کوی آناهیتا،ساختمان 
پزشکان آناهیتا، طبقه چهارم داروخانه آلفا ، واحد ۱۵ 

تلفن : 09127112173- 09123352730
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مادران شیرده هم می‌توانند جراحی پروتز سینه انجام دهند
آیا جراحی پروتز سینه با شیردهی تداخلی دارد؟

خیر، بسیاری از زنانی که تحت عمل جراحی پروتز قرار می‌گیرند، مشکلی در شیردهی ندارند و هیچ‌گونه خطری برای مادران 
مشاهده نشده است. در مطالعاتی که میزان سیلیکون در شیر انسان اندازه‌گیری شده است، در زنان دارای پروتز سینه در 
مقایسه با زنان بدون پروتز‌، میزان بالاتر سیلیکون نشان داده نشده است و تغذیه با شیر مادر برای نوزاد مشکلی ایجاد نمی‌کند.

دکتر فرامرز صفائی
 بورد تخصصی جراحی عمومی )پلاستیک‌-ترمیمی(

 متخصص جراحی )پلاستیک و ترمیمی(

این عوارض بعد از جراحی بینی 
طبیعی است

درمان ریزش مو در افراد سیگاری

قصد انجام عمل بینی دارم اما از عوارض بعد از آن 
خیلی می‌ترس�م. لطفا کمی درباره ع�وارض بعد از 

عمل بینی توضیح دهید.

درمان طاسی با استفاده از سلول های بنیادی در 
چه مرحله ای است؟ دوسال سیگار می‌کشیدم و 
موهایم بس�یار زیاد می ریزند، آیا راه حلی برای 

درمان وجود دارد؟

اقداماتی که حین جراحی زیبایی بینی انجام می‌شود در هر فردی 
متفاوت است و بستگی به بینی فرد همچنین قسمت‌های دیگر 
صورت مانند گونه‌ها و چان��ه دارد. عوارض عمل جراحی زیبایی 
بینی نادر اس��ت. ممکن اس��ت کبودی و ورم پس از عمل وجود 
داشته باشد که موقتی است و پس از چند روز برطرف می‌شود. 
احساس گرفتگی بینی پس از عمل طبیعی است و علت آن ورم 
پس از عمل است ولی در صورت تداوم نشانه عوارض پس از عمل 
است. در صورت تکنیک صحیح میزان این عوارض کاهش می‌یابد.

درمان طاس��ی در حال حاضر فقط کاشت مو است. با 
توجه به سن 21 سال کاشت مو مناسب شما نیست و 

حتما ریزش موهایتان قابل درمان است.

دکتر مجید نداف کرمانی    

 فوق‌تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی

پزشک پوست، مو و زیبایی
دکتر فاطمه بامداد
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 آخرين 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 
كنيد...و گوشي خود را كي دقيقه روي نشان زير قرار دهيد...

انجام این کارها بعد از جراحی لیزرلیپولیز ضروری است
مراقبت‌های پس از لیزر لیپولیز چگونه است؟

مدت چند ساعت تا حداکثر یک شب بستری در کلینیک نیاز است. فرد بلافاصله راه می‌رود و مایعات می‌خورد 
ولی باید مدتی در کلینیک تحت‌نظر باشد و مایعات کافی دریافت کند. پوشیدن گن ضروری بوده و خروج خونابه از 
محل سوراخ‌ها طبیعی است که یک یا دو روز طول می‌کشد بروز تورم، کبودی و خروج خونابه کاملا طبیعی است.

دکتر شاهین بهجو

02122147217 -02122147216 
آدرس: سعادت‌آباد، بین سرو و بوستان، شماره 104 مجتمع نگار، طبقه 4، واحد 79

آدرس: بلوار آفریقا- نرسیده به چهارراه 
جهان کودک- خیابان صانعی- ساختمان 

نور- طبقه 3- واحد 11
آدرس: سعادت‌آباد، بالاتر از میدان کاج، خیابان 

نهم شرقی، پلاک‌یک‌، طبقه دوم، واحد‌10

تلفن: 02122134997تلفن:  02188871735

آدرس: بلوار آفریقا، پایین‌تر از چهارراه جهان کودک، خیابان سپر، پلاک 22، طبقه سوم، واحد 9، 
دکتر فرامرز صفایی، پزشک زیبایی 

تلفن‌: 02188202394
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نگران از دست دادن مژه‌های‌تان نباشید! 
آیا مژه‌های اکستنشن شده باعث ریزش مژه‌های طبیعی می‌شود؟

اکستنشن مژه باعث نخواهد شد که مژه‌های طبیعی‌تان را از دست بدهید این مژه‌ها عوارض جانبی 
هم ندارند اما باید خیلی مراقب مژه‌های‌تان باشید. بعد از اینکه اکستنشن مژه انجام دادید نباید تا 

24ساعت با آب و محلول‌های چرب در تماس باشید تا مژه‌ها به‌خوبی سرجای‌شان قرار بگیرند.

به جای تاتو ابرو بکارید

کاشت و پیوند ابرو دقیقا شبیه کاشت مو است یعنی برای کاشت ابرو از بافت‌های پشت سر برداشته می‌شود. به 
لحاظ اینکه بافت‌های برداشته شده باید به‌صورت گرافت‌های یکی )فولیکول‌های تک‌مویی( کاشته شوند بهتر 
است کاشت ابرو به‌صورت جراحی انجام شود )در‌صورتی که این عمل به‌صورت غیر‌جراحی انجام شود لازم است 
بافت‌ها بعد از برداشت حتما زیر میکروسکوپ منتقل شده و به گرافت‌های یک تبدیل شوند(. در کاشت ابرو دقت 
و ظرافت حرف اول و آخر را می‌زند. به لحاظ دقت بالای این کار نسبت به کاشت موی سر طبیعتا انجام این عمل 
سنگین‌تر خواهد بود. درمورد خانم‌ها کسانی که دارای تاتو هستند و مایلند روی همان خط تاتو کار انجام بگیرد 
هیچ مشکلی وجود نخواهد داشت اما اگر کسانی تاتو انجام داده‌اند و حالا تمایل دارند خط ابروی جدیدی داشته 
باشند، ابتدا باید توسط لیزر خط تاتوی قبلی پاک شود سپس اقدام به انجام کاشت ابرو کنند. زمان عمل معمولا 

بین 5تا 6ساعت است و مثل کاشت مو کار با روش بی‌حسی موضعی انجام می‌گیرد.

کلینیک تخصصی پوست و مو ایرانیان‌

www.alodoctor.ir
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مرکز ماساژ کویین اسپا‌ 

 اگر چاقی درجه 3 دارید، می‌توانید
 بای‌پس معده انجام دهید

چه کسانی مجاز هستند عمل بای‌پس معده انجام دهند؟

این روش در بیماران با BMI بالای۴۰ ک��ه رده چاقی درجه۳ یا مفرط هس��تند، آخرین و 
قطعی‌ترین روش درمانی محسوب می‌شود. این دسته از بیماران بارها رژیم‌های غذایی مختلف 
را تجربه کرده ولی متاسفانه قادر به کاهش وزن در حد وزن ایده‌آل خود نشده و پس از پایان 

دوره رژیم‌درمانی به وزنی به‌مراتب بیشتر از وزن اولیه خود بازگشته‌اند.

دکتر هاشم موذن‌زاده ‌   
 متخصص جراحی عمومی‌

لطفا کمی در‌مورد کاشت ابرو توضیح دهید.

آدرس: خیابان توانیر- میدان توانیر- مجتمع طلا، طبقه 4 واحد 38
تلفن: 02188673125

آدرس: تهران، جردن، بلوار گلشهر، پلاک هفت، طبقه چهارم
تلفن: ‌ 02122026269

 آدرس: خیابان آصف، میدان شهید اعجازی، روبه‌روی سفارت یمن، 
ساختمان آصف، طبقه سوم، واحد هفت

  تلفن: 02122176013-20

7 سالگی، بهترین زمان برای ارتودنسی
دندانپزشکان چه سنی را برای شروع درمان ارتودنسی توصیه می‌کنند؟

دکتر فاضل فیروزی    
متخصص ارتودنسی 

آدرس: سعادت‌آباد، بلوار دریا، بین فرحزادی و پاکنژاد، روبه‌روی 
بانک ملی پلاک 232  واحد 3

تلفن:  02188097502

 هرچند متخصص ارتودنسی قادر اس��ت وضعیت دندان‌ها و فرم لبخند را در هر 
سنی بهتر کند لیکن در دوره‌ای از زندگی این کار راحت‌تر انجام می‌شود، شروع 
درمان در 7سالگی نتیجه را با حداقل زمان و هزینه را دربر دارد. پیشنهاد انجمن 
ارتودنسی آمریکا این است که اولین ارزیابی ارتودنسی باید با مشاهده اولین مشکل 
ارتودنسی صورت گیرد که این معاینه نباید دیرتر از 7سالگی انجام شود. ممکن 
است شروع درمان ارتودنسی ضروری نباشد اما معاینه دقیق در تعیین بهترین 

زمان شروع درمان کمک می‌کند.
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