
دکتر فرناز فضلعلی

ترتیـب اسـتفاده از محصـولات در
روتین پوستی

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت 

ــاره ی ــا درب ــا شم آی
ترتیـــب اســـتفاده از
محصولات در روتین پوستی
خـود اطلاع داریـد؟ مـی
دانیـد چـه محصـولاتی در
روتین صبح استفاده می

شوند و چه محصولاتی مخصوص روتین
شب هستند؟ آیا می دانید بعد از
اســتفاده از چــه محصــولاتی مــی
توانیـد فـورا بـه مرحلـه ی بعـد
روتیـن پوسـتی خـود برویـد و بعـد
از چه محصولاتی باید برای رفتن
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به مرحله ی بعد کمی تامل کنید؟

اگـر اطلاعـات شمـا دربـاره ی ایـن
موضوع جامع نیست، پس در ادامه
همراه با من دکتر فرناز فضلعلی
پـژوهشگر درزمینـه شیمـی مـواد
آرایشی و بهداشتی همراه باشید،
تـا ایـن موضـع را بـا جزئیـات،
مورد بررسی قرار دهیم و زمان و
ترتیـب اسـتفاده بـرای تـک تـک
محصـولات در روتیـن مراقبتـی را
مشخص کنیم. لیستی که در ادامه
مرور می کنیم یکی از جامع ترین
روتین های مراقبتی است پس دقت
کنید که این معنی نیست که شما
باید تک تک این محصولات را تهیه
و به طور روزانه استفاده کنید.



مثلا برای روتین صبح من استقاده
از یـک پـاک کننـده بـر پـایه آب،
تونر ، مرطوب کننده و ضد آفتاب
را کافی می دانم. اما برای این
کـه از جزئیـات یـک روتیـن کامـل
آگـاه شـویم در ادامـه همـراه مـن

باشید:

 

پـاک کننـده آرایـش بـر پـایه .1
روغــن: نخســتین مرحلــه یــک
روتیـن مناسـب مخصوصـا بـرای
شـب، اسـتفاده از پـاک کننـده
ها است. این پاک کننده ها
بـه ایـن دلیـل کـه بـر پـایه
روغـن هسـتند قـادر هسـتند کـه
ضـدآفتاب، میـک آپ و مرطـوب



کننده های رنگی را از پوست
شما پاک کنند. حتی قادر به
حـذف لایـه هـای سـبوم، چربـی و
آلــودگی نیــز هســتند. ایــن
محصول بیشتر برای روتین عصر

استفاده می شود.

اگر در طول روز آرایش می کنید
و از ضــد آفتــاب اســتفاده مــی
کنید( امیدوار هستم که هر روز
ایـن کـار را بـه دفعـات انجـام
دهیـد.) در اولیـن مرحلـه روتیـن
شب خود از پاک کننده آرایش بر



پـایه روغـن اسـتفاده کنیـد. بـه
آرامـی بـر روی پوسـت خـود ماسـاژ
دهید و سپس با آب گرم به طور

کامل بشویید.

پـاک کننـده آرایـش بـر پـایه .2
ـَرد و آب: ایـن پـاک کننـده گ
خـاک، عـرق و هـر ناخالصـی کـه
پـاک کننـده آرایـش بـر پـایه
روغن قادر به حذف آن نبوده
اسـت، بـه طـور کامـل از روی
پوست پاک می کند. این پاک
کننـده هـا معمـولا بـرای هـدفی
تولیـد مـی شونـد. مثلا پـاک
کننده بر پایه آب حاوی روغن
درخـت چـای بـرای افـرادی کـه
آکنه دارند و یا مستعد آکنه



هستند، مناسب است.

اسـتفاده از ایـن محصـول حـداکثر
دوبـار در روز، صـبح و شـب اسـت.
مقداری از این محصول را بر روی
پوست خود ماساژ داده و سپس با
آب بشویید. در این جا لازم است

به چند نکته دقت کنید:

اگر مرحله ی بعدی روتین شما
استفاده از تونر است، پوست

خود را مرطوب  نگه دارید.
اگر مرحله ی بعدی روتین شما
استفاده از ماسک است، پوست

خود را خشک کنید.
اگر می خواهید بعد از شست و
شو از لایه بردارهای فیزیکی
اسـتفاده کنیـد، اجـازه دهیـد



پوست مرطوب باقی بماند.
اگـر مرحلـه ی بعـد در روتیـن
شمـــا اســـتفاده از لایـــه
بردارهای شیمیایی، سرم و یا
مرطوب کننده است، حتما پوست

خود را خشک کنید.

ــی و ــای فیزیک ــه برداره لای .3
شیمیایی: به طور کلی دونوع

لایه بردار وجود دارد:

لایه بردار فیزیکی و لایه بردار
شیمیایی.

از لایــه بردارهــای فیزیکــی در
هفتـه بسـته بـه
نوع پوست و قدرت
تحمـــل آن مـــی



توانید یک تا سه
نـوبت اسـتفاده کنیـد. ایـن لایـه
بردارها  به دلیل این که حاوی
مـواد ساینـده هسـتند، بـه پوسـت
کمـک مـی کننـد کـه اگـر بـه دلیـل
تجمـع سـلول هـای مـرده لایـه ی
شاخی، پیروخسته و کدر دیده می
شود، پوسته ریزی لایه ها راحت
تر انجام شود و پوست شاداب تر
و روشـن تـر بـه نظـر برسـد. هـم
چنین سلول های مرده باعث بسته
شدن منافذ می شوند و در نتیجه
جوش های سرسیاه، لک و جوش بر

روی پوست ایجاد می شود.

بـه دلیـل ایـن کـه ایـن لایـه
بردارهــا حــاوی مــواد ساینــده



هسـتند و ممکـن اسـت بـرای پوسـت
خشـن باشـد، حتمـا بـر روی پوسـت
خیس استفاده شود. لایه بردار را
بـه آرامـی بـر روی پوسـت ماسـاژ
داده و سپس با آب شسته شود. از
لایه بردارهای فیزیکی می توانید
هم در روز و هم در شب استفاده
کنید. اما ترجیح من به استفاده
در شب است. چون شما با استفاده
از ایـن لایـه بـردار پوسـت را بـه
طور کامل پاکسازی کرده و برای
ورود مواد مغذی در مراحل بعدی

روتین آماده می شود.

لایـه بردارهـای شیمیـایی حـاوی
مـوادی ماننـد آلفـا هیدروکسـی
اسـیدها (AHA) و بتـا هیدروکسـی



اسیدها (BHA) هستند. من احساس
می کنم لایه بردارهای شیمایی می
توانند به راحتی چسب بین سلول
های مرده پوست را از بین ببرند
و در نتیجه ریزش سلول های مرده
بسـیار راحـت انجـام مـی شـود و
پوست جوان تر و روشن تر خواهد
ــه ــتفاده از لای ــا اس ــد. ب ش
بردارهـای شیمیـایی مخصوصـا بتـا
هیدروکسـی اسـیدها منـافذ نیـز
پاکسـازی مـی شونـد و پوسـت سلامـت

تر خواهد شد

برای استفاده از لایه بردارهای
شیمیـایی دو راه وجـود دارد، یـا
آن ها را بر روی پدهای آرایشی
ریخته و سپس پد را به آرامی بر



روی پوسـت خـود بکشیـد و اجـازه
دهیـد بـه طـور کامـل خشـک و جـذب
پوسـت شـود و سـپس مرحلـه ی بعـد
روتیـن را آغـاز کنیـد. راه دوم
این است که همانند تونر بر روی
کف دست خود ریخته و سپس با کف
دسـت خـود بـه صـورت ضربـه ای بـه
پوسـت بمالیـد و پـس از اینکـه
کامـل خشـک شـد بـه مرحلـه ی بعـد

بروید.

امکان استفاده از لایه بردارهای
شیمیایی هم در روتین صبح و هم
درروتین شب وجود دارد. اما در
صـورت اسـتفاده در روز حتمـا از
ضـد آفتـاب بـا SPF بـالا اسـتفاده
کنید زیرا در بعضی موارد ممکن



اسـت پوسـت توسـط نـور خورشیـد
تحریک شود.

ماسک واش آف: این دسته شامل .4
تمامی ماسک هایی می شود که
پس از استفاده نیاز به شست
ــا ــد ت ــا آب دارن ــو ب و ش
ــا از روی ــده آن ه باقیمان
صورت پاک شود برای مثال می
توان به ماسک خاک رس اشاره
کـرد کـه ایـن روزهـا بسـیار
محبـوب اسـت.  مناسـب تریـن
زمان برای استفاده از ماسک
هـای واش آف بعـد از اسـتفاده
از لایــه بردارهــای فیزیکــی
است. زیرا این ماسک ها نیز
توانـایی فـوق العـاده ای در



ــافذ ــت و من ــازی پوس پاکس
دارنـد. بعـد ازاسـتفاده از
لایه برداری فیزیکی و شست و
شوی کامل صورت با آب، ماسک
واش آف را بـــر روی صـــورت
بمالیـد واجـازه دهیـد 10 ال
15 دقیقه بر روی پوست بماند
و سـپس بـا آب بـه طـور کامـل
بشوئیـد و صـورت خـود را خشـک
کنیــد و بــه مرحلــه ی بعــد
برویـد. بیـش تـر از سـه بـار
درهفته استفاده نکنید زیرا
خیلـی از ایـن ماسـک هـا مثـل
خاک رس پوست را  کمی خشک می
کنند. از نظر من هفته ای یک
بار استفاده از این ماسک ها



برای پوست کافی است.

 

 

تــونر: ایــن قســمت یکــی از .4
مراحـل مـورد علاقـه ی مـن در
روتین پوست است. از نظر من
این مرحله به شدت برای پوست
ضروری است و مخالفت عده ای
از متخصـصان پوسـت بـا ایـن
محصـول را درک نمیکنـم. تـونر
pH بـه شمـا کمـک مـی کنـد تـا
پوسـت خـود را متعـادل کنیـد.



همچنین به نفوذ سایر محصولات
کمـک مـی کنـد و در ایـن بیـن
ــوبی ــه خ ــا را ب ــت شم پوس

آبرسانی می کند.

اگر بعد از شست و شوی
صـورت مـی خواهیـد از
مرحله ی لایه برداری و
ـــد و ـــک رد شوی ماس
مستقیم به این مرحله

برســید پوســت خــود را مرطــوب
نگهدارید و پس از زدن تونر به
پوست خود با دست و با ضربه های
آرام بـه نفـوذ آن کمـک کنیـد.
اسـتفاده از تـونر هیـچ محـدودیت
زمانی خاصی ندارد و شما در هر
ساعتی از شبانه روز می توانید



از ایـن محصـول اسـتفاده کنیـد و
حـداقل دوبـار اسـتفاده از ایـن
مـاده را در روتیـن صـبح و شـب

فراموش نکنید.

اسـنس: ایـن محصـول یکـی از .6
محصـولات جـادویی اسـت کـه شمـا
می توانید هم در روتین صبح
و هـم در شـب بـه طـور روزانـه
استفاده کنید. اسنس محصولی
ــذی و ــواد مغ ــرشار از م س
ویتامین ها است که به پوست
شمـا ظـاهر فـوق العـاده ای
خواهد بخشید. مواد موجود در
اسـنس بـه روشـن شـدن پوسـت و
محـو لـک هـای صـورت، از بیـن
رفتـن چیـن و چـروک، سـفت شـدن



پوست و جوان تر شدن آن کمک
بسـیاری مـی کننـد. یکـی از
محصولاتی است که حضور آن در
روتین مراقبتی معجزه خواهد
کرد.بعد از استفاده از تونر
بهتریــن زمــان اســتفاده از
اسـنس بـر روی پوسـت صـورت و

گردن است.

ــتفاده از ــس از اس ــرم : پ 7.س
اسنس، نوبت به استفاده از سرم
هـای پوسـتی اسـت. شمـا از ایـن
محصول هم در صبح و هم در شب می



توانیــد اســتفاده کنیــد، امــا
ترجیـح مـن اسـتفاده در شـب اسـت.
زیرا سرم ها بسته به هدفی که
تهیه می شوند غنی از مواد مغذی
هسـتند و بهتـر اسـت اجـازه دهیـم
در طـول شـب بـر روی پوسـت کـار

کنند.

برای حصول نتیجه بهتر در هنگام
اســتفاده بهتــر اســت بــر روی
دوگـونه، پیشـانی، بینـی و چـانه
هر قسمت یک قطره از سرم قرار
دهیـد و سـپس بـه آرامـی بـر روی
پوست ماساژ دهید تا مطمئن شوید

که جذب شده است.

ماسکه ورقه ای: این ماسک ها .8
حـداکثر یـک بـار درروز مـی



تواننـد در روتیـن صـبح و یـا
شـب اسـتفاده شونـد. امـا بـاز
ــب ــن ش ــح مــن در روتی ترجی
اسـت.به ایـن دلیـل کـه بـرای
استفاده از این ماسک ها به
زمـان احتیـاج داریـد و بهتـر
است در حالت کاملا آرامی از
این ماسک ها استفاده کنید.
همچنیـن در صـورت اسـتفاده از
ماسـک ورقـه ای مـی توانیـد

مرحله ی سرم را حذف کنید.

قرار دادن این ماسک ها بر روی
پوست بسیار آسان است اما سعی
کنیـد همیشـه 5 دقیقـه کـم تـر از
چیـزی کـه در دسـتورالعمل آمـده
است، ماسک را از روی پوست خود



برداریـد. هرگـز اجـازه ندهیـد
ماسـک بـر روی پوسـت خشـک شـود،
زیرا در این حال دقیقا  نتیجه
ی عکس خواهد داد. حداکثر زمان
بـاقی مانـدن ماسـک هـای ورقـه ای
 روی پوسـت در حـدود 10 الـی 15
دقیقـه اسـت، سـپس از روی صـورت
بردارید و با ضربه های دست به
جـذب بهتـر باقیمانـده مـواد روی
پوست کمک کنید و سپس به مرحله

ی بعد بروید.

کرم دور چشم: می تواند شامل .9
ماسـک و پـچ هـای دور چشـم هـم
باشـد. اسـتفاده از کـرم دور
چشم به طور مستمر و روزانه
در روتین صبح و شب به کاهش



پف چشم، چین و چروک و حلقه
های تیره دور چشم بسیار کمک
می کند. بسیاری از افراد از
مـن سـوال مـی پرسـند کـه آیـا
اسـتفاده از کـرم مخصـوص دور
چشم ضروری است؟ پاسخ من به
ایـن سـوال هـم بلـه هسـت هـم
خیر. ما با کرم دور چشم به
رطــوبت رســانی پوســت نــازک
اطـراف چشـم کمـک مـی کنیـم و
کرم دور چشم در حقیقت رطوبت
رسـان مناسـب پوسـت دور چشـم
است که گاهی اوقات با هدف
روشـن کننـدگی، از بیـن بـردن
حلقه های تیره دور چشم و یا
ســایر هــدف هــا فرمولاســیون
متفـاوت تـری را بـه خـود مـی



گیـرد. گـاهی اوقـات شمـا از
مرطوب کننده های سبکی برای
پوسـت خـود اسـتفاده مـی کنیـد
کـه بـرای دور چشـم هـم مناسـب
ــن حــالت اســت  امــا در ای
انتظـار معجـزه نمـی توانیـد
داشتـه باشیـد. انـدازه ی یـک
نخود از کرم خود برداشته و
به صورت نقطه ای به زیر چشم
خـود ضربـه بزنیـد و مطمئـن
شوید که جذب اتفاق می افتد.

مرطوب کننده: یکی از ضروری
ترین محصولات برای داشتن یک
روتیـن پوسـتی مـوثر، مرطـوب
کننده است. از مرطوب کننده
هـر روز در روتیـن صـبح و شـب



خـود اسـتفاده کنیـد. انتخـاب
یـک مرطـوب کننـده مناسـب مـی
توانـد ظـاهر پوسـت شمـا را
کاملا تغییر دهد. با هر نوع
پوستی باید از مرطوب کننده
استفاده کنید. اگر پوست چرب
ــده ــوب کنن ــد از مرط داری
نترسـید، زیـرا گـاهی اوقـات
دلیـل ترشـح چربـی بیـش از حـد
خشکی و دهیدراته بودن پوست
است. به مقدار کافی بر روی
پوسـت قـرار دهیـد و تـا جـذب
کامل ماساژ دهید. اگر علاقه
ــن در ــتفاده از روغ ــه اس ب
روتین خود دارید می توانید
در ایــن مرحلــه همــراه بــا
مرطـوب کننـده خـود اسـتفاده



کنید.

ماسـک/کرم شـب
: این مرحله مخصوص روتین شب
و قبـل از خـواب اسـت. ایـن
ماسک ها غنی از موادی هستند
کــه بــرای هــدف هــای خاصــی
فرموله می شوند. بعضی روشن
کننده های قوی هستند، بعضی
ضـد چـروک و لیفیتینـگ قـوی و
بعضـی بـرای درمـان آکنـه و…

است.
ضد آفتاب: در روتین صبح بعد
از مرطوب کننده نوبت به ضد



آفتــاب مــی رســد. یکــی از
معجـزات علـم بـرای زیبـا نگـه
داشتـن پوسـت قطعـا ضـد آفتـاب
است. ضد آفتاب سپر مدافع و
نگهبـان شمـا در برابرهجـوم
پرتوهای مضر خورشید به پوست
اسـت. بعـد از ایـن کـه مرطـوب
کننده به طور کامل جذب شد،
از ضـد آفتـاب بـرای صـورت و
گـردن اسـتفاده کنیـد و سـعی
کنیـد ایـن کـار را حـداقل 30
دقیقه قبل از خروج از منزل

انجام دهید.

بـاز هـم تکـرار مـی کنـم کـه لازم
نیست تمام این محصولات را تهیه
کنیـد و انجـام دهیـد. هـر مرحلـه



ای که دوست نداشتید می توانید
حذف کنید و مستقیم به مرحله ی
بعـدی برویـد. امـا پیشنهـاد مـن
این است که هیچ وقت پاک کننده
هـا، تـونر، مرطـوب کننـده و ضـد
آفتـاب را حـذف نکنیـد. اسـتفاده
از لایـه بـردار و ماسـک هـم اگـر
طبـق ایـن روتیـن برایتـان مقـدور
نیسـت حـداقل هفتـه ای یـک بـار
انجـام دهیـد و بـه یـا داشتـه
باشیـد پوسـت مـا بـا افزایـش سـن
توانـایی اولیـه خـود را از دسـت
می دهد و با انجام این اقدامات
مــی تــوانیم امــدادرسانی فــوق
العـاده ای بـرای پوسـت داشتـه

باشیم.


