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همه چیزهایی که در باره هایفوتراپی باید بدانید

لیفت پوست بدون جراحی!

راهنمای مراقبت از پوست در 
سنین مختلف

5 فرمول خانگی 
برای ناخن ها!
اگر از خشکی 
و شکنندگی 
ناخن های تان 
خسته  شده اید!

پوست تان را 10 سال 
جوان تر کنید



اگر سوال پزشکی دارید کافیست از تلفن ثابت
با سامانه مشاوره پزشکی الو دکتر تماس بگیرید
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جـوش نزنیـد
متخصصان پوست می گویند  چرا آکنه سراغ تان می آید!

40

 15 اشتباهی که موهای تان را
 به باد می دهد

همه اشتباه هایی که سلامت موهای تان را به خطر می اندازد

48

5 فرمول خانگی برای ناخن ها!
اگر از خشکی و شکنندگی ناخن های تان خسته اید!
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چرا جراحی 
زیبایی پلک 
پایین حساس تر 
است؟

تفاوت بلفاروپلاستی پلک 
بالایی و پایینی چیست؟...

دکتر مجید نداف کرمانی    
 فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی

 

چرا دندان قروچه 
سراغم آمده!

درمان دندان قروچه به 
چه صورت است؟ آیا این 
مشکل درمان دارویی 
هم دارد؟

درمانگاه دندانپزشکی 
شبانه روزی هروی 

زیبایی صورت با 
نخ های جادویی!

روش انجام لیفت صورت 
با نخ به چه صورت است؟ 
آیا این روش عوارضی 
هم دارد؟

دکتر محبوبه مرادی حقیقت
 پزشک پوست و مو

102 102 103

 رنگ مو با موها 
چه می کند؟

استفاده مداوم از رنگ های شیمیایی و مواد غیراستاندارد 
چه بلایی سر موهای تان می آورد؟

از آنجا که مو تاثیر زیادی بر زیبایی چهره دارد رنگ کردن مو از قدیم الایام مورد 
توجه خانم ها بوده است. در گذشـته  زنان و دختران از گیاهانی مثل حنا و بابوبه 
برای رنگ کردن موهای شان استفاده می کردند. زن های جوان گاهی برای اینکه 
موهای شان رنگ روشن تری داشته باشد به حنا، افزودنی های گیاهی دیگری مانند پوست گردو 
هم اضافه می کردند. حنا نه تنها برای رنگ کردن و جلا دادن به مو اسـتفاده می شد، بلکه گمان 
می رفت سـبب تقویت موها هم می شـود. اما به مرور زمان و برای داشـتن طیف رنگی متفاوت، 
رنگ موهای شیمیایی جای رنگ های سنتی را گرفته و به شـدت هم مورد استقبال قرار گرفت. 
این طور شد که برخی از خانم ها برای زیبایی و تنوع سراغ رنگ مو رفتند و عده ای برای پوشاندن 
سفیدی های زودهنگام موی خود. ولی آیا استفاده پی درپی از این رنگ های شیمیایی کار درستی 
است؟ این سوال بسیاری از خانم هاست؛ عده ای اعتقاد دارند رنگ مو سبب سفیدی زودرس موها 
می شود و برخی معتقدند رنگ کردن ریزش مو را کم می کند. در این مطلب با  دکتر امیرهوشنگ 
احساني، متخصص پوست و مو و عضو هیات علمي دانشگاه تهران درباره رنگ مو صحبت کردیم 

تا پاسخ این سوال را بگیریم. 
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اگر به 
سلامت  
موهای تان 
اهمیت 
می دهید 
سعی کنید 
از اکسیدانی 
با درصد 
پایین تر 
)درجه 
کمتر از 30( 
استفاده 
کنید

گیسوکمند

رنگ کردن چه تاثیری روی موها دارد؟
تقریبا همه خانم ها تجربه رنگ کردن مو را دارند و حداقل یک 
بار این کار را انجام داده اند. اگر حداکثر سالی 5 تا 6 بار موهای 
خود را رنگ کنید، آسیب چندانی به آن ها وارد نمی شود، اما اگر 
جزو آن دسته از خانم ها هستید که مرتب موهای خود را رنگ 
می کنند، باید بدانید رنگ کردن مداوم مو، جنس موی تان را 
خراب می کند. رنگ کردن خیلی در ریزش مو تاثیری ندارد، 
اما زیاده روی در آن به مرور زمان، طراوت و شادابی موها را از 
بین برده و جنس مو را کاما خراب می کند. رنگ کردن موها را 
خشک کرده و حالتی مرده پیدا می کنند، بنابراین احتمال به 
وجود آمدن موخوره در موهایی که به دفعات رنگ می شوند، 

زیاد است. 

آیا مو با رنگ کردن زودتر سفید می شود؟
یکی از سوال های همیش��گی خانم ها این است که آیا رنگ 
کردن مکرر مو س��بب سفیدی آن می ش��ود؟ حتی گاهی 
خانم هایی که دچار س��فیدی زودهنگام مو هس��تند تصور 
می کنند با رنگ کردن، سفیدی موهای شان بیشتر می شود. 
باید گفت ب��ا وجودی ک��ه برخی از علت های س��فیدی مو 
مشخص ش��ده اس��ت اما تا کنون محققان علل اصلی آن را 
نیافته اند. یکی از علت های مهم س��فید شدن زودهنگام مو 
ژنتیک است و خیلی از افرادی که دچار این عارضه می شوند 
حتما یکی یا چند نفر از اطرافیان شان هم در جوانی مو سفید 
کرده اند. برخی از بیماري هاي خاص مثل بیماري هاي غدد 
داخلي، بیماري هاي سیستم عصبي، شوك هاي جسمي و 

رواني، مصرف بعضی از داروها و... نیز مي توانند در سفید شدن 
موها دخیل باشند. البته در بیشتر مواقع با بهبود بیماری، مو 
به طور موقتي یا همیشگي و فقط در موهاي تازه رشد کرده، 
رنگ طبیعي خود را به دست مي آورد و موهایي که قبا رشد 

کرده اند، سفید مي مانند. 
از آنجا که رنگ کردن مو سبب تخریب و تغییر رنگدانه های 
مو می ش��ود، عده ای فکر می کنند این موضوع به طور کلی 
رنگدانه های اصلی مو را از بین برده و سبب سفیدی زودرس 

مو می شود. 
باید گفت این تصور کاما اشتباه است و نه تنها رنگ مو بلکه 
هیچ یک از محصولات مرتبط با مو مانند کتیرا، ژل و... مرتبط 
با مو سبب این اتفاق نمی ش��وند. در واقع رنگ موی دائمی 
تنها رنگدانه های س��اقه مو را تغییر داده و تخریب می کنند 
و موهایي که بعد از رنگ کردن مي رویند، رنگ شان طبیعی 
است. موهای تازه رش��د کرده رنگ شان تحت تاثیر رنگ مو 
نیست زیرا رنگدانه های آن ها از داخل پوست تامین مي شود. 

 هرتقویت کننده ای فایده اي ندارد
حتما تجربه اش را داش��ته اید ی��ا حداقل ش��نیده اید که در 
آرایش��گاه ها بعد از رنگ کردن مو از تقویت کننده اس��تفاده 
کرده و به اصطاح موی شما را ویتامینه می کنند. آرایشگرها 
این کار را با توجیه احیای مو انجام می دهند، اما یادتان باشد 
تقویت کننده های مو هیچ کمک خاصي به تقویت ساقه های 
موی شما نمی کنند. اینکه گفته می شود تقویت کننده ها، مو را 
احیا و ترمیم می کنند فقط یک شعار تبلیغاتی است. این مواد 

تنها در حد یک نرم کننده عمل مي کنند و این تصور که آسیب  
موهاي شما را ترمیم می کنند را از ذهن تان پاك کنید.

قطع ریزش مو با رنگ کردن!
در کنار عده ای که اعتقاد دارند رنگ کردن س��بب سفیدی 
زودهنگام مو می شود، گروهی هم هستند که فکر می کنند 
رنگ کردن مو از ریزش موهای شان جلوگیری می کند و اگر 
مدتی موهای خود را رنگ نکنند دچار ریزش مو می ش��وند. 
همان قدر که تصور سفید ش��دن مو با رنگ کردن آن اشتباه 
است این تفکر هم به هیچ عنوان علمی و درست نیست. اگر 
شما هم این طور فکر می کنید به یاد داشته باشید این تنها یک 
ذهنیت روانی است و ریزش مو هیچ ارتباطي به رنگ کردن یا 

رنگ نکردن آن ندارد. 

موهای نازک با رنگ کردن ضخیم نمی شود!
جنس موی افراد با هم تفاوت دارد، برخی موهای شان وز است، 
برخی نرم؛ عده ای موی شان نازك است و بعضی ها هم تار موی 
ضخیم دارند. در واقع ضخیم یا نازك بودن مو ریش��ه ژنتیک 
دارد. خانم هایی که نازکی موهای شان ریشه ژنتیک دارد خیلی 
دنبال درمان آن نباشند و فقط سعی کنند به خوبی از موهایشان 
مراقبت کنند. گاهی نازکی مو در برخی افراد به دلیل بیماري هایي 
مانند کم خوني، بیماري هاي تیروئید، کمبود تغذیه  و... است؛ 
بنابراي بهترین راه حل براي نازکي بی��ش از حد موها، درمان 
بیماري  زمینه اي است. به این موارد اشاره کردیم تا بدانید رنگ 
کردن مو هیچ تاثیری در ضخیم شدن موی شما ندارد و تارهای 

در کنـار عده ای که اعتقـاد دارند 
رنـگ کـردن سـبب سـفیدی 
زودهنـگام مو می شـود، گروهی 
هم هستند که فکر می کنند رنگ 
کردن مـو از ریزش موهای شـان 
جلوگیـری می کنـد و اگـر مدتی 
موهای خود را رنـگ نکنند دچار 
ریزش مو می شـوند. همان قدر که 
تصور سفید شدن مو با رنگ کردن 
آن اشتباه اسـت این تفکر هم به 
هیچ عنوان علمی و درست نیست. 
اگر شما هم این طور فکر می کنید 
به یاد داشته باشـید این تنها یک 
ذهنیـت روانی اسـت و ریزش مو 
هیچ ارتباطـي به رنگ کـردن یا 

رنگ نکردن آن ندارد 

 دکتر امیرهوشنگ احساني
متخصص پوست و مو و عضو هیات علمي 

دانشگاه تهران

تاثیر ژنتیک بر رنگ مو
یکی از علت های مهم سفید شدن زودهنگام مو ژنتیک است و 
خیلی از افرادی که دچار این عارضه می شوند حتما یک یا چند 

نفر از اطرافیان شان هم در جوانی مو سفید کرده اند. 
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  شامپو یا نرم کننده مخصوص موهای رنگ 
شده

از آنجا که شامپوها و نرم کننده های مخصوص موهای 
رنگ شده یا آسیب دیده و سایر تقویت کننده های این چنینی 
از کف سر جذب نمي شوند، هیچ تاثیري در تقویت ریشه موها 

ندارند. بنابراین استفاده از این محصولات، چندان تاثیري 
روی تقویت و ترمیم موها ندارند و فقط مي توانند موها را نرم 
کنند. پس خیلی فرق نمی کند از  نرم کننده معمولي استفاده 

کنید یا نرم کننده مخصوص موهاي رنگ شده، البته اگر 
هدف تان تثبیت رنگ است قطعا نرم کننده موهای رنگ شده 

انتخاب بهتری است. مهم این است که نرم کننده به خوبي 
موهاي شما را نرم و لطیف کند. با توجه به اینکه نرم کننده ها 
هیچ ضرري براي مو ندارند، بهتر است از نرم کننده به مقدار 

زیاد استفاده کنید. 

موی شما با رنگ کردن ضخیم نمی شوند.  

رنگ کردن مو می تواند خطرناک باشد!
رنگ مو یک ماده شیمیایی است و مانند تمام مواد شیمیایی 
دیگر می تواند عوارض خاص خود را داشته باشد. البته این به نوع 
ترکیبات محصول هم بستگی دارد. یکي از مهم ترین مشکاتي 
که ممکن است هنگام رنگ کردن یا بعد از آن برای افراد ایجاد 
شود، حساسیت یا آلرژی به مواد موجود در رنگ است. پس اگر 
سابقه آلرژی دارید یا پوست تان حساس است هنگام استفاده 
از رنگ مو به ای��ن موضوع خیلی توجه کنی��د و از کنار آن به 

راحتی نگذرید.  
گاهی حساس��یت به رنگ مو در اف��راد به ص��ورت قرمزي، 
پوسته ریزي و تاول در ناحیه صورت، گوش ها، گردن و نواحی 
بالای پیشانی و حتی قرمزی گاهی موها به عنوان سپر عمل 

کرده و اجازه نمی دهند پوست سر آسیب ببیند. 
توصیه می کنیم حتی اگر پوست حساس یا سابقه آلرژی هم 
ندارید، دقت کنید چون ممکن است به مواد موجود در رنگ 
مو حساس باش��ید. برای اینکه مطمئن شوید به رنگ مویی 
حساسیت دارید یا نه یک راه ساده وجود دارد و آن این است 
که همان طور که روي بس��ته بندي  رنگ ها قید شده است، 
براي پیشگیري از انواع آلرژي ها، رنگ مو را 48 ساعت پیش از 
استفاده روي بخش کوچکي از پوست دست گذاشته و پس از 
نیم ساعت بشویید در صورتي که بعد از 48 ساعت عارضه اي 
مانند قرمزي، تورم،  پوست ه پوسته شدن و تاول زدن مشاهده 
نشد از رنگ مو اس��تفاده کنید. اگر بدون تس��ت از رنگ مو 
اس��تفاده کردید و دچار حساسیت ش��دید حتما رنگ موی 
خود را تغییر دهید، چون ممکن اس��ت در استفاده دوباره از 
همان رنگ دچار حساسیت شدیدتری شوید. البته راه درست 
و علمی این اس��ت که به مرکز آلرژي مراجعه کرده و تست 
حساسیت بدهید تا مشخص شود به چه موادي حساسیت 
دارید. تست حساسیت کمک می کند تا عامل ایجاد حساسیت 
را شناسایی کرده و  از رنگ مو یا هر ماده دیگری که حاوی آن 

است، استفاده نکنید. 

آیا رنگ کردن مـو در دوران بارداری برای جنین ضرر 
دارد؟

آیا خانم های باردار یا آن ها که در دوران ش��یردهی هستند، 
می توانند از رنگ مو استفاده کنند یا خیر؟ گفتنی است تاکنون 
هیچ مطالعه و تحقیقی در این زمینه انجام نش��ده است که 
ثابت کند رنگ کردن مو می تواند برای جنین مضر باشد، اما 
همان طور که قبل تر گفته شد رنگ مو می تواند برای افراد ایجاد 
حساسیت کند و بارداری این احتمال را افزایش می دهد. نکته 
دیگر این است که هنگام رنگ کردن و به واسطه تماس رنگ با 
پوست  سر مقداری از آن جذب پوست شده و وارد گردش خون 
می شود که مي تواند براي جنین مشکل ایجاد کند. به طور کلي 
توصیه می کنیم زنان باردار نه تنها از رنگ مو بلکه از سایر مواد 
شیمیایی هم تا جایی که امکان دارد، دوری کنند. رعایت این 
موضوع به مادرانی که در دوران شیردهی هستند هم توصیه 

می شود.  

تاثیر آمونیاک بر مو 
در واقع آنچه س��بب می ش��ود موهای ما زودتر رنگ بگیرد 
آمونیاك موجود در رنگ هاست. آمونیاك یک ماده قلیایي است 
که با شکافتن قشر خارجی مو یا همان کوتیکول کمک می کند 
رنگ راحت تر به داخل ساقه مو نفوذ کند. آمونیاك، رنگ مو را 
قلیایي و باعث بالارفتن PH آن مي شود. این ماده شیمیایی 

به از بین بردن رنگدانه های طبیعی مو کمک مي کند تا رنگ 
جدید به راحتی وارد ساقه مو ش��ده و جایگزین رنگدانه های 
مو شود. بنابراین رنگ موهاي فاقد آمونیاك عوارض کمتري 
براي موها دارند. امروزه افراد برای این که آس��یب کمتری به 
موهایشان وارد ش��ده و طراوت و شادابی  آن ها همیشه حفظ 
شود از ش��امپوها و صابون هاي مرغوب که اغلب PH خنثي 

دارند استفاده می کنند. 

آیا رنگ هاي طبیعي،  موها را تقویت می کنند؟
از گذش��ته های دور خانم ها از حنا به عنوان ماده رنگ کننده 
مو که عاوه بر زیبایی، سبب تقویت مو هم می شود، استفاده 
می کردند. جالب اس��ت بدانید تا کنون هی��چ تحقیقاتی اثر 
تقویت کنندگي حنا، شامپو حنا، رنگ حنا و... را تایید نکرده 
است. چه بسا اگر چنین بود محصولات مشتق از حنا بازار را پر 
می کرد. اما آنچه مسلم است این است که قطعا رنگ های گیاهی 
عوارض کمتری برای موها دارند و احتمال حساسیت زا بودن 
آن ها بسیار پایین است. در واقع رنگ های گیاهی اگر چه ممکن 
است سبب تقویت موها نشوند اما به آنها آسیب هم نخواهند 
زد. بنابراین اگر شخصي از من سوال کند که براي موهایش از 
ترکیبات گیاهي استفاده کند یا نه، به او مي گویم استفاده از 
این ترکیبات به هیچ وجه ضرري ندارد اما به یاد داشته باشد 
که هیچ تحقیقي نشان نداده است حنا یا سایر ترکیبات گیاهي 
مثل رزماري و... مي توانند باعث بهبود ریزش مو یا رویش مجدد 

موها شوند، پس انتظار معجزه نداشته باشد. 

 ضرر دکلره بیشتر است یا رنگ؟
خیلی از خانم ها برای روش��ن کردن موه��ای خود یا پاك 
کردن رنگ موی قبلی از دکلره استفاده می کنند، دکلره با 
پاك کردن رنگ مو کمک می کند رنگ تازه راحت تر روی 
مو بنشیند. دکلره هم مانند رنگ مو و سایر مواد شیمیایی 
عوارض خاص خ��ود را دارد و به همان ان��دازه می تواند به 
موها آسیب برس��اند. تا جایی که امکان دارد باید کمتر از 
دکلره اس��تفاده کنید اما در صورتی که موهای شما دوام 
و مقاومت خوبی داش��ته باشند و آرایش��گرتان هم از مواد 
استاندارد استفاده کند می توانید 5 تا 6 بار در سال موهای 
خود را دکلره کنید. استفاده مکرر از دکلره هم مانند رنگ، 
به جنس مو آسیب زده و س��بب خشک شدن، شکنندگی 
و موخوره می ش��ود.  اگر تصمیم دارید موهای تان را دکلره 
کنید از آرایشگر خود بخواهید تا جایی که امکان دارد مانع 
تماس مواد دکلره با پوست شما بشود چون احتمال این که 
دکلره باعث حساسیت پوستي شما بشود بسیار زیاد است.

رنگ کردن به کدام موها بیشتر آسیب می رساند؟
جالب است بدانید مقاومت موی تمام افراد هم سن تقریبا به یک 
اندازه است و با مرور زمان و گذر عمر است که موها مقاومت شان 
را کم کم از دست داده و ضعیف می شوند. بنابراین رنگ کردن 
تاثیر یکسانی روی انواع موها دارد اما با این همه رنگ کردن 
موهای فر یا مجعد، موهای آسیب دیده و موهایی که مدام در 
معرض گرد و غبار قرار دارند، بسیار سخت تر است. در نتیجه 
این افراد مجبورند یا از رنگ موی بیش��تر استفاده کنند یا به 
دفعات زیادتری موی خود را رنگ کنند، بنابراین ممکن است 

بیشتر آسیب ببینند.  

اکسیدان خوب کدام است؟
اکسیدان یک ماده قلیایی است که PH بالا دارد و هر چه قوی تر 
باشد آسیب بیشتری به موها وارد می کند. بنابراین اگر به سامت  
موهای تان اهمیت می دهید سعی کنید از اکسیدانی با درصد 
پایین تر )درجه کمتر از 30( استفاده کنید.  همچنین استفاده از 
اکسیدان به مقدار زیاد، سولفور مو را خارج می کند و سبب زبری 
و نازکی تارهای مو می شود، پس هنگام رنگ کردن بیش از حد 

نیاز از اکسیدان استفاده نکنید.

  فر کردن چقدر 
به مو آسیب می زند؟

حواس تان باشد بیش از   یکی، دو بار در سال موهای 
خود را فر نکنید، در غیر این صورت موهای تان طراوت 
و شادابي خود را از دست داده و تارهای مو حالتي مرده، 

آسیب دیده و شکننده پیدا خواهند کرد. علت این 
است که مواد شیمیایي فر یا صاف کننده، زنجیره هاي 

اسیدآمینه را در موها جابه جا می کنند.

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

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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Beauty

2-3
آکنه معمولا 
با ورود به 
سن بلوغ 
آغاز شده و 
2 یا 3 سال 
بعد هم از بین 
می رود 

دختران بیشتر جوش می زنند یا پسران؟
یکی از عائم بلوغ شروع آکنه صورت و بدن است. البته هرچه 
س��ن تان بالاتر می رود این روند بهبود پی��دا می کند هرچند 
نمی توان سن دقیق قطع و بهبود آکنه را تخمین زد ولی می توان 
گفت معمولا با ورود به سن بلوغ آغاز شده و 2 یا 3 سال بعد هم 
از بین می رود ام��ا در برخی افراد این مش��کل همچنان ادامه 
پیدا می کند. آکنه زمانی بیماری تلقی می شود که با تغییرات 
فیزیولوژیک شدید همراه باشد اما در موارد خفیف تر نمی توان 
آن را بیماری دانست. نکته مهم در بروز آکنه جنسیت افراد است. 
براساس پژوهش ها زنان بیشتر از مردان دچار آکنه می شوند. بر 
همین اساس 80-70 درصد خانمها در طول زندگی شان یکی 
دو جوش می زنند و بیشتر با این مشکل مواجه هستند اما جالب 
است بدانید که مردان با موارد شدیدتری از آکنه روبه رو هستند، 
هر چند که با وجود ش��دت زیاد آن، بهبود و درمان هم سریع 

اتفاق می افتد. 

دلیل بروز آکنه چیست؟
برخاف تصور عموم که فک��ر می کنند آکنه ب��ر اثر تغییرات 
هورمونی بروز می کند، باید گفت همیشه اینطور نیست. چند 

عامل مهم دیگر هم برای ایجاد جوش ذکر شده است که   می توان 
به موارد زیر اشاره کرد:

• افزایش چربی پوست بدن
• اختال غیرطبیعي در پوسته ریزي پوست، به  طوری که پوست 

انباشته شده و جوش هاي سرسفید یا سرسیاه ایجاد مي شوند
• التهاب و ایج��اد میکروب در صورت که باعث تش��دید آکنه 

می شود
• مسائل و تغییرات هورمونی

عاوه بر عوامل ایجاد آکنه در صورت، برخی موارد مانند استفاده 
از کورتون یا برخی ویتامین ها و همچنین اس��ترس و مصرف 
سیگار می تواند از جمله عواملی باشد که آکنه را تشدید می کند.

درمان باید چه شکلی باشد؟
با بروز آکنه باید به پزشک مراجعه کنید و او با توجه به شدت آکنه 
می تواند دو نوع درمان را به شما پیشنهاد کند؛ درمان خوراکی 
یا موضعی. در صورتی که آکنه ش��دت زیادی داشته باشد به 
احتمال زیاد پزشک درمان خوراکی را توصیه می کند. اما وقتی 
جوش تان زیاد نباشد پزشک فقط درمان موضعی تجویز می کند. 
اگر آکنه از حالت خفیف به متوسط تبدیل شد بهتر است درمان 

بیشترین قشری که با آکنه درگیر است 
نوجوانان و جوانانی هستند که بیشتر 
از بقیه به زیبایی شان اهمیت می دهند. 
البته آکنه در بزرگسالان زیادی هم وجود 
دارد و مشکلاتی را هم برایشان ایجاد 
می کند. جوش یا همان آکنه علاوه بر 
اینکه به پوست آسیب می زند و زیبایی را 
از آن می گیرد در اعتماد به نفس افراد هم 
تاثیر بسزایی دارد و حتی می تواند فرد را 
از فعالیت اجتماعی باکیفیت بازدارد. به 
همین دلیل است که نباید این مشکل را 
ساده دید. علت ایجاد این مشکل شایع 
پوستی چندان مشخص نیست ولی 
بیشترین قشری که به آن دچار می شوند 
نوجوانان و جوانان هستند که معمولا تا  
25 سالگی آکنه ها از صورتشان می روند. 
درباره آکنه، علت ایجاد آن و همین طور 
راه های درمانی با دکتر امیرهوشنگ 
احساني متخصص پوست و مو گفت وگویی 
انجام داده ایم که خواندن آن را به شما 
توصیه می کنیم. 

متخصصان پوست می گویند  چرا آکنه سراغ تان می آید!

جـوش نزنیـد

دکتر امیرهوشنگ احساني 
متخصص پوست و مو

انواع درمان آکنه 
در صورتی که آکنه شدت زیادی داشته باشد به احتمال زیاد 
پزشک درمان خوراکی را توصیه می کند. اما وقتی جوش تان 

زیاد نباشد پزشک فقط درمان موضعی تجویز می کند.
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با منافذ روی بینی چه کنیم؟
خیلی از افراد دور یا روی بینی شان منافذ بازی دارند که 
برایشان خوشایند نیسـت. در حال حاضر درمان های 
متعددی برای این مشکل وجود دارد یکی از ساده ترین 
راه ها استفاده از ترتینوئین و اسیدهای میوه است. اما 
به طور کلی استفاده از میکرودرم و لیزر نیز مي تواند به 
کوچک کردن این منافذ کمک کند. زمانی چسب هایی 
برای از بین بردن این منافذ به بازار آمده بود که باید گفت 

کاملا در حل این مشکل بی تاثیر بودند.

لایه برداری موثر است؟
زمانی که پوست بی دلیل دچار پوسته ریزی می شود، 
ممکن است آکنه ایجاد شـود به همین دلیل است که 

استفاده از لایه بردارها و اسکراب ها می توانند از آکنه 
جلوگیری کنند. یکی از لایه بردارهای موثر ترتینوئین 
است که با لایه برداری می تواند پوسته ریزی پوست را 

به شکل طبیعی خود برگردانند.

خوراکی انجام شود چون درمان خوراکی تاثیر سریع تر و بهتری 
بر درمان دارد، هرچند که ممکن است با عوارضی همراه باشد. 
اگر می خواهید آکنه شما درمان شود باید حوصله زیادی داشته 
باشید چون درمان این مشکل معمولا طولانی مدت است. قرار 
نیست با دو روز یا یک هفته مصرف دارو جوش ها کامل درمان 
شوند. برای دیدن نتیجه استفاده از داروها باید دست کم 4 تا 6 
ماه صبر کنید و در این مدت هم به طور مرتب داروها را مصرف 
کنید چون هرگونه وقفه در استفاده از دارو احتمال عود و تشدید 

آکنه را بالا می برد.

داروهای جلوگیری از بارداری، آکنه را خوب می کند؟
برای اینکه بدانید علت آکنه شما چیست حتما لزومی به انجام 
آزمایش نیست، کافی است پزشک از شما یک شرح حال بگیرد 
تا به علت آن پی ببرد. از جمله داروهایی که برای درمان آکنه 
بسیار موثر است داروهای جلوگیری از بارداری است. این داروها 
به آکنه خوب جواب می دهد. نکته مهم هنگام تجویز داروهای 
ضدبارداری این است که این داروها حاوی استروژن زیادی باشد. 
اگر خودتان سراغ داروهای ضدبارداری بروید با انواع مختلفی 
مواجه می شویدکه می تواند حسابی گیج تان کند. این داروها 
براس��اس انواع مختلفی که دارند و میزان مناسب مصرف باید 
توسط پزشک تجویز شود. باید به این نکته حتما توجه کنید 
که بعضی از داروهای ضدبارداری حتی ممکن اس��ت جوش و 
آکنه شما را زیاد کند. داروهایی این کار را می کنند که به جای 
آنکه استروژن بیشتری داشته باشند حاوی پروژسترون زیادی 

هستند و همین آکنه را در شما تشدید می کند.

بارداری و جوش صورت
بیشترین تغییرات هورمونی در زمان بارداری اتفاق می افتد که 
در نتیجه آن ممکن است فرد دچار جوش شود یا حتی پوستی 
بدون جوش پیدا کند که علت دقیق آن مشخص نیست. ولی 
درمان در این دوران به دلیل شرایط ویژه فرد به صورت خاصی 

انجام می شود و ممکن است داروی خوراکی کاما حذف شود.

صابون با جوش چه می کند؟ 
شاید برخی تصور کنند که شستن صورت با صابون می تواند در 
رفع آکنه موثر باشد در حالی که این ماده شوینده هیچ تاثیری 
بر درمان آکنه ندارد. تنها کاری که صابون انجام می دهد تنظیم 
چربی پوست و کم کردن باکتری آن اس��ت. در زمان استفاده 
از داروهای ضد آکنه به طور طبیعی پوست خشک می شود و 
بنابراین استفاده از صابون می تواند این خشکی را تشدید کند. 
صابون در یک صورت می تواند تاثیر خوبی بر آکنه داشته باشد 
آن هم اینکه آکنه صورت خفیف باشد و استفاده از صابون های 
آنتی باکتریال به کنترل چربی پوس��ت کمک کرده و با از بین 

بردن باکتری ها بتوانند این مشکل را درمان کنند. 

نتیجه ترکاندن جوش چیست؟
خیلی از افرادی که دچار جوش های التهابی می ش��وند آن را 
می ترکانند و فکر می کنند حالا که التهاب جوش کم شد، بهبود 
پیدا می کند در حالی که شما با این کار التهاب را به اطراف محل 
جوش منتقل می کنید. نتیجه این می ش��ود که رنگدانه های 
پوست فعال ش��ده و اثر آن به صورت تیرگی روی پوست باقی 
می ماند. در صورت لزوم این کار فقط با توسط پزشک و با دستگاه 

استاندارد تخلیه جوش انجام می ش��ود. درست است که فشار 
دادن جوش باع��ث افزایش جوش نمی ش��ود اما می تواند لک 
و تیرگی روی پوس��ت به جا بگذارد. عاوه بر این گاهی برخی 
پوس��ت ها به جای ل��ک، فرورفتگی پیدا می کنن��د و چاله ای 
می شوند. دلیل این مشکل یکی به خاطر نوع پوست و دوم به 
دلیل شدت جوش هاس��ت. دو دلیل مهم دیگر برای این اتفاق 

دستکاری جوش و درمان دیرهنگام آن است. 

معضل مهم: جوش بعد از اصلاح 
اگر از آن دسته افرادی هستید که بعد از اصاح صورت پوست تان 
قرمز شده و جوش می زنید بهتر است نگران نباشید چون این 
جوش واقعی نیس��ت و در  اصطاح فولیکولی��ت غیرعفونی 
خوانده می ش��ود که تنها به دلیل بازگشت مو به داخل پوست 
بروز می کند. برای پیشگیری از این اتفاق باید از داروهایی بعد 
از اصاح اس��تفاده کنید که جوش نزنید. یک��ی از این داروها 
ترتینوئین و اسید میوه است که با چند بار استفاده مشکل تان به 

راحتی حل می شود و دیگر دچار جوش غیرعفونی نمی شوید.

به خورد و خوراک تان توجه کنید
یکی از مواد خوراکی که می تواند بر بروز جوش یا آکنه موثر باشد 
شیرینی است. با خوردن شیرینی قند خون به سرعت بالا می رود 
و موجب ایجاد جوش می شود. برخی از افراد هم به خوردن شیر 
حساس هستند و با خوردن آن شروع به جوش زدن می کنند. 
این افراد نباید از این محصول لبنی استفاده کنند و بهتر است 

دیگر محصولات را جایگزین آن کنند. احتمالا خود ش��ما در 
تغذیه تان متوجه می شوید که چه چیزی باعث بروز یا تشدید 
جوش در پوست تان می شود. یکی از موادی که باید جایگزین 
خوراکی های به اصطاح جوش زا کنید، میوه و س��بزی است. 
برای جلوگیری از تشدید جوش ها اول از همه باید شیرینی را 
فراموش کنید. اما لازم نیست مایونز را از سفره تان حذف کنید 
چون این سس فقط چربی خون را بالا می برد که در بروز جوش 
کاما بی تاثیر اس��ت. یکی از موادی که خانم ها روزانه مصرف 
می کنند و احتمال جوش را زیاد می کند استفاده از محصولات 
آرایش��ی مانند پنکیک و کرم پودر است که به وضوح می تواند 
باعث تشدید جوش است. برای پیشگیری از این اتفاق بهتر است 
از مواد آرایشي بدون چربي یا کم چرب استفاده کنید. البته اگر 
صورت تان جوش دارد بهتر است از هیچ وسیله آرایشی استفاده 
نکنید و برای کرم ضد آفتاب هم دنبال ان��واع بدون چربی آن 
بگردید. استفاده از کرم مرطوب کننده ای که بدون چربی باشد 
هم بسیار مهم و ضروری است. هرگونه محصول دارای چربی 
روی صورتی که جوش دارد، بدون ش��ک جوش ها را تش��دید 

می کند و این مسئله ای است که باید حتما رعایت شود.

اذیت شدید، رآکوتان بخورید
خیلی ها سال ها با جوش های شان درگیر هستند و ممکن است 
از درمان های متعدد و بی فایده خسته شده باشند. بنابراین به این 
افراد توصیه می شود از داروی رآکوتان یکی از موثرترین داروها 
برای درمان جوش است، استفاده کنند. البته به این نکته توجه 
داشته باشید که این دارو مانند شمشیر دو لبه است چون اگر 
عوارضش کنترل نشود، آسیب های شدیدی به سیستم داخلی 
بدن فرد وارد می کند.  یکی از مهم ترین نکاتی که باید هنگام 
مصرف دارو رعایت شود این است که فرد از زمان شروع مصرف 
تا دست کم 3 ماه بعد از قطع مصرف نباید باردار شود و در صورت 
بارداری باید جنین سقط شود. این داروی تقریبا تنها دارویی 
است که هر چهار دلیل ایجاد آکنه را از بین می برد چون حاوی 
شکل دیگری از ویتامین A است. در صورتی که جوش های فرد 
شدید باشد و طی چند دوره درمان، بهبودی حاصل نشده باشد 

معمولا پزشک در نهایت به تجویز رآکوتان روی می آورد.  

عوارض هیدرودرمی
زمانی که بیش از حد از هیدوردرمی استفاده شود 

می تواند خود عاملی برای شیوع بیشتر آکنه در فرد 
شود. یکی دیگر از عواملی که می تواند در تشدید 

جوش موثر باشد گرفتن دوش آب بسیار گرم است که 
با بخار ایجاد شده می تواند باعث تشدید جوش شود.

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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بیخود الکل نزنید
برخی از اف��راد فکر می کنند الکل ب��ه دلیل خاصیت 
ضدعفونی کنندگی می تواند تاثیر مثبتی بر پوس��ت 
گذاشته و با از بین بردن میکروب ها باعث از بین رفتن 
آکنه شود در حالی که تنها کاری که الکل انجام می دهد 
این است که پوست را از حالت چربی خارج کرده و آن را 
خشک می کند. الکل تنها در صورتی می تواند در درمان 
جوش موثر باشد که با آنتی بیوتیک ترکیب شود. به 
عنوان مثال کلیندامایس��ین که ب��رای درمان جوش 
تجویز می شود مخلوطی از الکل و آنتی بیوتیک دارد. 
البته باید به این نکته دقت کنید که این نوع از الکل های 
آنتی بیوتیک دار باید فقط توسط پزشک تجویز شود 
چون درصد آنتی بیوتیک و الکل در داروهای مختلف 
متفاوت اس��ت و تنها پزش��ک می تواند میزان و نحوه 

مصرف را برای شما توضیح دهد. 

جوش با آفتاب خوب می شود؟
یکی از کارهای درمانی که در گذشته انجام می شد 
نوردرمانی ب��ود. به ای��ن ترتیب که ب��ا لامپ های 
مخصوص روی ص��ورت فردی که آکن��ه دارد، نور 
تابانده می شد تا این مش��کل برطرف شود. واقعیت 
این اس��ت که آفتاب می تواند آکن��ه را بهتر کند اما 
هیچ پزشکی آن را به عنوان درمان تجویز نمی کند. 
بنابراین اگر جوش می زنید لازم نیست از نور دوری 
کنید. باید بدانید که اتفاقا نور برای جوش های تان 

ورزش می تواند سطح 
استرستان را کم کند 

و همین موضوع به 
تنهایی می تواند برای 

بهبود جوش موثر 
باشد در حالی که 

ورزش هاي سنگین 
که تعریق زیادی دارد 
جوش را بیشتر و بدتر 

می کند. افرادی که 
به صورت حرفه ای 

بدنسازی کرده  و البته 
از داروهای نیروزا 

استفاده می کنند باید 
بدانند که این داروها 

بیشترشان هورمونی 
بوده که  می تواند 

تاثیر مستقیمی  بر 
جوش بگذارد

بس��یار مفید اس��ت. حالا که نور برای جوش مفید 
 ش��ناخته ش��ده ش��ما نباید بدون محاف��ظ و کرم
 ضد آفتاب جلوی آفتاب بروید چون در این صورت 
لک ها و جای جوش تیرگی بیشتری پیدا می کند و 

پررنگتر معلوم می شود.

میوه را ماسک کنید
اغلب پزش��کان طب رایج درمان خانگ��ی را توصیه 
نمی کنند چون معتقدند گاهی برخی از این درمان ها 
ج��وش و آکنه را تش��دید می کن��د. هیچ ک��دام از 
درمان های گیاهی مانن��د آب لیم��و و گل بابونه به 
صورت علمی اثبات نش��ده اس��ت و اگر می خواهید 
واقعا جوش های تان درمان شود بهتر است به پزشک 
متخصص مراجعه کنی��د و داروهایی ک��ه او تجویز 
می کند مصرف کنید. در عین حال شما می توانید از 
ماسک های میوه هم استفاده کنید اما فکر نکنید این 

ماسک ها راه حل دقیق درمان آکنه است. 

حمام را داغ نکنید
از جمل��ه روش ه��ای درمانی ب��رای جوش های 
صورت هیدرودرمی اس��ت. مکانیس��م این روش 
با بخار است. اما به خاطر داشته باشید  زمانی که 
بیش از حد از هیدوردرمی استفاده شود می تواند 
خود عاملی برای شیوع بیشتر آکنه در فرد شود. 
یکی دیگر از عواملی که می تواند در تشدید جوش 

موثر باشد گرفتن دوش آب بسیار گرم است که با 
بخار ایجاد شده می تواند باعث تشدید جوش شود. 

لباس هم مهم است
جوش فقط در ناحیه صورت نیست و می تواند در بازو، 
سینه های یا در ناحیه پش��ت هم ایجاد شود. یکی از 
راه حل ها این است که لباس هایی را انتخاب کنید که 
نخی بوده و چسبان نباشد. در واقع آنچه باعث تشدید 
جوش می ش��ود، تعریق اس��ت نه جنس لباس��ی که 

استفاده می کنید. 

صورت را بشویید اما با آب ولرم
یکی از روش های که مردم خودشان اختراع کرده اند 
آن است که شس��تن صورت می تواند آکنه را به طور 
کامل بهبود ببخشد. البته ذکر این نکته اهمیت دارد که 
شستن زیاد موها تاثیری در درمان افراد ندارد. درست 
است که اگر پوست چربی داشته باشید شستن مداوم 
صورت می تواند به کنترل چرب��ی کمک کند اما باید 
بدانید زیاده روی در این کار موجب خشکی پوست شود. 
افرادی که پوست خشک یا معمولي دارند و اتفاقا آکنه 
هم می زنند بهتر است با آب ولرم و البته نه آنقدر زیاد 
صورت شان را بشویند. همانطور که گفته شد صابون 
برای پوست های چربی یک کنترل کننده به حساب 
می آید اما در صورت داشتن پوست خشک باید بی خیال 

صابون شده و فقط از پاك کننده ها استفاده کنید. 
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4-6
برای حفظ 
استحکام 
مو 4 تا 6 روز 
قبل از رفتن 
به آرایشگاه 
موهای خود 
را نشویید

5 تفکر اشتباه برای آرایش و نگهداری مو
1. بیش��تر خانم هایی که موهای بلند دارند، س��اده ترین روش 
که شیک هم هس��ت را انتخاب کرده و موهای خود را با کش به 
صورت دم اسبی پشت سر خود جمع می کنند. شاید به نظرتان 
باورکردنی نباشد اما استفاده مداوم از این شیوه آرایش مو کاما 
اشتباه است، زیرا کشیده شدن موها به پشت سر و سفت بستن 
آن ها عاوه بر این که موها را در خط رویش وز می کند، س��بب 
شکستن تارهای آن هم می ش��ود. بنابراین سعی کنید هر روز 
موهای خود را دم اسبی نبندید. برای اینکه بیشتر به این موضوع 
توجه داش��ته باش��ید یادآوری می کنیم وقتی موه��ای خود را 
دم اسبی می بندید فشاری که به پش��ت سر شما وارد مي شود، 
می تواند سبب طاسي نقطه اي شده و ممکن است اندازه آن  به 

حدي باشد که نتوانید به راحتي پنهانش کنید. 
2. اگر جزو آن دس��ته از خانم ها هستید که فکر می کنید چون 
موهایتان رشد خوبی ندارد، نباید آن ها را کوتاه کنید، سخت در 
اشتباه هستید. برای این که موهای سالمی داشته باشید باید هر 
چند ماه یک بار دوسانت از موهای خود را کوتاه کنید. باور کنید 
این کوتاه کردن نه تنها به س��امت و زیبایی موی ش��ما کمک 
می کند و مانع رش��د موخوره و آسیب س��اقه مو می شود، بلکه 
می تواند رش��د مو را به اندازه چند سانتي متر تحریک کند. پس 

سخت نگیرید و هر چند ماه یک بار موی خود را به قیچی آرایشگر 
بسپارید تا حداقل دو سانت از آن کوتاه کند. 

3. معمولا خانم ها ب��رای حفظ حالت موی خود از فیکس��اتور 
استفاده می کنند. به یاد داشته باشید باید از فیکساتور مناسب 
استفاده کنید، در غیر این صورت موهای شما آسیب خواهد دید. 
فیکساتور باید سبک باشد و بدون این که موهای شما را چرب یا 
چسبناك کند، رطوبت آن ها را حفظ کند. با استفاده از فیکساتور 
مناسب، موهای نرم تری خواهید داشت که راحت تر آراسته شده 

و زیباتر جلوه خواهند کرد. 
4. خیلی ها فکر می کنند بافتن مو تاثیر زیادی در سامت و رشد 
آن دارد. باید بگوییم این تصور اشتباه است. درست است که بافتن 
به مو آسیب نمی رساند اما فش��ار وارده روی موهای بافته شده 

سبب ریزش تارهاي مو می شود. 
اگر می خواهید برای تنوع موهای خود را ببافید از آرایشگرتان 
بخواهید در صورتی که موهایتان شکننده و آسیب دیده است از 

موی اضافه استفاده نکند. 
یکی از مشکاتی که ممکن است بر اثر بافت مو پیش آید، آزرده 
و حساس شدن پوست سر است که در این صورت باید به پزشک 
مراجعه شود زیرا بی توجهی ممکن است عفونت، زخم یا کچلی 
دائمی به همراه داشته باشد. بنابراین توصیه می کنیم مرتب و در 

سلامت، آرایش و مدل مو نقش بسیار زیادی 
در زیبایی چهره دارد، برای همین است که 
اکثر افراد همیشه به موهای خود توجه دارند 
و سعی می کنند متناسب با شرایط شان آنها را 
به بهترین فرم آرایش کنند. آرایش مو علاوه 
بر افزودن به زیبایی چهره، حال آدم را خوب 
می کند و بیشتر افراد مخصوصا خانم ها وقتی 
کمی غمگین هستند سراغ تغییر رنگ یا مدل 
موی خود می روند. اما باید یادتان باشد هر 
تغییری خوب نیست و امکان دارد به مویتان 
آسیب برساند و اگر این اتفاق بیفتد نه تنها 
حال تان خوش نمی شود بلکه ممکن است دچار 
افسردگی و غمگینی کوتاه مدت شوید. در 
واقع باید مراقبت از مو را در اولویت قرار داده 
و از مدل، فرم، آرایش و محصولات آرایشی و 
بهداشتی که امکان دارد به موهای شما صدمه 
بزنند، پرهیز کنید. شاید به نظر نرسد اما حتی 
انتخاب درست برس مو هم در حفظ سلامت و 
شادابی موها موثر است؛ پس قبل از اینکه بلایی 
سر موهای خود بیاورید به نکته هایی که در این 
مطلب آورده ایم، توجه کنید:
women s health :منبع

همه اشتباه هایی که سلامت 
موهای تان را به خطر می اندازد

10 اشتباهی که 
موهای تان را به 
باد می دهد
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5 توصیه مهم  که نباید فراموش کنید

1.  آبرسانی به مو 
یادت��ان باش��د هی��چ وق��ت اس��تفاده از ماس��ک های 
مرطوب کننده و نرم کننده را فراموش نکنید. برای استفاده 
روزانه از مرطوب کننده یک کرم موی روغنی و بدون نیاز 
به آبکشي را انتخاب کنید. این کرم ها تمام لایه هاي مو را 
رطوبت بخش��یده و نرم مي کنند. کرم های موي روزانه، 
روغني و حاوي پروتئین ابریش��م یا اس��یدهاي آمینه با 
قابلیت نفوذ در لایه خارجي تار مو و در عین حال س��بک 
هستند. استفاده از یک ماس��ک روغني گرم هر دو هفته 
یک بار مو را تا عمیق تری��ن لایه  هاي آن مرطوب مي کند.  
اگر با کرم های موی ش��یمیایی میانه ای ندارید می توانید 
از گیاهان طبیعی مانند مریم گلي، اسطوخودوس، اکلیل 
کوهي، نارگیل، جوجوبا، زنجبیل و آلوورا استفاده کنید و 

معجزه آن را ببینید. 

2. دستمال سر یادتان نرود
بعد از آغش��ته کردن مو به کرمهای روغنی مرطوب کننده 
برای اینکه بالش تان چرب نشده و تا جایی که امکان دارد از 
تماس مو با بالش خودداری شود از یک دستمال سر یا کاه 
ابریشمي استفاده کنید. توجه داشته باشید که دستمال سرها 
یا کاه های نخی رطوبت مو را نگه نمی دارند و بیشتر روغن 
جذب پارچه آن ها می ش��ود، بنابراین فقط پارچه ابریشمی 

مناسب این کار است.  

3. آرایشگر خوب انتخاب کنید
مطمئن شوید آرایشگرتان به قدر کافی آگاهی و مهارت دارد 
و نیازهاي پوست و موي شما را مي شناسد و با توجه به آن ها 

بهترین خدمات را به شما ارائه می دهد. 

4. بیشتر بدانید 
برای مراقبت از مو لازم اس��ت به اطاعات مندرج روی مواد 
ش��یمیایی مورد اس��تفاده توجه کنید. اگر قرار است رنگ 
مویتان را خودتان تهیه کنید دقت داش��ته باشید برچسب 
روي رنگ م��وي انتخابي تان حاوي کلم��ات »نیمه دائم« و 
»فاقد آمونیوم« باشد. »پرسولفات« نیز از جمله موادي است 

که باید از آن پرهیز کنید. 

5. تغذیه مناسب و حفظ آرامش 
برای داشتن پوست و موی سالم از رژیم غذایی مناسبی که حاوی 
مقادیر کافي پروتئین و اسید هاي چرب ضروري است، استفاده 
کنید. اسید هاي چرب در ماهي هایي مانند سالمون یا گیاهاني 
مانند تخم بزرك یا بذرکتان به وفور یافت مي ش��ود، بنابراین 
می توانید این مواد را در رژیم غذایی خود جای دهید.  استرس 
تمام سیستم و اندام بدن را تحت تاثیر قرار می دهد و همان قدر که 
برای تمام اجزای بدن زیان دارد به پوست سر هم آسیب رسانده 
و موهای شما را از بین می برد. برای کنترل استرس با استفاده از 

تکنیک  آرام سازي  تدریجي، فشارعصبي خود را مدیریت کنید.

فاصله های زمانی کوتاه بافت ها و گره های مو را به آرایشگر خود 
نش��ان دهید تا در صورت بروز کوچک ترین مشکل، اقدام های 

لازم انجام شود. 
5. همه دوست دارند بهترین مدل و آرایش مو را داشته باشند، اما 
هیچ وقت سعی نکنید از مدل های موی مجله ها الگوبرداری کنید، 
زیرا عکس مدل های مویی که در مجله ها می بینید، دست کاری 

شده و واقعی نیستند.
استفاده مرتب از سشوار، مواد شیمیایی یا وارد کردن فشار زیاد به 
ریشه مو یا پوست سر، ضرر دارد. بنابراین سعی کنید با مشورت 
آرایشگر یا کسانی که مویی ش��بیه موی شما داردند، بهترین و 

سالم ترین مدل مو را انتخاب کنید. 

5 هشدار مهم 
1. صاف کردن دائمی موها 

بیشتر خانم هایی که موی فر دارند، طرفدار موهای صاف هستند 
و برای این که از شر سشوار کش��یدن هر روزه و موهای فر خود 

خاص شوند سراغ صاف کردن دائمی و 6ماهه مو می روند. 
اگر شما هم جزو این دس��ته از خانم ها هستید باید بدانید ماده 
صاف کننده مو یک ماده ش��یمیایي بس��یار ق��وي و خطرناك 
است و براس��اس اعام س��ازمان غذا و داروي آمریکا، تنها ماده 
بهداشتي- آرایشي قوي تر از کیت هاي فر کننده و صاف کننده 
خانگي، کرم هاي موبر هستند. با این اوصاف به نظر نمی رسد لازم 
باشد تاکید کنیم برای صاف کردن مو و حفظ سامت آن حتما به 
آرایشگاه هاي معتبر و با سابقه مراجعه کنید. با وجود این اگر قصد 
صاف کردن موی خود را دارید توجه به نکات زیر ضروری است:   
• برای حفظ اس��تحکام مو 4 تا 6 روز قبل از رفتن به آرایش��گاه 

موهای خود را نشویید. 
• داروهایی که اس��تفاده می کنید بر وضعیت موهای شما تاثیر 
بسیاری دارد، بنابراین به آرایش��گر خود بگویید چه داروهایی 

مصرف می کنید. 
• قبل از انجام مراحل صاف کردن موی خود نوشیدنی و مایعات 
کافئین دار استفاده نکنید تا منافذ پوست سرتان بسته بماند و 

کمتر در معرض آسیب قرار گیرند. 
• پس از صاف کردن موهای خود تا مدتی )حداقل چند هفته( 
از سش��وار و رنگ کردن مو پرهیز کنید و اجازه دهید موهایتان 

استراحت کنند. 

2. حرارت زیاد مو را می کشد
پیشنهاد می کنیم به جای استفاده از دستگاه هاي حرارتي مانند 
سش��وار، اتوی مو  و بیگودی های برقی از دس��تگاه های س��اده و 
بی حرارت استفاده کنید. درست است که این دستگاه ها به اندازه 
انواع حرارتی نمی توانند موهای ش��ما را حالت دهند اما به مراتب 
آسیب کمتری به مو وارد می کنند. در واقع دستگاه های حرارتی 
همان قدر که به سرعت به موی شما حالت می دهند سبب ریزش و 
خشک شدن آن هم می شوند. اگر شرایط طوری بود که چاره ای جز 
استفاده از حرارت برای فرم دادن به موی خود نداشتید، به هیچ عنوان 
از روغن مو استفاده نکنید چراکه روغن، موها را در حرارت می سوزاند 
یا به اصطاح تفت می دهد. توصیه می کنیم از کرم موی مخصوص 

سشوار استفاده کنید تا حداقل آسیب به موی شما وارد شود. 

3. موها را در معرض آسیب های مکرر قرار ندهید
مراقب باشید که موهای خود را در معرض آسیب های پی 

در پی قرار ندهید. یعنی اگر موهایتان را صاف، فر یا دکلره 
کردید سعی کنید با آنها مهربان بوده و حداقل تا چند هفته 
از مواد شیمیایی دیگر یا حرارت زیاد دور نگه  دارید. ممکن 
است موی ش��ما در مرحله اول خیلی آسیب نبیند اما این 
دلیل نمی ش��ود که این مقاومت را در برابر حرارت یا مواد 

شیمیایی دیگر هم حفظ کند. 

4. موهای خود را زیاد نشویید
شست وش��وي زیاد مو به آن آس��یب می زند، زیرا مو برای 
محافظت از خود به طور طبیعی چربی ترش��ح می کند که 
شست وشوی زیاد این چربی را از بین برده و مو را در معرض 
آس��یب قرار می دهد. اگر عادت دارید مرتب حمام کنید، 
سعی کنید فقط تن خود را بش��ویید و به یاد داشته باشید 
هفته ای یک بار هم برای شست وشوی مو کافی است، پس 

موهای خود را زیاد نشویید. 

5. برس مناسبی برای خود انتخاب کنید
یکی از راه های مراقبت از مو درس��ت شانه کردن آن است. 
اولین نکته ای که در ش��انه کردن مو باید به آن توجه کنید 
انتخاب ش��انه یا برس است. بهتر است از ش��انه ای نرم که 
دندانه های آن تیز نباشد اس��تفاده کنید. دندانه های شانه 
باید از هم جدا باشند و بهتر است متناسب با درشتی تارهای 
مو فاصله دندانه های شانه هم بیشتر باشد. نکته بعدی که 
باید به آن دقت کنید روش شانه کردن مو است. شانه کردن 
مو و باز ک��ردن گره های آن را از انتهای م��و آغاز کرده و به 
سمت ریشه بروید. وقتي به ریشه مو رسیدید با حرکت شانه 
پوست سر خود را ماشاژ دهید تا با تحریک آن تولید چربی 
مو افزایش یافته و شانه کردن مو راحت تر و آسان تر شود. 

حفظ آرامش برای زیبایی مو
استرس تمام سیستم و اندام بدن را تحت تاثیر قرار می دهد 
و همان قدر که برای تمام اجزای بدن زیان دارد به پوست سر 
هم آسیب رسانده و موهای شما را از بین می برد. سعی کنید 

برای هر مسئله کوچکی ذهن تان را درگیر نکنید و برای 
کنترل استرس با استفاده از تکنیک  آرام سازي  تدریجي، 
فشارعصبي خود را مدیریت کنید. با خود مهربان باشید و 

زیبایی تان را قربانی مسائل کوچک نکنید.

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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از آنجا  که  لیپوماتیک یک روش جراحي غیرتهاجمي است، کاملا ایمن است و 
تنها از یک بي حس کننده موضعي استفاده مي شود که عوارض آن در مقایسه با 
بیهوشي عمومي بسیار اندک خواهد بود. 

اگر دچار اضافه وزن هستید و تلاش شـما براي رسیدن به وزن 
مطلوب تان به کمـک ورزش و انواع رژیم هـاي غذایي بي فایده 
بـوده،  لیپوماتیک مي تواند به نحو چشـمگیري به شـما کمک 
کنـد.   لیپوماتیک بهره گیري دقیـق و ریزبینانـه از تکنولوژي 
کم تهاجمي لیپوساکشن است که نتایج چشم نواز آن به مراتب 
بهتر از لیپوساکشـن بـوده و دوره نقاهت پس از آن نسـبت به 
لیپوساکشن کوتاه تر اسـت و فرد مي تواند به سرعت به زندگي 
روزانه خود بازگردد. مکانیسم عمل بر پایه حذف چربي اضافي در 
بافت موردنظر، بدون آسیب رساندن به سایر ارگان ها و بافت هاي 
مجاور است. لیپوماتیک مي تواند در حذف چربي مازاد کلیه نقاط 

بدن ازجمله نواحي حساس غبغب و بازو هم موثر باشد. 

لیپوماتیک  روشي که با آن
لاغر می شوید

افرادي که قصد جراحي چاقي دارنـد، اولین نکته اي را که باید 
مدنظر قرار دهند،  چیست؟ 

اولین نکته اي که باید هر جراح به آن توجه داش��ته باشد این است 
که فرد آیا کاندیدای مناس��بي براي عمل زیبایي اس��ت یا خیر؟! 
همچنین باید بررسي شود که فرد مطابق ش��رایطي که دارد بهتر 
است چه عمل جراحي را انجام دهد. به همین دلیل باید بي ام آي، 
میزان چربي، نوع چاقي و س��ایر موارد مدنظر قرار گرفته شود. بعد 
از به دس��ت آوردن اطاعات لازم مي توان نتیجه گیري کرد که چه 
نوع عملي براي شخص مناسب اس��ت. افرادي که بي ام آي بالایي 
دارند طبق شرایط ش��ان بهتر اس��ت جراحي هاي معده و گوارشي 
انجام دهند. اما گاهي اوقات میزان اضافه وزن به اندازه اي است که با 
خارج سازي چربي مي توان این مشکل را رفع کرد. با این حال بعد از 

انجام معاینات مي توان نوع عمل جراحي را تشخیص داد. 

 لیپوماتیک چیست؟
 لیپوماتیک  جدیدترین تکنولوژي 

لیپوساکشن و کاملا غیر تهاجمي است 
که با بهره گیري از انرژي امواج متناوب 

اولتراسوند و با کمترین میزان آسیب به 
بافت هاي اطراف، سبب رفع چربي هاي 

اضافي در بافت مورد نظر مي شود. اگر این 
تکنولوژي توسط یک جراح کارآزموده 

و ماهر با رعایت کامل تمام  موارد 
زیبایي شناسي و بادي کانتورینگ انجام 
شود، بهترین و مطلوب ترین نتیجه را در 

رفع چربي هاي مقاوم به رژیم غذایي و 
ورزش خواهد داشت. 

  لیپوماتیک چگونه انجام مي شود؟
انجام  لیپوماتیک تنها با استفاده از یک 

بي حسي موضعي است و پس از آن بیمار 
به منزل برمي گردد و از همان ابتدا قادر 
به انجام کلیه فعالیت هاي روزمره خود 

حتي ورزش هم خواهد بود. اندکي تورم 
و کبودي در محل طبیعي است که  ظرف 

دو هفته رفع و در مواردي هم ممکن است 
بیشتر به طول بینجامد. در مدت دوره 

نقاهت ، بیمار باید از یک گن مخصوص که 
سبب تسریع روند بهبودي وي مي شود، 

استفاده کند. 
   عوارض   لیپوماتیک   چیست؟

از آنجا  که  لیپوماتیک یک روش جراحي 
غیرتهاجمي است، کاملا ایمن است تنها 

از یک بي حس کننده موضعي استفاده 
مي شود که عوارض آن در مقایسه با 

بیهوشي عمومي بسیار اندک خواهد 
بود. به دلیل آنکه تنها یک برش کوچک 
جراحي مورد نیاز است خطر عفونت هم 
به طرز چشمگیري کاهش یافته اماتنها 

اندکي تورم و کبودي در محل عمل وجود 
خواهد داشت که ظرف دو هفته  یا اندکي 

بیشتر رفع مي شود. درد پس از عمل 
اندک است و نیاز به دارودرماني نخواهد 
بود .  یک مشکل که در لیزر وجود دارد، 

حرارت لیزر است که اگر با دقت انجام 
نشود، ممکن است در ناحیه پوست 

سوختگي ایجاد کند اما درجراحي با 
روش  لیپوماتیک احتمال سوختگي کمتر 
بوده، حتي مي توان گفت اصلا سوختگي 

به وجود نخواهد آمد. نکته دیگر 
ناهمواري است که با این روش ناهمواري 

کمتري ایجاد مي شود. همچنین خطر 
آمبولي در این روش به حداقل رسیده 

است. 

  دکتر محمدعلي تقي پور
 )پلاستیک و ترمیمي(

شماره نظام پزشکی: 62298

BMI هاي بالاي 40 جزو کاندیداهاي 
عمل هاي گوارشي و معده ای هستند. 
BMI کمتر را مي توان با روش هاي 
خارج سازي چربي اضافه وزن از بین 

برد. اما BMI بی��ن 30 تا 35 را باید 
بررسي کرد.

ع��اوه ب��ر BMI، می��زان ش��لي و 
افتادگ��ي پوس��ت و بیماري ه��اي 

همراه باید بررسي ش��ود. افرادي که 
دیابت دارند یا افرادي که سیگار زیاد 
مي کشند، جزو کاندیداهاي مناسب 

جراحي لاغري نیستند. 

چطور برحسب BMI افراد جزو کاندیداهاي جراحي قرار مي گیرند؟ 
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کلینیک

کاشت ابرو با موهای  طبیعي و قابل رشد
اگر قبلا تاتوی ابرو کرده اید ولی از یکنواختی آن خسته شده اید، مطلب زیر را از دست ندهید

اگر از کشیدن هر روزه مداد روی تاتوی خود خسته شده اید، می توانید از 
کاشت ابرو   با موهای طبیعی زنده خودتان لذت ببرید

آیا وقت خداحافظي با 
تاتوي  ابروها فرا نرسیده 

است؟

کس��انی که قبا تاتوی ابرو کرده اند و از رنگ یا مدل تکراری آن خس��ته شده اند 
بهتر است به جای اقدام به پاك کردن تاتوی خود که گاهی باعث آسیب رساندن به 
پوست ناحیه ابروها می شود ابتدا با پزشک متبحر و کار آزموده مشورت کنند چون 
در اکثر موارد بدون نیاز به پاك کردن تاتو و با طراحی صحیح و حرفه ای می توانند 

کاشت ابرو با موهای طبیعی انجام دهند.

    قضاوت کـردن در مورد این سـؤال که تاتـوی ابروها با رنگ 
بهتر اسـت یا کاشـت ابروها با موهاي طبیعي و قابل رشد،کار 
سختي نیست.چه کسي مي پذیرد ابروهایي با موهاي طبیعي و 
قابل رشد که قابل اصلاح کردن،تغییر فرم دادن و رنگ کردن 
است را با یک ابروي نقاشي شـده با رنگ هاي تاتو و هاشوري 
که خیلي زود در شخص ایجاد خسـتگي و یکنواختي مي کند، 
عوض کند. حتي براي کساني که قبلا تاتوي ابرو کرده اند خبري 
خوشحال کننده داریم و آن هم این که مي توانند روي این تاتوي 
قدیمي، کاشت ابروي طبیعي انجام دهند، یعني به جاي تحمل 
کردن این تاتوي یک فرم و بي روح یـا چند بار تاتو کردن روي 
تاتوي قبلي، امروزه با اسـتفاده از تکنیک ها و متدهاي مدرن 
و جدید و حرفه اي توسـط بهترین و باتجربه ترین متخصصان 
کاشت ابرو که تعداد بسیار زیادی کاشـت ابرو انجام داده اند، 
مي توانند روي تاتوي شـان موهـاي طبیعي بکارنـد و صاحب 
ابرویي طبیعي و قابل رشد شوند. در ادامه دکتر داوود مقامي، 
عضو انجمن جراحان ایران از روش کاشت ابروها با استفاده از 

موهاي زنده و قابل رشد و طبیعي خود افراد سخن مي گوید.

تاتوی ابروها عمدتا در آرایشگاه ها انجام می شود که متاسفانه خود 
روش تاتو کردن به علت ضربه هایی که سوزن تاتو به ریشه موهای ابرو 
وارد می کند باعث ازبین رفتن دائمی موهای ابرو می شود

نکات مهم و ظرافت هاي 
کاشت حرفه اي ابرو:

  ابتدا ابرو را به 3 قسمت تقسیم  
مي کنیم: 

  )head(1-  تاج ابرو
 )body(2-  بدنه ابرو

)tail( 3-  دم ابرو

  در کاشت تاج ابرو باید موها با 
زاویه مناسب و رو به بالا خوابانده 

شود )تا حالت عمودي پیدا نکنند(.

 در کاشت بدنه از سمت تاج ابرو 
 به طرف

 دم ابرو باید زاویه خواباندن موها به 
تدریج کاسته شود به طوری که در 

 دم ابرو با زاویه 10 درجه و
 به صورت مماس با پوست کاشته 

شود تا موهای ابرو درآینده حالت 
 سیخ سیخ 

) مسواکی ( رشد نکنند.

  حتي باید نوع  موهایي که براي 
کاشت ابرو استفاده مي شود قطري 
مناسب با موهاي ابرو داشته باشد 
)یعني نباید از موهاي ضخیم براي 

ابرو استفاده کرد(.

  باید به طور دقیق و حرفه ای 
بتوان منافذی با کوچک ترین قطر 

و کمترین فاصله با هم در پوست 
ناحیه ابرو ایجاد کرد تا بتوانیم 

ابروهایی با بیشترین تراکم موها و 
طبیعی ترین حالت داشته باشیم به 
طوری که آنقدر موهای ابرو نزدیک 
به هم رشد کنند که پوست زیر ابرو 

دیده  نشود.

  دکتر داوود مقامی
شماره نظام پزشکی:   110989

  چه کساني مي توانند کاشـت ابرو انجام 
دهند؟

  کساني که ابروهایي کم پشت دارند براي 
پرپشت کردن ابروهاي شان

  کس��اني که ش��کل و فرم ابروهاي شان 
زیبا نیس��ت )دائم ب��ا مداد اب��رو مجبور به 
تصحیح شکل آن هستند( براي تغییر فرم 
ابروهاي شان می توانند کاش��ت ابرو انجام 

دهند.
  کساني که اثر سوختگي یا جاي بخیه در 
ابروهاي ش��ان دارند براي ترمیم جاي آنها 

بهترین گزینه کاشت ابروست.
  کساني که قبا  تاتوي ابرو کرده اند ولي 
از فرم آن خس��ته ش��ده اند نیز مي توانند با 
اس��تفاده از تکنیک هاي خ��اص و حرفه اي 

روي تاتوي خود کاشت ابرو انجام دهند.
  کس��اني که به دلیل بیماری های خاص 
یا موارد دیگری قس��متي از اب��روي خود را 
از دس��ت داده اند براي پر ک��ردن داخل آن 
ناحیه از ابروهاي شان می توانند کاشت ابرو 

انجام دهند.

  روش کاشت ابرو چگونه است؟
  ابتدا ش��ما مدل ابروی دلخواه خود را به وسیله مداد ابرو می کشید و 
س��پس  تیم مجرب و متخصصان مربوطه آن را بررسی می کنند تا اگر 
نیاز به تغییراتي در مدل مربوطه باشد )با مشورت خودتان( آن را اعمال 
کنند تا بهترین مدل ابرو که کاما به صورت شما مي آید انتخاب شود، 

سپس روي همین مدل با موهاي طبیعي خودتان ابرو کاشته مي شود.
  کاشت ابرو در کلینیک پوست و مو و به صورت سرپایي و با بي حسي 
موضعي و بدون درد در یک جلس��ه حدودا یک س��اعته انجام مي شود، 
یعني تعدادي از موهاي سر شما از ناحیه پشت گوش برداشته مي شود، 
به ناحیه ابروي تان منتقل مي شود. متاسفانه در گذشته شاهد مواردی 
از کاشت غلط ابرو بوده ایم که به علت تکنیک اشتباه در کاشت و به علت 
عدم رعایت درست زاویه خواباندن تارهای موها در قسمت های مختلف 
ابرو منجر به رشد سیخ سیخ )مس��واکی( موهای ابرو و ظاهر زشت می 
شده اس��ت. البته می توان گفت انتخاب در نوع مو )باقطر مناسب( برای 
ابرو که ظاهری زمخت به همراه نداشته باشد هم یک امر مهم و بدیهی 
است. روش حرفه اي اینجاست که باید از این مقدار موهاي برداشته شده 
از س��ر فقط تعداد خاصي از این موها که ضخامتي متناس��ب با موهاي 
ابروهاي شما دارد انتخاب شود )نه از همه موها با هر ضخامتي( به عبارت 
س��اده تر باید موهایي با ضخامت نازك و هم قطر با موهاي ابروها ی تان 
انتخاب شود چرا که اگر موها ضخیم باشد ابروها به صورت زمخت و زشت 
ایجاد مي شوند. انتخاب این قطر مو نیاز به تبحر و تجربه متخصصان دارد.
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هایفو یعنی چه؟
ماهی��ت  درب��اره  داوودی  دکت��ر 
 هایفوتراپ��ی می گوی��د: هایف��و مخف��ف
 High Intensive Focused Ultrasound 
است. امواجی که این دستگاه تولید می کند از 
جنس امواج ماوراءصوت با فرکانس بالاست. 
این امواج با این خصوصیات قادرند به داخل 
پوست و بافت های زیرپوس��تی نفوذ کنند و 
وقتی به عمق بافت زیرپوس��تی یعنی سطح 
عضله می رسند روی پرده غشایی که عضات 
را پوشانده است تولید حرارت می کنند. این 
پرده غش��ایی که یک پرده نازك و ش��فاف 
روی عضات است و در عمق زیرپوست قرار 
گرفته بر اثر امواج هایفو و حرارت تولید شده 
دچار انقباض می ش��ود.« دکتر داوودی  این 
انقباض را به چروکیده شدن پاستیک روی 
آتش تشبیه کرده و می گوید: » این انقباض 
و چروکیدگی می تواند باعث کش��یده شدن 
س��اختمان روی ای��ن پرده ش��ود که همان 

پوست است.«

مقصر، جاذبه است! 
به مرور زمان که س��ن بالا م��ی رود، بر اثر 

کهولت سن تاثیر جاذبه بر افتادگی پوست 
صورت خود را نشان می دهد. دکتر داوودی 
می گوی��د: »در س��نین پایین رش��ته های 
ارتجاعی پوست از جنس کاژن و الاستین 
پوس��ت را س��فت و پابرجا نگه می دارند اما 
در س��نین بالا این خصوصیت کاهش پیدا 
می کند و در نتیجه جاذب��ه باعث افتادگی 
پوست و چربی زیر پوست می شود.« دقیقا 
به همی��ن دلیل روش هایف��و عکس جاذبه 
عمل می کند. دکتر عطرل��ی نتیجه هایفو 
بر پوس��ت را انقباض پرده غشایی پوست و 
افزایش چسبندگی پوست به بافت زیرین و 
متعاقب آن بالا کشیده شدن پوست صورت 
می داند و می گوی��د: » عمق خطوط عمیق 
پوس��ت با هایفو کاهش پیدا می کند و فرد 
بین 5 تا 10 س��ال بس��ته به تعداد جلساتی 
که این کار را انجام می دهد، جوان تر به نظر 

می آید.«

مناطق ممنوعه هایفو
این انقباض بعد از مدتی ممکن است اصاح 
شود، اما تغییرات س��اختمانی ایجاد شده 
تا مدتی پای��دار می مان��د و چروکیدگی و 

انقب��اض پرده غش��ایی تا ح��دودی ترمیم 
می ش��ود ولی پوست همچنان س��فت و با 
قوام باقی می ماند تا با گذشت زمان شرایط 
به روال سابق برگردد. دکتر داوودی درباره 
نقاطی ک��ه درباره اس��تفاده از روش هایفو 
باید احتیاط شود، می گوید: » به دلیل آنکه 
این امواج به صورت عمق��ی نفوذ می کنند 
محدودیت های��ی در اس��تفاده از آن وجود 
دارد. به عنوان مثال در ناحیه صورت، جلوی 
گوش به دلیل آنکه عصب فاس��یال نس��بتا 
سطحی است باید از هایفو پرهیز کرد چون 
ممکن است به عصب آس��یب وارد کند که 
گاهی کوتاه مدت و گاه��ی هم بلند مدت و 
پایدار است. از جمله ماحظات دیگری که 
برای جلوگیری از آسیب باید در نظر داشت 
قسمت های اس��تخوانی بالای لب و ناحیه 
چانه است که ممکن است همراه با آسیب 
باش��د. از آنجا که در این ناحیه س��اختمان 
زیرپوستی زیاد ضخیم نیست هایفو چندان 
نتیجه بخش نخواهد ب��ود. اما از بخش های 
دیگری که نباید هایفو در آن انجام شود کره 
چشم است. قسمت مهم دیگر ناحیه گردن 
و بخشی اس��ت که غده تیروئید قرار گرفته 
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همه چیزهایی که در باره 
هایفوتراپی باید بدانید

زیبایی، سلامتی و صافی پوست 
آرزوی همه به ویژه خانم هاست، اما 
افراد مختلف ممکن است به دلایل 
مختلفی با این آرزو فاصله داشته 
باشند؛ یکی به خاطر ژنتیک، یکی 
به خاطر جوش و آثار به جامانده آن 
یکی به دلیل شلی و افتادگی پوست 
و... ناگفته نماند علم پزشکی تلاش 
زیادی برای رساندن افراد به این 
آرزوی شان انجام داده و تازه ترین 
روشی که برای جوانسازی پوست 
پیشنهاد می کند درمان با هایفو 
)HIFU( است. هایفوتراپی ظاهرا 
به سفت تر و کشیده شدن پوست 
کمک زیادی می کند و از آنجا که 
این روش به صورت جراحی باز و 
با درد و خونریزی انجام نمی شود 
بسیاری از خانم ها علاقه مند به 
استفاده از آن هستند، به همین 
دلیل سراغ  دکتر مسعود عطرلی 
عضو انجمن جراحان زیبایی 
کانادا و دکتر سید مهدی داوودی 
متخصص پوست و مو رفتیم تا در 
این باره بیشتر بدانیم.

دکتر مسعود عطرلی
عضو انجمن جراحان 

زیبایی کانادا

چند جلسه طول می کشد؟
 عمق خطوط عمیق پوست با هایفو کاهش پیدا 

می کند و فرد بین 5 تا 10 سال بسته به تعداد جلساتی 
که این کار را انجام می دهد، جوان تر به نظر می آید.
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است، بنابراین به دلیل آنکه این امواج 
به صورت عمیق داخل پوس��ت نفوذ 
می کند باید مراق��ب نواحی مهم زیر 

پوست بود. 

بدون درد، بدون خونریزی 
یک��ی از مزایای این روش این اس��ت 
که  اس��تفاده از آن بدون خونریزی و 
درد اس��ت، به همین دلیل اس��ت که 
دکتر عطرل��ی می گوی��د: »در روش 
هایفوتراپی تمام انرژی امواج فراصوتی 
در یک نقطه مشخص تخلیه می شود 
و نقاط نزدیک تر مانند س��طح پوست 
و دورت��ر مانن��د اس��تخوان ها انرژی 
چندانی دریافت نمی کنن��د. در این 
حالت پوست با تحریک کاژن سازی 
سفت می ش��ود اما با انعقاد نقطه ای و 
چسبیدن پوس��ت به عضات زیرین 
عمل بالا رفتن پوست انجام می شود. 
از این رو تنها کمی احس��اس گرمای 
نقطه ای به فرد دست می دهد و  پیش 
نیامده که به دلیل درد، هایفو نیمه کاره 
رها ش��ود.« دکتر عطرلی مزیت مهم 
ای��ن روش را در انج��ام آن طی یک 
جلسه عنوان می کند و می گوید: »بعد 
از انج��ام ای��ن روش، مراقبت خاصی 
لازم نیست و دوران نقاهتی برای فرد 
وجود ن��دارد ضمن آنکه اث��ر درمانی 
بافاصل��ه بعد از انج��ام کار به وضوح 

قابل مشاهده است.« 

منتظر نتیجه یکسان نباشید
 در افراد مختلف نتیجه هایفو متفاوت 
اس��ت. دکتر داوودی مهم ترین دلیل 
آن را ضخام��ت متفاوت پوس��ت در 
افراد مختلف می داند و اضافه می کند: 
» عاوه ب��ر  کلفتی و نازکی پوس��ت، 

ممکن اس��ت انجام دهن��ده این کار 
کم حوصله و س��ریع این کار را انجام 
ده��د و نتیج��ه آن ط��ور ک��ه انتظار 
می رود به دست نیاید. اما افرادی که 
از این نوع جراحی نتیجه می گیرند و 
راضی هستند هم بهبودی صددرصد 
ندارند و می ت��وان گفت میزان بهبود، 
س��فتی قوام پوس��ت، کاهش چین و 
چروك و لیفت اب��رو در افراد مختلف 
حداکثر 40 تا 50 درصد بهبود خواهد 
داش��ت. واقعیت این اس��ت که هایفو 
به دلیل نازکی پوس��ت خانم ها نتیجه 
بهتری نس��بت به آقایان دارد . پوست 
آقایان اغلب به دلیل ضخامت مانع از 
رسیدن امواج هایفو به لایه های زیرین 

می شود.« 

چه وقت سراغ هایفو بروید؟
دکتر عطرل��ی معتقد اس��ت از زمان 
شروع شل شدگی و افتادگی در پوست 

و ظاهر شدن اولین چین و چروك ها 
می توان از این روش استفاده کرد. اما 
با توجه به اینکه هایفوتراپی پوس��ت 
را ب��ه عضل��ه زیرینش می چس��باند 
بیشترین اثربخشی در افراد بین 40تا 
55سال اس��ت. به طور کلی می توان 
در ارزیابی ها به این نتیجه رس��ید که 
چه کس��ی افتادگی صورت��ش بر اثر 
تحلی��ل رفتن پوس��ت و رش��ته های 
ارتجاعی پوست است.« دکتر داوودی 
هم افرادی را که صورت ش��ان چین و 
چروك زیادی دارد گزینه مناس��بی 
برای هایف��و نمی داند و  گروه س��نی 
میانسال و افرادی که به دنبال کاهش 
وزن دچار افتادگی پوست شده اند را  
گزینه مناس��ب تری نسبت به افرادی 
که بر اثر کهولت س��ن پوست ش��ان 

کاما شل و افتاده است، می داند.  

مراقب کره چشم باشید
به گفت��ه دکتر عطرل��ی، هایفوتراپی 
بر افتادگی پیشانی، ابرو و پلک، پف، 
تیرگ��ی و چین و چروك زیر چش��م، 
افتادگی گونه، خط خن��ده، افتادگی 
پوست کناره های فک، غبغب، خطوط 
و افتادگی پوست گردن و البته خطوط 
پشت لب موثر اس��ت. دکتر داوودی، 
درمورد افتادگی پلک به این موضوع 
اشاره می کند که با هایفوی بالای ابرو 
می توان به طور ضمنی افتادگی پلک را 
جبران کرد اما عاوه بر آن آمپول های 
بوتاکس که باعث لیفت ابرو می شود 
هم در این مورد موثر هس��تند. اما از 
نظر دکتر داوودی، به طور کلی نواحی 
اطراف کره چش��م منطق��ه  ممنوعه 

انجام هایفو است. 

در مورد غبغب احتیاط 
کنید

همان طور که گفته شد برخی مناطق 
محدودیت استفاده از هایفوتراپی را دارند 

که از جمله آنها ناحیه گردن و نزدیک 
تیروئید است. دکتر داوودی معتقد است در 
هایفو تا حدودی می توان وارد گردن شد اما 
تا چند سانت پایین تر از فک تحتانی بیشتر 

اجازه نداریم و شاید در مورد غبغب یکی 
از بهترین اقدام ها جراحی کشیدن چربی 
است. اما روش هایی مانند لیفت با نخ هم 

می تواند تاحدودی در کاهش آن موثر باشد 
هرچند در مجموع تمام روش های موجود 

لیپوساکشن برای غبغب جزء بهترین 
گزینه هاست. 

شما انجام ندهید!
بدون شک در چنین روشی افرادی هستند که از انجام 
آن منع شده اند. دکتر داوودی می گوید: » در افرادی 
که بیماری های زمینه  ای دارند به خصوص بیماری هایی 
که درگیری عصب و عضله داشته باشد مثل ام اس و 
افرادی که سکته مغزی داشته اند این خطر وجود دارد 
که با هایفو آسیب بیشتری ببینند و بنابراین این افراد 
منع استفاده دارند. در سایر موارد منع استفاده وجود 
ندارد، هرچند با معاینه و ارزیابی بیمار ممکن است 
متوجه این موضوع شد که چه افرادی از انجام هایفو 
نتیجه بهتری می گیرند.«

چقدر ماندگار است؟
دکتر عطرلی می گوید: » بخشی از نتیجه که ناشی 
از فیبروز بسیار قوی است، دائمی است و برای 
همیشه باقی می ماند اما بخشی از نتیجه که ناشی 
از فیبروز قدرت متوسط و کلاژن سازی است بسته 
به رعایت های فردی از یک سال و نیم تا دو سال 
ماندگاری خواهد داشت.« او منظور از رعایت های 
فردی را استفاده از ضدآفتاب، اجتناب از خوابیدن 
روی صورت و اجتناب از ماساژ سفت پوستی هنگام 
شست وشو و استفاده از کرم عنوان می کند. 

 گران است؟
هزینه هایفو در میان کلینیک ها و متخصصان 
مختلف، متفاوت است چون به گفته دکتر داوودی 
کارتریج هایی که تعداد مشخصی شات دارند بعد از 
مدتی باید تعویض شوند چون این کارتریج هزینه بر 
و گران است. مقدار میانگین برای کل صورت حدود 
یک و نیم تا سه میلیون تومان است که بسته به تعداد 
شات تقریبا از روی زمان انجام کار که یک تا سه ساعت 
است، مشخص می شود.

از بخش های دیگری که نباید هایفو در آن انجام شود 
کره چشم است. قسمت مهم دیگر ناحیه گردن و 
بخشی است که غده تیروئید قرار گرفته است، بنابراین 
به دلیل آنکه این امواج به صورت عمیق داخل پوست 
نفوذ می کند باید مراقب نواحی مهم زیر پوست بود. 

دکتر سید مهدی داوودی 
متخصص پوست و مو

چه عواملی موثرند؟
 عاوه بر  کلفتی و نازکی پوست، ممکن است 

انجام دهنده این کار کم حوصله و سریع این کار را انجام 
دهد و نتیجه آن طور که انتظار می رود به دست نیاید.

اختلاف بر سر اثربخشی است
به گفته دکتر داوودی، بین متخصصان کسی 
مخالف انجام روش هایفو نیست اما ممکن 
است بین متخصصان در میزان اثربخشی 
روش اختلاف نظر وجود داشته باشد. برخی 
اعتقاد دارند این روش چندان موثر نیست و 
بیماران شان رضایت چندانی نداشته اند اما 
برخی دیگر از متخصصان از میزان رضایت 
کامل بیمار خبر داده اند. اما به طور کلی 
مخالفت علمی برای هایفو وجود ندارد و اگر 
اختلاف نظری هست بر میزان اثربخشی است. 
به منظور بالا بردن میزان اثربخشی هم باید فرد 
مورد نظر برای هایفو درست انتخاب شده و 
تکنیک درست انجام شود. 
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5
5 ماده 
خوراکی که 
نباید از آنها 
غافل شوید

برای خانم ها ناخن بخشی از زیبایی شان به حساب 
می آید، به همین دلیل به سلامت و زیبایی آن توجه 
زیادی می کنند و زمانی که شکننده و ضعیف می شود، 
عصبانی  می شوند. اگر شما هم جزو این دسته از 
خانم ها هستید بهتر است بدانید که ناخن ها بیخود 
تند و تند نمی شکنند و حتما دلیلی برای  شکننده 
بودن آنها وجود دارد. یکی از علل این اتفاق رژیم 
غذایی است که اگر اصلاح شود می تواند در درمان 
این مشکل بسیار موثر باشد. علاوه بر این، به کار 
بردن برخی ترکیبات طبیعی می تواند شکنندگی آنها 
را برطرف کند. باید بدانید که برای ترکیبات طبیعی 
متخصصان نسخه های زیادی ارائه کرده اند؛ بعضی ها 
توصیه به استفاده از انواع جوانه ها از جمله جوانه 
گندم، ماش و جو را در رژیم غذایی روزانه و به ویژه 
سالاد پیشنهاد می کنند. در این میان عده ای دیگر از 
متخصصان هم استفاده از انواع کرم های گیاهی را در 
بهبود شکنندگی ناخن ها موثر می دانند. 

اگر از خشکی و شکنندگی 
ناخن های تان خسته  
شده اید!
5 فرمول 
خانگی برای 
ناخن ها!

وقتی ویتامین به بدن نمی رسد!
از جمله عوامل مهم شکس��تن ناخن ها این است 
که ویتامین هایی مانند B، A و D در بدن کافی 
نیس��ت. به منظور رفع این مش��کل بهتر اس��ت 
س��راغ مواد غذایی حاوی این ویتامین ها بروید، 
خوراکی هایی مانند س��بزی ها و میوه ها به اندازه 
کاف��ی از این ویتامین ه��ا دارن��د. در مرحله بعد 
می توانید از مکمل های حاوی این ویتامین ها هم 

استفاده کنید.  

ذرت بزن به ناخن!
یکی از موادی که می تواند در اس��تحکام ناخن ها 
موثر باشد، لوسیون ذرت اس��ت. این لوسیون را 
خیلی راحت می توانید در خانه بسازید. برای این 
کار کافی اس��ت دانه های ذرت را در یک مخلوط 
کن به همراه ش��یر مخلوط کنی��د و بعد از صاف 
کردن آن، به ناخن ها بمالید. این لوسیون مقدار 
زیادي ویتامی��ن B دارد که در رش��د و افزایش 
استحکام ناخن ها مؤثر است. این لوسیون عاوه 
بر داشتن این ویتامین مهم حاوی کلسیم و آهن 
زیادی هم هس��ت که در اس��تحکام ناخن نقش 

بسیاری مهمی دارد. 

یکی از موادی 
که می تواند در 

استحکام ناخن ها 
موثر باشد، 

لوسیون ذرت 
است. این لوسیون 

را خیلی راحت 
می توانید در خانه 
بسازید. برای این 

کار کافی است 
دانه های ذرت را در 
یک مخلوط کن به 

همراه شیر مخلوط 
کنید و بعد از 

صاف کردن آن، به 
ناخن ها بمالید

حالا بروید سراغ عسل
یک��ی از ترکیباتی که به ش��دت در اس��تحکام و 
تقویت ناخن ها موثر است، با عسل تهیه میشود. 
برای ایجاد این ترکیب جادویی به طور مس��اوی 
عس��ل، روغن بادام و زرده تخم مرغ راهم بزنید و  
ناخن های تان را  20 دقیق��ه تاثیر در این ترکیب 
نگهدارید. دلیل استفاده از این ترکیب هم  داشتن 
ویتامین ها و موادمغذي بس��یاری اس��ت که در 
محکم کردن ناخن ها و حتی ش��کل دادن به آنها 

موثر است. 

زردی ناخن را با بابونه بگیرید
اگر ناخن های تان به دلیل استفاده زیاد از لاك یا 
هر ماده دیگری رنگ زرد به خود گرفته است راه 
حل آن شس��تن آنها با عصاره گل بابونه یا عصاره 

گیاه دم اسب، است. 
این گیاهان در برطرف ک��ردن رنگ غیرطبیعی 
ناخن ها تاثیر معجزه آس��ایی دارن��د.  این اتفاق 
برای خانم ها زیاد می افتد اما با اس��تفاده از این 
گیاهان به راحتی می توان رنگ طبیعی ناخن را 
حفظ کرد. در کتب طب س��نتي یک روش دیگر 
عاوه بر اس��تفاده از این گیاهان ارائه شده است. 

در این شیوه باید خمیر گل س��رخ بسازید. براي 
تهیه این خمیر باید به طور یکسان برگ گل سرخ 
و برگ درخت سرو را بکوبید و پودر در کنید و بعد 
با س��رکه یا آبلیمو آن را به شکل خمیر درآورید. 
فقط کافی اس��ت این خمیر را نیم س��اعت روي 
ناخن ها بگذارید ت��ا ببینید چطور زردی ناخن ها 

برطرف می شود. 

رفع پوسته شدن ناخن با زرده تخم مرغ
وقت��ی ب��دون دس��تکش و مراقبت لازم س��راغ 
شوینده های شیمیایی بروید نتیجه آن می تواند 
پوسته پوسته شدن ناخن و پوست اطراف آن باشد. 
اما نگران نباشید گره این مشکل به دست آبلیمو و 

زرده تخم مرغ به راحتی باز می شود. 
ب��رای اینکه ب��ا پوس��ته پوس��ته ش��دن ناخن 
خداحافظی کنید یک شب درمیان، ناخن های تان 
را در ظرف آبلیمو یا ظرف زرده تخم مرغ بگذارید 
و چند دقیقه تحمل کنید. چند روز که این کار را 
تکرار کردید دیگر پوسته شدن ناخن یا لبه های 
آن را نخواهید دید. اما برای به نتیجه رس��یدن و 
رفع کامل مش��کل باید صبور باشید و دستورات 

را اجرا کنید.  
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80
 حدود 80 
درصد افراد 
20 تا 30 
ساله آمریکا 
با معضل 
آکنه درگیر 
هستند

آکنه از جمله بیماری های پوستی است 
که بسیاری از نوجوانان و جوانان را درگیر 
می کند. به طوری که حدود 80 درصد افراد 20 
تا 30 ساله با این معضل درگیر هستند. آمریکا 
یکی از کشورهایی است که تقریبا بیشترین 
مبتلایان به آکنه را در خود دارد. حدود 70 
میلیون آمریکایی در دوره ای از زندگی شان با 
مشکل آکنه مواجه بوده اند. درست است که 
در دوران نوجوانی و آغاز بلوغ تعداد پسران 
مبتلا به آکنه بیشتر از دختران است اما در 
بزرگسالی این موضوع تغییر می کند و خانم ها 
بیشتر با آکنه درگیر هستند. جدا از علت، 
شیوع و درمان این مشکل پوستی، برخی از 
افراد تصور اشتباهی نسبت به آن دارند.  بهتر 
است این مطلب را بخوانید. 

همه درمان های طبیعی آکنه
ضدجوش 
خانگی بسازید!

علت بسیار واضح است!
راه ع��اج آکنه یا  جوش این اس��ت که 

بدانیم برای چه به وجود آمده است. 
  وقتی منافذ بسته می شود!

غدد پوس��ت در دوران بلوغ و نوجوانی 
س��بوم ترش��ح می کنند که ب��ه طور 
طبیعی بای��د از منافذ پوس��ت خارج 
ش��ود. اما برخی اوقات ای��ن منافذ در 
بعضی افراد بسته است و راه خروجی 
برای آن وجود ن��دارد.  به همین دلیل 
یک نوع باکتری به ن��ام P.acnes در 

این مناطق شروع به رشد می کند.

  هورمون ها هم مقصرند
یکی از اتفاق های مهمی که در نوجوانی 
می افتد تغییر هورمون های بدن است. 
همین تغیی��رات ممکن اس��ت باعث 
بروز آکنه ش��ود.  جالب اس��ت بدانید 
که در دوران بارداری نی��ز با تغییرات 
هورمونی شدید ممکن است آکنه رخ 
دهد.یکی از هورمون های مهم در بروز 
جوش، انواعی است که هنگام اضطراب 

و استرس ترشح می شود. 

 ژنتیک مهم است
یک��ی از مهم تری��ن عوامل ب��روز آکنه 

براساس ژنتیک شماس��ت. اگر والدین 
شما در نوجوانی و جوانی با این مسئله 
درگیر بوده باشند، احتمال بروز جوش در 

شما هم زیاد می شود.

جوش ها را در خانه خوب کنید
بسته به اینکه آکنه شما خفیف یا شدید 
باش��د، مراقبت از آن متفاوت خواهد 
بود. اگر جوش متوسط یا شدید دارید 
حتما باید به پزش��ک مراجعه کنید و 
دارو و تجویز متخصص را پیش ببرید 
اما اگر آکنه شما خفیف است می توان 
به درمان خانگی آن فک��ر کرد. اول از 
همه بدانی��د که پوس��ت کثیف هیچ 
ربطی به بروز جوش ن��دارد بنابراین با 
شستن مداوم صورت تان پوست صاف 
و بی جوشی نخواهید داشت.  در درمان 
خانگی باید انتظارات ش��ما مشخص 
باش��د بنابراین باید به این نکات دقت 
زیادی داشته باش��ید و آنها را رعایت 
کنید: بهتر است به جای لایه برداری، 
پوست را به آرامی بشویید. برای شستن 
صورت از لیف حمام استفاده نکنید و با 
دست این کار را بکنید. اگر می خواهید 
صورت تان را بشویید از یک صابون نرم 

استفاده کنید.

 8 توصیه برای نوجوان ها
1.اگر می خواهید ک��رم بزنید از نوع 
پراکس��ید بنزوی��ل 5 درصد مصرف 

کنید.
2.اگر فک��ر میکنید اس��کراب نوعی 
درمان ب��رای جوش های تان اس��ت، 

سخت در اشتباهید.
3.اگر پد آرایشی زبری دارید به هیچ 

عنوان از آن استفاده نکنید.
4.هیچ محصول آرایشی گران قیمتی 
تضمین کننده رفع جوش های صورت 
شما نیست. مهم تاییدیه آن از مراجع 

رسمی بهداشتی و درمانی است.
5.مهم تری��ن نکت��ه آن اس��ت ک��ه 

جوش هایتان را دستکاری نکنید.
6.هنگام اصاح صورت بسیار مراقب 

باشید.
 7.به هیچ عنوان سراغ آفتاب گرفتن 

نروید. 
درست است که آفتاب گاهی اوقات به 
مدت معلوم میتواند تاثیر مثبت روی 
جوش بگ��ذارد اما مش��کاتی مانند 
پیري زودرس و س��رطان پوست هم 
جزء عوارض ق��رار گرفتن در معرض 

آفتاب است. 
8.حتما سراغ پزشک بروید!

حتما درمان کنید
گاهی اوقات همین آکنه خفیف هم می تواند در صورت 
ایجاد لکه های تیره رنگ یا حتی چال کند؛ بنابراین در 
صورتی که درمان های خانگی افاقه نکرد، بهتر است 

حتما از مشورت یک پزشک کمک بگیرید. درست است 
که جوش به هیچ عنوان زندگی شما را تهدید نمی کند اما 
می تواند اعتماد به نفس تان را نشانه بگیرد؛ پس زودتر 

 به فکر درمان آن باشید تا شادی زندگی تان 
ضایع نشود.

یکی از اتفاق های مهمی که 
در نوجوانـی می افتد تغییر 
هورمون هـای بدن اسـت. 
همین تغییرات ممکن است 
باعث بروز آکنه شود. جالب 
اسـت بدانید کـه در دوران 
بـارداری نیـز بـا تغییرات 
هورمونـی شـدید ممکـن 
اسـت آکنه رخ دهد.یکی از 
هورمون های مهـم در بروز 
جـوش، انواعـی اسـت که 
هنگام اضطراب و اسـترس 

ترشح می شود
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در درمان شقاق مزمن یا شقاقی که با دارو درمانی بهبود نیافته است، تنها راهکار 
درمانی بهره گیری از جراحی یا لیزر است که تشخیص درمان مناسب با جراح 
باتجربه خواهد بود.

بي اختیاری ادرار و مدفوع درواقع به معنی عدم کنترل ارادی دفع 
ادرار و مدفوع است. این بیماری دلایل زیادی دارد و یکی از دلایل 
این بیماری صدمات ستون فقرات است که شامل تصادفات، ضربه 
به ستون فقرات، جراحی های ستون فقرات و ضایعات مادرزادی 
ستون فقرات است. از درمان های جدید جهت بهبود بي اختیاری 
ادرار و مدفوع استفاده از روش تحریک الکتریکی عصب ساکرال 
اسـت. در روش تحریک الکتریکی عصب ساکرال، مسیر انتقال 
جریـان الکتریکی از عصب سـاکرال به اسـفنکتر مثانه و مقعد 
بازسـازی مي شـود. این روش در 2 مرحله انجام مي گیرد و ابتدا 
تست اولیه انجام مي شـود که در این روش بدون جراحی و برش 
پوستی و فقط از روی پوست و بدون بي هوشی و با بي حسی پوستی 
این کار انجام مي گیرد و در صورتی که در طول 2 تا 3 هفته پس از 
تست بیش از 50درصد بهبود ایجاد شد، این روش مفید محسوب 
مي شـود و مرحله دوم برای بیمار انجام مي گیرد. در مرحله دوم 
بیمار کاندیداي گذاشتن دسـتگاه دائمی مي شود.در ادامه دکتر 
رضا ابراهیمی نیا متخصص جراحی و فوق تخصص لاپاراسکوپی از 

کاربردهای این روش صحبت می کند. 

 درمانی متفاوت برای
  بی اختیاری ادرار  و مدفوع

امروزه ای��ن روش جهت درمان بیماری ه��ای زیر کاربرد 
دارد:

1- بي اختیاری احس��اس فوریت ادرار که به درمان های 
طبی پاسخ نداده است.

2- بی اختیاری مدفوعی
3- یبوست بی دلیل و مزمن

4- احتباس ادراری
5- سیستیت اینترستیشیال

6- ش��قاق های مزمن که روش های جراحی براي ش��ان 
پرمخاطره است.

7- کاهش زخم های فشاری
8- دردهای مزمن کف لگن 

٩- درده��ای مزمن مقعدی که علت ایجاد آن مش��خص 
نشده و به درمان های طبی پاسخی نداده است.

10- افتادگی مچ پا در نتیجه صدمات عصبی
11- اختالات جنسی ناشی از صدمات ستون فقرات

در بیش��تر موارد به س��بب آنکه عائم ش��قاق )فیشر( با 
هموروئید )بواسیر( مشابه یکدیگر است در نزد عامه مردم 

با یکدیگر اشتباه گرفته می شود.

شقاق یا فیشر 
شقاق ترك یا زخمی است که در ناحیه مقعد ایجاد شده 
و با درد و خونریزی هنگام اجابت مزاج همراه است. علت 
ایجاد شقاق ترومای ناشی از دفع مدفوع سخت یا سفت یا 

اسهال های شدید است.

درمان شقاق
شقاق به 2 فرم حاد و مزمن اس��ت. معمولا شقاق در3 -2 
هفته اولیه را ش��قاق حاد می گویند که درمان آن از طریق 
درمان دارویی خواهد بود. اما در درمان شقاق مزمن یا شقاقی 
که با دارو درمانی بهبود نیافته اس��ت، تنها راهکار درمانی 
بهره گیری از جراحی است که تشخیص درمان مناسب با 

جراح باتجربه خواهد بود. بهتر است توجه داشته باشید که 
درمان با کرم ها وانواع روش های دارویی در فیشرهای مزمن 
بی تاثیر و صرفا باعث مختصری تسکین خواهند شد که این 
مسئله خود باعث دیر مراجعه کردن بیمار و مزمن تر و پر 

عارضه تر شدن وضعیت بیمار خواهد شد.

شقاق یا هموروئید؛ شما مبتلا به کدام هستید؟ 

  هموروئید یا بواسیر
هموروئیدها، بالشتک های عروقی 
طبیعی هستند که به فرم نرمال در 
قسمت های داخلی و خارجی کانال 
مقعدی وجود دارند. به دنبال وجود 
یبوست های مزمن و طولانی و زور 

زدن های شدید هنگام اجابت مزاج یا 
پیامد اسهال های طولانی، این عروق 

طبیعی پر خون و متورم شده و در 
صورتی که عوامل مشکل ساز ادامه 

یابد، سبب پاره شدن هموروئیدها شده 
و می تواند با بیرون زدگی، خون ریزی و 

گاه درد هنگام اجابت مزاج همراه باشد. 
مهم ترین نشانه هموروئید خونریزی 

است که معمولا به شکل لخته خون 
روشن و جدا از مدفوع نمایان است. 

دیگر علامت هموروئید بیرون زدگی 
این بالشتک های عروقی است.

 درمان هموروئید
درمان هموروئید براساس درجه های 

آن متفاوت است. هموروئیدها به 
4درجه تقسیم  می شوند:

 هموروئید درجه اول: خونریزی 
هنگام اجابت مزاج بدون بیرون زدگی 

است.
 هموروئید درجه دوم: خونریزی 

هنگام اجابت مزاج همراه با بیرون زدگی 
است که خود به خود جا می رود.

  هموروئید درجه سوم: خونریزی 
هنگام اجابت مزاج همراه با بیرون زدگی 

است که با دست جا می رود.
  هموروئید درجه چهارم: خونریزی 

هنگام اجابت مزاج همراه با 
بیرون زدگی است که اصلا جا نمی رود.

 معمولا هموروئیدهای درجه سوم و 
چهارم با دارودرمانی بهبود نمی یابند 

و درمان قطعی و نهایی آنها جراحی 
خواهد بود و در صورتی که این جراحی 
توسط یک جراح کارآزموده و باتجربه 
انجام گیرد، عوارض در حداقل خواهد 

بود.

 دکتر رضا ابراهیمی نیا
متخصص جراحی و فوق تخصص لاپاراسکوپی

شماره نظام پزشکي: 31887

اگر شما هم از این مشکل رنج می برید، مطلب زیر را مطالعه کنید 

هموروئید )بواسیر( الشقاق )فیشر(
رکت
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   روش درمانی تحریک عصب ساکرال     
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کلینیک
واریس، شایع ترین بیماری عروقی انسان است که حدود 
10تا20درصد جمعیت را مبتلا می کند.  وریدهای واریسی به صورت 
عروق طویل، متسع و پر پیچ و خم و غالبا در سطوح داخلی اندام 
تحتانی دیده می شوند.

واریس چیست و درمان 
بیماری واریس با لیزر به 

چه صورت است؟
واریس به بزرگ شدن و 

پیچ در پیچ شدن رگ های 
اندام تحتانی گفته می شود 

که می تواند ناشی از نارسایی 
دریچه وریدی در قسمت های 

مختلف اندام باشد.  
واریس، شایع ترین بیماری 

عروقی انسان است که حدود 
10تا20درصد جمعیت را مبتلا 

می کند.  وریدهای واریسی 
به صورت عروق طویل، متسع 

و پر پیچ و خم و غالبا در سطوح 
داخلی اندام تحتانی دیده 

می شوند.  این بیماری عروقی 
پیش رونده است و علاوه بر 

درد خصوصا بعد از ایستادن 
طولانی و ظاهر زشت به تدریج 

شدیدتر شده و منجر به بروز 
عوارض وخیمی می شود.  در 

روش عمل لیزری برخلاف 
جراحی باز بیمار نیازی به 

بستری شدن در بیمارستان 
ندارد و نیازی به بیهوشی 

نیست. عمل با لیزر در حال 
حاضر روش انتخابی درمان 
واریس محسوب می شود.  

این روش طی دو یا سه جلسه 
به صورت سرپایی انجام شده 
و بعد از مدتی باعث بهبودی 

ناحیه موردنظر می شود.  
همان طور که گفته شد یکی از 

مزیت های این روش درمانی 
این است که نیاز به بستری 

شدن ندارد و معمولا بیمار روز 
بعد سر کار خود برمی گردد. 

چقدر به رگ ها و عروق بدن تان اهمیت می دهید؟ 
تنگی شریان ها در اندام باعث درد، عدم توانایی در راه رفتن، بی حسی، نهایتا ضعف و حتی قطع عضو می شود. مهم ترین 
علت این حالت پلاک های کلسترولی در دیواره عروق است. دیابت با درگیر کردن عروق محیطی علت مهم دیگری برای 

این حالت هاست. 
افراد باید با مشـاهده آثار بیماری سریعا به پزشک جهت تشـخیص و درمان مراجعه کنند. با آنژیوگرافی می توان محل 
تنگی را تشخیص داد. آنژیوپلاستی با بالن  و گذاشتن استنت ) فنر( رگ ها را باز می کند و باعث درمان بیماری می شود. 

در مراحل پیشرفته تر عمل جراحی بای پس عروقی باعث نجات اندام می شود.

سرخرگ ها، سیاهرگ ها و عروق لنفاوی چه وظیفه ای در بدن دارند؟ 

 تنگی رگ های کاروتید گردن چه 
عوارضی دارد؟

این رگ ها وظیفه رساندن خون به مغز را برعهده دارند و تنگی 
یا انسداد آنها می تواند باعث سکته مغزی شود. البته با کمک  
آنژیوگرافی یا آنژیوپاس��تی یا عمل جراح��ی می توان از این 

عوارض جلوگیری کرد.

 DVT لخته در وریدهای عمقی اندام یا
ممکن است باعث بروز چه مشکلی شود؟

این اتفاق منجر به تورم طولانی مدت اندام می ش��ود که 
نهایتا به سیاه شدن پوست و زخم های شدید در ساق پا 
ختم می ش��ود. البته با درمان های جدید آنژیوگرافی و 

آنژیوپاستی امکان بهبود این بیماران وجود دارد.

بیماری های وریدی بیشتر به چه 
صورت بروز پیدا می کنند؟

بیماری های وریدی یا سیاهرگ ها بیشتر به صورت واریس 
در اندام تحتانی یا  لخته ش��دن خون در س��یاهرگ های 
اندام ها بروز می کند. به دنبال این اتفاق زخم، خون ریزی، 
تورم در اندام ها و از همه مهم تر حرکت لخته ها به داخل 

جریان خون ریوی ایجاد شده و ایجاد آمبولی می کند.  

رگ های عنکبوتی با تلانژکتازی چه 
رگ هایی هستند؟

دیابت عوارض عروقی دارد؟
یکی از عوارض دیابت درگیری عروق اندام تحتانی است 
که در صورت عدم درمان منجر به زخم دیابتی در پا و قطع 
عضو می شود. با تشخیص به موقع توسط پزشک و انجام 
درمان های مناسب مثل باز کردن عروق پا و اندام می توان 

رگ های ریز که به رنگ قرمز و بنفش هس��تند و روی از زخم و قطع عضو جلوگیری کرد.
قس��مت های مختلف بدن مثل ص��ورت خصوصا در 
کناره های بینی و گونه ها، سینه و پاها ظاهر می شوند 
به نام عروق عنکبوتی معروف هستند و از نظر زیبایی 
فرد را با مشکاتی مواجه می کنند. علت پیدایش این 
ضایعات عوامل ارثی هورمونی و ثانویه به واریس می شود. 
درمان عروق عنکبوتی به دو روش اش��عه RF و تزریق 
اسکروتراپی انجام می شود. درمان این عارضه باعث از 

بین رفتن عروق عنکبوتی می شود.

 عمل لیزری سرپایی است و بدون بیهوشی و 
بستری شدن، در این روش رگ از کشاله ران 
تا قوزک پا از داخل ورید لیزر شده که منجر به 

بهبود سریع واریس می شود. این روش طی دو یا 
سه جلسه به صورت سرپایی انجام شده و بعد از 

مدتی باعث بهبودی ناحیه موردنظر می شود

  دکتر آرش محمدی توفیق
فوق تخصص جراحی عروق از فرانسه و 
دانشیار جراحی دانشگاه شهید بهشتی

شماره نظام پزشکی: 68371
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مشاور استایل

Beauty

10
10 پاسخ برای 
سوال های 
رایج خانم ها 
جهت  اطمینان 
از زیبایی شان

تجربـه ثابت کـرده خانم هـا بیشـتر از آقایان به ظاهرشـان 
اهمیت می دهند شاید مشغله کاری یکی از دلایلش باشد، اما 
ماجرا این اسـت که همه افراد چه مرد و چه زن دوست دارند 
خوش پوش، موقـر و با ظاهری آراسـته در محیـط کار، جمع 
دوستان و خانواده شان حاضر شوند. تحقیقات نشان می دهد 

که آراستگی تاثیر بسیار مسـتقیمی با میزان اعتماد به نفس، 
موفقیت و کسـب پروژه های کاری موفق دارد. اگر شما هم در 
گروه افرادی هستید که مدام از نزدیکان تان می پرسید آیا من 
به اندازه کافی خوش تیپم با ما همراه باشید تا با هم راه و رسم 

شیک پوشی و خوش تیپی را مرور کنیم.

فرمول های طلایی برای شیک پوشی

من چقدر خوش تیپم؟

با چی قد بلندتر می شوم؟
نکته اینجاس��ت که متوس��ط قد خانم ها 
چندان بلند نیست و این حسابی ناراحت 
ش��ان می کند. ام��ا هیچ وق��ت فراموش 
نکنید ک��ه لباس می توان��د نجات دهنده 
باشد. انتخاب یک لباس مناسب می تواند 
حسابی قدتان را بلند نش��ان دهد. یکی از 
انواع پوشش، ش��لورهای راسته با دم پای 
گشاد اس��ت. البته اگر در گرمای تابستان 
ترجیح  تان پوشیدن دامن است، بهتر است 
دامن  های بلند و ترك استفاده کنید. نکته 
مهم درباره رنگ لباس ه��م این که رنگ  
تیره، قدتان را بلندتر مي کند.  نکته آخر هم 
صرفا برای یادآوری است که لباس های را 
راه  های عمودی حتما کشیده  تر نشان  تان 

خواهد داد. 

با چی لاغر می شوم؟
این س��وال حت��ی از قد بلندتر ش��دن هم 
بیشتر مسئله است. بیش��تر خانم ها آنقدر 
که به لاغری و چاقی  ش��ان حساس��ند به 
قدشان حساس نیس��تند. اولین قدم این 
اس��ت که اصا خودتان را با مدل هایی که 
در رس��انه  های مختلف می بنید مقایسه 
نکنید بعد هم اینکه از هن��ر پنهان کردن 
استفاده کنید. می  پرسید یعنی چه؟ مثا 
یقه  لباستان را گشاده تر و پایین تر، بردارید تا  
گردن تان کشیده تر معلوم شود. در این حالت 
اندام تان لاغرتر معلوم می شود.می توانید از 
دامن هاي بدون چین و یکدست،  لباس هایي 
با گشادي عادي، شلوارهایي با جنس رها و 
بلند، کفش هاي پاشنه دار، رنگ هاي تیره و 
لباس هاي ساده و بدون طرح، کمک بگیرید.

موهایم باید چه رنگی باشد؟
یکی از چیزهایی که در ظاهر شما به شما در 
زیباتر شدن کمک می کند رنگ موست. اما 
اگر دل تان می خواهد موهای تان را بلوند 
کنید بهتر اس��ت کمی تحمل کنید. نکته 
مهم اینجاست که باید رنگ موي تان به رنگ 
پوست و رنگ چشم تان بیاید. در صورتی که 
پوست روش��ن دارید بهتر است رنگ های 
با تن قرمز را امتحان کنی��د. اگر هم برنزه 
کرده  اید یا کا سبزه رو هستید بهتر است 
رنگ شیری، گل بهی، مسی، قهوه ای مایل 
به طایی و یخي است. اما بهتر است بدانید 
که رنگ های زیتوني و قه��وه اي تیره براي 
پوست هاي سفید و س��رخ بی نظیر است. 
حواستان باشد رنگ هاي براق به پوست تیره 

و کدر، شفافیت خاصی می دهد. 

لک های لباس را بگیرید
احتمالا پی��ش آمده که موق��ع درآوردن 
لباس مهمانی بخشی از لوازم آرایش تان 
به صورت تان مالیده ش��ده و لک ش��ود. 
بهتر است بدانید  لکه رژ لب با گلیسیرین 
می رود. نقطه لک��ه ش��ده را در این ماده 
خیس کنید و روی آن الکل بمالید.  بعد به 
یک لباس یا پارچه کمی پودر رختشویی 
بریزید و روی آن بمالید. حالا وقت آبکشی 
است. اگر هم  لباس تان با لاك رنگ گرفته، 
یک پارچه نازکي را روي محل لک بگذارید 
و پنبه آستوني را محکم روي پارچه فشار 
دهید و بعد بش��ویید. اگر ه��م رنگ مو به 
لباس تان ریخت، آن را در محلول آب ولرم 
و پودر رخت ش��ویي خیس کنید و بعد از 

مدتي بشویید.

بالاتنه  ام چطور پر شود؟
 در بین شما هسـتند افرادی که از بالاتنه شـان رضایت ندارند اما 
انتخاب درسـت لباس مي توانید ایـن نارضایتی را از شـما بگیرد. 
می  پرسید چطور؟ پاسـخ ساده اسـت اول از همه اینکه  بلوزهایي 
با یقه وي شکل، بپوشید. پوشیدن پیراهن هایي با بند دور گردن یا 
بلوزهاي طرح دار و شلوار و دامن هاي ساده شـما را به آرزوی پرتر 

معلوم شدن، می رساند. 
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عطر چی بزنم
اگر می خواهید همسرتان را با بوی عطرتان 
غافلگیر کنید باید س��لیقه او را در انتخاب 
رایحه مناس��ب بدانید اما به طور کلی باید 
بدانی��د بوهاي گ��رم و تلخ ک��ه رگه هاي 
ش��یریني دارد، مي توان��د او را راضی نگه 
دارد اما عطره��اي مایم و خنک و لطیف، 
شاید برای خودتان مناسب به نظر برسد اما 
از دید همسرتان نمی تواند عطر مطبوعي 
باش��د. حالا که عطر خنک دوست دارید، 
رایحه هاي ترش و خنک با اسانس هاي تند 

می تواند سلیقه هر دو شما را تامین کند. 

موهایم را چه مدلی بزنم
قواعد کلی اما کارس��ازی برای دانس��تن 
مدل مو براس��اس چهره وجود دارد. مثا 
اینک��ه صورت ه��اي لوزي ش��کل باید از  
مدل هاي نامتقارن تا پایین شانه ها استفاده 
کنید. بعد هم اگر ش��کل ص��ورت مربعي 
اس��ت، مدل موهایي که از بغل فرق دارند، 
حسابی خوشگل  تان می  کند. صورت هاي 
مستطیلي هم بهتر است مدل موي کوتاه و 
از دو طرف پر را امتح��ان کنند اما اگر فرم 
صورت تان گرد اس��ت موهاي نیمه بلند و 

لایه لایه خیلي خوب مي شود.

چه ترکیب رنگی استفاده کنم
برای مهمانی عصر و البته نه چندان رسمی 
قطعا رنگ های روش��ن مناسب تر است. 
رنگ هایی مانند آبي روش��ن و سفید، زرد 
و قهوه اي، صورتي و بنف��ش، آبي نفتي و 
خاکستري و مشکي و البته رنگ سبز برای 
چنین مناس��بت هایی فوق العاده اس��ت 
اما اگر عروس��ی دعوت ش��دید یا مجلس 
رسمي است باید بروید س��راغ رنگ های 
جدی مشکي و نقره اي، طایي و قهوه اي، 

سرمه اي و سفید و بژ و قهوه اي سوخته. 

جینگول به گردن تان بیندازید
همانطور که مجلس در انتخاب رنگ اهمیت دارد، در استفاده از زیورآلات هم مهم 
است. بنابراین اول از همه بدانید وارد چه مجلسی خواهید شد. مراسم نامزدي و 
عقدکنان و بله برون بدون شک زیورآلات ظریف تر می  خواهد اما به محض اینکه 
به عروسی دعوت شدید باید بروید سـراغ زیورآلات. آنچه به جز نوع مجلس در 
انتخاب زیورآلات اهمیت دارد، مدل لباستان اسـت. بدون شک در مهماني هاي 
دوستانه و نیمه رسمي، بهتر است سراغ بدلیجات فانتزي تر بروید و سرویس  ها و 

ست  های طلایی  تان را بگذارید برای مجالس رسمي مثل عروسی.

چطور متناسب تر به نظر برسم؟
یکی از مواردی که باید به آن دقت کنید نوع شـلوار یا دامنی است 
که انتخاب می کنید. شـلوارهایي که از زانو به پایین کم کم گشـاد 
مي شـوند، پایین تنه تان را کوچک تر نشـان مي دهند. لباس هایي 
که قوس کمرتان را به وضوح نشـان میدهد اصلا انتخاب مناسـبی 
نیسـت. علاوه براین اصلا سراغ  شـلوار یا دامن چسـبان نروید و  
بي خیال دامن کوتاه وشـلوار بشـوید و به جای آن دامن هاي بلند 
و شلوارهاي راسـته را جایگزین کنید. اگر تیره بپوشید به کوچک 
نشـان دادن پایین تنه  تان کمک می کند.  اگر هم خواسـتید دامن 
بپوشید باید سراغ انواع ساده شـوید و از دامن های کلوش و چند 

تکه خودداری کنید.

 نکته مهم درباره رنگ لباس 
این که رنگ  تیره، قدتان را 
بلندتر مي کند و  نکته دیگر 

هم صرفا برای یادآوری 
است که لباس های را راه   
عمودی حتما کشیده  تر 

نشان  تان خواهد داد
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سفید بخندید!
با این رژیم غذایی دندان های تان را جرم گیری کنید

همه مـا می دانیم که شـرط سـلامت دهـان و دندان 
رسـیدگی به آنها با کمک مسـواک و نخ دندان است. 
با این دو وسیله تا حدود زیادی دندان ها و لثه ها سالم 
می ماند اما شاید ندانید که رژیم غذایی تاثیر  بیشتری 
از مسـواک و نخ دندان دارد. وقتی رژیـم غذایی تان 
حاوی انواع ریزمغذی ها و ویتامین های مختلف از جمله 
ویتامین C، D و کلسیم باشـد، باید مطمئن باشید که 
سـلامت دندان های تان تضمین شده اسـت. حالا که 
انواع مـواد غذایی مفیـد را به بدن تان می رسـانید از 

آن طرف باید مراقب باشـید خوراکی های ناسالم همه 
زحمت های تـان را به بـاد ندهد. ریزه خـواری یکی از 

مشکلات اساسی برای خرابی دندان هاست.
 اجتناب از ریزه خواری این فرصت را برای بدن فراهم 
می کند که محیط دهان را تمیزکند و تحلیل دندان ها 
را به تاخیر بیندازد. شـما باید سه وعده غذایی و دو تا 
سـه میان  وعده را در برنامه غذایی تان قرار دهید. به 
این ترتیب سلامت دهان و دندان تان به راحتی تضمین 

می شود.

نوشابه های شیرین؛ نابودکننده دندان
می توان با اطمین��ان گفت که 100 درص��د قندی که در 
نوش��یدنی های ش��کردار از جمله نوش��ابه و آبمیوه وجود 
دارد، از نوع قند س��اده اس��ت که باکتری های دهان آن را 
می ش��کنند و با تولید اس��یدهای مختلف باعث خوردگی 
مینای دندان یا به اصطاح پوسیدگی آن می شوند. اتفاق 
مهمی که با نوشیدن این نوش��ابه ها می افتد این است که 
شما به تدریج و همراه غذا آن را می نوشید و به این ترتیب به 
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اگر علاقه زیادی به آدامس دارید 
باید گفت علاقه بدی نیست چون 
باعث افزایش بزاق دهان شده و 
اسیدهایی که موجب پوسیدگی 
می شـوند را از بین می برد. حالا 
که فصلش نیسـت امـا مرکبات 
هم همیـن کار آدامـس را انجام 
می دهند. بررسـی های مختلف 
نشـان داده پرتقـال و انـواع 
مرکبات میناي دندان را سـالم 
نگه می دارد. این میوه ها به دلیل 
آبدار بودن می توانند اسید را از 

دهان پاک کنند.
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نوشابه های شیرین؛ نابودکننده دندان
می توان با اطمین��ان گفت که 100 درص��د قندی که در 
نوش��یدنی های ش��کردار از جمله نوش��ابه و آبمیوه وجود 
دارد، از نوع قند س��اده اس��ت که باکتری های دهان آن را 
می ش��کنند و با تولید اس��یدهای مختلف باعث خوردگی 
مینای دندان یا به اصطاح پوسیدگی آن می شوند. اتفاق 
مهمی که با نوشیدن این نوش��ابه ها می افتد این است که 
شما به تدریج و همراه غذا آن را می نوشید و به این ترتیب به 
قندها این فرصت را می دهید که به راحتی شکسته شده و به 
دندان ها آسیب بزنند. در میان انواع نوشیدنی های قنددار 
نوشیدنی های حاوی کربونات بیشترین آسیب را به سامت 

دهان و دندان می زنند و باعث پوسیدگی دندان می شوند.

بی خیال آبنبات شوید
حتما می دانید که منبع مهم شکر در میان خوراکی ها آبنبات 
است. این خوراکی شیرین اسید دهان شما را به شدت بالا 
می برد و پوسیدگی را موجب میشود. در میان انواع آبنبات 
تافی ه��ا و آبنبات های نیم��ه جامد با چس��بیدن به دندان 
بدترین نوع آبنبات ها را شامل می شوند چون با این کار حتی 

قدرت تمیزکنندگی طبیعی دهان را هم می گیرند. 

سیب زمینی ها هم دندان ها را می پوساند
خوراکی هایی که نشاس��ته دارند از جمله انواع پاستا، نان، 
برنج، بیسکویت و سیب زمینی به سرعت دندان ها را پوسیده 
می کنند. جالب است بدانید که اگر این نشاسته بیشتر بپزد 
بیش��تر به مینای دندان آس��یب می زند. به این نکته توجه 
داشته باشید که سبزی ها هم نشاسته دارند اما چون نشاسته 

آنها خام است هیچ آسیبی به دندان ها وارد نمی کنند. 

شیرینی صبحانه را کم کنید
خیلی از شما برای اینکه یک صبحانه س��رپایی اما مقوی 
بخورید سراغ غات ش��یرین صبحانه می روید. بهتر است 
بدانید که این غات ترکیبی از شکر و نشاسته هستند و از 
آنجا که بدون شیر خورده می شوند، می توانند آسیب جدی 
به دندان ها وارد کنند. انواع شیرینی های شکاتی صبحانه 

هم همین با را بر سر دندان های تان می آورد. واقعیت این 
است که ترکیب شکر و نشاسته لا به لای دندان های شما به 
صورت پاك نفوذ می کند و به این ترتیب حتی مسواك و 

نخ دندان هم نمی تواند این پاك را برطرف کند.

زردی دندان از چای و قهوه است
نوش��یدنی های کافئین داری مانند قهوه و چای می تواند 
سطح اسید دهان را بالا ببرد و به این ترتیب مینای دندان 
را پوس��یده کند. عاوه بر این، این نوش��یدنی ها می توانند 
موجب بروز لک های زرد روی سطح رویی دندان ها شوند.

ضعیف ها را دریابید
درس��ت اس��ت که جنس دندان ها بس��یار مقاوم و سخت 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
غذای سفت نخورید

از گاز زدن مواد غذایی سفت مانند ته دیگ خودداری کنید 
چون باعث شکستن یا ترك خوردن دندان ها می شوند.

آیا سبزی هم نشاسته خطرناک دارد؟
سبزی ها هم نشاسته دارند اما چون نشاسته آنها خام است هیچ 

آسیبی به دندان ها وارد نمی کنند.

کاکائو بخورید
اش��تباه نکنید! اگر فکر می کنید شکات دندان های تان را 
خراب می کند بهتر است در این فکرتان تجدید نظر کنید. 
کاکائو التهاب را از روی لثه ها برداش��ته و دوست دندان ها 
است. اگر هم خواستید شیرکاکائو بخورید مراقب شکر آن 

باشید چون شکر به دندان ها آسیب می زند.
 در میان انواع شکات هم ش��کات تلخ با کمترین میزان 
ش��یرینی یک گارانتی خوب برای س��امت دهان و دندان 

شماست. 
جالب است بدانید که کاکائو هم بزاق دهان را زیاد کرده و 
باکتری های تولید شده در دهان را به راحتی از بین می برند 

و التهاب لثه را هم کم می کنند. 

حالا خوب ها کدا م ها 
هستند؟

یکی از بهترین خوراکی های طبیعت 
برای سلامت دندان ها آب است. آب 
علاوه بر رفع تشنگی، برای دندان ها 

بسیار مفید است. این نوشیدنی 
طبیعی اسید را از دهان شما پاک 

می کند. اگر می خواهید نوشیدنی 
دیگری به جز آب را امتحان کنید 

بهتر است انواع بدون شکر یا رژیمی 
استفاده کنید. این نوشیدنی ها 

از پوسیدگی دندان ها جلوگیری 
می کنند. اگر هم علاقه زیادی به 

آدامس دارید باید گفت علاقه بدی 
نیست چون باعث افزایش بزاق 

دهان شده و اسیدهایی که موجب 
پوسیدگی می شوند را از بین می برد. 

حالا که فصلش نیست اما مرکبات 
هم همین کار آدامس را می کنند. 

بررسی های مختلف نشان داده 
پرتقال و انواع مرکبات میناي دندان 

را سالم نگه می دارد. این میوه ها به 
دلیل آبدار بودن می توانند اسید را 
از دهان پاک کنند. یکی از دلایلی 
که گفته می شود بهتر است کیک 
یا کورنفلکس با شیر خورده شود 
این است که از پوسیدگی دندان 
جلوگیری می کند.لبنیاتی مانند 

شیر و پنیر ترشح آب دهان را زیاد 
کرده و از پوسیدگی پیشگیری 

می کنند. این گروه از خوراکی ها به 
دلیل داشتن کلسیم زیاد مانند یک 
سد دربرابر اسیدها عمل می کنند و 

از فرسایش مینا جلوگیری می کنند. 
تازه اگر می خواهید از شر بیماریهای 
لثه هم در امان باشید بهترین توصیه 

مصرف ماهي و تخم کتان است. 
التهاب لثه و بیماری آن به دلیل 

تجمع باکتری ها است.  

خداحافظی با التهاب لثه
اگر می خواهید از شر بیماری های لثه هم در امان 

باشید بهترین توصیه مصرف ماهي و تخم کتان است. 
التهاب لثه و بیماری آن به دلیل تجمع باکتری هاست. 
اسیدهاي چرب امگا3  قدرتمندترین ریزمغذي هایی 
هستند که ضد التهاب عمل می کنند و منبع اصلی این 
اسیدها هم  انواع ماهي، روغن هاي گیاهي مثل روغن 
تخم کتان است و قرار دادن آن در رژیم غذایی کمک 

می کند با بیماري هاي التهابي لثه خداحافظی کنید
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2
برای این که 
موهای تان 
دچار موخوره 
نشود هر سه 
ماه یک بار 
حداقل دو 
سانت از 
موهای خود 
را کوتاه کنید

چه مویی، چه رنگی؟
رنگ کردن مو میان مردان و زنان در سراس��ر دنیا طرفداران 
بس��یاری دارد. رنگ مو عاوه بر ایجاد تن��وع و تغییر روحیه 
می تواند در زیبایی و درخش��ندگی صورت هم تاثیر بسزایی 
داشته باشد. به همین دلیل است که بازار از انواع این محصولات 
اشباع ش��ده است، اما س��وال اینجاس��ت که کدام محصول 
مناسب تر است؟ برای این که بتوانید از میان محصولات متنوعی 
که وجود دارد، بهترین ها و مناسب ترین ها را انتخاب کنید اول 
باید بدانید موی تان چه ویژگی ای دارد. به گفته کارشناسان 
و متخصصان مو، میان ش��ناخت جنس و نوع مو با چگونگی 
استفاده از رنگ های شیمیایی، نوع آن، میزان مصرف و مدت 
زمانی که روی  سر می مانند، رابطه مستقیم وجود دارد. دقت 
داشته باشید رنگ های ش��یمیایی به خودی خود برای موها 
عوارض دارن��د، بنابراین بی توجهی به هر ک��دام از نکاتی که 
گفته شد می تواند سامت موهای تان را به خطر بیندازد. پس 
شناخت جنس مو یک ضرورت است و اگر در شناسایی جنس 

موی خود مشکل دارید و موهای تان در فصول مختلف سال 
خصوصیات متفاوتی از خود نشان می دهند حتما از متخصص 
پوست و مو کمک بگیرید تا به شما در شناخت جنس موی تان 
کمک کند. از کنار این مسئله راحت نگذرید چون ممکن است 
به دلیل همین عدم شناخت آس��یب های جبران ناپذیری به 

موهای تان وارد کنید.  

چطور بفهمید موهای خشک دارید؟
اگر هنگام ش��انه کردن موهای تان خرد می شود و می ریزد، 
شما دچار خشکی مو هستید. خشکی مو یکی از شایع ترین 
مشکات مربوط به مو است که عوارضی مانند کدری، زبری، 
بدحالتی و شکننده بودن موها را به همراه دارد. بنابراین باید در 
اسرع وقت برای درمان آن اقدام کنید. یکی از بهترین راه های 
ساده و طبیعی برای درمان خشکی مو، ماساژ پوست سر است، 
چون یکی از عواملی که س��بب خشک ش��دن موها در افراد 

مختلف می شود، کم کاری ترشخ غده های چربی در پوست 

همه افراد از مرد و زن دل شان می خواهد موهای خوب، 
سالم و پرپشتی داشته باشند. بخشی از زیبایی چهره در 
گرو  داشتن موی سالم است، بنابراین همه سعی دارند 
از موهای خود مراقبت کنند تا دچار ریزش، خشکی، 
موخوره و سایر بیماری های مو نشوند. اما برای رسیدگی 
و مراقبت درست از مو قبل از هر چیز باید جنس موی 
خود را بشناسید، چراکه هر جنس مویی توجه خاص خود 
را می طلبد. برای نگهداری و مراقبت از موهای چرب، 
خشک، وز یا نازک نمی توان یک نسخه پیچید. بسیار 
دیده شده است افراد برای تقویت و رسیدگی به موهای 
خود از محصولاتی استفاده کرده اند که هیچ تناسب و 
سنخیتی با جنس موهای شان نداشته است و با این کار 
نه تنها موهای شان شادابی و سلامت خود را بازنیافته 
بلکه به مرور زمان موی آنها دچار آسیب های جدی و 
جبران ناپذیری شده است. پس قبل از هر اقدامی برای 
مراقبت، جنس موی خود را شناسایی کنید تا بتوانید 
بهترین راهکار و محصول را برای حفظ سلامت و طراوت 
آنها انتخاب کنید.  

ادامه مطلب در صفحه 66

آیا می دانید با شناسایی جنس 
مو می توانید بهترین محصولات 
آرایشی  بهداشتی  را تهیه کنید

شناسایی جنس 
مو در خانه
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 سر است. بنابراین می توانیم با ماساژ دادن پوست سر و تحریک 
غده های چربی آن، سبب افزایش فعالیت آن ها شویم. افزایش 
فعالیت غده های چربی موجود در پوست سر و ترشح چربی 
بیشتر به از بین رفتن خش��کی، زبری و شکننده بودن موها 

کمک می کند. 

شاید موهای شما چرب باشد! 
همان قدر که خشکی پوست س��ر و کم کاری غدد چربی آن 
آسیب زننده اس��ت، پرکاری زیاد این غدد هم می تواند به مو 
صدمه وارد کند. یکی از آس��یب های ناشی از تجمع چربی و 
فعالیت زیاد غدد چربی پوست سر، ریزش شدید مو است. علت 
ریزش مو این است که انباشته شدن زیاد چربی در پیاز و ریشه 
مو، تغذیه مو را دچار مش��کل می کند و به مرور زمان موجب 
ریزش آن می شود. اس��ترس، اختالات عصبی و فشارهای 
هیجانی می توانند عوامل مهمی در پرکاری غدد چربی پوست 
سر باشند. تحقیقات نشان داده است بیشتر کسانی که دچار 
این عارضه اند، افرادی حساس، مضطرب و عصبی هستند، از 
این رو کارشناسان معتقدند برخی از افراد در مقابل فشارهای 
عصبی و استرسی که در طول روز در محیط خانه یا کار به آن ها 
وارد می شود، این گونه واکنش نشان می دهند. اما تمام افرادی 
که پرکاری غدد چربی پوست سر دارند لزوما جزو این دسته 
نیس��تند، چراکه بس��یاری از افراد هم به دلیل داشتن ریشه 
ژنتیک همواره با این ریزش مو درگیر هستند. در واقع آن ها این 

ویژگی را از پدر یا مادر خود به ارث برده اند. 

این رژیم را دنبال کنید 
به طور کلی تغذیه مناسب و خوب بر سامت بدن تاثیر بسیار 
دارد و خیلی از مشکات و بیماری ها با اصاح تغذیه و توجه 
به مصرف مواد غذایی، درمان و برطرف می شوند. پس کافی 
است برای داشتن بدنی سامت و به دنبال آن پوست و موی 

س��الم نگاهی به س��بد غذایی خود انداخته و عاوه بر حذف 
خوراکی های ناسالم از مواد غذایی مناس��ب که بتوانند مواد 
مغذی بدن را فراهم کنند، استفاده کنید. اگر می خواهید مویی 
سالم، مقاوم، درخشان و زیبا داشته باشید از مواد غذایی سالم 
و تازه استفاده کنید. دقت کنید بدن تان به طور روزانه به مقدار 
کافی مواد مغذی، انواع ویتامین و پروتئین، مواد معدنی و سایر 
ریزمغذی ها را دریافت کند. برای بیشتر شدن رشد مو، تقویت 
و استحکام آن سویا، هویج، برنج س��بوس دار، شیر، اسفناج، 
نخودفرنگی، آب لیمو، ویتامینC، سبزی ها و گیاهان تازه را در 

رژیم غذایی خود بگنجانید. 

عوارض خشکی مو چیست؟
خشکی مو یکی از شایع ترین مشکلات مربوط به 

مو است که عوارضی مانند کدری، زبری، بدحالتی و 
شکننده بودن موها را به همراه دارد. بنابراین باید در 

اسرع وقت برای درمان آن اقدام کنید. یکی از بهترین 
راه های ساده و طبیعی برای درمان خشکی مو، ماساژ 

پوست سر است.

واقعیت این است که بسیاری از بیماری ها در مشکلات، ناراحتی های عصبی، استرس، اضطراب و هیجان ریشه دارند. 
این عوامل در افراد مختلف به شکل های متفاوتی بروز می کند و در برخی افراد هم به شکل ریزش مو خودش را نشان 

می دهد. متاسفانه روند زندگی شهری امروزه ناخودآگاه با استرس های 
فراوانی همراه اسـت، بنابراین تنها راه پیشگیری این است که با 

تمرکز و مدیتیشن این تنش ها و فشـارهای عصبی را که در 
طول روز از بیرون به شما تحمیل می شود از خود دور کنید. 
حفظ آرامش و کنترل و مدیریت شرایط پر فشار با تمرکز، 
به طور قطع یکی از بهترین راه های جلوگیری از آسیب به 
بدن است. برای اینکه بدنی سالم و به دنبال آن مویی زیبا و 
سلامت داشته باشید، به سلامت روانی خود توجه کنید و 

اجازه ندهید عوامل استرس زای بیرونی شما را دچار ضعف 
روحی و جسمی کند. 

نکات   مراقبتی 
•موهای خود را به طور طبیعی و بدون 
کمک گرفتن از وسایلی مانند سشوار 
خشک کنید. بعد از حمام، آب اضافی 
موها را به کمک حوله بگیرید و اجازه 

دهید موهای تان به طور طبیعی خشک 
شود. توصیه می کنیم برای خشک 

کردن مو از سشوار استفاده نکنید چون 
سشوار فقط لایه خارجی مو را خشک 

می کند و این مسئله سبب شکنندگی مو 
شده و به ساقه مو آسیب می زند. 

• موهای خیس خود را لای حوله یا 
روسری نپیچید. این کار به موهای شما 

آسیب می رساند و سبب شکنندگی 
آن ها می شود. 

• بعد از شستن موها از مواد آرایشی 
و بهداشتی گیاهی مو استفاده کنید، 

چون مواد آرایشی و بهداشتی شیمیایی 
که حاوی الکل هستند به موها آسیب 

می رسانند. 
• موهای مجعد نسبت به موهای صاف 
به مراقبت کمتری احتیاج دارند، چون 

موهای مجعد مانند موهای صاف در 
ارتباط مستقیم با پوست سر نیستند. 

موهای صاف به دلیل اینکه روی پوست 
سر قرار می گیرند در تماس بیشتری با 
غدد چربی پوست سر هستند و زودتر 

چرب می شوند. 
• خشک کردن موها با حرارت، به آن ها 

صدمه می رساند، اگر همچنان اصرار 
دارید برای خشک کردن موهای تان از 
سشوار استفاده کنید، حرارت را روی 

ریشه موی خود متمرکز نکنید و با فاصله 
مناسب ساقه موهای خود را سشوار 

بگیرید. 
• برای این که موهای تان دچار موخوره 

نشود هر سه ماه یک بار حداقل دو سانت 
از موهای خود را کوتاه کنید. نگران کوتاه 

شدن موهای تان نباشید چون این کار 
علاوه بر جلوگیری از موخوره شدن، موها 
را برای رشد بیشتر تحریک می کند. اگر 
هم موهای تان دچار موخوره شده است، 
دم کرده گیاه باباآدم معجزه می کند. این 
گیاه را دم کنید و دم کرده آن ساقه مو را 

ماساژ دهید. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تقویت و استحکام مو

برای بیشتر شدن رشد مو، تقویت و استحکام آن سویا، شیر،  
ویتامینC و سبزی ها ی تازه را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

تاثیر رژیم غذایی بر مو
اگر می خواهید مویی سالم، مقاوم، درخشان و زیبا داشته باشید از 

مواد غذایی سالم و تازه استفاده کنید.

رابطه فشارهای عصبی و  ریزش مو 





64

زیبایی

می خواهم سالم بمانم

سيب سبز .  شماره  162

Beauty

3
تا 3 دقیقه 
بعد از نمدار 
بودن پوست 
می توانید 
از مرطوب 
کننده 
استفاده 
کنید. خیس 
بودن پوست 
جذب رطوبت 
را بیشتر 
می کند

 کدام لوازم آرایشی
 میکروب دارند؟

 همه نکاتی که پیش از خرید و استفاده 
از محصولات آرایشی باید بدانید

برس های آرایشی،  دشمن شماره یک
خیال نکنید حالا که ب��رای رژگونه  یا س��ایه تان برس 
گرفته اید قرار نیس��ت مدام العم��ر آن را همانطور که 
هست استفاده کنید. یکی از مراقبت های مهم از پوست 
شما مربوط به همین برس هاس��ت. این برس ها راحت 
می توانند یک محیط مناس��ب برای رش��د باکتری ها 
برای تان ایجاد کنند و با وجود آلودگی که دارند ش��ما 
آنها را روی پوست تان استفاده کنید و خب نتیجه این 
می ش��ود که صورت تان جوش می زند یا دچار التهاب 
میش��ود که اگر به موقع به دادش نرسید عفونت های 
پوستی شدید را موجب می شود. بنابراین یکی از کارهای 
مهم شما تمیز کردن این برس هاست. برای این کار باید 
اول از همه آنها را با آب بشویید تا تمام موادی که به آن 
چسبیده پاك شود، حالا برای اینکه برس تمیزتر شود 
یکی دو قطره شامپو روی آن بریزید و بگذارید کف کند. 
کمی صبر کنید و بعد به طور کامل آن را بشویید تا همه 
کف ها پاك شود. بهتر اس��ت ابتدا با یک حوله یا پارچه 
تمیز آب آن را بگیرید و بعد اج��ازه دهید در هوای آزاد 
خشک شود. بگیرید. اگر می خواهید بدانید که این کار را 
هرچند وقت یک بار باید انجام دهید باید گفت برس های 
محصولات آرایشی در زمان شست وشو کمی متفاوت 
هستند. برس سایه چشم و کرم پودر تقریبا هر روز باید 
شسته شود اما برای برس رژگونه و پنکیک هفته ای دو بار 
کافی است. حالا که رعایت بهداشت برس های خودتان 

گران ترین و مطمئن ترین محصولات آرایشی و بهداشتی هم می تواند قاتل پوست تان باشد 
اگر شما بهداشت فردی خود را رعایت نکنید و برای ابزار کارتان فضای مناسبی در نظر 
نگیرید.خانم هایی که نگران سلامت پوست شان هستند برای خرید محصولاتی با خاصیت 
محافظت کنندگی مناسب از پوست هزینه بیشتری صرف می کنند و بخش زیادی از درآمدشان 
برای خرید کرم ها و لوازم آرایشی گران قیمت پرداخت می شود. درست است که پوست شما 
بسیار حساس است و باید قدر سلامت آن را بدانید و از محصولات با کیفیت برای آن استفاده 
کنید اما اگر مراقب بهداشت آنها نباشید نه تنها از فواید این محصولات بهره مند نمی شوید بلکه 
به پوست تان آسیب هم می زنید.  این مراقبت ها آن قدر مهم هستند که اگر هرکدام شان را رعایت 
نکنید قطعا از وضعیت پوست تان ناراضی خواهید بود. شرط انجام این عادت ها و مراقبت ها این 
است که اول تنبل نباشید و دوم اینکه روزانه آنها را انجام دهید. 

اولین مراقبتی که 
باید به آن عادت 

کنید اصلاح 
خواب تان است. 

بهتر است  ساعت 
خاصی از شب به 

تختخواب بروید و 
در آرامش و بدون 

سر و صدا بخوابید. 
هرچیزی که شما را 
در ساعات نزدیک 

به خواب هوشیارتر 
کند، باید حذف 

شود

این قدر مهم اس��ت حتما می دانید که استفاده از برس 
آرایشی دیگران چه خطراتی برای پوست تان دارد. 

تاریخ گذشته ها را دور بریزید
دو سال است یک جعبه کامل از انواع رنگ های سایه 
را دارید و مهمانی به مهمانی آن را برمی دارید و سایه  
مناسب با رنگ لباس تان را استفاده می کنید غافل از 
این که مدت هاست این سایه تاریخ مصرفش سر آمده 
است و حالا محیط مناسبی برای رشد باکتری هاست. 
بهتر است خسیسی را کنار بگذارید، باور کنید سامت 
و زیبایی موهای تان بیشتر از اینها ارزش دارد. وقتی از 
محصولات آرایشی و بهداشتی تاریخ گذشته استفاده 
می کنید باید منتظر انواع حساس��یت های پوستی و 
حتی عفونت های چشمی باشید. عاوه بر دقت در تاریخ 
مصرفی که روی محصول ذکر شده هنگام استفاده به 
غلظت و ساختار ماده آرایشی دقت کنید و در صورت 

هرگونه تغییر یا بو از مصرف آن خودداری کنید. 

جای مشخص بگذارید
خیلی از ما تنه��ا دو جا برای نگه��داری از محصولات 
آرایشی مان سراغ داریم: کیف آرایش، کشوی میزتوالت. 
در حالی که شرط س��الم ماندن محصولات آرایشی و 
بهداشتی این است که در مکان مناسب نگهداری شود 
چون ممکن است دمای نامناسب موجب ایجاد قارچ و 

کپک و حتی رشد باکتری شود. حمام و ماشین تان به 
دلیل دما و رطوبت متغیر به هیچ عنوان جای مناسبی 
برای نگهداری این محصولات نیس��ت. بهتر اس��ت 
محصولات آرایش��ی به خصوص آنهایی که ویتامین 
C دارند را دور از نور و گرما قرار دهید یک جاي خشک 
و خنک برای آنها در نظر بگیرید ت��ا خیال تان از بابت 
بهداشت محصولات راحت باشد. اما همه ماجرا به اینجا 
ختم نمی شود. برای داشتن پوستی خوب باید موارد زیر 

را هم رعایت کنید.

آنتی اکسیدان بخورید
داشتن پوست سالم و شاداب فقط به مراقبت در استفاده 
از محصولات بهداشتی و آرایش��ی با کیفیت و رعایت 
بهداشت اس��تفاده از آنها نیس��ت. یکی از عادت هایی 
که به شما در داشتن پوستی پرطراوت کمک می کند 
مواد غذایی اس��ت که مصرف می کنید. ش��اید ندانید 
که سیب زمینی شیرین، انواع سبزی های برگ سبز، 
ماهی و مرکبات چقدر برای پوست مفید است. کاری 
که سیب زمینی ش��یرین می کند این است که مقدار 
آنتی اکس��یدن های بدن را زیاد و رادیکال های آزاد را 
کم میکند. مرکبات از جمله پرتقال، لیمو، گریپ فروت 
و ... منابع فوق العاده کاژن هستند که به سفت شدن  
و سفت ماندن پوست کمک می کنند.  علت توصیه به 
استفاده از سبزی های برگ سبز از جمله اسفناج و کلم 
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متخصص را جدی بگیرید
درست است که مراقبت های ذکر 

شده می تواند تا حدود زیادی 
سلامت پوست تان را تضمین کند 

اما بهتر است دست کم یک بار 
در سال به متخصص پوست و مو 

مراجعه کنید چون او می تواند به 
صورت تخصصی پوست و موی 

شما را بررسی کرده و با توجه 
به وضعیتی که دارد بهترین  

مراقبت هاي پوستي را توصیه 
کند. این در صورتی است که 

پوست تان مشکل خاصی مانند 
اگزما، پسوریازیس،  روزآسه 
)آکنه بزرگسالي( و... نداشته 

باشد. در غیر این صورت مراجعه 
به  متخصص باید مداوم و در 

فواصل زمانی کوتاه انجام شود 
تا به سرعت درمان لازم در نظر 

گرفته شود. 

روغن یادتان نرود
وقتی می خواهید از مرطوب 

کننده برای پوست تان استفاده 
کنید به نوع پوست تان توجه 
کنید. اگر پوست تان خشک 

است بهتر است انواعی را بخرید 
که در ساختشان روغن به کار 

رفته است. این نوع مرطوب 
کننده ها پوشش سالمی روی 

پوست ایجاد می کنند و مانع از 
بین رفتن آب و رطوبت پوست 

مي شوند. در میان انواع روغن ها 
مي توانید روغن دانه آفتابگردان 

و روغن زیتون را انتخاب کنید. 
کاری که روغن دانه آفتابگردان 

برای پوست می کند این است 
که مقاومتش را در برابر انواع 

عفونت ها افزایش مي دهد. 
روغن زیتون هم منبع غنی 

آنتي اکسیدان است. اما لازم به 
ذکر است اگر پوست تان مستعد 

جوش زدن است بهتر است از 
این روغن استفاده نکنید. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تاثیر خواب بر پوست

کم خوابی بدون شک میزان انرژی شما را کم می کند و شادابي 
شما را هم تحت تاثیر قرار می دهد.

ماهی بخورید
گوشت ماهی به دلیل داشتن روي و آهن سلول هاي پوستي را 

بازسازی مي کند.

بروکلی ه��م غنی بودن آنه��ا از  ویتامین 
A است که به تولید س��لول هاي جوان و 
دفع سلول هاي مرده کمک بسیار زیادی 
مي کند و پوست شما صاف نگه می دارد. 
وقتی پوس��ت ویتامین A نداشته باشد 
خشک و زبر ش��ده و خب همین خشکی 
موجب ایجاد چین و چروك و از دس��ت 
رفتن ش��ادابی پوس��ت می ش��ود. حتما 
می دانید که انواع ماهی مانند س��المون، 
ماهي تن و ماهي قزل آلا بیشترین میزان 
امگا3 را دارند که خاصیت آن پیشگیری از 
پیري پوست است. گوشت ماهی به دلیل 
داشتن روي و آهن سلول هاي پوستي را 
بازس��ازی مي کند. بنابراین مدام پوست 
تازه جای پوست مرده را می گیرد و جریان 
خون با رسیدن آهن به گلبول های قرمز و 
اکسیژن رسانی زیر پوست انجام می گیرد. 

جوش بیخود نزنید
همه میدانیم که اس��ترس دنی��ای امروز 
خطرات بسیاری برای سامت ما به همراه 
دارد. اما تاثیر اضطراب و استرس بر پوست 
بیشتر از حد تصور اس��ت به طوری که با 
داشتن استرس روزانه، پوست حساس شده 

و همین حساسیت واکنش های پوستی را 
به دنبال خواهد داشت. آکنه بزرگسالان و 
حتی پسوریازیس هم با استرس و اضطراب 
تش��دید می ش��ود و جوش های عفونی و 
التهابی هم افزایش پیدا می کند. تازه این 
بخشی از تاثیر اس��ترس بر پوست است. 
نکته اینجاس��ت که عاوه بر پوست، مو و 
ناخن نیز تحت تاثیر این معضل شکننده 
می شوند و ریزش موها چندبرابر می شود.  
استرس ش��ما را ضعیف می کند و همین 
ضعف مقاومت پوست را در مقابل عوامل 
بیرونی کم کرده و به راحتی آن را در معرض 
آلرژی و التهاب قرار می دهد. به همین دلیل 
یکی از کارهایی که در طول روز باید انجام 
دهید این است که این استرس را مدیریت 
کنید تا هم اعصاب آرامتری داشته باشید و 
هم پوست تان سالم بماند. اگر می خواهید 
اضطراب تان کم شود بهتر است ورزش های 

تمرکزی از جمله یوگا انجام دهید. 

3 دقیقه وقت بگذارید
یکی از رموز داشتن پوست سالم این است 
که آن را مرطوب نگهدارید. اما می دانید 
آبرسانی غلط به پوست و استفاده از برخی 

مرطوب کننده ها شما را از داشتن پوستی 
شفاف و تازه دور می کند؟ بهترین زمان 
استفاده از مرطوب کننده وقتی است که 
پوست تان را شسته اید یا حمام کرده اید. تا 
3 دقیقه بعد از نمدار بودن پوست می توانید 
از مرطوب کننده اس��تفاده کنید. خیس 
بودن پوس��ت جذب رطوبت را بیش��تر 
می کند. مرطوب کننده قرار نیست پوست 
ش��ما را مرطوب کند بلکه فقط به حفظ 
رطوبت طبیعی پوست تان کمک می کند.

خوب بخوابید
هیچ چیز مثل یک خواب خوب نمی تواند بر 
سامت پوست شما اثر بگذارد. درست است 
که سرتان شلوغ است و خوابتان کم شده 
اما باید این نکته را بدانید که خواب کافی 
به تنهایی بار زیادی از زیبایی پوست شما 
را به دوش می کشد. وقتی خوب نخوابید، 
اس��ترس و اضطراب تان بیشتر می شود و 
همانطور که گفته شد استرس هم همراه با 
بیخوابی دو عامل تشدید کننده برای تهدید 
پوست سالم هستند. کم خوابی بدون شک 
میزان انرژی شما را کم می کند و شادابي 

شما را هم تحت تاثیر قرار می دهد. 
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پوست به همان اندازه که سپر و محافظ بدن 
در برابر تمام بیماری هاست، آسیب پذیر هم 
هست. اتفاق های مختلف از یک خراشیدگی 
ساده گرفته تا حادثه ها و تصادفات می تواند به 
پوست صدمه بزند. خوشبختانه پوست قابلیت 
بازس��ازی و ترمیم خ��ود را دارد و به محض 
اینکه دچار آسیب شود، س��لول های کاژن 
و ترمیم کننده توس��ط جریان خون به محل 
آسیب دیدگی گسیل می ش��وند و یک لایه 
محافظ روی آن تش��کیل می دهند تا از ورود 
میکروب و در نتیجه عفون��ت آن جلوگیری 
کنند. ش��کل این لایه محافظ یا همان زخم 
رابطه مستقیم با شدت و اندازه آسیب و توانایی 
بدن در ترمیم و بازس��ازی خود دارد. در واقع 
بریدگی ها یا جراحت های  پوس��تی توس��ط 
زخم ها بهبود پیدا می کنند. اما گاهی اوقات 
پس از مداوای آسیب، اثر زخم باقی می ماند؛ 
عوامل مختلف از جمله عم��ق و اندازه زخم، 
محل آس��یب دیدگی، نوع پوست، سن، ارث، 
جنس��یت و نژاد بر چگونگی واکنش پوست 

شما تاثیر  دارند. 
برای اینکه جاي زخم ها روی پوست تان باقی 
نماند هر وقت دچار س��انحه، آسیب دیدگي، 
ضربه خوردن یا بریدگي ش��دید حتما براي 
درمان زخم و پیش��گیري از تش��کیل جاي 
زخم ناخوشایند یا وسیع، وقت بگذارید. جدا 
از مسائل زیبایي، عدم بهبود مناسب زخم ها 
مي تواند مشکاتي مانند محدودیت حرکت 

و ناهنجاري عضوي را به دنبال داشته باشد. 
زخم ها در ابتدا صورتی رنگ هس��تند اما هر 
چه رو به بهبود می روند رنگ ش��ان تیره تر و 
کدرتر می شود. اگر زخم ها نزدیک یک پایانه 
درد و مح��ل قرار گرفتن رش��ته های عصبی 
باشند، ممکن است روند بهبودشان برای شما 
دردآور باشد. زخم عمیق مفاصل هم می تواند 
روی تحرك ت��ان تاثیر گذاش��ته و حرکت را 

مختل کند.  

انواع زخم 
به طور کلی بعد از جراحت دو نوع زخم روی 

پوست تشکیل می شود: بافت کلوئید یا بافت  
تروفیک؛ زخم کلوئیدی که اثرش روی پوست 
باقی می ماند وقتی ایجاد می شود که در دوره 
بازسازی و ترمیم، س��اختاري متکي بر بافت 
کاژن به صورت متورم روی پوست تشکیل 
ش��ود. عفونت در ایجاد این ضایعه پوس��تی 
تاثی��ر دارد. زخم های کلوئیدی نس��بت به 
قس��مت آس��یب دیده اصلی فراتر می روند و 
بیشتر روی شانه و استخوان هاي قفسه سینه 
دیده می ش��وند.  زخم های هایپرتروفیک از 
محل جراحت فراتر نمی روند، اما بافت ش��ان 
ضخیم تر، برجسته و تیره تر است. رخم های 
هایپرتروفیک در محل هاي پیوند پوستي یا 

سوختگي هاي شدید دیده می شوند.

چاره چیست؟
اگر می خواهید جای زخم و جوش��گاه روی 
پوس��ت ش��ما باقی نماند به مح��ض اینکه 
پوست تان دچار آسیب ش��د برای درمان آن 
اقدام کنی��د. اگر جراحت تان عمیق اس��ت و 
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 روی پوست

 چطور جای زخم ها را
 از بین ببریم

مسائل و اتفاقات مختلفی می تواند 
از یک خراشیدگی کوچک تا 
یک زخم عمیق و بزرگ  را روی 
پوست تان ظاهر کند. صدمه ای که 
شاید ماه ها و سال ها و شاید تا پایان 
عمر همراه تان باقی بماند. اغلب 
افرادی که اینگونه زخم ها را تجربه 
کرده اند دل خوشی از این زخم ها و 
رد به جای مانده از آن ندارند چون 
هم زیبایی شان را تحت تاثیر قرار 
می دهد و هم یادآور خاطره تلخی 
است که روزگاری آن را سپری 
کرده اند. اگر شما هم جزو این افراد 
هستید و این روزها با نگاه کردن 
به رد باقی مانده  از یک شوخی یا 
تصادف غمگین و ناراحت می شوید 
با ما همراه باشید.
منبع: وومن بیوتي

به توصیه دکتر فابیولاکاراوافال، 
پزشک متخصص آسیب شناسي 
دانشـگاه کانسـپیچون شیلي، 
توجه کرده و از عصـاره گل رز و 
گلاب برای ماساژ زخم استفاده 

کنید.



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

Bزیب�����ای�������ی/ e a u t y
WoMen

,
s HealtH

67
16

2  
ره

شما
  -

بز
 س

ب
سي

ان
ت زن

لام
ه س

ری
ش

بز ن
ب س

سی

خونریزی دارد س��عی کنی��د از رژیم 
غذایی سرش��ار از ویتامین K استفاده 
کنید، بنابراین کلم بروکلي، چاي سبز، 
تخم مرغ، پنیر و سویا را در سبد غذایی 
خود جای دهید. ویتامی��ن K از ایجاد 
خونریزي هاي منتشر و لخته هاي بزرگ 
خونی جلوگیری می کن��د. حواس تان 
باش��د ک��ه مرتب پانس��مان زخ��م را 
عوض کرده و آن را شست وش��و دهید 
 E تا زخم تان عفونت نکن��د.  ویتامین
قابلیت خوبی ب��رای از بین بردن جای 
زخم دارد، پس بع��د از بهبود جراحت 
و ب��رای اینک��ه اث��ری از زخ��م روی 
پوس��ت تان باقی نماند از لوسیون ها و 
کرم ه��ای حاوی ویتامین E اس��تفاده 
کنی��د. ویتامین E به دلی��ل خاصیت 
آنتی اکس��یدانی روند بهب��ود و ترمیم 
پوست آس��یب دیده را تسریع می کند. 
از آنجا که لوسیونها و کرمها عموما مواد 
ش��یمیایی دارند و ممکن است پوست 
آسیب دیده را تحریک کنند، بهتر است 
از ویتامین  E خالص استفاده کنید. هر 
چند محصولات جدیدی وارد بازار شده 
است که ترکیباتی حاوي ویتامین E به 
همراه توکوفرول یا سیترات روي دارند 
و به حفظ رطوبت پوست و بهبود جای 

زخم کمک می کنند. 

ماساژ درمانی کنید
همه ما تجربه جراحت پوستی را داریم 
و می دانیم در طول مدت بهبود، زخم به 
مرور زمان خشک و سفت شده و گاهی 
اوقات به ویژه زمانی که آسیب دیدگی 
عمیق است سبب کش��یدگی پوست 
می ش��ود. برای این که به ای��ن عارضه 

دچار نش��ویم می توانیم با ماساژ زخم 
رشته های ضخیم کاژن را شکسته و از 
سفت و سخت شدن زخم مان جلوگیری 
کنیم. البته این کار را باید بعد از بهبود 
جراحت انجام دهید. ماساژ دادن مانع 
خشکی، ترك و پوسته پوسته شدن زخم 
می شود. باید بدانید که زخم خشک شده 
و ضخیم مستعد عوارضی مانند عفونت، 
حساس��یت و قارچ اس��ت. برای این که 
هنگام ماس��اژ درد یا س��وزش نداشته 
باشید پیشنهاد می کنیم از محلول ها و 
مواد کاما طبیعي مثل آلوورا یا گاب 
استفاده کنید. استفاده از این مواد کمک 
می کند بافت خشن زخم، نرم و منعطف 
شود. البته شما می توانید به توصیه دکتر 
فابیولاکاراواف��ال، پزش��ک متخصص 
آسیب شناسي دانش��گاه کانسپیچون 
ش��یلي، توجه کرده و از عصاره گل رز و 
گاب برای ماساژ زخم استفاده کنید.  
اگر نمی خواهید ماساژتان نتیجه عکس 
داشته باشد و اوضاع را بدتر کند، دقت 
داشته باشید که زخم را درست و به طور 

منظم ماساژ دهید. پیشنهاد می کنیم 
برای انتخاب محلول مناس��ب و نحوه 
صحیح ماساژ زخم های بزرگ و عمیق از 

نظر یک متخصص استفاده کنید.

تاثیر حرارت بر جای زخم  
باقی مان��دن جای زخم روی پوس��ت 
اتف��اق خوش��ایندی نیس��ت و خیلی 
وقت ه��ا حت��ی چش��م را آزار داده یا 
خاطره ای ک��ه نباید را زن��ده می کند. 
اوضاع وقتی بدتر می ش��ود که س��طح 
زخم برجسته و وسیع تر شود. علت این 
عارضه این است که بر اثر آسیب دیدگی 
لایه اپیدرم، لایه اول و محافظ پوست، 
از بی��ن م��ی رود، اما لایه دوم پوس��ت 
همچن��ان به تولی��د س��لول هاي تازه 
ادامه مي دهد. از آنجا ک��ه لایه ایپدرم 
از میان رفته و نمی تواند با فشار تولید 
س��لول در لایه دوم را کنترل کند، این 
سلول های اضافه به سطح ضایعه آمده و 
زخم را برجسته و وسیع می کنند.  برای 
درمان این عارض��ه باید مانند اپیدرم با 
وارد کردن فشار روی زخم مانع تولید 
و تجمع س��لول های اضافه در س��طح 
پوس��ت ش��ویم. در این روش درمانی 
که به »درمان فش��ارنده« ی��ا »درمان 
فشاري« موس��وم است با اس��تفاده از 
پدهاي فش��ارنده یا بانداژ هاي س��فت 
زخم را پانسمان می کنند. این کار مانع 
از تشکیل بافت ترمیمي  هایپرتروفیک 
مي ش��ود.   برای اس��تفاده از این روش 
درمانی لازم است مدت زمان و شدت 
فش��ار مناس��ب برای زخ��م را بدانیم، 
بنابراین پیش��نهاد می کنی��م حتما از 

نظرات یک متخصص استفاده کنید. 

 درمان فشارنده
 زخم چیست؟

در این روش با استفاده از پدهاي فشارنده 
یا بانداژ هاي سفت زخم را پانسمان 

می کنند. این کار مانع از تشکیل بافت 
ترمیمي  هایپرتروفیک مي شود.   برای 
استفاده از این روش درمانی لازم است 

مدت زمان و شدت فشار مناسب برای زخم 
را بدانیم، بنابراین پیشنهاد می کنیم حتما 

از نظرات یک متخصص استفاده کنید

 درمان زخم 
به کمک پارافین
روش دیگری که در کاهش مدت درمان و شدت زخم 
تاثیرگذار است و به روند بهبود سرعت می دهد، 
اضافه کردن گرما به محل آسیب دیده و تشکیل زخم  
با استفاده از واکس پارافین گرم است. واکس پارافین 
مانند یک پد مایع گرم با اندکي فشار عمل مي کند و 
بسیار موثر است. برای استفاده از این روش باید پارافین 
جامد را به روش رزماری ذوب کرده و سپس پارافین 
ذوب شده را روی محل زخم بگذارید تا همان طور که 
آرام آرام گرم شده است، به تدریج حرارت خود را به 
پوست ناحیه مورد نظر منتقل کند. دقت کنید پارافین 
را بعد از این که حرارت خود را از دست داد و قبل از 
سفت شدن از روی زخم خود بردارید.  

زخم کلوئیدی که اثرش روی پوست باقی می ماند وقتی 
ایجاد می شود که در دوره بازسازی و ترمیم، ساختاري 
متکي بر بافت کلاژن به صورت متورم روی پوست 
تشکیل شود. عفونت در ایجاد این ضایعه پوستی تاثیر 
دارد. زخم های کلوئیدی نسبت به قسمت آسیب دیده 
اصلی فراتر می روند و بیشتر روی شانه و استخوان هاي 
قفسه سینه دیده می شوند

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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پوست تان را 10 سال جوان تر کنید
راهنمای مراقبت از پوست در سنین مختلف

یکی از عارضه های گذر عمر افتادگی پوسـت صورت و 
نقش بسـتن چین و چروک بر آن است. لازم به یادآوری 
نیست که همه اعم از زن و مرد دوست دارند همیشه جوان 
و شاداب به نظر برسند و بر همین اساس است که امروزه 
مراقبت از پوست بسیار مورد توجه قرار گرفته است. برای 
اینکه بتوانیم به درستی از پوست مان مراقبت کنیم باید 
تغییرات پوست در سنین مختلف را بشناسیم. این مطلب 
به شما کمک می کند تا با شناخت تغییرات پوست خود و 

مراقبت از آن جوان تر و شاداب تر به نظر برسید. 
منبع: ماري کلر

از دوران نوزادی شروع کنید 
در دوران نوزادی پوست در بهترین و ایده آل ترین شرایط 
قرار دارد و ج��ز در موارد اس��تثنا نیازی ب��ه مراقبت های 
پزشکی ندارد. اما این پوست سامت، نرم و لطیف توجه های 
خاص خود را می طلبد. یکی از نکاتی که همیشه و حتی در 
دوران نوزادی باید به آن توجه کنید مراقبت از پوس��ت در 
برابر آسیب های ناشی از نور خورشید است. بنابراین یادتان 
باش��د از همان نوزادی با اس��تفاده از کرم های ضد آفتاب 
مخصوص کودکان و پوشاك مناسب مانند کاه از تابیدن 

مس��تقیم نور به صورت کودك تان خودداری کنید. سعی 
کنید تا جایی که امکان دارد کودك را در روزهای گرم بین 
ساعت 10صبح تا 4 بعدازظهر که اوج تابش خورشید است 

از خانه بیرون نبرید. 

مراقب علاقه نوجوانان به سولاریوم باشید 
در نوجوانی باید از پوس��ت در مقابل تابش آفتاب  بیش��تر 
مراقبت کنید، زیرا هورمون آندروژن س��بب افزایش تولید 
چربی و حساس��یت بیش��تر پوس��ت می ش��ود. متاسفانه 
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دخترهای نوجوان به دلیل عاقه زیاد به برنزه کردن به این 
موضوع اهمیت چندانی نمی دهند. آمارها نش��ان می دهد 
از هر 10 دختر نوجوان اروپایی فقط 3 نفر برای محافظت 
از پوست در مقابل نور خورشید از کرم ضد آفتاب استفاده 
می کنند. با این حال اس��تفاده از نور خورش��ید برای برنزه 
کردن بسیار کم ضررتر از سولاریوم است. اگر جزو آن دسته 
از خانم ها هستید که از سولاریوم اس��تفاده می کنید لازم 
است بدانید اشعه UVB این دستگاه بیشتر از نور خورشید 
در پوست نفوذ کرده و سرطان زاست، ضمن اینکه هر 15 تا 
30 دقیقه استفاده از س��ولاریوم برابر یک روز کامل آفتاب 

گرفتن در ساحل است. 

در این دوران مراقب کلاژن سازی باشید 
در دوران جوانی و بین 20 تا 30 س��الگی پوست همچنان 
زیبایی خود را حفظ کرده اس��ت. اما اگر با دقت بیشتری 
در آینه ن��گاه کنید رد چروك های ریزی ک��ه بر چهره تان 
نشسته است را می بینید. بنابراین وقتش رسیده است که 
مراقبت از پوست خود را شروع کنید. هر چه سن شما بالاتر 
برود کم کم پوس��ت کاژن و الاستین )که سبب انعطاف و 
نرمی پوست می شوند( و همین طور هیالورونیک اسید را از 
دست داده و رو به پیری می رود. اگر می خواهید پوست تان 
جوان بماند و چروك شدن آن را به تعویق بیندازید، برای 
مراقبت از آن وقت گذاش��ته و در همه حال از پوست خود 

محافظت کنید. 
تمیز نگه داش��تن پوست در سامت آن بس��یار موثر است 
به ویژه برای خانم هایی که مرتب از مواد آرایش��ی استفاده 
می کنند، پس به ط��ور منظم ب��ا یک پاك کنن��ده مایم 
صورت تان را بش��ویید. برای این که پوس��ت تان همیش��ه 
رطوبت و ش��ادابی خود را حفظ کند اس��تفاده از کرم های 
مرطوب کننده را فراموش نکنید. نور خورشید برای پوست 
بسیار مضر است بنابراین همیشه از کرم ضد آفتاب استفاده 

کنید. 

لکه های دوران بارداری
دوران بارداری ع��اوه بر تمام دردس��رهای خاص خود 

عوارض پوستی هم به همراه دارد که می تواند در روحیه 
مادر باردار تاثیر منفی داشته باشد. نگران نباشید خیلی از 
این مشکات در ماه های پایانی بارداری یا پس از زایمان 
از بین می روند. حدود 70درصد خانم های باردار ماسما 
یا کلوس��ما مي گیرند. تقریبا ٩0 درصد بر اثر ترشح زیاد 
مانین دچار خال و لکه هاي پوستي مي شوند. یکی دیگر 
از عارضه های پوس��تی دوران بارداری ماس��ک حاملگی 
اس��ت که به لکه هاي تی��ره روي ص��ورت و بازوها گفته 
می شود. ماس��ک حاملگی در ماه های آخر بارداری محو 
مي شود. اگر جوش می زنید یا اگزما دارید بدانید که این 
مشکات پوستی در دوران بارداری تشدید می شوند. ٩0 
درصد خانم ها در ماه های آخر بارداری به دلیل کش��یده 
شدن لایه های زیرین پوست، دچار استزیا یا همان ترك 
پوست می شوند. حواس تان باش��د اگر از بروز این عارضه 
پیش��گیری نکنید، قابل درمان نیس��ت و جای آن روی 
پوست شما باقی می ماند. بنابراین در طول دوران بارداری 
حتما از لوس��یون و کرم هایي که حاوي آلفاهیدروکسي 
اسید هس��تند اس��تفاده کنید تا از پیدایش این خطوط 
جلوگیري شود. شاید شما هم دیده باشید که روی پوست 
برخ��ی از خانم های ب��اردار لکه های ب��زرگ قرمز ایجاد 
می ش��ود، این عارضه پوستی که پس��وریازیس نام دارد 
احتمال بروزش در دوران بارداری وجود دارد و باید برای 

درمان آن به پزشک مراجعه کرد. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تشدید اگزما در بارداری

اگر جوش می زنی��د یا اگزما دارید بدانید که این مش��کات 
پوستی در دوران بارداری تشدید می شوند.

مرطوب کننده بزنید
برای اینکه پوست تان همیشه رطوبت و شادابی خود را حفظ کند 

استفاده از کرم های مرطوب کننده را فراموش نکنید.

هورمون درمانی در دوران یائسگي
دوران یائسگی و تغییرات هورمونی تبعات زیادی برای خانم ها دارد. 
اگر به دوران یائسگی نزدیک شده اید یا در این دوران به سر می برید 
و موهای صورت تان زیاد شده است، نگران نشوید. در دوران یائسگی 
به دلیل افزایش هورمون های آندروژن موهای صورت خانم ها به ویژه 
اگر آفریقایي- آمریکایي، مدیترانه اي یا خاورمیانه ای باشند، بیشتر 
می ش��ود. در این دوران با توجه به سن، منافذ پوست به دلیل تجزیه 
کاژن باز می شود. بسیاری از خانم ها در دوران یائسگی از داروهای 
هورمونی استفاده می کنند، لازم است بدانید مصرف این داروها عاوه 
بر فواید عوارض خاص خود را دارد، اما مصرف استروژن هاي مکمل، 

خشکی پوست را کم  کرده و آن  را نرم تر و منعطف تر می کند.  

آسیب پذیری پوست در 
سالمندی

با گذر عمر و رسیدن به سالمندی 
همان طور که بسیاری از توانایی های 
خود را از دست می دهیم پوست مان 

هم ضعیف، حساس و آسیب پذیر 
می شود. هر چه سن بالاتر می رود 

حساسیت پوست بیشتر می شود؛ 
حتی گاهی ممکن است دوخت 

لباس هم سبب آسیب پوست در 
سالمندان شود. افراد مسن بیشتر 

مستعد بیماري هاي پوستي مثل 
زونا، زخم هاي ناشي از خارش، 

حساسیت هاي پوستي، رگ هاي 
واریسي زخم هاي پا و درماتیت 

سبوره هستند. حتما دیده اید که 
پوست خیلی از افراد سالمند دچار 

لکه می شود، این لکه ها بیشتر 
مواقع یک ضایعه بی خطر هستند اما 
گاهی اوقات هم ممکن است علامت 

سرطان پوست باشند، بنابراین به 
آنها توجه کنید. نازک شدن پوست 
در سن بالا آسیب پذیری آن را زیاد 

می کند و خیلی از اوقات بدون این که 
حتي یادشان بیاید کي و چگونه، 

پوست شان به آساني بریده یا کبود 
مي شود. بسیاری از افراد  مسن 
از خارش شدید پوست شکایت 

می کنند، گاهی این مشکل با مصرف 
داروهایی مانند رقیق کننده هاي 

خون قابل حل است.  افراد  در این سن 
نباید مصرف محصولات نرم کننده 
به ویژه آن هایی که لاکتیک اسید 
دارند را فراموش کنند. استفاده از 

کرم ضدآفتاب یکی از ضرورت های 
این دوران است زیرا نور خورشید 

به پوست نازک و حساس خانم هاي 
مسن به شدت آسیب مي رساند. 

مراقبت هاي فیزیکي و استفاده از 
محافظ های مخصوص ساق پا خطر 
آسیب دیدگی های جزئی را در این 

افراد کاهش می دهد.

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

این نکته را آویزه گوش کنید
نازک شدن پوست در سن بالا آسیب پذیری آن را زیاد می کند 
و خیلی از اوقات بدون این که حتي یادشان بیاید کي و چگونه، 
پوست شان به آساني بریده یا کبود مي شود. بسیاری از افراد  

مسن از خارش شدید پوست شکایت می کنند، گاهی این 
مشکل با مصرف داروهایی مانند رقیق کننده هاي خون قابل حل 

است.  افراد   در این سن نباید مصرف محصولات نرم کننده به 
ویژه آن هایی که لاکتیک اسید دارند را فراموش کنند.
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7
مصرف 
صابون های 
  pH قلیایی که
آنها بیشتر از 7 
است و چربی 
طبیعی پوست 
را تا ساعت ها 
از بین می برد 
به هیچ عنوان 
برای شستن 
صورت توصیه 
نمی شود 

تونر چیست و چه می کند 
پوست ما بعد از هر بار قرار گرفتن درمعرض دود و آلودگی های 
شهری و البته استفاده از انواع لوازم آرایشی که اغلب تقلبی و 
آسیب زا هستند نیاز به پاك کننده ای مناسب با محیط زندگی 
و نوع پوس��ت مان دارد، چرا که شست و شوی صورت با آب یا 
استفاده از شیرپاك کن یا دستمال های پاك کننده آرایشی به 
تنهایی برای پاکسازی و مراقبت پوست ما از آلودگی کفایت 
نمی کند. از طرفی مصرف صابون ه��ای قلیایی که pH  آن 
بیشتر از 7 است و چربی طبیعی پوست را تا ساعت ها از بین 
می برد هم به هیچ عنوان برای شستن صورت توصیه نمی شود، 
بنابراین برای مراقبت روزانه از س��امت پوست قبل و بعد از 
آرایش و حتی در منزل اس��تفاده از این محلول های قابض با 
اسم تونر مواد آرایشی، چربی اضافی و آلودگی های مختلف 
را از روی پوس��ت پاك می کند و رطوبت از دست رفته آن را 
جبران و مانع خشک و پیر شدن پوست می شود،  اما پیش از 
پرداختن به اهمیت استفاده از تونرهای مرطوب کننده باید 

سراغ محصولاتی مناسب با جنس پوست تان باشید.

کدام تونر، کدام پوست 
پوسـت چرب: اگر جنس پوس��ت تان از نوع چرب اس��ت 
حساسیت بیش��تری در خرید تونرها به خرج دهید در غیر 

این ص��ورت با کوچک ترین اش��تباه جوش ها یک��ی پس از 
دیگری روی صورت تان پدیدار خواهند ش��د. تونر مناس��ب 
پوست شما باید فاقد چربی، الکل و منتول باشد و با کم کردن 
منافذ باز پوست برای ترشح چربی ها و وجود مواد آبرسان و 
مرطوب کننده، پوست شما را به پوستی نرم و لطیف تبدیل 
کند. پس هنگام خرید دقت کنید تا گول ظاهر و برچسب هایی 

مانند ضدجوش بودن محصول را نخورید.
پوست های مختلط : با وجود اینکه این جنس پوست تعادل 
ذاتی در تنظیم خشکی و رطوبت پوست دارد اما مراقب باشید 
سراغ محصولات الکلی که مواد تحریک کننده ای برای ترشح 
چربی روی پوست دارند، نروید. شما با مشورت یک متخصص 
پوست می توانید با اطمینان بیشتری تونر مناسب پوست خود 
را تهیه کنید که ضمن رطوبت رسانی به قسمت های خشک 
پوست، منافذ باز قس��مت های چرب را کمتر و چربی آن را 

متعادل کنید.
پوسـت های خشـک : برای این جنس پوس��ت به خاطر 
حساسیت و واکنش های نامناسبی که از خود نشان می دهد 
باید از تونرهای فاقد عطر و الکل و مرطوب کننده با خاصیت 
التیام بخش و ضد التهاب با عصاره های خنک کننده استفاده 
شود،  چون در صورت بروز خش��کی پوست به سرعت قرمز و 

پوسته پوسته خواهد شد.

شاید کمی عجیب به نظر برسد اما زیباترین 
مدل ها و سلبریتی هایی که به صورت های 
جوان و شاداب خود معروف هستند، پیش از 
خرید انواع و اقسام محصولات آرایشی، ابتدا 
به دنبال بهترین مواد طبیعی و بهداشتی برای 
پاکسازی و مراقبت از پوست شان می گردند، 
چرا که آنها هم سالم، زیبا و جوان ماندن 
چهره خود را مدیون مراقبت هایی می دانند 
که با استفاده از بهترین عصاره های طبیعی 
به آن رسیده اند، اما یکی از پرطرفدارترین 
محصولات مراقبت و پاکسازی پوست با ترکیب 
عصاره طبیعی میوه، گل و گیاهان، تونرها 
هستند که به عقیده متخصصان پوست، کاری 
فراتر از یک پاک کننده ساده برای پوست شما 
انجام می دهند. پس اگر می خواهید بیشتر 
از جزئیات و کاربرد تونرهای پوست بدانید 
توصیه های دکتر مهران مستقیمی متخصص 
پوست و زیبایی را بخوانید.
شقایق جعفری

راهنمای خرید تونر
پاک کننده پوست

چه تونری
چه پوستی؟
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نکته هایی که شاید به کارتان آید
کدام پوست آلودگی را بیشتر جذب می کند؟

اگر پوست شما بیش از اندازه چرب است آلودگی ها بیشتر از 
همیشه به سلول های پوست تان نفوذ خواهد کرد.

آیا تونر فقط پاک کننده است؟
تونرها بعد از پاك کردن باقی مانده آرایش از روی صورت، پوست را 
صاف و لطیف می کنند و التهاب و قرمزی پوست را کاهش می دهند.

به لایه برداری کمک می کند
لایه های سطحی پوست ما  بعد از پاکسازی از آلودگی و مواد 
آرایشی نیاز به موادی دارد تا خود را بازیابی کند. این خاصیت 
و ویژگی تنها در موادی مانند گلیسیرین، سیرامید و اسید های 
چرب پیدا می شود. در واقع یک تونر خوب بیشتر این عناصر را 
در خود دارد و بهتر از یک مرطوب کننده یا سرم روی پوست 

عمل می کند.

آب رسانی را تسهیل می کند
تونرهایی که ترکیبات آن بر پایه آب است در فصول گرم سال 
به ویژه محیط های گرم و مرطوب به عنوان آبرسانی قوی برای 
پوست وارد عمل می شود و از شفافیت و سامت آن مراقبت 

می کند.

التهاب های پوستی را مدیریت می کند
بهتر است تونرها را یک پاك کننده معمولی برای پاك کردن 
باقی مانده مواد آرایشی از روی پوست ندانیم چون کاربرد آن 
بسیار مهم تر از آن چیزی است که نشان می دهد. در واقع تونرها 
بعد از پاك کردن باقی مانده آرایش از روی صورت، پوست شما 
را صاف و لطیف می کند، التهاب و قرمزی پوس��ت را کاهش 
می دهد و منافذ باز نقاط مختلف صورت را کم و کمتر می کند.

لکه ها را محو می کند
روشن کردن پوس��ت های تیره به مرور زمان و از بین رفتن 
لک های پوستی با مداومت در اس��تفاده از تونرهای روزانه 
یکی از نکات مثبت دیگر ای��ن محصولات در طولانی مدت 
است. یکی دیگر از خواص تونر محرك بودن آن در جریان 
خون و عروق پوستی است که احساس خنکی مطبوعی روی 
سطح پوست ایجاد می کند و در نتیجه جریان نفوذ سموم و 

عرق به سطح پوست به سرعت پایین می آید.

به تغذیه پوست کمک می کند
از طرفی اکسیژن رس��انی به پوس��ت که خواص مشترك 
بیشتر تونرهاست و باعث تغذیه و نوس��ازی و ترمیم بافت 
سلول های پوست می شود، پس استفاده روزانه آن استحکام 
پوس��ت را افزایش داده و بروز چین و چروك ها را به تاخیر 
می اندازد. ضمنا  این اشتباه رایجی است که ما مصرف انواع 
تونر و شیرپاك کن ها را مختص خانم ها می دانیم در حالی 
که این محصولات با ترکیبات ویژه کار مراقبت و پاکسازی 
از پوس��ت مردان را هم با هم��ان کیفیت انج��ام داده و از 
تیرگی، پیری و کدر شدن پوست صورت آنها که ساعت های 
طولانی تری در معرض آلودگی های محیط��ی قرار دارند، 

جلوگیری می کند.

استفاده از تونر به این دلایل مهم است: 

چطور از آن استفاده کنیم؟

به این هشدارها توجه کنید
اگر پوست شما بیش از اندازه چرب 
است آلودگی ها بیشتر از همیشه به 

سلول های پوست تان نفوذ خواهد 
کرد، بنابراین پیش از انتخاب تونر 

برای پاکسازی و مراقبت از پوست تان 
حتما با یک پزشک متخصص مشورت 

کنید تا ابتدا با تنظیم هورمون ها، 
تعادل چربی روی پوست خود را 

به دست آورید.
به ترکیبات محصولی که خریداری 

می کنید حتما توجه کنید و پیش 
از خرید کمی اطلاعات درباره مواد 
تشکیل دهنده تونر موردنظر و بد 
و خوب آن کسب کنید تا انتخابی 

مناسب جنس و شرایط پوست خود 
داشته باشید.

چه تونری را انتخاب کنیم؟
تونر انتخابی شما نباید بر پایه الکل یا 

موادی مانند عنبر سائل باشد چون این 
نوع تونر ها باعث تحریک پوست و آزاد 

شدن رادیکال های آن می شوند که 
درنتیجه با مصرف آن توانایی پوست 

در ترمیم خود و تولید کلاژن پایین 
می آید و شما نتیجه ای عکس آنچه 

انتظار داشته اید را خواهید دید. تونر 
همراه با عصاره های معطر برخی گل و 

مرکبات که گاه بر پایه آب و گلیسیرین 
هستند هم باعث تخریب کلاژن 

پوست می شوند و جوان ماندن پوست 
را به رویایی دست نیافتنی برای شما 

تبدیل می کنند. مصرف این محصولات 
روی پوست های ملتهب و آسیب دیده 

اشتباه بزرگی است و در صورت 
بروز کوچک ترین حساسیت روی 

پوست های سالم هم  باید قطع شود.

به ترکیبات محصولی که خریداری می کنید حتما توجه کنید و پیش از خرید 
کمی اطلاعات درباره مواد تشکیل دهنده تونر موردنظر و بد و خوب آن کسب 

کنید تا انتخابی مناسب جنس و شرایط پوست خود داشته باشید

تکه ای پنبه اسـتریل یا پد آرایشـی برای انجام این کار کفایت می کند، پس 
بعد از پاک کردن صورت با شـیرپاک کن و جذب شدن مواد آرایشی به پنبه، 
مقداری از محلول تونر را به پد یا پنبه ای دیگر آغشـته کنید و به تمام نقاط 
پوست صورت بمالید تا باقی مانده شـیرپاک کن، مواد آرایشی و هر آلودگی 
دیگری از روی پوست پاک و رطوبت از دست رفته پوست جبران شود. اما اگر 
پوست شما شاداب به نظر نمی رسد و آثار خستگی و پژمردگی روی آن بیش از 
پیش نشسته، باید با ضربات تند و سریع تونر را روی پوست خود ماساژ دهید 
تا از این طریق باعث تحریک جریان خون به سـمت پوست شوید و سلول ها 
را با هر بار مصرف تغذیه کنید. فرامـوش نکنید که روی گردن و چانه بیش از 
جاهای دیگر تمرکز کنید. شما علاوه بر این روش می توانید یک پارچه لطیف و 
نم دار را هم به تونیک پوستی خود آغشته کنید و روی پوست تان ماساژ دهید. 
با این روش هم پوسـت تان ضدعفونی و شاداب می شـود و هم پف و تیرگی 
پلک ها با سرعت بیشـتری از بین می رود. البته بهتر اسـت پیش از مصرف 
تست حساسیت محصول را گرفته و بعد اسـتفاده آن را روی پوست صورت 
آغاز کنید. برای این کار مقداری از تونر را روی قسمت کوچکی از بازو بمالید 
و بعد از 24 ساعت با مشاهده نشدن هیچ علائمی از حساسیت یا التهاب، تونر 

را به روش های ذکر شده استفاده کنید.

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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برآورده کردن نیازهای روزانه پوست ما با نقش مهمی که در زیبایی و سلامت ظاهری مان دارد کار چندان سخت و زمان بری نیست، 
به ویژه محصولاتی که به عنوان مراقبت های پایه ای با تحریک جریان خون در سطح پوست به تقویت و تغذیه آن کمک می کنند 
و پیری و افتادگی آن را به تعویق می اندازند. کاری که تونرهای تقویت کننده با پوسـت ما می کننـد و زره محکمی از آن در برابر 
آلودگی ها می سازند. از طرفی شما با استفاده روزانه آنها می توانید چربی های اضافی پوست را کم و کنترل کنید و از جمع شدن 
منافذ باز قسـمت های مختلف آن مطمئن شوید. همه این ویژگی های مثبت کافی اسـت تا هر کدام از ما به فکر داشتن یک تونر 

متناسب با شرایط پوست مان باشیم.
شقایق جعفری

تونرهای محبوبی که پوست شما را لطیف، شفاف و جوان  نگه می دارند

به پوست تان آرامش بزنید

 تونر پاک کننده پیور سیستم
 آلوئه ورا بزن 

تونرها به عنوان محصولاتی مکمل برای پاك کننده های 
آرایشی ) ش��یرپاك کن ها ( به تنهایی قابلیت چندین و 
چند کرم بهداشتی و مراقبتی را یک جا در خود دارند. 
مانند این تونر پاك کننده ایوروشه با فرمولاسیون فاقد 
صابون و چربی که از خشک ش��دن پوست جلوگیری 
کرده و با استفاده از مکانیس��م روشن کنندگی موجب 
کاهش قرم�زی و التهاب پ�وست می شود. این محلول 
س��بک با قابلیت اس��تفاده به عنوان پای��ه آرایش آثار 
هرگونه ل��ک و جوش را ه��م از روی پوس��ت تان محو 

خواهد کرد.

  پوست تان را تازه کنید
لوسیون تونر درموپیوریفایر

یکی از بهانه های مهم در استفاده از تونرها، تر و تازه کردن پوست برای 
استراحت و نفس کشیدن آن بعد از خس��تگی های طول روز است. 
کاری که این تونر از سری محصولات اوسرین با خاصیت آنتی باکتریال 
و لایه بردار خود در چند دقیقه برای شما انجام می دهد تا بعد از روزی 
دو بار اس��تفاده از آن روی پوس��ت صورت تان از ایجاد خشکی روی 
پوس��ت جلوگیری کنید و خیال تان را از بابت هر گونه بروز جوش و 

آکنه آسوده نگه دارید.

زیبایی / نشریه سامت زنان

یک تونر نیروبخش
لوسیون هیدراکانفورت

از ویژگی های مثبت بیش��تر تونرها در کنار 
پاك کنندگ��ی، نرمی و لطافتی اس��ت که به 
پوس��ت ما با هر ب��ار مصرف هدی��ه می کند. 
امتی��ازی ک��ه در تونیک گینو هم ب��ا عنوان 
ش��اداب کننده و قوام دهنده پوست به چشم 
می خورد. این مکمل پاك کننده صورت، فاقد 
الکل اس��ت و پوست ش��ما را نیرو بخشیده و 
تسکین می دهد به عاوه اینکه عصاره انجیر 
و لوت��وس در ترکیب��ات آن التیام بخ��ش و 
نرم کننده مناسبی برای پوست های حساس 

به حساب می آید.

 شادابی با گل بابونه
لوسیون گل  بابونه کاسمکولوژی

یکی از فاکتور ویژه در جوان ماندن پوست حفظ رطوبت و پاك کردن آن از 
انواع چربی و آلودگی هاست. این لوسیون تونیک با ترکیبات تسکین دهنده 
و التیام بخش خود ضمن رطوبت رس��انی به پوس��ت ش��ما موجب شادابی 
پوست هم می شود. شما با هر نوع پوس��ت حتی پوستی حساس می توانید 
به راحتی برای ایجاد حس تازگی در روزهای گ��رم و مرطوب از این تونر با 
خواص گل های بابونه استفاده کنید و با متعادل کردن پوست رد آرایش را 

از روی صورت تان پا کنید.
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معجزه با خواص درخت افرا
 تونر آبرسان هیدراوژتال

اگر به دنبال محصولی هیدراته برای پاس��خگویی کامل به نیازهای خاص پوس��ت تان می گردید این تونر مخصوص 
شماست، چون با سال ها تحقیق روی عصاره درخت افرا این محصول را که در کنار پاك کنندگی صورت، سلول های 
مرده را از روی پوست حذف و طراوت طبیعی را به آن بازمی گرداند، تولید و به بازار زیبایی عرضه کرده است. پس برای 

اثربخشی بیشتر تونر را هر صبح و شب با استفاده از پد یا پنبه آرایشی به صورت خود بمالید.

 کمپلکس ضد آلودگی
محلول پاک کننده هیسه اک

این تونر محصول طراوت بخشی است که آلودگی ها 
را از بین برده، پوست را تمیز و از آن در برابر عوامل 
آسیب رس��ان روزانه مثل آلودگی ه��ا محافظت 
می کند. محلول پاك کننده اوریاژ با 3 کارایی مهم 
)پاك کننده، ضد عفونی کننده، ضدبراقی ( چربی 
اضافی را از روی پوست پاك می کند و با کمپلکس 
ضد آلودگی پوستی شفاف تر، شاداب تر و تمیز برای 
ش��ما به ارمغان می آورد. پس صبح و عصر بدون 
نیاز به آبکشی به سرعت پوس��ت را کاما تمیز و 

شاداب کنید.

لطیف تر از شکوفه های پرتقال
بیوتی الکسیر

با وجود آلودگی بیش از اندازه ش��هرهای ب��زرگ در طول روز 
نمی توان برای از بین بردن این آلودگی ها تنها به شستن صورت 
با آب س��رد اکتفا کرد. برای همین یک��ی از بهترین پاکننده و 
تونرها به کمک ش��ما آمده اس��ت تا ضمن پاك کردن سطح 
پوس��ت، چروك ها را محو ، منافذ باز پوست را جمع و پوست را 
ش��فاف و جوان  کند. این محصول با ترکیبی بی نظیر از انگور، 
ش��کوفه پرتقال، عصاره گل رز و لیمو، رزم��اری و نعناع همه 

ویژگی های یک تونر خوب و موثر را در خود دارد.

  شفاف شوید
تونر لیراک

این تونر بدون الکل و پرطرفدار برای هر نوع پوست 
مناسب اس��ت و ضمن تکمیل اثرات شیر پاك کن، 
طراوت و ش��ادابی را به س��رعت به پوس��ت ش��ما 
باز می گرداند. از ترکیبات آن می توان به عسل گیاهی 
و پروبیوتیک ها اش��اره کرد که به حفظ اکوسیستم 
پوست کمک و دفاع طبیعی پوست را در برابر آلودگی 
و دیگر عوامل تقویت می کند. عصاره پرتقال خونی 
و کوکنار موجود در این تونر لیراك هم انرژی بخش 
و سم زداس��ت و باعث ش��فافیت و ش��ادابی پوست 

می شود.

  این تونر با آبرسانی بالا
 تونیک اسکین رزونانس

پوست های خشک و حساس ما بیش از هر نوع جنس پوستی 
به رطوبت، آبرسانی و اکسیژن نیاز دارند بنابراین تا می توانید 
محصولاتی را برای خود انتخاب کنید که تمام این خواص 
را یک جا به پوست تان تزریق کند. مانند این تونیک مایم 
که یک کمپلکس آبرسان تمام عیار برای ساختمان پوست 
است و برای تغذیه، محافظت و بازسازی پوست های حساس 
از ترکیب روغن آفتابگردان و اسیدهای چرب ضروری ) امگا3 

و امگا 6 ( و عصاره گیاهان چینی کمک می گیرد.
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زیبایی

میز آرایش
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Beauty

 رطوبت را ماندگار کنید
تونیک هیدراکانفورت

تازه کردن پوست و از بین بردن باقی مانده های چربی از روی آن بعد از هر بار آرایش کردن نقش مهمی در سامت و 
شادابی پوست صورت در طول عمر شما دارد. پس دست به کار شوید و برای انتخاب تردید نکنید. شیر تونیک های 
حرفه ای لورآل بدون ایجاد خش��کی بعد از هر بار اس��تفاده لایه محافظ پوست ش��ما را محکم کرده و از خشکی آن 

جلوگیری می کند. پس برای تمیز، درخشان و لطیف شدن چهره تان از این تونیک مرطوب کننده غافل نشوید.

  به پوست اکسیژن بدهید
تونیک روزانه

برای تکمیل فرآیند پاکسازی، پوست شما نیاز به 
محصولاتی دارد که در ترکیبات خود موادی برای 
تقویت سیستم ایمنی پوس��ت و اکسیژن رسانی 
حرفه ای داشته باشد. درست مانند همین تونیک 
روزانه که برای انواع پوست قابل مصرف و سرشار از 
آنتی اکسیدان و مواد مرطوب کننده است. ازسویی 
دیگر ای��ن محصول حس تازگی و درخش��ندگی 
فوق العاده ای به پوست شما می بخشد و از آن در 
مقابل عوامل اکس��یداتیو محافظت می کند،  پس 
صبح و شب پس از پاکس��ازی پوست از تونر روی 

پوست تان بزنید.

 خواص آب روی پوست 
تونیک ملایم

پوست های تنبل بیشتر از همه نیاز به مراقبت دارند 
چون در طولانی مدت چین و چروك ها به س��رعت 
روی آن جا خوش ک��رده و ظاهر نازیبا به پوس��ت 
می بخش��ند. اما با تونیک مایم آون ضمن تکمیل 
فرآین��د پاکس��ازی صددرصد پوس��ت می توانید با 
درصد بالای آب آون رطوب و نرمی را به پوست تان 
هدیه کنی��د. این محصول مانند تونرهای آبرس��ان 
بدون الکل است و با چندبار ماساژ در طول روز شما 
را به آرزوی داشتن پوستی شاداب و سالم می رساند.

   زیبایی با پودر مروارید 
تونیک ابسولوت پرل

ای��ن تونی��ک مکم��ل ب��ا درم��ان ل��ک و خاصیت 
روشن کنند گی که دارد ضمن پاکسازی به آب رسانی 
س��ریع و حس تازگی پوس��ت ش��ما کمک ویژه ای 
می کند. پودر مرواری��د در ترکیبات آن سرش��ار از 
آمینواس��یدها و نمک های معدنی اس��ت که باعث 
شفافیت، درخشندگی می شود و آنتی اکسیدان قوی 
و تقویت کنن��ده آن اثر روش��ن کنندگی با خاصیت 
لایه برداری مایم و بازسازی کننده پوست را یک جا 
دارد. پس به صورت روزانه از این محصول اس��تفاده 

کنید تا اثربخشی آن را با چشم خود ببینید.

   یک متخصص واقعی
 تونر سنسی اکسپرت 

اگر به دنب��ال ی��ک مراقب 24 س��اعته برای پوس��ت تان 
می گردید، همین جاس��ت. این تونر حرفه ای پاك کننده 
بسیار عالی با ساختار سبک، فاقد هرگونه اسانس مصنوعی، 
صابون یا الکل اس��ت که برای رفع آلودگی آرایش صورت 
و چشم در انواع پوس��ت حساس و نازك بس��یار مناسب 
اس��ت. این تونر یک تغذیه کننده قوی اس��ت که در کنار 
شفاف سازی وظیفه لیفتینگ پوس��ت شما را هم بر عهده 
می گیرد. پس بدون آب از تونر حاوی شوینده های مایم و 

گلیسرین لذت ببرید.



معجزه  جوانی و زیبایی با دستگاه تایتان 

راز جوان ماندن بازیگران مشهور و سلبریتی ها در چیست؟ و چگونه  
است که بعد از گذشت سال ها همچنان جوان و زیبا می مانند، جواب 
این سوالات را در متن زیر بیابید

کاژن و الاس��تین به عن��وان عناصر اصلی 
ساختار پوست و مهم ترین عامل در زیبایی 
ظاهری پوس��ت هس��تند. کاژن ها مانند 
فنرها ق��درت ارتجاعی دارن��د و از پروتئین 
به وجود آمده و به بلوغ می رسند اما با افزایش 
س��ن از قدرت ارتجاعی آنها کاس��ته شده و 
درنهایت از بی��ن می رون��د. در اوایل جوانی 
تعداد  کاژن ها بس��یار زیاد بوده و به مرور 
زمان و با افزایش س��ن از تعداد آنها کاسته 
ش��ده به طوری که کاژن هایی که به وجود 
می آیند از تع��داد کاژن هایی که می میرند 
کمتر می شود. عوامل محیطی چون  استرس، 
تغذیه، کم خوابی و عواملی از این دست تاثیر 
بس��زایی در کاهش قدرت ارتجاعی و پایین 

آمدن بازدهی کاژن ها دارند.

1.قابلیت ایجاد حداکثر دمای مورد نیاز 
در لایه میانی پوست

2.دارای خنک کننده بسیار قوی برای 
ایجاد حداکثر دما ب��دون عارضه در 

سطح پوست
3.بدون هیچ گونه سوختگی و آسیب 

به سطح  پوست

4.بدون ایجاد  درد و قرمزی یا التهاب 
در محل درمان

5. قابلیت رسیدن به حداکثر نتیجه 
درمانی تنها در یک تا 3 جلسه

6.بدون نیاز  به تکرار درمان بین یک 
تا 4سال

7.دارای تاییدیه FDA امریکا

8.درم��ان تم��ام پوس��ت ها ب��دون 
محدودیت در رنگ پوست
٩.بدون محدودیت سنی

10.بدون نیاز به مراقبت بعد از درمان

) TITAN( تکنولوژی تایتان  

  دلایل  برتری تایتان بر دیگر 
تکنولوژی ها:

امروزه همه به دنبال زیبایی و جوانسازی صورت با استفاده از متد های مختلف 
هستند و راه های بسـیار زیادی را امتحان می کنند که باوجود هزینه بر بودن و 
جلسات درمانی طولانی و داشـتن عوارض گوناگون نمی توان به نتیجه دلخواه 
دست پیدا کرد. از این رو سوالات گوناگونی از  طرف مردم برای کشف راز جوانی 
مطرح است.  راز جوان ماندن هنرمندان مشهور و سلبریتی ها چیست؟  چگونه 
است که پس از گذشت سـال ها صورت آنها همچنان جوان می ماند و هر روز با 

بالاتر رفتن سن شان جذابیت و  جوانی  را در چهره آنها می توان به وضوح دید؟ 
 راز طبیعی بودن جوانی آنها چیست؟ یا سوالاتی از این قبیل که : چه جایگزینی 
را می توان به جـای تزریق ژل یا بوتاکس و ... پیدا کرد؟ چگونه اسـت که پس از 
زایمان و لاغر شـدن، پوسـت بدن مدل  ها و  بازیگران هیچ تغییری نمی کند و 
چون گذشته جوان و شاداب اسـت؟ در این مطلب می خواهیم پاسخ تمام این 

پرسش ها را برای شما مطرح کنیم.

 تایت��ان یک تکنولوژی کاما پیچیده اس��ت ک��ه دارای 
محدوده خاصی از طول موج اس��ت. مح��دوده این طول 
موج تاثیر شگفت انگیزی را در لایه میانی پوست دارد که 
بیش��ترین تعداد کاژن را در این لایه  می توان یافت. این 
طول موج با ایجاد  حرارت و گرمای منحصر به فرد در این 
لایه، باعث ترمیم ساختار کاژن ها و افزایش  روند تولید 
آنها  می ش��ود و این تاثیر تا 6ماه ادامه دارد. این دستگاه 
با توجه به سرمای بسیار قوی در سر هندپیس این  قابلیت  
را دارد که بتواند با حداکثر انرژی، بیشترین میزان دما را در 
لایه  میانی پوست ایجاد کند که عاوه بر بدون  درد بودن ، 
هیچ گونه عارضه ای  نخواهد داش��ت و ش��خص می تواند 
بافاصله بعد از انجام کار به فعالی��ت روزانه خود  بپردازد. 
سفت شدن پوست در این روش به صورت کاما طبیعی 

بوده و برخاف جراحی و استفاده از تزریقاتی مانند بوتاکس 
و ژل و... ظاهر را مصنوعی نمی کند و  طی یک تا سه جلسه 
 درمان می توان به نتایج عالی دست پیدا کرد. بر خاف دیگر 
سیستم ها  که تا به امروز استفاده شده این دستگاه قابلیت 
لیفتینگ بسیارعالی را در تمام نواحی بدن به خصوص در 
مناطقی چون شکم، بازو، آرنج، زانو و... داشته  که مشکات 

افتادگی بعد از زایمان و لاغری را حل کرده  است.

 تا به امروز تکنولوژی تایتان بیشترین تاثیر را در درمان 
چین و چروک ها، انجام لیفتینگ، بهبود اسکار های 
فرو رفته،  کاهش خطوط بدن، سفتی پوست بدن پس 
از لاغری، زایمان و افزایش سـن داشته که توانسته 

تاییدیهFDA امریکا را از آن خود کند. 

مروری بر روند پیری 
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Beauty

2
اگر 
پوست تان 
خیلي چرب 
است روزی 2 
بار می توانید 
صورت تان را 
بشویید

پوست خوب من

موقعیت خواب تان را عوض کنید
یکی از موثرترین عوامل بر وضعیت پوست، وضعیت خواب 
شما است. این را بررسی  های مختلف نشان داده است. اینکه 
ش��ما در چه وضعیتی بخوابید خطوطی را روی صورت تان 
ایجاد می کنند که به اصطاح به آنها خطوط خواب می گویند. 
این خطوط در طول خواب روی صورت حک می شود و هیچ 
وقت هم از بین نمی رود. اگر عادت دارید به پهلو بخوابید بهتر 
است بدانید که با این کار چروك  های روی گونه و چانه تان 
افزایش پیدا می کند. اگر هم روی ش��کم یا به اصطاح دمر 
بخوابید بین دو ابرویتان چروك می شود. ایده آل ترین حالت 
خواب این اس��ت که به پش��ت بخوابید در این حالت از بروز 

چروك  های زیادی پیشگیری می کنید. 

رژیم تان را تقویت کنید
شک نکنید که تغذیه در بروز یا عدم بروز چروك های صورت 
نقش مهمی دارد. اگر می خواهید پوس��ت ت��ان دچار پیری 

زودرس نشود ماهی به ویژه ماهی سالمون و انواعی که در آب 
های سرد زندگی می کنند، بهترین گزینه است. ماهی منبع 
فوق العاده پروتئین است که برای ساخت بافت های پوستی 
بسیار موثر است و به نوعی سامت پوست را تضمین می کند. 
یکی از منابع مفید ماهی برای پوست اسیدهای چرب ضروری 
یا همان امگا 3 است که پوست را حسابی تغذیه می کند و به 
انعطاف پذیری و جوانسازی پوس��ت کمک زیادی می کند. 
نتیجه اس��تفاده از ماهی این است که پوست انعطاف  پذیری 
بیشتری پیدا می کند و چین و چروك آن کمتر می شود. در 
صورتی که عادت کرده  اید برای دیدن هرچیز چشم های تان را 
جمع کنید باید منتظر چین و چروك زودهنگام دور چشم تان 
باشید. حتی ممکن است مدام اخم می کنید یا حالت خاص 
دیگری به صورت تان بدهید که همه اینها موجب می شود 
ماهیچه  های صورت کم کم به این تغییرات عادت کرده و روی 
صورت خطوط و چین هایی شکل بگیرد. بهترین حالت این 
است که چشم های تان را جمع نکنید و اگر برای دیدن چیزی 

کیست که نخواهد پوستی صاف و بدون چروک 
داشته باشد؟ قطعا همه دوست دارند این اتفاق 
بیفتد اما آیا برای وقوع این اتفاق کاری هم انجام 
می دهید؟ نکته مهم برای داشتن پوست صاف 
این است که مراقبت لازم از آن انجام گیرید. 
علاوه بر کرم  های ضدآفتاب و مرطوب کننده  ها 
که به طور مداوم باید استفاده از آنها را در دستور 
کار قرار دهید، رعایت برخی نکات دیگر هم از 
پیری زودرس پوست  تان جلوگیری می  کند. کافی 
است سبک زندگی  تان را به سمت سلامت تغییر 
دهید تا پیر شدن پوست تان را دیرتر ببینید. 
درست است که استفاده از کرم های ضدچروک 
مناسب است اما باید دنبال راهی باشید که از 
چین و چروک صورت پیشگیری کنید. با وجود 
آنکه پیری یک فرایند طبیعی در زندگی محسوب 
می شود اما حتما راهی برای دیرتر اتفاق افتادن 
این فرایند وجود دارد. پس با ما برای تغییر سبک 
زندگی همراه باشید. 

با روش های زیر می توان
چین و چروک صورت را کاهش داد

پوست  تان را
اتو   بکشید 
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مشکل دارید از عینک استفاده کنید. نکته مهم دیگر استفاده از 
عینک آفتابی است که تا حدود زیادی از دور چشم را در مقابل 
اشعه  های مضر آفتاب مراقبت می کند و نور خورشید باعث 

جمع کردن چشم ها نمی شود. 

حتما کرم کلاژن ساز استفاده کنید
اگر به فکر مراقبت از پوست تان هستید بهتر است از کرم هایی 
که در ترکیباتش از آلفاهیدروکسي اسید به کار رفته، استفاده 
کنید. این اسید در واقع اسید میوه طبیعي است که باعث می 
شود سلول هاي مرده روي پوست برداش��ته شود و خطوط 
ریزي که تازه روي پوس��ت به وجود آم��ده را از بین مي برد. 
بعضی از بررسی  ها نشان داده است، کرم هایي که درصد بالاي 
آلفاهیدروکسی اسید دارند مي توانند محرك تولید کاژن در 
پوست شوند، بنابراین بهتر است استفاده از این نوع کرم ها را 

در برنامه  تان داشته باشید. 

تا می توانید کاکائو بخورید
تحقیقات مختلف نشان داده است که کاکائو دو نوع فانول 
دارد که این دو ماده پوس��ت را در برابر آسیب هاي ناشي از 
اشعه ماوراءبنفش نور خورشید محافظت مي کند. این دو ماده 
مهم جریان خون را بهتر به سلول های پوست می رسانند و 
با آبرسانی و رطوبت رسانی باعث نرم و لطیف شدن پوست 
می شود. پس با خیال راحت شکات و هات چاکلت بخورید.  

این عادت غلط را ترک کنید
حتما با خودتان فک��ر می کنید هر چه بیش��تر صورت تان 
را بش��ویید آلودگی روی ص��ورت تان نمی مان��د و تمیزی 

مانع چین و چروك می ش��ود در حالی ک��ه آب چربي ها و 
مرطوب  کننده هاي طبیعي پوست را هم با همین آلودگي ها 
پاك مي کند. در حالی که این مواد طبیعي، از پوست شما در 
مقابل چروك  مراقبت مي کنند. بنابراین صورت تان را زیاد 
نشویید، اگر پوست تان خیلي چرب اس��ت روزی 2 بار می 
توانید صورت تان را بشویید و اگر پوست معمولي یا خشک 
دارید براي شستن صورت تان از پاك کننده ها استفاده کنید، 
چون پاك کننده مخصوص پوس��ت خشک مرطوب کننده  

دارد و چربی و رطوبت پوست را نمی گیرد.

ماهی درمانی کنید
 اگر می خواهید پوست تان دچار پیری زودرس نشود ماهی 
به ویژه ماهی سالمون و انواعی که در آب های سرد زندگی 

می کنند، بهترین گزینه است. ماهی منبع فوق العاده 
پروتئین است که برای ساخت بافت های پوستی بسیار 
موثر است و به نوعی سلامت پوست را تضمین می کند.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
چرا سیگار چروک ایجاد می کند

مصرف س��یگار به مرور زمان چروك هایي را  اطراف چشم 
به وجود می  آورد و این به علت تنباکوي موجود در آن است.

چرا کاکائو بخوریم؟
کاکائو پوست را در برابر آسیب هاي ناشي از اشعه ماوراءبنفش 

نور خورشید محافظت مي کند.

بی خیال سیگار شوید
مصرف سیگار به مرور زمان 

چروک هایي را  اطراف چشم 
به وجود می  آورد و این به علت 

تنباکوي موجود در آن است. 
جالب است بدانید که سیگار 
حاوی آنزیمی است که تولید 

کلاژن را در پوست کاهش
می دهد. همانطور که می دانید 
این ماده باعث انعطاف پذیري 
پوست مي شود که اگر نباشد 

چروک ها خیلی زودتر از آنچه 
انتظار دارید بروز می کند.  نکته 
مهم دیگر این است که سیگار به 

دلیل داشتن مواد سمی جریان 
خون در پوست را کاهش می 
دهند کار زیاد چروک زاست. 

به اندازه کار کنید
کار کردن هزار و یک حسن و 

مزیت دارد اما یک عیب آن 
همان است که خیلی ها می 
گویند: پیری زودرس. با کار 

زیاد بدون شک خواب شما کم 
می شود و خواب ناکافی باعث 

ترشح هورمون استرس یا همان 
کورتیزول 

می شود که سلول های پوست را 
از بین می برد و باعث بروز چین و 
چروک در صورت می شود. حالا 

که این را می دانید بهتر است 
حواستان باشد که اگر هم زیاد 

کار می کنید باید 8 ساعت در روز 
بخوابید تا خطر پیري زودرس 

کاهش پیدا کند. کرم صورت را درست انتخاب کنید
یکی از موادی کـه در کرمی که تهیه می کنید باید وجود داشـته 
باشـد ویتامین C اسـت چون تولید کلاژن را در پوست افزایش 
مي دهد. خاصیت این ویتامین آن اسـت که  لک هاي پوسـت را 
هم کم رنگ مي کند و باعث بهبود مشـکلات رنگدانه  اي پوسـت 
مي شـود. ضمن آنکه التهاب هاي پوسـتي را هم کاهش مي دهد. 
یکی از مهم ترین خواص ویتامین C یا اسید اسکوربیک هم بهبود 
چین و چروک های صورت است. به همین دلیل توصیه می شود در 

زمان خرید کرم به این موضوع دقت کنید. 

سویا بخورید
تغذیه در بهبود یا حتی پیشـگیری از چین و چروک حرف اول را 
می زند. اگر پوست  تان به هر دلیل دچار پیری زودرس شده و کلی 
چین و چروک پیدا کرده بهتر است از سـویا در رژیم غذایی  تان 
استفاده کنید چون کمک می کند آسیب های پوستی بهبود پیدا 

کند و پوست کمی سفت شود.

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


