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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه 

 انار و خشکی پوست

 ویتامین آ و خشکی پوست

 تخم مرغ و خشکی پوست

 ویتامین سی و خشکی پوست

 تخم کدو و خشکی پوست

 آفتابگردان و خشکی پوست

 و خشکی پوست 3امگا

 جوانه گندم و خشکی پوست
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 مقدمه

موارد بر اثر  شتری. در بستین یپوست مشکل جد یمعمولا خشک

گرم(، رطوبت کم هوا و حمام  ایمانند آب و هوا )سرد  ییفاکتورها

بدون  دیتوان یشود. شما م یم جادیگرم ا اریمدت با آب بس یطولان

پوست خود را  یمداوم خشک یمراجعه به پزشک با مراقبت ها

کننده و کاهش مصرف صابون  . استفاده از مرطوبدییبرطرف نما

 است. رگذاریتاث اریبس

 یدر فصل  زمستان بروز م شتریاست و ب یپوست موقت یاغلب خشک

بر خشک شدن  یریتاث یلیفصل خ راتییتغ یریدر مناطق کو یکند ول

. ابدیممکن است به صورت مادام العمر ادامه  یپوست ندارد. اما گاه

پوست دچار شود  یکمختلف به خش طیدر شرا یممکن است هرکس

 دیعارضه را تشد نیکه ابتلا به ا ردوجود دا یمعدود یاما فاکتورها

 کند. یم
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در  یماندن رطوبت و آب کاف یاستفاده از مرطوب کننده باعث باق

 شود. یپوست م

 15حدود  ی. در مدت زماندیدر تماس با آب قرار نده ادیپوست را ز 

بالا نباشد و با آب ولرم  ادی. حرارت آب زدیریدوش بگ قهیدق 20 یال

ژل  ایصابون از کرم  یبه جا دیکن ی. سعدیبار در روز حمام کن کی

 .دیاستفاده کن تشوشس

هنگام  نیباشد. همچن یپوست م یخود عامل خشک یصابون به خود 

به  بیتا از آس دییحتما از دستکش استفاده نما ندهیمصرف مواد شو

 .دیکن یریپوست دستان خود جلوگ

 

 

 

 

www.takbook.com



 
5 

[Date] 

 

 و خشکی پوستانار 

قرمز ،  نیب یاست که رنگ پوست آن رنگ یدرخت وهینوع م کیانار 

مواقع قرمز هستند ، البته  شتریانار در ب یزرد است. دانه ها ای اهیس

از رنگ قرمز و  یبیترک ای دیدانه ها رنگ سف نیمواقع ا یدر برخ

 دارند. دیسف

مرسوم درمان با  یحتما در کنار درمان ها دیدار یاگر پوست خشک

موثر  اریپوست بس یرفع خشک ی. آب انار برادیانار را هم امتحان کن

 است.

در پوست  قیآب انار به صورت عم یساختار مولکول نکهیا لیه دلب 

 جهیکند و در نت یانیپوست کمک شا یتواند به آبرسان یکند م ینفوذ م

 پوست شود. یشکباعث رفع خ
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است و باعث  دیخشک مف یوست هاپ یبرا نکهیآب انار علاوه بر ا

چرب که مستعد جوش  یپوست ها یشود برا یبه پوست م یآبرسان

تواند از بروز  یاست. مصرف آب انار م دیمف اریو آکنه هستند هم بس

 کند. یریچرب جلوگ یپوست ها یجوش و آکنه رو
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 و خشکی پوستآویتامین 

حفظ سلامت پوست، چشم و  یبرا یضرور یماده مغذ کی A نیتامیو

 بدن است. یمنیا ستمیو عملکرد س یبارور

جذب کند.  یرا به صورت موضع A نیتامیقادر است و زیپوست ن

و بدون آن،  کندیکمک م دیجد یپوست یهاسلول دیبه تول نولیرت

 . شودیاز حد خشک م شیپوست ب

 جادیباعث ا تواندیم نولیانجام شده، کمبود رت قاتیبا توجه به تحق

 شیب نیاتشود که در آن، کر کولاریفول پرکراتوزیبه نام ها یاعارضه

 جادیعارضه باعث ا نی. ادیآیمو بوجود م یهاکولیاز حد در فول

 .شودیپوست م یبرآمده رو یالتهاب یهاجوش

 یعمق یها هیدر لا هابروبلاستیف کیباعث تحر نیهمچن A نیتامیو

 شود.  یپوست م
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کلاژن بوده و باعث حفظ  دیمهم در تول یاز سلول ها ها،بروبلاستیف

 شوند. یاستحکام و سلامت پوست م

)در محصولات بدون نسخه(، و  نولیبه شکل رت یموضع A نیتامیو

و چروک  نی(، باعث کاهش چیزیتجو یها)در کرم دیاس کینوئیرت

 یریمقابله با اثرات پ یاز متخصصان پوست برا یاریو بس شودیم

 کنند. یم هیمصرف آن را توص
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 مرغ و خشکی پوستتخم 

 خشک با ماسک زرده تخم مرغ یدرمان پوستها

ماسک  نیشود که از ا یم هیکه پوست خشک دارند توص یکسان به

 شود. فیکنند تا پوستشان نرم ولط هیته

پوست را  یو کلسترول است و چرب یزرده تخم مرغ مملو از چرب 

زرده  کیاست  یماسک زرده تخم مرغ کاف هیته یکند.برا یم نیتام

 ای مو چند قطره روغن بادا بیتخم مرغ را با چند قطره سرکه س

پوست  یرو قهیدق ستیو به مدت ب دیآفتابگردان مخلوط کن ای تونیز

 . دیقرار ده

پنبه آغشته به گلاب از سطح پوست پاک  ایآب  لهیسپس آن را به وس

 .دیکن
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 نیپوست را از ب یرو یو مواد اضاف هایفیکث تواندیمرغ متخم دهیسف

صورت با استفاده  نیمرده پوست را پاک کند در ا یهابرده و سلول

 دیواهخ یترتر و شادابو مداوم آن، پوست صورت جوان یاصول

 داشت.

 کهیاست. درصورت دیمف اریچرب بس یهاپوست یمرغ براتخم دهیسف

بهتر است در ابتدا صورت خود را با آب ولرم  د،یدار یپوست چرب

 دهینازک از سف هیلا کیسپس  د،یحوله نرم خشک کن کیو با  دییبشو

و بعد از خشک شدن  دیصورت قرار ده یمرغ را با برس بر روتخم

 .دییآن را با ولرم بشو

مرغ تخم دهی. سفکندیو مرطوب م هیمرغ پوست را تغذتخم دهیسف

العاده و فوق یعیکننده طبمرطوب کیماده  نیاست و ا نیپروتئ یحاو

 .بردیم نیآن را از ب یو خشک دیآیحساب مپوست به یبرا
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مرغ را با تخم دهیگر سف. ادیهمراه کن زین گریماده د دیالبته آن را با 

 یماسک سرشار از مواد مغذ کی دیمخلوط کن تونیعسل و روغن ز

 داشت دیخواه یقو یو رطوبت رسان
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 سی و خشکی پوستویتامین 

 ازیدر روند بهبود زخم شود و ن عیباعث تسر تواندیم C نیتامیو

دهد. را کاهش  ونیلاسیبه ونت دیشد یهایدچار سوختگ مارانیب

از  یزخم ناش یبه درمان جا C نیتامیموجود در و یهادانیاکسیآنت

 .کنندیکمک م یسوختگ

 یکلاژن باز بیدر ترک ینقش مهم ن،یتامیو نیا یدانیاکسیخواص آنت

 .کندیکمک م یکرده و به درمان آفتاب سوختگ

 کندیبه درمان اگزما کمک م یس نیتامیو

 نکیو ز C نیتامیو بیدرمان اگزما، ترک یروش مناسب برا کی

 گرمیلیم 1000تا  500مصرف  د،یاست. اگر به اگزما مبتلا هست

مکمل  تواندیت روزانه مبه صور نکیز گرمیلیم 15و  C نیتامیو

 شما باشد. یبرا یمناسب یدرمان
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سبب  نی. الاستشودیم نیساخت الاست شیباعث افزا یس نیتامیو

 یهاسلول میمحافظت و ترم ،یارتجاع تیضخامت، خاص شیافزا

گردش  شیپوست به حفظ رطوبت، افزا ی. سفتشودیم یپوست

و  نیپوست و پر شدن و صاف شدن سطح پوست )کاهش چ یهاسلول

 .کندیچروک( کمک م

 یس نیتامیکاهش التهاب است. و Vitamin Cاز خواص  یکی

به پوست  یبیآس گونهچیمضر سطح پوست شما را بدون ه یهایباکتر

 . بردیم نیسالم اطراف آن، از ب

کاهش  یبه منظور درمان آکنه، التهاب و قرمز C نیتامیبا مصرف و

 .رودیم نیاز ب ترعیو تظاهرات آکنه سر ابدییم
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 کدو و خشکی پوستتخم 

آن در حفظ سلامت پوست اشاره  ریبه تاث توانیخواص تخم کدو م

سطح  توانندیموجود در تخم کدو م یچرب ضرور یدهایکرد. اس

پوست  یروغن و رطوبت پوست را حفظ کرده و از بروز آکنه و خشک

 کنند.  یریجلوگ

پوست را  توانندیچرب اشباع نشده موجود در تخم کدو م یدهایاس

 ند. پوست شو یریانعطاف پذ شیافزا بکرده و موج هیتغذ

خواص تخم کدو است. تخم کدو  گریکمک به درمان جوش و آکنه از د

موجب کاهش  یبوده و با داشتن رو یخواص ضد التهاب یدارا

به درمان آکنه  قیطر نیو از ا شودیصورت م یو زخم رو یقرمز

 .کندیکمک م
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 یغدد چرب یبوده و بر رو یضد باکتر تیخاص یدارا یرو نیهمچن

ترشح  قیطر نیو از ا دهدیها را کاهش مآن تیداشته و فعال ریتاث

 دهد. یو احتمال وقوع آکنه را کاهش م یچرب

آن اشاره  یریضد پ تیبه خاص توانیخواص تخم کدو م گریاز د 

 یو موجب درخشندگ هرا کند کرد رشدنیروند پ تواندیکرد. تخم کدو م

 پوست شود.  یو جوان

 یساز یاست که موجب خنث ییهادانیاکس یآنت یدارا نیهمچن

. کندیم یریو چروک پوست جلوگ نیآزاد شده و از چ یهاکالیراد

موجود در تخم کدو سبب حفظ کلاژن و کمک به  یرو نیعلاوه بر ا

 .شودیو جوان ماندن پوست م یجوانساز
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تخم مرغ زده شده را همرا با   کیفنجان از تخم کدو و  کی زانیم به

 . دیکن لیتبد یمیضخ ریروغن را به صورت خم یمقدار

پوست  یرو قهیمدت زمان پانزده دق یبه دست آمده را برا ریخم نیا

مدت زمان صورت خود را با  نیو بعد از گذشت ا دیصورت خود بمال

 .دیبه دست آور شانپوست صاف و درخ کیتا  دییآب بشو
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 گردان و خشکی پوستفتاب آ

 

خشک، پوسته پوسته و حفظ آب  یبه بهبود پوست هاگردان فتاب آ

 کند. یپوست کمک م

 

 یخشک و خشک یپوست ی:اگزما، لکه هایبرا دیمفگردان فتاب آ

 پوست. یعموم

 یکه به عنوان مرطوب کننده رو یروغن دانه آفتابگردان هنگام

بخشد.  یرا بهبود م یشود، خشک یشرکت کننده استفاده م یبازوها

 یمحافظت هیدر واقع به لا تونیمطالعه نشان داد که روغن ز نیهم

 یعیطب یدهد همه روغن ها یرسانده است، که نشان م بیپوست آس

 .ستندیتفاده به عنوان مرطوب کننده مناسب ناس یبرا
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 و خشکی پوست 3امگا

 

 یبرا یعامل محافظت کیتوان به عنوان  یرا م ۳چرب امگا یدهایاس

در  ۳از سرطان پوست دانست اما علاوه بر پوست، امگا یریشگیپ

 دارد.  یاریبس ریتاث زیسلامت موها ن

تر و  میکند ضخ یبه موها کمک م ۳امگا  یحاو ییمصرف مواد غذا

بلند و  ییبتوان موها یبه راحت جهیتر شود و در نت عیرشدشان سر

 داشت.  یقو

 دیشود. با موها زشیتواند باعث ر یم ۳چرب امگا یدهایکمبود اس

مات و  یظاهر جادیپوست سر و ا یباعث خشک ۳کمبود امگا  دیبدان

 شود. یموها م یکدر برا
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 ن،یآنها را بسازد. بنابرا تواندیدارد، اما خودش نم ازیبدن ما به آنها ن

 ۳ها تنها منبع وارد کردن امگا  یاست که خوراک نیدر ا هیتغذ تیاهم

 به بدن هستند.

) مغز  یمصرف مواد خوراک قیل چه از طربه هر شک ۳خوردن امگا 

شاهدانه و  ا،یچرب، سو یها یگردو، روغن گردو، روغن کلزا، ماه

است که  دیمف اریبدن بس یگندم( و چه به صورت قرص برا یجوانه 

موثر باشد و از چروک  اریپوست بس ییبایتواند در ز یخانمها م یبرا

 کند. یریوگشدن زود هنگام پوست جل
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 جوانه گندم و خشکی پوستروغن 

از روغن  یکی دیتوانیصورت خود م یو چروک ها نیکاهش چ یبرا

 . دیاست را انتخاب کن E نیتامیکه سرشار از و یاهیگ یها

روغن  یبه پا E نیتامیو زانیاز نظر م یاهیروغن گ چیشک ه یب

 . دیجوانه گندم نخواهد رس

صورت با جوانه گندم بهتر  یو چروک ها نیرفع چ یبرا نیبنابرا

را در محلول پاکننده روزانه خود  یعیروغن طب نیا ازقاشق  کیاست 

 .دیو به به طور مرتب از آن استفاده کن دیزیبر

از ماسک  دیتوانیپوست صورت م یها یرگیرفع لک صورت و ت یبرا

 .دیشوند استفاده کن یم هیروغن ته نیکه با ا یخانگ یها

رقع  یبرا یدرمان خانگ یها نهیگز نیاز بهتر یکیروغن  نیا

پوست موجب  نیروغن با مهار کردن ملان نیاست. ا یمشکلات پوست

 شود . یدر پوست م یکلاژن ساز کیتحر
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روغن،از پوست در برابر اشعه  نیموجود در ا B1 نیتامیو نیهمچن

 .دینما یمحافظت م دیمضر نور خورش یها

 

 پوست یکردن خشک برطرف

است.  دیمف اریپوست س یرفع ترک پا و خشک ینه گندم براجوا روغن

 دیروغن جوانه گندم به تمام پوست پا بن یمشکل مقدار نیرفع ا یبرا

 .دیبپوش زیتم یجوراب نخ کیو سپس 

 پوست یرو یزخم ها درمان

روغن جوانه گندم که در طول مطلب  ینرم کنندگ تیتوجه به خاص با

 عیما نیزخم از ا یبهبود جا یبرا دیتوان یشما م م،یبه آن اشاره کرد

چند قطره از روغن جوانه گندم را به  ستی. کافدیگران بها استفاده کن

 . دیماساژ ده یو به آرام دیمحل زخم بچکان
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 ردیانجام پذ یبه صورت متوال ههفت ۱۲ یال ۸ ستیبا یعمل م نیا 

 زخم ها محو گردد  یتاجا
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