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  منتظر ماندن در صف‌ های طولانی ، برخورد با نیش و کنایه همکاران ، رانندگی در یک ترافیک تمام نشدنی، همه اینها می‌توانند کمی بیشتر هم شوند. 
احساس خشم و عصبانیت از این دلخوری ها و ناراحتی های روزانه یک واکنش عادی به استرس است، اما اینکه بخواهید تمام وقت خود را در ناراحتی و 

عصبانیت بگذرانید، می‌تواند صدمه بزرگی و جبران ناپذیری را به وجود بیاورد.

گروه تغذیه و ســامت - بر روی طغیان خشــم و 
عصبانیت خود سرپوش نگذارید و یا اینطور فکر نکنید که 
فوران خشــم شما ممکن است باعث آسیب زدن به روابط 
شخصی و حرفه ‌ای شما شود، اما این موضوع می تواند بر 
روی سلامتی شما تاثیر بگذارد.فرو نشاندن مداوم ناامیدی و 
سرخوردگی، می‌تواند منجر به بروز واکنش ‌های فیزیکی و 

احساسی از جمله فشار خون بالا و اضطراب شود.
خبر خوب این است که شما می‌توانید به طور سازنده 
ای خشم خود را مدیریت و کنترل کنید . یک منبع مطالعاتی 
معتبر در سال ۲۰۱۰ خبری را منتشر کرد مبنی بر اینکه ابراز 
خشــم و عصبانیت به یک روش درست و صحیح، حتی 
می‌تواند باعث شــود که احتمال ابتلا به بیماری‌ های قلبی 

نیز کاهش پیدا کند.
برای کنترل خشــم و عصبانیت نفس عمیق 

بکشید
در اوج عصبانیت، چشــم ‌پوشــی کــردن از نفس 
کشــیدن، کار راحت و آســانی اســت . اما این نوع تنفس 
ســطحی در زمان عصبانیت، می تواند شــما را در حالت 

مبارزه یا گریز نگه ‌دارد.
برای مبارزه با این حالت ، سعی کنید نفس های آرام 
و کنترل ‌شده ای داشته باشید و به جای اینکه از قفسه سینه 
نفس بکشــید، از طریق شکم نفس بکشید. این کار به بدن 

شما اجازه می‌دهد که به سرعت خودش را آرام کند .
همچنیــن می توانید این تمرین تنفســی را به همراه 

خود داشته باشید:
یک صندلی و یا جایی را پیدا کنید که بتوانید راحت 

بنشینید و گردن و شانه ‌های خود را کاملا شل بگیرید.
از بینی خود نفس عمیق بکشید و به بالا و پائین رفتن 

شکم خود توجه داشته باشید.
نفس خود را از دهان بیرون دهید .

سعی کنید این تمرین را 3 بار در روز و به مدت 5 تا 
10 دقیقه انجام دهید.

مانتراهای آرامش بخش را با خود تکرار کنید
تکــرار یک عبــارت آرامش ‌بخــش می‌تواند ابراز 
احساسات دشــواری از قبیل عصبانیت و سرخوردگی را 

آسان‌ تر کند.
زمانــی که احســاس می کنید به دلیــل وجود یک 

موقعیت ناراحت کننده ، در وضعیت بدی قرار دارید، سعی 
کنید عبارات” ســخت نگیر” یا” همه چی خوب است” را 

به آرامی تکرار کنید.
اگر بخواهیــد می‌توانید این کار را با صدای بلند نیز 
انجــام دهید ، اما می‌توانید ایــن عبارات را زیر لب و یا در 

ذهن خود نیز بگویید.
همچنین می‌توانید لیســتی از عبارات را در گوشــی 
خود برای یادآوری سریع قبل از انجام یک کار پر استرس 

یا جلسه کاری چالش برانگیز نگهداری کنید.
برای کنترل خشم و عصبانیت تصویرسازی 

را امتحان کنید
پیدا کردن یک مکان شــاد و مفرح در مدت زمانی که 
پرواز تاخیر دارد و یا در یک شکســت شغلی، می تواند به 
شــما کمک کند که در آن لحظه احساس آرامش و راحتی 

بیشتری داشته باشید.
در هنــگام مبارزه با تنش ، ســعی کنید با به تصویر 

کشیدن یک تصور ذهنی، بدن و مغز خود را آرام کنید:
بــه یک مکان واقعــی و یا خیالی فکر کنید که باعث 
می شود احساس خوشحالی، آرامش و امنیت کنید که می 
تواند یک ســفر به کوه هایی باشد که سال گذشته به آنجا 
رفته اید و یا یک ساحل عجیب که دوست دارید یک روزی 

از آن دیدن کنید.
با تجسم خود در آنجا بر روی جزئیات حسی تمرکز 
کنیــد. بوها ، مناظــر و صداهایی که در آنجا حس خواهید 

کرد، چه هستند؟
از تنفس خود اطلاع و آگاهی داشــته باشــید و این 
تصویر را در ذهن خود نگه دارید تا زمانی که احساس می 

کنید اضطراب و تشویش شما به سطح بالایی می رسد.
دقیق و کنترل شده، بدن خود را حرکت دهید.

گاهی اوقات ، نشســتن هم می تواند باعث شود که 
احســاس اضطراب و نگرانی بیشتری بکنید. حرکت دادن 
بــدن با انجام حرکات یوگا و یا دیگر تمرینات آرام بخش، 

می تواند سفتی و تنش عضلات را از بین ببرد.
بار دیگر که با یک وضعیت پر دغدغه و اســترس زا 
روبرو شــدید ، ســعی کنید پیاده‌ روی کنید و یا حتی یک 
رقص ســبک انجام دهید تا ذهن خود را از اســترس دور 

نگه دارید .

بررسی کردن جوانب فکری خود برای کنترل 
خشم و عصبانیت

لحظه های پر اســترس، می تواند درک شــما را از 
واقعیت پیچیده تر کند و باعث شــود که احســاس کنید 
دنیا از دســترس شما خارج اســت. دفعه بعد که احساس 
عصبانیت می کنید ، سعی کنید چشم انداز و جوانب فکری 

خود را بررسی کنید.
هر کسی گاهی اوقات،روزهای بدی را تجربه می کند 
اما روزهای بعدی را با تازگی و شادابی شروع خواهد کرد.

عصبانیت و ناامیدی خود را ابراز کنید
طغیان‌ و فوران خشــم و عصبانیت، هیچ لطفی برای 
شما ندارد، اما به این معنا نیست که شما نمی‌توانید ناامیدی 
و عصبانیت خود را به یک دوســت قابل ‌اعتماد یا یکی از 
اعضاء خانواده پس از داشــتن یک روز بســیار بد،در میان 
بگذارید. به علاوه،این کار به شما اجازه می‌دهد که کمی از 
عصبانیت خود را ابراز کنید و مانع از این می شود که خشم 

و عصبانیت را در درون خود نگه دارید.
شــوخ طبعی می تواند به کنترل خشــم و 

عصبانیت بیانجامد
داشتن حس شوخ ‌طبعی در لحظه ای که دچار هیجان 
می شوید، می‌تواند به شما کمک کند تا یک دیدگاه متعادلی 
داشــته باشید و به این معنی نیست که شما باید به سادگی 
از مشکلات خود گذر کنید و به آنها بخندید، اما می توانید 

به گونه ای به آنها نگاه کنید که بتوانند به شما کمک کنند.
بار دیگری که احساس عصبانیت کردید ، تصور کنید 
که این ســناریو از دید یک فــرد غریبه، چگونه به نظر می 
رسد؟ آیا ممکن است که این کار برای آنها جالب و خنده 

دار باشد ؟
با جدی نگرفتن خشم خود،شانس بیشتری دارید که 
ببینید همین ناراحتی ‌های جزئی و کم اهمیت، چگونه می 

توانند بر روی زندگی شما تاثیر بگذارند.
محیط خود را تغییر دهید

در هنــگام عصبانیت، با ترک کردن محل، به خودتان 
استراحت دهید.

اگر خانه شــما به هم ریخته اســت، کاری کنید که 
اســترس به شما وارد نشــود، مثلا رانندگی کنید و یا پیاده 
روی کنیــد و بعد از این مدت،احتمــالا متوجه این نکته 

خواهید شد که در هنگام برگشت به خانه ، بهتر می توانید 
خانه را مرتب کنید.

تشخیص محرک ها و پیدا کردن گزینه های 
جایگزین

اگر رفت و آمد روزانه، شما را به گلوله ای از خشم و 
ناامیدی تبدیل می‌کند، سعی کنید مسیر دیگری را پیدا کنید 
و یــا زودتر محل کار خود را تــرک کنید .آیا در محل کار 
خود، همکاری دارید که همیشه ضربات آهسته و پیوسته 
ای را بر روی میز میزند؟ در اینگونه مواقع به دنبال هدفون 
هایی باشــید که مانع از رســیدن سر و صدا به گوش های 

شما می شوند.
از چیزهایی که باعث عصبانیت شــما می‌شوند، سر 
در بیاورید. زمانی که بدانید چه چیزهایی باعث عصبانیت 
شما می شوند، بهتر می‌توانید از بروز آنها جلوگیری کرده 

و کاری کنید که به دام آنها نیفتید.
اگر مطمئن نیســتید که منشــاء عصبانیت 

شــما از کجا می باشد،سعی کنید لحظه ای 
که عصبانی می شوید را به خود یادآوری 
کنید.در این زمان، خوب بررســی کنید 
که چه چیزی منجر به احســاس خشم 
و عصبانیت در شــما می‌شود. آیا در آن 
لحظه با آدم خاصی بوده اید؟ چه کاری 
انجام می دادید؟ چطور احساسات شما 

منجر به بروز عصبانیت شده است؟
تمرکز بر آنچه که احســاس می کنید برای 

کنترل بر خشم و عصبانیت
فکر کردن به بدشانســی هایی که در طول روز داشته 
اید، به نظر طبیعی است اما در کوتاه‌ مدت و یا طولانی ‌مدت 

به شما کمکی نخواهد کرد.
به جای آن ، بر روی آنچه که باعث بروز حس خوبی 

نیــد در شما شده است، مجددا تمرکز کنید. اگر  نمی‌توا
می‌توانید به نقطــه روشــنی را در آن روز پیــدا کنید، 

این فکر کنید کــه ممکن بود اوضاع از آنچه که تصورش 
را بکنید، بدتر شود.

به دنبال کمک گرفتن باشید
اینکه گاهی اوقات احســاس ناراحتی و عصبانیت 
داشته باشید،کاملا طبیعی است . اما اگر نتوانید این حالت 
بد خود را کنار بگذارید و یا همیشه عصبانی باشید، ممکن 
اســت زمان آن رسیده باشــد که به دنبال کمک گرفتن 
باشــید. اگر عصبانیت بر روابط و سلامتی شما 
تاثیر می‌گذارد، صحبــت کردن با یک فرد 
متخصص واجد شرایط، می‌تواند کمک 
کند تا بر روی منشاء عصبانیت کار کنید 
و به شــما کمک کند تــا از ابزارهای 
مقابلــه بهتری بــرای عصبانیت خود 

استفاده کنید.

11 روش برای 
کنترل و مهار خشم و عصبانیت

دكه مطبوعات فواید مثبت اندیشی چیست؟
گروه تغذیه و سلامت -   متخصص روان‌پزشکی 
با اشــاره به اهمیت مثبت اندیشی،گفت: اگر بخواهیم مدام 
نگاه منفی داشــته باشیم دچار افسردگی می‌شویم؛ بنابراین 
روش پیشــگیری از منفی نگری این است که مهارت‌های 
زندگی را کســب کنیم تا بتوانیم از بروز بیماری‌های روحی 
و افسردگی جلوگیری کنیم . غلامرضا حاجتی، روان‌پزشک 
درباره »مثبت اندیشی و اثرات آن در زندگی«، اظهار داشت: 
مثبت اندیشی یکی از روش‌های درمانی بوده و مهم این است 
چه معنایی از آن برداشت کنیم. وی ادامه داد: وقتی صحبت 
از روان‌شناسی مثبت گرا می‌کنیم این روش را می‌توان‌ برای 
کسانی طراحی کرد که به طور دائمی انگاره‌های منفی دارند 

و همه جلوه‌های یک موضوع را منفی می‌بینند.

این روان‌پزشک خاطرنشان کرد: ما حق انتخاب داریم 
تا یک پدیــده را منفی یا مثبت ببینیم؛ به عبارت بهتر مثبت 
اندیشــی به معنای عام، مثبت نیست. حاجتی افزود: مثبت 
و منفی بودن پدیده‌های اجتماعی نسبی هستند؛برای نمونه 
یکی شــوخ طبعی را دوست دارد و در مقابل فرد دیگر این 
روش را دوســت ندارد. وی متذکر شد:در مدیریت استرس 
چیزی را که آموزش می‌دهیم این است که افراد تمرین کنند از 
جمع‌های منفی فاصله گیرند؛البته واقعیت گرایی چیز دیگری 
است؛ برای نمونه وقتی فردی یک از نزدیکان خود را از دست 

می‌دهد نمی‌توان احساس آن را انکار کرد.
این روان پزشک متذکر شد: در این شرایط جزء صبر 
و تحمل چاره‌ای نیســت و زمان کمک می‌کند تا فرد با این 

موضوع کنار بیاید و بتواند آن فرآیند را در خود حل کند. در 
جایی که اتفــاق ناگواری به وقوع می‌پیوند نمی‌گوییم فرد 

مثبت اندیش باشد بلکه می‌گوییم فرد صبر کند.
حاجتی با اشاره به اینکه در فعالیت‌های اجتماعی لازم 
است جنبه‌های مثبت افراد را ببینیم، ابراز داشت:در تعالیم دینی 
نیز آمده است که در دنیا خود را با افراد پایین تر از خود و در 
آخرت با افراد بالاتر از خود قیاس کنید و این تفکر هوشمندانه 
اســت. وی تصریح کرد: اگر بخواهیم مدام نگاه منفی داشته 
باشیم دچار افسردگی می‌شویم؛ بنابراین روش پیشگیری از 
منفی نگری این است که مهارت‌های لازم را کسب کنیم تا 
بتوانیم از بیماری‌های روحی و افسردگی جلوگیری کنیم که 

به این مهارتها، مهارت‌های زندگی می‌گویند.

خواص شگفت‌انگیز خاکشیر؛ از دفع سنگ کلیه تا درمان ناباروری
گروه تغذیه و سلامت - خاکشیر از خواص درمانی 
بسیاری همچون دفع سنگ کلیه و درمان ناباروری در مردان 
برخوردار است.  خاکشیر گیاهی از تیره شب بویان است که 
در دشــت و کوهستان می‌روید و بلندی ساقه آن تا یک متر 
می‌رســد. تخم این گیاه ریز و کمی دراز است و به دو رنگ 
قرمــز و قهوه ای وجــود دارد که رنگ قرمز آن طعم تلخی 
دارد. بخش خوراکی گیاه همان دانه‌های خاکشــیر است که 

در میوه‌های خورجین مانند و باریک گیاه قرار دارد.
رفع بوی بد دهان با خاکشیر

اگر جزو افرادی هســتید که بوی بــد دهان آزارتان 
می‌دهد و نمی‌توانید به راحتی آن را برطرف کنید خاکشــیر 
گزینه درمانی مناســبی برای شــما خواهد بود. برای از بین 
بردن بوی بدن دهانتان تنها کافی اســت هر روز عصر یک 
لیوان شربت ترنجبین و خاکشیر بنوشید. برای تهیه شربت 
مورد نظر ترنجبین را به مدت ۵ تا ۶ ساعت درون آب خیس 
کنید و پس از صاف کردن آن را با یک تا ۲ قاشــق خاکشــیر 
مخلوط کرده و میل کنید. نوشیدن این شربت با دفع اخلاط 
ناسالم و بلغم اضافه بدنتان بوی بد دهان را از بین خواهد برد.

مصرف خاکشیر برای درمان کبد چرب
خاصیت دیورتیک )ادرارآور( طبیعی خاکشیر باعث 
سم زدایی و پاک سازی کبد و درمان بیماری‌هایی مانند کبد 

چرب می‌شود.
دفع سنگ کلیه با خاکشیر

خاکشــیر یک دیورتیک )ادرارآور( طبیعی اســت و 
افرادی که مبتلا به ســنگ کلیه هستند یا کلیه‌هایشان دارای 
استعداد سنگ سازی است می‌توانند برای درمان از ترکیب 
خاکشــیر و ترنجبین استفاده کنند. برای این منظور ۳ قاشق 
غذاخوری ترنجبین را پس از ۵ ســاعت خیساندن در یک 
لیوان آب صاف کرده و ۲ قاشق غذاخوری خاکشیر مخلوط 
کرده و آن را میل کنید. نوشیدن این مخلوط به صورت روزانه 
به دفع سنگ کلیه کمک می‌کند. همچنین برای دفع سنگ کلیه 
می‌توان خارشتر، خاکشیر و ترنجبین را با هم مخلوط کرده 

و صبح ناشتا خورد.
درمان التهابات مجاری ادراری با خاکشیر

متخصصان طب سنتی توصیه می‌کنند برای درمان و 
تســکین التهاب مجاری ادراری و کلیه از خاکشیر استفاده 
کنید. برای این منظور نوشــیدن روزانه ۴ تا ۵ لیوان خاکشیر 

که با شیرینی طبیعی مثل سکنجبین شیرین شده باشد بسیار 
مفید خواهد بود.

مصرف خاکشیر برای درمان یبوست
از دیگر خواص درمانی خاکشیر درمان یبوست‌های 
ناشی از غلبه ســودا در بدن و یبوست ناشی از اضطراب و 
تنش‌های عصبی است که نشانه این نوع یبوست خارج شدن 
مدفوع از بدن به صورت تکه‌تکه است. در این حالت گاهی 
روده به طور کامل تخلیه نمی‌شــود و مقداری از مدفوع در 
روده باقی می‌ماند که این مسئله به مرور زمان موجب بروز 
مشکلاتی برای سلامت فرد می‌شود؛ زیرا باقی ماندن مدفوع 
در روده‌ها موجب جذب مواد سمی و ناسالم از طریق جداره 
روده می‌شــود. برای درمان این نوع عارضه و یبوست و کم 
آبی ناشــی از افزایش سن می‌توان از خاکشیر استفاده کرد. 
برای این منظور روزانه یک قاشق غذاخوری خاکشیر کوبیده 

شده را به همراه قندآب مصرف کنید.
درمان اسهال با خاکشیر

متخصصان طب سنتی برای درمان اسهال کودکان در 
فصل تابستان استفاده خاکشیر را توصیه می‌کنند. برای درمان 
اسهال به کمک خاکشیر تنها کافی است خاکشیر را بو داده 
و آن را با آب و عسل مخلوط کنید و هر دو ساعت یک بار 

به بیمار بدهید.
درمان آکنه و جوش صورت با خاکشیر

ضدباکتری  خواص 
می‌شود  باعث  خاکشیر 
کــه برای پاک ســازی 
پوســت، درمان آکنه و 
مفید  صــورت  جوش 

باشــد. برای این منظور ۲ 
قاشــق غذاخوری خاکشیر را با نصف 
فنجان عرق شاه تره و نصف فنجان عرق 
کاسنی ترکیب کنید و به مدت ۳ هفته میل 

کنید.
درمــان لک صــورت به کمک 

خاکشیر
خاکشــیر یکی از بهترین مواد طبیعی 
برای سم زدایی پوست است که برای روشن‌ 

شــدن پوست و درمان لک‌ها بسیار مفید 

اســت. جهت از بین بردن لک‌هــای صورت ترنجبین را ۵ 
ســاعت در آب خیس کرده و پس از صاف کردن با ۲ قاشق 
غذا خوری خاکشیر مخلوط کرده و به مدت ۳ هفته میل کنید.

درمان ناباروری مردان با خاکشیر
متخصصان طب سنتی اعتقاد دارند که خاکشیر ضعف 
قوای جسمانی را در مردان برطرف کرده و به درمان ناباروری 

مردان کمک می‌کند.
درمان فشار خون با خاکشیر

برای درمان فشــار خون یک لیوان خاکشیر را کوبیده 
و آن را به صورت پودری نرم درآورید، پودر به دست آمده 
را در یک ظرف ریخته و به مرور به آن اضافه کنید تا حالت  
خمیــری پیدا کند. خمیر حاصل را یک تا دو نوبت در هفته 
روی پاهایتان بمالید و شــب تا صبح صبر کنید. البته توصیه 

می‌شود نوبت اول استفاده از این خمیر در طول روز باشد.
افزایش وزن با خاکشیر

اگر هر روز صبح به صورت ناشــتا یک لیوان شربت 
خاکشــیر و شیر را مخلوط کرده و میل کنید باعث افزایش 

اشتها و چاقی خواهد شد.
کاهش وزن با خاکشیر

اگر روزانه به صورت ناشــتا یک قاشــق غذاخوری 
خاکشیر را با یک لیوان آب ولرم مخلوط کرده و میل کنید با 
بهبود حرکات روده آنها را پاک سازی خواهد کرد. همچنین 
این نوشــیدنی با افزایش دفع چربی از بدن باعث لاغری و 

کاهش وزن می‌شود.
آنفلوانزا و تب

خاکشــیر دارای خواص ضد باکتریایی 
و ضد ویروســی قوی اســت که برای درمان 
ســرماخوردگی و آنفلونزا مفیــد خواهد بود. 
خاکشیر در طب ســنتی به دلیل طبع سردی که 
دارد، به عنوان یک تب بر طبیعی شناخته می‌شود.

گروه تغذیه و ســامت -  گاهی اوقات مشکلاتی در سلامت و 
زیبایی بدن به وجود می‌آید که دلیل آن به خوبی مشخص نمی‌شود. درست 
اســت که حمام کردن یک عمل کاملًا بهداشتی برای تمیزی و رهایی از 
آلودگی‌های احتمالی روی ســطح بدن به شمار می‌رود، ولی هر چیزی 
آداب و رســوم خاص خودش را دارد. حتی استحمام هم می‌تواند باعث 
بروز مشــکلاتی در سلامت قسمت‌های مختلف بدن شود. متخصصان 
زیبایی رایج‌ترین اشــتباهات استحمام کردن را که حتی خود افراد هم از 
انجام آن بی‌خبرند، بر ملا کرده‌اند. بهتر است بدانید که دوری از برخی از 
روش‌های معمول استحمام، می‌تواند پاکیزگی را به نهایت خود برساند و 

سلامت بدن را تضمین کند.
کف سر خود را با ناخن نشویید

شستشو و ماساژ دادن کف سر اگر به درستی انجام شود، احساس 
تازگی بیشــتری به فرد می‌دهد. ولی باید همین‌جا گفت زمانی که برای 
شســتن سر از ناخن‌ها استفاده می‌کنید، بیشتر در حال آسیب رساندن به 
آن هســتید. ناخن‌های دست ممکن است باعث ایجاد خراش در پوسته 
سر شود و حتی می‌تواند آن را پوسته پوسته کند. به جای اینکه ناخن‌های 
دست را به کار ببرید، از سر انگشتان استفاده کنید تا کف و شامپو به خوبی 
شسته شود. یکی دیگر از نکات مهم این است که تارهای مو را بین دستانتان 
نمالید، چرا که این کار باعث آسیب به بافت مو و ایجاد موخوره می‌شود.

از صابون‌ فاقد مرطوب‌کننده استفاده نکنید

اســتفاده از صابون‌های جامد قالبی که هیچ ماده مرطوب‌کننده‌ای 
ندارند، می‌توان باعث ایجاد خشــکی پوســت شوند. صابون‌های آنتی 
باکتریــال، دئودورانت‌هــا و صابون‌های از بین برنده بو در این دســته 
قرار می‌گیرند. به دنبال صابون‌های حاوی اســید اســتریک یا ترکیبات 
مرطوب‌کننده و آب‌رســان باشــید.اغلب این ویژگی‌ها روی بسته‌های 

محصولات نوشته شده‌اند.
حمام‌های داغ و طولانی انتخاب نکنید

نمی‌گوییم که حمام آب ســرد بگیرید و خصوصاً در هوای سرد از 
دوش آب گــرم دوری کنید، ولی قطعاً توصیه نمی‌کنیم از حمام آب داغ 
استفاده کنید. معمولاً در فصل سرد و به خصوص زمستان دوش گرفتن‌ها 
به حمام آب داغ و البته طولانی مدت تبدیل می‌شوند. این نوع استحمام 
باعث از بین رفتن چربی طبیعی پوست و لیپیدها می‌شود. این مواد هستند 
که آب را به دام می‌اندازند و باعث می‌شوند پوستتان مرطوب بماند. پس 
تعجبی نیســت که با حمام‌های داغ و طولانی پوســت به سمت خشک 

شدن بیشتر پیش برود.
از نرم‌کننده استفاده کنید

اغلب افراد در زمان شستشو بدن خود، بیشتر به فکر نرم کردن پوست 
بدنشــان هستند و چندان به موها اهمیت نمی‌دهند. بسیاری از پزشکان 
متخصص مو توصیه می‌کنند که برای نرم کردن مو از نرم‌کننده‌ها استفاده 
کنید و آنها را روی ساقه موها بمالید. ولی یکی از پزشکان متخصص زیبایی 

در آمریکا توصیه کرده است که حتی از نرم‌کننده برای کف سر خود هم 
استفاده کنید. این نرم‌کننده پوست سر را آب‌رسانی می‌کند و از خارش و 

پوسته پوسته شدن هم جلوگیری می‌کند.
با پوست بدن‌تان خشن رفتار نکنید

بسیاری از مردم از لیف‌های حوله‌ای و از جنس الیاف طبیعی برای 
شستشو خوششان نمی‌آید. البته لیف‌های با الیاف طبیعی برای شستشوی 
بدن مناسب نیســتند چون ببافتی خشن دارند و سفت هستند. این‌گونه 
لیف‌ها ممکن است لایه محافظ طبیعی پوست بدن را هم از بین ببرند. به 
جای اینکه برای شستشو و تمیزی بدن از این لیف‌ها استفاده کنید، به سراغ 
لیف‌های نرم و حوله‌ای که برای کودکان هم اســتفاده می‌شود، بروید. در 
زمان استفاده هم لیف را با فشار متوسطی روی پوست بکشید و سعی کنید 
سایش پوست ایجاد نشود. به گفته برخی از پزشکان حتی استفاده از همان 
دست هم برای شستشوی بدن کافی است ولی اگر اصرار دارید حتماً از 
لیف استفاده کنید، الیاف گیاهی زبر را کنار بگذارید و هر مدت یک‌بار برای 

جلوگیری از رشد باکتری آنها را تعویض کنید.
تیغ اصلاح بدنتان چند تیغه نباشد

شاید تصور کنید زمانی که از تیغ‌های اصلاح ۴ یا ۵ تیغه برای شیو 
موهای زائد بدن استفاده کنید، پوستی صاف‌تر و تمیزتر خواهید داشت، 
ولی آسیبی که به پوستتان وارد می‌شود را نیز در نظر بگیرید. زمانی که از تیغ 
اصلاح استفاده می‌کنید، پوست در برخی قسمت‌ها بریده می‌شود و هر چه 

تعداد تیغه‌ها بیشتر باشد، آسیب و زخم بیشتری روی پوست باقی می‌ماند. 
برای کم کردن آثار زخم و خراشیدگی پوست، از تیغ‌های اصلاح یک یا دو 
تیغه استفاده کنید. البته روشی که آنها را به کار می‌برید هم در سالم ماندن 
پوست تأثیر بسیاری دارد. تیغ را به در جهت رشد موها و به سمت پایین 
حرکت دهید تا آسیب کمتری به پوست وارد شود. اگر در جهت برعکس 
رشد مو حرکت کنید، علاوه بر احتمال بریدن پوست فولیکول مو هم دچار 
التهاب می‌شود و ممکن است باعث بروز قرمزی بر روی پوست گردد. 
در زمان شیو کردن حتماً محل را به خوبی صابون یا کرم اصلاح بمالید تا 
تیغ روان‌تر حرکت کند و سطحی نرم‌تر به شما بدهد. یکی دیگر از نکات 
مهم در مورد اصلاح کردن این است که در انتهای حمام کردن عمل شیو 
را انجام دهید. اگر پوست به اندازه کافی مرطوب نشده باشد، باعث آسیب 

رساندن به آن می‌شوید.
بدن خود را به خوبی آبکشی کنید

این نکته بسیار مهم است که مطمئن باشید همه صابون، شامپو و کفی 
که مصرف کرده‌اید کاملًا به آب شسته شده باشد. برخی از شوینده‌ها زمانی 
که روی پوست باقی‌ مانده باشند، باعث اذیت شدن پوست و بسته شدن 
منافذ آن می‌گردد و همین مسئله ممکن است باعث جوش شود. در برخی 
از مواقع جوش‌های کمر به دلیل شسته نشدن خوب شامپو و باقی ماندن 
آنها در منافذ ایجاد می‌شود. پس موهای خود را به یک طرف بدن بیاورید 

و سپس زیر آب به خوبی شستشو دهید.

در حمام از لوسیون بدن استفاده نکنید
بهترین زمان استفاده از لوسیون‌های بدن جهت آب‌رسانی و مرطوب 
کردن پوست، بعد از خشک کردن بدن است، درست زمانی که هنوز کمی 
رطوبت روی پوست وجود دارد. از گرمای محیط حمام و رطوبت موجود 
در فضا استفاده کنید و سپس بعد از کمی خشک شدن پوست، لوسیون 
را روی بدن بمالید. زمانی که پوست کمی مرطوب باشد، جذب لوسیون 
بهتر انجام می‌شود. برای خشک کردن پوست کافی است به آرامی حوله 
را روی پوســت قرار دهید و سپس بردارید، لزومی ندارد حوله را محکم 

روی پوست بکشید.

8 کار اشتباه موقع حمام کردن را بشناسید


