
گروه تغذیه و ســامت  - شــاید 
به نظرتان برســد شســتن موهایتان یکی از 
ساده‌ترین کارهایی است که انجام می‌دهید. 
اما اشــتباهاتی وجود دارد که شــاید هرگز 
متوجه نشــوید می‌توانند منجر به خشکی 
مو، شکســتن و آسیب تارهای مو و یا حتی 
عفونت پوســت سرتان شــوند. همچنین 
ترفندهایی در شستشوی مو وجود دارند که 
می‌توانند به سلامت و زیبایی بیشتر موهایتان 

کمک کنند.
در هر بار شستشو به موهایتان 

شامپو می‌زنید
به گفته‌ی کارشناسان لازم نیست هر بار 
که موهای خود را می‌شــویید به آن‌ها شامپو 
بزنید تا تمیز شوند. شستن موها چند بار در 
هفتــه با آب نیز کافی اســت تا آلودگی‌ها و 
گرد و غبار آن را پاک کند. اســتفاده از شامپو 
بیشتر به دلیل زیبایی است تا تمیزی. شامپو 
می‌تواند چربی طبیعــی موهایتان را از بین 
ببــرد. در صورتی که چربی برای ســامتی 
موها ضروری است، چون موها را مرطوب 
نگه داشته و در برابر آسیب از آن‌ها محافظت 

می‌کند.
به موهایتان زیاد شامپو می‌زنید 

و خوب آبکشی نمی‌کنید
دست‌کم یک دقیقه قبل از شامپو زدن 
به موها، آن‌ها را خوب خیس و آبکشی کنید 
تا محصولاتی که روی موهایتان اســتفاده 
کرده‌اید کاملًا از روی موهایتان پاک شوند. 
شما باید به موهایتان فرصت بدهید تا قبل از 
شامپو زدن، کاملًا خیس بشوند و این چیزی 
اســت که باعث می‌شود موها خوب شسته 
و پاکیزه شوند. وقتی موهایتان کاملًا خیس 
هستند، شــامپو بهتر کف کرده و یکدست 
پخش می‌شود. ضمناً کاملًا خیس بودن موها 
کمک می‌کند از شامپوی کمتری برای شستن 

موهایتان استفاده کنید.
بعد از شامپو، نرم‌کننده می‌زنید
ما عادت کرده‌ایم اول به موهای خود 
شامپو بزنیم و بعد نرم‌کننده. اما در واقع عکس 
این موضوع برای برخی از انواع مو بهتر عمل 
می‌کند. اگر اول از نرم‌کننده اســتفاده کنید، 
موهایتان پرُتر به نظر خواهند رســید. بیشتر 
نرم‌کننده‌ها موها را سنگین کرده و حتی باعث 

می‌شوند موها چرب‌تر به نظر برسند.
بــه نــوک موهایتان شــامپو 

می‌زنید
اگــر عادت دارید به نــوک موهایتان 

شامپو بزنید و ســپس کمی دیگر شامپو به 
باقی قســمت‌های موهای خــود بزنید، به 
نوک موهایتان آسیب می‌زنید. ریشه‌های مو 
معمولاً چرب‌ترین قسمت آن هستند و شما 
باید به پوست سرتان که شامل ریشه موهایتان 
می‌شود شامپو بزنید، نه نوک موهایتان. نوک 
موها معمولاً خشک‌تر است و شستن آن‌ها 
با شــامپو باعث می‌شود خشک‌تر و کدرتر 

به نظر برسند.
پوست سرتان را با ناخن‌هایتان 

می‌سابید
محکم سابیدن پوست سر می‌تواند به 
آن آســیب بزند و منجر به عفونت آن بشود. 
موها وقتی مرطوب هســتند شــکننده‌تر و 
آســیب‌پذیرترند و محکم ناخن کشیدن به 
پوســت ســر می‌تواند فولیکول‌های مو را 
ضعیف کند. بهترین راه شســتن موها این 

اســت که ریشه موها را به آرامی با انگشتان 
و کف دستتان ماساژ بدهید.

موهایتان را با آب داغ می‌شویید
بهترین دمای آب برای شســتن موها، 
آب ولرم است. شستن موها با آب خیلی گرم 
می‌تواند ریشه‌ی موها را به راحتی شکننده 
و ضعیــف کنــد. آب ولــرم کمک می‌کند 
کوتیکول‌هــای مو باز شــوند و مو بتواند 
خاصیت چرب کنندگی و مرطوب‌کنندگی 
نرم کننــده را بهتر جذب کند. بهتر اســت 
شســتن موهایتان را با آبکشــی موهایتان 
با آب ســرد تمام کنید، زیرا باعث می‌شود 

کوتیکول‌ها بسته شده و موها وز نشوند.
به پوست ســرتان نرم کننده 

می‌زنید
به کار بردن نرم کننده روی پوست سر 
باعث می‌شود ریشه‌ی موهایتان چرب‌تر هم 

بشــود. این ســاقه و نوک موهای شماست 
که بیشــترین رطوبت را نیاز دارد. استفاده از 
نرم کننده روی پوســت سر یا نزدیک به آن 
می‌تواند فولیکول‌های مو را مســدود کرده، 
جلوی رشد موها را بگیرد و تولید چربی آن 

را افزایش دهد.
موهــای خــود را وقتی خیس 

هستند برس می‌زنید
موهای خیس و مرطوب با برس زدن 
قطعاً آسیب می‌بینند زیرا همان‌طور که گفتیم 
موها وقتی که مرطوب‌اند، در ضعیف‌ترین و 
آسیب‌پذیرترین حالت خود قرار دارند. ضمناً 
با حوله سابیدن موهای خیس نیز به ساقه‌ها 
مو آسیب می‌زند. بهترین روش خشک کردن 
موها این اســت که به آرامی آن‌ها را با حوله 
آبگیری کرده و ســپس اجازه دهید خودش 

خشک شود.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

روماتیسم را با مصرف این خوراکی‌ها، درمان کنید
گروه تغذیه و سلامت -  روماتیسم، التهابی کنترل 
نشده‌ است که می‌تواند به هر قسمتی از بدن از جمله مفاصل، 

کلیه‌ها، چشم، ریه یا مغز، آسیب برساند.
روماتیســم یک بیماری مفصلی است که استخوان‌ها 
و بافت‌هــای بدن را درگیر می‌کند. افراد در ســنین پیری و 
میانســالی معمولا به دلیل نداشتن تغذیه مناسب در سنین 
نوجوانــی و جوانی و دیگر عوامل دچــار انواع بیماری‌ها 
می‌شــوند. یکی از شایع‌ترین بیماری‌هایی که افراد حتی در 
سنین پایین هم با آن درگیر هستند، بیماری آرتروز  است. در 
بین انواع آرتروز بیماری روماتیســم در بین سالمندان بیشتر 
نمایان می‌شود. روماتیسمی یک عارضه خود ایمنی است که 
سبب التهاب یا خشکی مفاصل و در نهایت ایجاد تغییر در 

شکل استخوان‌های مچ دست، انگشتان و مچ پا می‌شود.
علل بروز بیماری روماتیسم

وظیفه اصلی سیســتم ایمنی، حفاظت از بدن در برابر 
حمله و هجوم انواع بیماری‌هاســت اما گاهی بر اثر دلایلی 
نامشخص، کارکرد سیستم ایمنی بدن دچار تغییرات می‌شود 

و نــه تنها نمی‌تواند از بــدن در برابر هجوم انواع بیماری‌ها 
حفاظــت کند بلکه آســیب‌های جدی را به ســلول‌ها و 
بافت‌های بدن وارد می‌کند که می‌تواند ســبب بروز بیماری 

روماتیسم شود.
روماتیســم انواع مختلفی دارد که شــامل روماتیسم 
مفصلی، قلبی، پوستی و... اســت. در بین انواع روماتیسم، 
روماتیسم مفصلی در بین افراد شایع‌تر است و در مچ دست، 

انگشتان دست و مچ پا تغییرات ظاهری را ایجاد می‌کند.
مواد غذایی ضد روماتیسم مفصلی:

آب پرتقال
روماتیسم مفصلی بر اثر ایجاد التهاب و خشکی مفاصل 
تغییراتی در اســتخوان‌های فرد بیمار ایجاد می‌کند. یکی از 
راه‌های درمانی مناســب برای این نوع روماتیسم، مصرف 
روزانه یک لیوان آب پرتقال طبیعی است. میوه پرتقال دارای 
ویتامین ث بوده و از جمله خوراکی‌هایی است که به تقویت 
سیســتم ایمنی شما کمک کرده و در نتیجه از پیشرفت این 

بیماری خود ایمنی تا حد قابل توجه جلوگیری می‌کند.

چای سبز
مصرف خوراکی‌های بــا خاصیت ضد التهابی برای 
درمان این بیماری مفید و موثر است. چای سبز یکی از مواد 
خوراکی اســت که علاوه بر خاصیت ضد التهابی به رشد و 

تقویت غضروف‌ها و مفاصل شما نیز کمک می‌کند.
موز

میوه موز در کنار تقویت سیســتم ایمنی بدن به شــما 
در تقویت اســتخوان ها، جلوگیری از پوکی اســتخوان و 
جلوگیری از پیشــرفت بیماری روماتیسم همچنین تراکم 
هرچه بیشتر استخوان هایتان کمک می‌کند.به همین خاطر 
پتاســیم موجود در این میوه سبب تسکین و کاهش دردتان 

می‌شود.
توت سیاه

زمانی که سیســتم ایمنی دچار تغییر کارکرد می‌شود 
دیگر به تولید آنتی بادی‌نمی‌پردازد. بهترین راه در کنار تقویت 
سیستم ایمنی بدن، جایگزین کردن یک آنتی بادی و پادتن 
طبیعی است بنابراین توت سیاه می‌تواند گزینه خوبی باشد.

 اســتفاده از نرم کننده روی پوست سر یا نزدیک به آن می‌تواند فولیکول‌های مو را مسدود کرده، جلوی 
رشد موها را بگیرد و تولید چربی آن را افزایش دهد.

در شستن موهایتان این 
اشتباهات را انجام ندهید

گروه تغذیه و سلامت -  پژوهشگران 
توصیه می‌کنند که برای داشتن یک خواب 
شــبانه خوب و راحت، بــه زمان خواب و 
میــزان آن توجه کرده و از عواملی که روی 
آن تأثیر مخرب دارند مانند استرس، کافئین 
و الکل یا نور مصنوعی وسایل الکترونیکی 
دوری کنید. ســامتی و شــادابی بدن در 
طول روز، به خواب خوب شــبانه بستگی 
دارد. خواب برای انســان از اهمیت بالایی 
برخوردار است چرا که جنبه‌های مختلف 

زندگی ما را تحت تأثیر قرار می‌دهد.
اهمیت خواب

با خواب خوب شبانه، بدن می‌تواند 
به طور بهتری به تنظیم احساســات، ترشح 
هورمون‌ها، تناســب‌اندام، سیستم ایمنی 
مناســب و عملکرد شناختی درست دست 
پیدا کند. زمانی کــه خواب کافی و خوب 
نداشته باشیم سیستم‌های مختلف بدن ما نیز 

دچار مشکل خواهند شد.
اهمیت میزان خواب

اینکه می‌گویند همه افراد به هشــت 
ساعت خواب نیاز دارند، یک افسانه است. 
افــراد از نظــر میزان نیاز به خواب بســیار 
متفاوت هســتند. برخی از افراد با کمتر از 
هشت ساعت می‌توانند بدنی سالم و شاداب 
داشــته باشــند و زندگی خود را به خوبی 
مدیریت کنند، در حالی که برخی دیگر برای 
عملکرد درســت، به بیش از هشت ساعت 

خواب نیاز دارند.
اهمیت زمان خواب

یکی از نــکات مهــم در خوابیدن، 
زمان‌بندی خواب اســت. بهتر اســت یک 

زمــان ثابت برای خوابیدن و ســپس بیدار 
شدن، در نظر گرفته شود. بدن با برنامه‌ریزی 
زمانی مشخص برای خوابیدن خود را تنظیم 
می‌کند که برای سلامت نوزادان و کودکان 
بســیار اهمیــت دارد. در این صورت طی 
زمان خواب بر اســاس برنامه، بدن حالت 
خواب‌آلودگی پیداکرده و فرد را متوجه زمان 
خواب خواهد کرد. افرادی که زمان خواب 
ثابتی دارند معمولاً زمان بیدار شــدن ثابتی 
نیز خواهند داشــت و خواب منظم خواب 

راحت را به همراه خواهد آورد.
بیــدار شــدن در میانه شــب، 

طبیعی است
بیشتر مردم بدون اینکه متوجه باشند 
ســریع به خواب می‌روند. این مســئله در 
افرادی که زمان خواب ثابت دارند نیز معمولاً 
بدون مشکل دیده می‌شود. با این حال تعداد 
زیــادی از افــراد در میانه شــب از خواب 
بیدار شــده و به ســختی دوباره به خواب 
می‌روند. اگــر در ابتدای خواب یا در میانه 
شب بی‌خوابی به ســرتان زد بهتر است از 
رختخواب بلند شده به کار دیگری بپردازید 

تا از نظر ذهنی خواب به سراغ شما بیاید.
عادت روزانــه در خواب خوب 

شبانه مؤثر است
ورزش و فعالیــت بدنی می‌تواند به 
شما کمک تا شب خوب و راحت بخوابید. 
خــودداری از مصرف کافئین و قهوه نیز در 
زود خوابیدن افراد تأثیرگذار اســت. باید به 
خاطر داشته باشیم که مصرف کافئین‌ها حتی 
در صبح می‌تواند روی زمان خواب شــب 
تأثیرگذار باشــد. ممکن است به نظر برسد 

مصرف نوشیدنی‌های الکلی باعث داشتن 
خواب راحت می‌شود اما به گفته پزشکان 
نوشــیدن هر نوع الکل باعــث اختلال در 
خواب و به هم خوردن چرخه اســتراحت 

بدن می‌شود.
اســترس موجب اختــال در 

خواب می‌شود
بســیاری از افرادی که دچار استرس 
می‌شوند، از خواب کم یا نامناسب شکایت 
می‌کنند. برای کاهش اســترس بهتر است 
از ورزش‌هــای آرامش‌بخــش مانند یوگا 
اســتفاده کرد. نوشــتن می‌تواند به تخلیه 
فشــارهای عصبی فرد کمک کند تا بتواند 
خواب راحتی را داشته باشد. کتاب خواندن 
و شنیدن موسیقی نیز می‌تواند عاملی برای 

آرامش ذهن باشد.
خودداری از تماشــای صفحه 
نمایش وسایل الکترونیکی پیش از 

خواب

محققان توصیه می‌کننــد یک تا دو 
ســاعت پیش از خواب از تماشای صفحه 
نمایش وسایل الکترونیکی خودداری کنید 
چرا که نور، عاملی برای تنظیم ساعت بدن 
روی بیداری است و در صورت وجود نور 
مصنوعی مانند نور صفحه نمایش وسایل 
الکترونیکی، بدن خــود را در زمان خواب 
و اســتراحت نمی‌بیند. عــاوه بر این نور 
آبی مختل‌کننده هورمون ملاتونین اســت. 
ایــن هورمون به بدن مــا کمک می‌کند تا 
زمان خوابیــدن را درک کنیم. اگر از تلفن 
همراه خود در شب استفاده می‌کنید، میزان 
روشنایی آن را پایین آورده و از تنظیم شب 
اســتفاده کنید تا نور آبی از این طریق فیلتر 

شود و موجب اختلال زمان خواب نشود.
پایین نگه داشتن دمای اتاق

دمای اتاق را در حدود ۱۶ تا ۱۹ درجه 
سانتی‌گراد نگه‌دارید چرا که دمای بدن پیش 
از خواب کاهش پیدا می‌کند بنابراین اگر اتاق 
خیلی گرم باشد، می‌تواند باعث اختلال در 

خواب شود.  

نبایدهایی که منجر به سفیدی زودرس مو می‌شوند
گروه تغذیه و ســامت - ســفیدی 
زودرس مــو از دغدغه‌هــای مهم همه افراد 
است که با انجام ندادن چند کار ساده می‌توان 

از بروز آن پیشگیری کرد.
نبایدهایی که منجر به ســفیدی 

زودرس مو می‌شوند
یکــی از دغدغه‌های اصلی همه بانوان 
و حتی آقایان ســفیدی موهایشان است که 
این امر ممکن اســت حتی در ســنین پائین 
هم رخ دهد. زمانی ســفیدی مو را زودرس 

می‌دانیم که مو‌های فرد قبل از رسیدن به سن 
۴۰ سالگی سفید شود. برخی همچنان بر این 
باور غلط هستند که سفیدی زودرس مو ارثی 
است در صورتی که این گونه نیست و دلایل 
زیادی برای درگیر شدن افراد در سنین پایین 
و قبل از 40 ســال به سفیدی موی زود رس 
وجود دارد که با رعایت نکات ســاده زیر و 
ترک عادت‌های اشــتباه می‌توان از بروز آن 

پیشگیری کرد. 
غلبه سردی‌های بدن درمغز

زمانی که ســودا و بلغم که خلط‌های 
سردی هستند در بدن افزایش می‌یابند سبب 
سفید شدن مو‌ی سر تا قبل از سن ۴۰ سالگی 
در فرد می‌شــوند که یکی از مهمترین عوامل 
آن استرس و اضطراب زیاد است که موجب 

سردی مغز می‌شود. 
سردی معده

بروز و افزایش سردی در بدن تحت هر 
شرایطی سفیدی مو را به همراه دارد، بنابراین 
لازم است در مصرف خوراکی‌ها و موادغذایی 

مانند برنج سفید، لبنیات، مصرف آب بین غذا 
که طبع سردی دارند، حداعتدال رعایت شود، 
زیرا طبع ســرد این دسته از خوراکی‌ها سبب 
ســردی معده و سفیدشدن زود هنگام مو در 
افراد می‌شــود، از ایــن رو با کاهش مصرف 
غذاهای سرد می‌توان از سفیدی زودرس مو 

جلوگیری کرد. 
ضعف کلیه

اگر شما جزء آن دسته از افرادی هستید 
که خودسرانه به مصرف انواع قرص و دارو‌ در 

زمان بیماری بدون تجویز پزشک می‌پردازید، 
لازم اســت بدانید بیشتر در معرض سفیدی 
زودرس مو هســتید؛ چرا که مواد شــیمایی 
موجود در ترکیبات دارو به کلیه و کبد فشــار 

آورده و موجب سفیدی مو می‌شود.
افراط در رنگ کردن مو

رنگ مو‌های شــیمایی به شدت سبب 
سفید شدن هرچه سریع مو‌ها می‌شوند. برای 
رنگ مو‌های شیمایی معدل‌های طبیعی وجود 
دارد، اما قیمت گران‌تری دارند. ســاده‌ترین 

روش برای جایگزین کردن رنگ مو‌ استفاده 
از حناســت. برای حنا در طب سنتی خواص 
فراوانی بیان شده است. حنا به گرم کردن مغز 
شما کمک می‌کند، همچنین یک آنتی بیوتیک 
بسیار قوی برای درمان شوره سر و رفع چربی 
کف سر شده و در نهایت سبب تقویت حافظه 
و افزایش نور چشــم می‌شود. همچنین لازم 
است بدانید که اگر می‌خواهید رنگ‌دهی حنا 
کمتر شود، اما همان میزان از قوت و خواص 
حنا باقی بماند، بهتر است به مدت ۵ دقیقه آن 

را بجوشانید و سپس مورد استفاده قرار دهید.

7 گام طلایی برای داشتن خوابی راحت

رفع چین و چروک و لطافت پوست با گلاب
گروه تغذیه و سلامت  - گلاب 
یکی از محبــوب ترین مایعات در بین 
ایرانی هاســت. اغلب مــا برای پخت 
شــله زرد، درست کردن شربت، حلوا، 
شــیرینی و … از گلاب اســتفاده می 
کنیم. البتــه اگر از خواص گلاب برای 
پوســت بیشتر بدانید، حتماً همین حالا 
یــک بطری آن را در خانه نگهداری می 
کنید. این مایع خوشــبو تاثیر زیادی در 
مراقبت پوست دارد. حتی متخصصان 
زیبایی و پوست هم تاکید زیادی روی 

این موضوع دارند.
اگر مــی خواهید بدانید دلیل 
تاکید پزشــکان پوســت و مو در 
اســتفاده از گلاب چیســت؟ این 

مطلب را تا انتها بخوانید.
گلاب آبرســان و نرم کننده 

طبیعی است
در صنایع بهداشتی و تولید لوازم 
آرایش، از گلاب اســتفاده زیادی می 
شــود. این مایع یک پــاک کننده قوی 
صورت، نرم کننده و آبرســان اســت. 
شــما می توانید در خانه از گلاب برای 

پوست خود تونر درست کنید. 
این ماده می تواند آلودگی، چربی 
و باقــی مانده مواد آرایشــی را از روی 
پوســت تمیز کند. همچنیــن یکی از 
خــواص گلاب برای پوســت تنظیم 

PH است.
بــه طوری که پوســت را متعادل 
کرده و باعث بســته شدن منافذ پوست 
می شود. اگر پوست شما چرب است، 
به جای اســتفاده مداوم از صابون و یا 
مواد شــوینده، روی آن گلاب بمالید. 
زیرا گلاب چربی های اضافه پوست را 

پاک می کند. از دیگر خواص گلاب 
برای پوســت می توان به 
ایجاد شــادابی و طراوت 

اشاره کرد.
زیر  پــف  رفع 

چشم با کمک گلاب
یکــی دیگر مزیت 

های استفاده از گلاب، کمک 
به رفع پف زیر چشم است. این مشکل 
زمان استرس، خســتگی زیاد، کمبود 

خواب و یا آلرژی ایجاد می شــود. پف 
و ورم زیر چشم به دلیل تجمع مایعات 
اضافه در زیر چشــم ایجاد می شــود. 
پوست دور چشم بسیار نازک و ظریف 
اســت. به همین دلیل بــا کوچکترین 
خستگی یا استرســی، این ناحیه تغییر 

زیادی می کند.
برای اینکه با کمک گلاب پف زیر 
چشم را درمان کنید، می توانید مقداری 
گلاب را بــه این ناحیــه بمالید. روش 
دیگر اینست که گلاب را فریزر کرده و 
قطه های یخ آن را زیر چشــم بمالید. با 
این روش پف زیر چشم کمتر می شود. 
اسپری تونر گلاب هم به درمان پف زیر 

چشم کمک می کند. 
گلاب باعث آبرسانی و نرم کردن 
پوســت حساس زیر چشــم می شود. 
بنابرایــن از پیری زودرس پیشــگیری 

می کند.
فقط زمان اســپری کردن گلاب 
در پوســت زیر چشم مراقب باشید که 
قطرات آن داخل چشــم ریخته نشود. 
زیرا باعث سوزش و قرمزی چشم می 
شــود و خطر عفونت چشم را به دنبال 

دارد.
از گلاب بــرای پــاک کردن 

آرایش استفاده کنید
وقتــی آرایــش را بــا مواد 
شــوینده شســتید، بهتر است 
روی پوســت گلاب بمالیــد. 
ســپس با یک دستمال تمیز به 
آرامی روی پوســت بکشید. 

ز اگــر تا به حال  ا
کننده  پاک 

آرایش استفاده کردید، همین حالا این 
روش را ترک کنید. زیرا این پاک کننده 
ها حاوی مواد شیمیایی قوی هستند که 
باعث خشک شدن پوست صورت می 

شوند.
ولــی گلاب هیچ تاثیر منفی روی 
پوســت ندارد. از صوی دیگر مواد ریز 
باقی مانده در منافذ پوســت را هم پاک 
می کند. پس برای داشتن پوستی شفاف، 
درخشــان و زیبا به شما کمک می کند. 
این ماده برای پوست های حساس یک 

پاک کننده قوی و مناسب است.
نحوه استفاده از گلاب برای 

پاک کردن پوست
برای اینکه مواد آرایشی را از روی 
پوســت پاک کنید، 2 قاشق گلاب را با 
یک قاشــق روغن نارگیل و یک قاشق 
روغن بادام شــیرین ترکیب کنید. حالا 
مواد را خوب هم بزنید تا با هم ترکیب 
شــوند. بعد از اینکه صورت را به طور 
کامل شســتید، این ماده را روی یک پد 

یا مقدار کمی پنبه بزنید. 
آن را بــه آرامــی روی صورت 
بمالید تا همه قســمت های پوست را 

تحت پوشش بگیرید.

وقتــی گلاب را با روغن نارگیل 
)اصل و طبیعی( ترکیب کنید، خواص 
آن برای پوست دو برابر می شود. از این 
ماده برای پاک کردن قسمت زیر چشم 

هم می توانید استفاده کنید.
خواص گلاب برای پوست و 

جوانسازی صورت
گلاب را مــی توانید بــه عنوان 
یک اسپری صورت طبیعی نیز استفاده 
کنید. این اسپری مرطوب کننده پوست 
شــما را نرم و شاداب می کند. همچنین 
آبرسانی به پوست با کمک گلاب بهتر 
انجام می شــود. در فصــل مناطق کم 
بارش و خشــک، اغلب پوست به دلیل 
نبود رطوبت کافی خشــک و بی جان 

می شود.
 چیــن و چروک هــا خیلی زود 
روی صورت مشــخص می شــوند. 
برای حل چنین مشــکلی می توانید از 
مواد آبرســانی پوست از جمله گلاب 

استفاده کنید.
حتی اگر در مناطق خشک زندگی 
می کنید، باز هم مــی توانید با مراقبت 

درست، پوست خود را آبرسانی کنید.
نحوه استفاده از گلاب برای 

آبرسانی پوست
مقداری گلاب را داخل یک بطری 
اسپری بریزید. حالا هر چند ساعت 
یک بــار آن را به ناحیه صورت و 
گردن خود )به مقدار کم( اسپری 
 PH کنیــد. این کار باعث تنظیم
پوست می شود. از سوی دیگر به 
این نواحی آبرسانی می کند. چین 
و چروک ها به دلیل نبود رطوبت 
کافی ایجاد می شــوند. اما وقتی از 
گلاب اســتفاده کنیــد، از ایجاد 
چیــن و چروک جلوگیری می 
شــود. حتی مقــدار آن ها نیز 

کمتر از قبل می شود.
همچنین پوست شما نرم و 

لطیف می کند.
 اگــر برای حداقــل 3-4 ماه 
روزی چند مرتبه گلاب را روی پوست 
اســپری کنید و به آرامــی آن را بمالید، 

پوست شما جوانسازی می شود.
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