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6 تغییـر در روتیـن مراقبـت از
پوست که زندگی من را تغییر داد

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت 

دکتـر فرنـاز فضلعلـی –
از دوران نوجـوانی بـا
ــل ــورتم مشک ــت ص پوس
داشتـم. دوره هـای آکنـه

طولانی، التهاب و قرمزی پوست که
اکثـر شمـا بـه ویـژه در دوران
بلـوغ آن را تجربـه کـرده ایـد.
اما با گذشت زمان و کسب دانش
متـوجه شـدم کـه بایـد تغییـرات
کـوچکی را در برنـامه ی روزانـه
مراقبـت از پوسـتم ایجـاد کنـم.
ایـن تغییـرات بـه گـونه ای پوسـت
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مـن را تغییـر داد تـا امـروزه
بدون هیچ گونه کرم پوشاننده ای
از خـانه بیـرون بـروم. بـا مـن
همراه باشید تا این تغییرات را

با شما درمیان بگذارم:

پوست را قبل از خواب تمیز کنید

پوسـت را فقـط یـک بـار آن هـم .1
قبـل از خـواب تمیـز میکنـم.
خیلی از اطرافیانم از شنیدن
این جمله من شوکه می شوند
اما این جمله حقیقتی بود که
بـرای داشتـن پوسـتی ایـده آل
جـواب داد. در ادامـه مراقبـت
هـای پوسـتی، در انتهـای روز
پوست من چرب تر خواهد بود
ــول روز ــر در ط ــا اگ مخصوص



میکـاپ کـرده بـاشم، پـس حتمـا
نیـاز بـه شسـته شـدن خواهـد
داشت. اما صبح بعد از بیدار
شـدن چربـی خاصـی روی پوسـتم
ــح دادم آن را ــت و ترجی نیس
تمیـز نکنـم. پوسـت بـه طـور
طبیعی در طی شبانه روز خود
را ترمیـم مـی کنـد و مـن بـه
این حقیقت دست یافتم که اگر
بعد از بیدارشدن کمی آب خنک
و بعد از آن از مرطوب کننده
اسـتفاده کنـم، پوسـتی کـاملا
آماده و شاداب خواهم داشت و
فراموش نکنیم در انتهای روز
بـه منظـور پـاک کـردن آلـودگی

ها از پوست، دوش بگیریم.



کرم ضد آفتاب؛ چتر حفاظتی پوست

دوران در  .2
کــودکی مــادرم اصــرار بــه
استفاده از ضد آفتاب داشت.
ــل از ــه قب ــه 30 دقیق همیش
بیـرون رفتـن بایـد پروسـه ی
زدن ضــد آفتــاب را طــی مــی
کردیـم و صادقـانه بگـویم مـن
از ضــدآفتاب متنفــر بــودم.
بنابراین در اوایل بزرگسالی
ــاب ــد آفت ــم از ض ــی ک خیل
اسـتفاده کـردم و نتیجـه آن
داشتـن پوسـتی ملتهـب و دارای



لـک بـود. امـا زمـانیکه بـه
حـوزه ی تحقیـق و پژوهـش در
حوزه آرایشی و بهداشتی وارد
شدم و متوجه شدم ضد آفتاب،
چتر حفاظتی عظیمی برای پوست
من است، شروع به استفاده از
آن به صورت ناپیوسته کردم.
پس از مدتی با تغییرات فوق
العاده ای که پوست من داشت،
شروع به استفاده دایمی کردم
و الان با قطعیت می توانم به
شمـا بگـویم مهـم تریـن مسـاله
در روتیــن پوســتی شمــا ضــد

آفتاب است.

اسـتفاده ی منظـم از ماسـک هـای
پوستی



ایـن قسـمت یکـی .3
از محبـوب تریـن قسـمت هـای
ــت. ــن اس ــتی م ــن پوس روتی
استفاده ی منظم از ماسک های
پوستی، شادابی عجیبی را به
پوست من هدیه داد. زمانی که
شمــا از ماســک هــای پوســتی
استفاده می کنید به نوعی هم
مشکلات پوسـتی خـود را درمـان
می کنید و هم از بروز خیلی
از مشکلات پیشگیـری مـی کنیـد.
شما هم پوست خود را تمیز می
کنیــد، هــم اکتیوهــای فــوق
العـاده ای را بـه پوسـت خـود
وارد مـی کنیـد و هـم رطـوبت



فوق العاده ای به پوست خود
هدیه می دهید. ماسک ها با
توجه به اجزای سازنده ی خود
و روتین پوستی شما از هفته
ای یـک بـار تـا روزی یـک بـار
قابــل اســتفاده هســتند. از
ماسـک اسـتفاده کنیـد، سـلفی
بگیرید، کمی آب میوه بنوشید
و در آرامـش از ایـن لحظـات
مراقبـت از پوسـت خـود لـذت

ببرید.

استفاده از محصولات دارای فرمول
هــایی ســاده و طــبیعی و بــدون

ایجاد حساسیت



راهکــار بعــدی .4
کـه از لحـاظ روانـی تـاثیر
عمیقــی بــر شــادابی پوســتم
گذاشــت، توقــف اســتفاده از
محصــولاتی بــود کــه بــر روی
حیوانات تست شده است(کرولتی
فری). این اتفاق باعث شد که
80 درصد برندهایی که همیشه
ــن بــرای خریــد ــت م در لیس
بودنـد، کنـار گذاشتـه شـود و
توانستم از مردابی که بیوتی
بلاگرها و اینفلوئنسرها برای
مصـرف کننـدگان مـی سازنـد،
بیرون بیایم. در این زمینه



بـا برنـدهایی آشنـا شـدم کـه
خیلـی معـروف نبودنـد، قیمـت
ــا ــد ام ــایی ارزان داشتن ه
دارای فرمـول هـایی سـاده و
طبیعی و بدون ایجاد حساسیت

بودند.

اسـتفاده از دسـتمال هـای پـا ک
کننده را متوقف کنید

اســـتفاده از .5
دستمال های پاک کننده آرایش
را متوقـف کـردم. باورکنیـد



ایـن دسـتمال هـا بـرای سلامـت
پوستتان وحشتناک مضر هستند.
از لحـاظ علمـی اسـتفاده از
ایـن نـوع دسـتمال هـا هماننـد
به رختخواب رفتن با آرایشی
غلیـظ اسـت! البتـه در مـوارد
ــد از ورزش و ــروری مثلا بع ض
زمـانی کـه امکـان اسـتحمام
ــن ــتفاده از ای ــت، اس نیس
دستمال ها مشکلی ایجاد نمی
کنـد. امـا بـرای شسـتن صـورتم
در شب ابتدا از صابون صورت
با Ph بالا و سپس تونر برای
متعادل کردن Ph استفاده می
کنم و یا از پاک کننده های
مخصـوص آرایـش بهـره میـبرم.
وقتی به طور منظم و با دقت



اقـدام بـه تمیـز کـردن صـورتم
کـردم؛ بـه نـوعی مـانع رشـد
باکتری ها در زیر توده های
انباشته شده ازچربی و کثیفی
ــایج ــدم و نت ــتم ش روی پوس
درخشـان آن را مشاهـده کـردم.
زمانی که شما صورتتان راپاک
نمی کنید اجازه ی ساخت پلاک
هـای چربـی را روی پوسـت مـی
دهیـد وپوسـت شمـا نمـی توانـد
چربـــی، کلســـترول، تـــری
گلیسیرید و سایر مواد اضافی
را بیـرون بریـزد. ایـن مـواد
در زیــر پوســت شمــا تجمــع
پیـداکرده و پلاک تشکیـل مـی
شـود. در ایـن شرایـط محیـط
کاملا مناسب برای رشد باکتری



هایی است که توانایی تولید
آکنه دارند. در نتیجه پوست
شروع به برونریزی توده های
قرمـز رنـگ مـی کنـد. اسـتفاده
از دسـتمال هـای پـاک کننـده
آرایش بر روی صورت می تواند
بـه ساختـار کلاژن و الاسـتین
آسـیب برسانـد و همـانطور کـه
می دانید این دو ماده باعث
مستحکم شدن ساختار پوست می
شونـد و در صـورت آسـیب پوسـت
ما شل و دچار چین و چروک می
شــود. پــس لطفــا همیــن الان
دستمال های پاک کننده آرایش
خـود را دور بریزیـد. از سـوی
دیگر با این کار به جیبتان
نیز کمک کرده اید زیر این



دستمال ها با وجود این که
یک بار مصرف هستند ولی قیمت

بالایی دارند.
راهکـار جـذاب دیگـری کـه مـی .6
خـواهم بـه شمـا معرفـی کنـم،
دمـا درمـانی اسـت. ایـن شیـوه
را نگارنـده زمـانی کـه شـروع
بـه تحقیـق و پژوهـش در حـوزه
آرایشی و بهداشتی کردم و به
رویـدادهای پشـت پـرده روتیـن
هـای پوسـتی پـی بـردم، بـه
روتین پوستی خود اضافه کردم
و می توانم بگویم نتیجه فوق

العاده بود.

مراقبت از پوست از طریق مراجعه
کلینیک های تخصصی



این روش می تواند
به طور خیلی ساده
ــام ــانه انج در خ

شـود، مثـل ایـن کـه شمـا قبـل از
قـرار دادن ماسـک بـر روی پوسـت
خـود آن را در داخـل یخچـال هـای
مخصـوص مراقبـت هـای پوسـتی و یـا
حتـی در داخـل یخچـال هـای خـانگی
قـرار دهیـد و یـا از حـوله هـای
گرم برای پاک کردن آرایش خود
اسـتفاده کنیـد. مـی توانیـد بـه
مراکز مراقبت های پوستی بروید
و از روش هـای مختلفـی کـه ایـن
روزهـا اسـتفاده مـی شونـد ماننـد
هیدروفیشال، نور درمانی  (لایت
تراپی) که با استفاده از لیزر
انجـام مـی شـود، تکنولـوژی هـای



حرارتــی مثــل میکــرو نیــدلینگ
استفاده کنید و اینجاست که می
توان به ترکیب خارق العاده علم
و دنیای مراقبت از پوست آفرین
گفت. دوباره تکرار می کنم اگر
بـه روش هـای خیلـی پیچیـده علاقـه
ای ندارید از ماسک های سرد یا
گرم و یا حوله ای داغ که مورد
توجه خیلی از بیوتی تراپیست ها
است نیز استفاده کنید. لازم به
ذکر است که استفاده از دما می
توانـد بـه افزایـش نفـوذ محصـولات
مراقبتـی بـه پوسـت شمـا و واکنـش

بهتر پوست کمک کند.

مـواد اولیـه محصـولات آرایشـی را
بشناسید



و در آخـر از شمـا
می خواهم که مواد
ـــورد ـــه م اولی
اسـتفاده در صـنعت

آرایشـی و بهـداشتی را بشناسـید
تـا در اسـتفاده از آن هـا بـه
درستی عمل کنید. این راهکار به
شمـا کمـک مـی کنـد کـه مـانع از
ورود هر ماده ای به حریم پوست
خـود شویـد. سـعی کنیـد بـه علائـم
روی لیبل ها اشراف داشته شوید
تـا بتوانیـد هشـدارها و چگـونگی
اســتفاده از آن هــا را تشخیــص
دهید. من اعتقاد عمیق دارم که
دانـش قدرتمنـد اسـت. بـه علـم
اعتماد کنید و پوست خود را در

پناه آن قرار دهید.


