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ساخت تونرهای طبیعی در خانه

امیرمقدم

اسـتفاده از تونرهای پوسـتی این روزهـا به یکی از مرحله های مهم بهداشـت پوسـت 

تبدیـل شـده اسـت کـه نقـش مهمـی در تمیـزی، جوان سـازی و تنظیـم  PH پوسـت 

دارد. راه سـاده دسترسـی بـه ایـن تونرهـا، خریدشـان از بـازار اسـت؛ ولـی می تـوان 

آن هـا را بـه روشـی ایمن تـر و مؤثرتـر هم درخانـه با هزینـه کمتر تهیـه کرد و با اسـتفاده 

از عصاره هـای مختلـف گیاهـان در آن هـا، اثربخشی شـان را بیشـتر کـرد.

ویژگی  تونرهای خانگی

      تونرهـای خانگـی بـدون مـواد نگهدارنـده و شـیمیایی هسـتند. ازایـن رو نبایـد 
آن هـا را به مـدت طولانـی در خـارج از یخچـال نگهـداری کـرد.

      پـس از سـاخت تونرهـای طبیعـی در خانه، ابتدا باید مقداری از آن را روی پوسـت 
آرنـج آزمایـش کـرد و اگـر پوسـت واکنشـی نشـان نـداد، سـپس آن را بـرای صـورت 

اسـتفاده کرد.

      هـر تونـری خاصیـت متفاوتی دارد. سـعی کنیـد تونری را برای پوسـتتان انتخاب 
کنید که با نوع پوسـت شـما بیشـتر سـازگار باشد.

روش تهیه تونر

 تونرهـا را می تـوان براسـاس جنس پوسـت بـا ترکیبات متفاوتی درسـت کـرد که ما در 

ادامـه چند نـوع آن را به شـما معرفـی می کنیم.

      تونـر آلوئـه ورا برای پوسـت های خشـک:آلوئه ورا پوسـت را روشـن، آکنه های 
پوسـتی را درمـان و آن را مرطـوب و نـرم می کنـد. بـرای تهیـه ایـن تونـر نصـف فنجـان 

گلاب را بـا نصـف فنجـان ژل آلوئـه ورا ترکیـب کنیـد. مـواد را خـوب هم بزنیـد و داخل 

یـک شیشـه بریزید.

      تونـر گلاب بـرای پوسـت  های معمولـی:گلاب بـه تنظیـم PH پوسـت کمـک و 
آن را به خوبـی پاک سـازی و بـه پوسـت آب رسـانی می کنـد. بـرای تهیـه ایـن تونر یک 

قاشـق غذاخـوری گلاب را بـا یـک قاشـق غذاخـوری فنـدق وحشـی یـا هـمان نارون 

کوهـی ترکیب کنید. سـپس یـک قاشـق چای خـوری آب لیموترش تازه بـه آن اضافه 

و همـه مـواد را باهـم ترکیـب کنید.

      تونـر سرکـه سـیب برای پوسـت های چرب: سرکه سـیب پوسـت را لایه برداری 
می کنـد و سـبب روشـن و یکدست شـدن آن می شـود. همچنیـن کمـک می کنـد در 

طولانی مـدت منافـذ بـاز پوسـت بسـته شـود. بـرای تهیـه ایـن تونـر یـک فنجـان آب 

بـا مقـداری چـای بابونـه و یـک قاشـق چای خـوری عسـل را بـا دو قاشـق غذاخـوری 

سرکـه سـیب مخلـوط و همه مـواد را باهـم ترکیـب کنیـد و درون شیشـه ای بریزید.

تفاوت قیمت تونر بازاری با دست ساز
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 شادفر

 وارد مطب پزشـک می شوم و سـلام می کنم. هنوز جوابی نگرفته ام، می گویم خداقوت.

پزشـک معالجم قوز کرده و چهارچشمی به صفحه نمایش رایانه اش خیره شده است.

باری! به سـمت میز پزشـک مـی روم تا جواب نوار عصب مچ دسـت چپـم را آنجا بگذارم.

حضورم در مقابل میز آن قدر او را می ترسـاند که گویی ویروس زنده کرونا را دیده اسـت! 

یکهـو نخسـتین کلام از دهانـش بیرون می آید:«خانـم برو عقب، روی صندلی بشـین.»

روی صندلـی بیـمار کـه در فاصلـه سـه چهار مـتری از میـز پزشـک اسـت، می نشـینم.

منتظـرم کـه آقـای دکـتر سرش را از داخـل صفحـه رایانـه بیرون بیـاورد و دسـت کم یک 

«خـب» بگویـد تـا شرح بیـماری ام را بگویـم؛ اما پزشـک بیش از ایـن حرف هـا و انتظارها 

در کارش غـرق اسـت. بی هیـچ توجهـی بـه مـن، پاکـت نـوار عصـب را برمـی دارد. کاغذ 

داخلش را بیرون می کشـد و شـاید سـه ثانیه بعـد می گوید: باید آمپول بزنی. می پرسـم 

کورتـون؟ می گویـد:«آفرین.»

در ایـن لحظـه، هیجانـی منفـی سراپایـم را فـرا می گیـرد. اضطـراب به سراغـم می آید.

خـودم را در وقـت اضافـه ایـن نوبـت از ویزیت تصـور می کنـم. با آنکـه در راهـرو انتظار،

هیـچ بیـماری منتظـر نیسـت، پزشـک وقـت نمی گـذارد کـه دو کلام توضیـح بدهـد.

چهـره اش درهم و خشـمگین اسـت و جرئت نمی کنم حرفی بزنم. پنج سـال گذشـته ام 

ماننـد فیلمـی بـا دور تنـد از جلـو چشـمانم می گـذرد؛ روزهایـی کـه سـیگنال های درد 

مـچ دسـتم تمـام بدنـم را فـرا گرفتـه بـود و از درماندگـی از مطـب یـک پزشـک جـوان 

سردرآورده بـودم. او هـم درحالی کـه سرم را بـه بـاد حـرف   گرفتـه بـود، کورتـون برایـم 

تزریـق کـرد. آن روز طعـم گزنـده یـک تزریق را بـا همـه تصورهای اشـتباهی کـه افراد از 

حرفـه خبرنـگاری دارنـد، بـا هـم چشـیدم. پزشـک جـوان همان طـور کـه سـوزن آمپول 

را فرومی بـرد، خبرنگارهـا را بـه بـاد اتهـام بی سـوادی می گرفـت کـه بـه خودشـان حق 

می دهنـد از هـر چیـزی بنویسـند. نمی دانـم کـدام روزنامه هـا را هـر روز می خوانـد کـه 

با اشـاره بـه مطالبشـان می گفـت:«همین شـماهایی که از دکترهـا باسـوادترید و توی 

مقاله هاتـون از خطاهـای پزشـکی می نویسـید.»۱۰روز بعـد از آن تزریـق، بـرای دو درد 

می گریسـتم؛ گرفتگـی مـچ و تزریـق آمپـول.

ناخواسـته همـه ایـن یادآوری هـای تلـخ را در یـک جملـه فـشرده کـردم و گفتـم:«آقـای 

دکـتر آمپـول  فایده نداره.» ایـن جدی تریـن تکنیک خبرنویسـی بود که در یـک لحظه و 

از شـدت ناراحتی در مطب دکتر به کار بسـتم. فوری فوتی و چکیده منظورم را رساندم.

خـودم را جمـع کـردم. تقریبـا بیشـتر زمـان ایـن نوبـت معالجـه را داشـتم در سـکوت 

می گذرانـدم. احسـاس می کـردم آن اتفـاق مثبتـی که فکـرش را می کردم، رقـم نخورد 

و شـلوغی های ازحدگذشـته خیابـان احمدآبـاد را بی فایـده تحمـل کـرده ام. ایـن 

حـس وقتـی که همسر پزشـک آقـای دکـتر بـدون درزدن وارد اتاق شـد و دسـت هایش 

را پشـتش گرفـت و در فاصلـه بیـن صندلـی من و میز شـوهرش قدم  می زد، بیشـتر شـد.

«بـرات فیزیوتراپـی  پزشـک معالجـم سرش را بـالا آورد. بـه صورتـم نـگاه کـرد و گفـت:

می نویسـم. دارو هـم بایـد بخـوری. التهـاب داره. یـک مچ بنـد طبـی هـم بگیـر. اگـه 

جـواب نگرفتـی بایـد بیـای بـرات آمپـول تزریـق کنـم.» ایـن جمله هـای کوتـاه آقـای 

متخصـص یعنـی یک  فرصـت. مهلتی کـه بتوانـم دلم را به آن خـوش کنم و بگویـم اتفاق 

تلـخ گذشـته تکـرار نشـد!

بعـد از ایـن دیگـر صدایـی از زوج پزشـک نشـنیدم. آقـای دکـتر بروشـور مچ بندهـای 

طبـی را روی میـز گذاشـت و خانمـش رو بـه مـن اشـاره کـرد کـه بروشـور را بـردارم. بلنـد 

شـدم. داشـتم از جمله هایـی کـه در ذهنـم آماده کـردم بودم یکـی را انتخـاب می کردم 

کـه بـه زوج پزشـک تحویـل دهم! رفتم سـمت میـز و بروشـور را برداشـتم. خاطـره کاری 

دیگـری برایـم زنده شـد. یـادم آمد بعضـی از ایـن خانواده های پزشـک خودشـان را در 

هـر زمینـه ای بالاتـر از مـردم می بیننـد. حـس قدیمـی ام تکـرار شـد؛ هـمان حسـی که 

می گفـت برخـی از این هـا پزشـک می شـوند کـه تافتـه جدابافتـه بماننـد.
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مراقبتی های روحی خود
ســلامت روان تضمین کننده روابط و تعاملات اجتماعی ســالم در جامعه است

     
جنایت، پیش داوری و مشـکلات اقتصادی.تبعیض جنسـیتی یا نژادی، جنگ و عوامل اجتماعی فرهنگی:

     

الگوهای نادرست:

 داشـتن خانواده ای بی کفایت، ازهم پاشیده و 

ضداجتماعی، نبود رابطه والد و فرزندی سـالم، طردشدن 

و محرومیت های عاطفی شـدید یا حمایتگری بیش ازاندازه،

خودمختاری بیش ازحد کودکان یا خواسـته های غیرواقعی 

والدیـن، نبود نظم و انضباط

                                                  و کمبـود ارتبـاط.

شاید در نگاه نخسـت این طور به نظر برسد 

کـه نداشـتن سـلامت روان فقـط بـر خـود فـرد تأثیرگـذار باشـد، درحالی که 

دیگـران در تعامـل بـا ایـن فـرد، بیـش از خـود او اذیـت می شـوند و آزار می بیننـد. اجـازه بدهیـد بـا 

بیـان چنـد نمونـه این موضوع را بیشـتر بـاز کنیم.  وجود اسـترس، وسـواس فکری، اختلال شـخصیت، خودشـیفتگی و 

افسردگـی در فرد، نمونه های آشـکاری از نداشـتن سـلامت روان هسـتند که سـبب می شـوند فرد نتوانـد با دیگـران ارتباط خوبی 

برقـرار کنـد. فـردی کـه احسـاس پوچـی و افسردگـی می کنـد، نه تنهـا بـرای برقـراری ارتبـاط تلاشـی نمی کنـد، بلکـه در ارتباطـات 

محـدودی هـم کـه دارد، انرژی منفی بـه دیگران منتقل می کند. یا فردی که خودشـیفته اسـت، مـدام انتظار تعریـف و تمجید از دیگران 

دارد، بـدون آنکـه خـودش در تقابـل بـا دیگـران ایـن رفتار را نشـان دهـد. این فـرد به ناچـار دامنـه ارتباطاتش را محـدود می کنـد و چون 

نمی توانـد برابـر رفتـار بی تفـاوت دیگران تـاب بیـاورد، رفتارهای منفـی از خودش نشـان می دهد که سـبب پس زدن دیگـران و آزار آن ها 

می شـود.فردی کـه رفتارهـای اجتنابـی دارد هـم نمونـه دیگـری از این افراد اسـت کـه نه تنهـا نمی توانـد ارتباطـی صمیمی بـا دیگران 

برقـرار و ابـراز محبـت کند، بلکـه از نزدیک شـدن دیگران به خودش احسـاس ناراحتی هـم می کند و ایـن رفتارش سـبب آزار دیگران 

می شـود. همه ایـن افراد که از سـلامت روان کافی برخوردار نیسـتند، نه خودشـان توانایی برقراری ارتباطی صمیمی و سـالم 

را بـا دیگـران دارنـد و نـه اجـازه این ارتبـاط را بـه دیگـران می دهنـد، بنابراین 

نمی تواننـد گزینه هـای مناسـبی بـرای تعامـلات 

روزانـه ما در اجتماع باشـند.

پیـش از صحبـت دربـاره هـر موضوعـی اجـازه بدهیـد کمـی دربـاره 
مفهوم سـلامت روان از دیدگاه روان شـناختی حرف بزنیم. سـلامت روان 
به معنای بهزیسـتی شـناختی، رفتاری و عاطفی اسـت. بهزیستی هم به 
زندگی کـردن در اوضـاع مطلـوب گفتـه می شـود، یعنی فرد با شناسـایی 
و نقـش اجتماعـی اش را به خوبـی ایفـا کند.بـا خانـواده و دوسـتانش ارتباطی مفیـد و تأثیرگـذار برقرار توانمندی هـای خـودش بتوانـد بـا مشـکلات به  گونـه ای مؤثـر برخـورد و 

مـه متین نـژاد  |       حتـما بـرای شـما هـم پیش آمده اسـت کـه در تعامل 
    معصو

سوژه 
 روز

بـا برخی افـراد، حتی به قـدر چند لحظـه اذیت باشـید و نخواهید بـه آن رابطه 

هـا یـا خودشـیفته ها کـه 
ادامـه بدهیـد. افـرادی ماننـد وسواسـی ها، مضطرب 

ن با دیگران 
معمولا نه خودشـان حس خوبی را تجربه می کنند و نه در تعاملاتشـا

حـس خوبـی به آن ها انتقـال می دهند. کسـانی که ما در تعامل بـا آن ها، همواره تـلاش می کنیم 

رفتارشـان را تغییـر دهیـم و ایـن ممکن نیسـت.حتما متوجـه شـده اید  درباره افـرادی صحبت 

ن و دیگران 
می کنیم که سـلامت روانشـان آسـیب دیده  اسـت و ندانسـته سـبب آزار خودشـا

م ما و هم خودشـان دراین بـاره جدی فکر کنیـم. موضوعی 
می شـوند و لازم اسـت کـه ه

ت مـا هم امـروز با کمـک الهام اعلمی دوسـت، روان شـناس،
که قرار اسـ

درباره آن با شما صحبت کنیم تا دست کم در تعاملات روزانه مان 

ی با این افراد گرفتار نشویم.
در تله  های ارتباط

سلامت روان به چه  معناست؟

چه  کسانی از سلامت روان کافی برخوردارند؟

از کجا بفهمیم سلامت روانمان در  خطر است؟

روش های درمانی مختلف برای بهبود سلامت روان

چگونه می توانیم به خودمان و دیگران کمک کنیم؟

ی دارد؟
ن بر تعاملات اجتماعی مان اثر

ت روا
سلام

خیلی هـا داشـتن سـلامت روان را بـا نداشـتن اختـلال  روانـی اشـتباه می گیرنـد. درحالی کـه یـک فـرد می توانـد 

سـلامت روانـی ضعیفـی داشـته  باشـد و اختـلال روانـی برای او تشـخیص داده نشـود یـا برعکـس به اختـلال روانی 

مبتـلا باشـد و رفـاه جسـمی، روانـی و اجتماعـی نسـبی را هـم تجربه کنـد. بنابرایـن می توان گفت کسـی کـه بیماری 

جسـمی یـا روانـی خاصـی نـدارد کـه او را درگیر کنـد و آزارش بدهـد و بتواند بـا دیگـران به راحتـی ارتباط برقـرار کند،

از سـلامت روان نسـبی برخـوردار اسـت. داشـتن هیجان هـا و نگرش هـای مثبـت در زندگـی و حـس رضایتمنـدی،

داشـتن تعامـل اجتماعی مناسـب با دیگـران و هدف و کاری قابـل قبول و حرکتی رو به رشـد در زندگـی، از مهم ترین 

نشـانه های داشـتن سـلامت روان است.

داشـتن احسـاس امنیـت، آرامـش و محبـت بـرای درکنارهم بـودن 

نشـانه ای از سـلامت روان اسـت. پـس اگـر در ارتباطاتمان بـا دیگران 

احسـاس ترس یـا آزردگـی می کنیم یا از داشـتن و نداشـتن آن ارتباط 

در شـک و تردید هستیم، یعنی باید در درستی آن رابطه و سالم بودنش 

مردد باشـیم. نشـانه هایی که به ما می گوید اختلالی در سـلامت روان 

ایجاد شـده  اسـت، شـامل این موارد می شـود:

      کناره گیری از دوسـتان، خانواده و همکاران.
      پرهیـز از فعالیت های لذت بخش.

      خـورد و خـوراک و خواب بیش ازاندازه یا کم.
      حـس ناامیدی و انرژی کم.

      گرایـش بـه اسـتفاده از مـواد تغییردهنـده خلق وخـو ماننـد الـکل 
و نیکوتین.

      بروز و نمایش احساسـات منفی.
      گیج بودن و ناتوانی در انجام کارهای روزمره مانند رفتن به محل کار.

      داشـتن افـکار یـا خاطراتـی کـه مرتـب ظاهـر می شـوند و دربـاره 
آسیب رسـاندن بـه خـود یـا دیگران انـد.

      شـنیدن صداهای مزاحم یا تجربه توهم.

روان پزشـکان، روان شناسـان، و روان کاوان از روش هـای درمانی متفاوتی برای کمک به افرادی که سـلامت روانشـان 

آسـیب دیده اسـت، کمـک می گیرند.

      روان درمانی: این نوع درمان رویکردی روان شـناختی برای درمان بیماری های روانی اسـت. درواقع، روان درمانی 
می توانـد بـه افـراد کمـک کنـد ریشـه بیـماری روانی شـان را درک و شروع  بـه  کار روی الگوهـای فکـری سـالم تری کننـد کـه 

خطـر انـزوا و آسیب رسـاندن به خودشـان را کـم می کند.

      دارودرمانـی:داروهـا نمی تواننـد اختـلالات روانـی را درمـان کننـد، امـا برخـی داروهـا می تواننـد علائـم را بهبـود ببخشـند و به فرد کمـک کننـد درحالی که 
روی سـلامت روان خـودش کار می کنـد، تعامـل اجتماعـی و روال عـادی زندگـی را از سر بگیرد.

      خودیـاری:فـردی کـه بـا مشـکلات سـلامت روان کنـار می آید، بایـد بتوانـد تغییراتی در سـبک زندگـی اش نیز ایجـاد کند؛ مانند داشـتن خواب بیشـتر یـا یک رژیم 
غذایـی متعـادل و مغـذی یـا ممکن اسـت نیاز  باشـد مسـائلی را در روابط شـخصی اش حل کند که به سـلامت روانش آسـیب می رسـاند.

در زندگـی عواملـی وجـود دارند 

که تأثیری بسـزا بر سـلامت روان 

مـا می گذارنـد و باید حواسـمان 

بـه آن ها باشـد، مانند:

آسیب زا مانند فوت و جدایی.کافی و تغذیه مناسـب و فرایند های عاطفی عوامل محیطی: نداشتن خواب 

فعل وانفعالات شـیمیایی در مغز و عوامل فیزیولوژیک:
آسیب های مغزی.

سلامت روان متأثر از چه عواملی است؟

بایـد اطلاعاتمـان را  درباره سـلامت روان افزایـش بدهیم؛ یعنی باید بتوانیم با کسـب آگاهی بیشـتر ،  شـناخت بهتری از 

خودمـان و دیگـران پیـدا کنیـم. همچنیـن راه های مناسـبی برای تعامـل باهـم بیابیم، زیرا برخـی به دلیل آسـیب هایی 

کـه طـرف مقابلشـان بـه آن هـا وارد کـرده  اسـت، در تلـه و چرخـه تلافی کـردن می افتنـد. کمک گرفـتن از یـک مشـاور و 

روان شـناس مجـرب نیـز در ایـن زمینـه بسـیار کارگشاسـت. معمـولا درصـد زیـادی از مشـکلات روان شـناختی ماننـد 

وسـواس، اضطـراب یـا افسردگـی را می تـوان در دوره هـای درمانـی درازمـدت و به کمـک روان شـناس حـل و راه را برای 

تعامـل بهـتر ایـن افـراد در جامعه بـاز کرد.

وقتـی دو نفـر از سـلامت روان کافـی 

برخوردارنـد، بـا وجـود اختلاف هایـی کـه می تواننـد باهـم در 

زمینه هـای مختلـف داشـته  باشـند، توانایی برقـراری ارتبـاط و حل مشکلاتشـان را 

خواهند داشـت. بنابراین اینکـه بفهمیم خودمان یا دیگران از سـلامت روان کافی برخوردار 

نیسـتیم، یـک مزیـت اسـت؛ یعنـی افـزون بـر اینکـه مـا را بـرای درمـان تشـویق می کنـد، بـه مـا

 در ارتباطـات اجتماعی مـان کلیـد هـم می دهد. به عبـارت دیگر، وقتی بدانیم کسـی از سـلامت 

روان کافـی برخـوردار نیسـت و در رفتارهـای منفـی اش قصـد آزار و اذیـت مـا را نـدارد، راحت تـر 

می توانیـم معنـای رفتارهای او را درک کنیم و با آن کنار بیاییم. بنابراین، لازم اسـت با مطالعه 

کتاب هـای روان شناسـی یـا وبگاه هـای علمـی معتـبر در ایـن زمینـه اطلاعـات 
و آگاهی مـان را افزایـش بدهیم.

اطلاعاتمان را درباره این بیماری افزایش دهیم  
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