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نبایدهای روتین پوستینبایدهای روتین پوستی

ظریفیـان| داشـتن یـک برنامه منظـم برای پوسـت صـورت، ضامن داشـتن پوسـتی 

سالم و زیبا در هر سنی است. اما به همان اندازه‌ای که باید اجزای روتین مناسب 
نـوع پوسـتمان را بشناسـیم، دانسـتن ایـن موضـوع که چـه مـوادی را نبایـد هرگز به 
پوسـتمان بزنیـم نیـز اهمیـت دارد. در همیـن بـاره فهرسـت زیـر را بـه خاطـر داشـته 
باشـید و فرامـوش نکنیـد کـه قبـل از گنجانـدن هـر مـاده‌ای در روتیـن پوسـتی خـود، 
تحقیقـات لازم را انجـام دهیـد و در صورتـی که نسـبت بـه کارایی آن تردیـد دارید، با 

یـک متخصص پوسـت مشـورت کنید.

  پراکسید هیدروژن   
کتریایـی‌اش، به‌عنـوان راهـکاری بـرای  کسـید هیـدروژن بـه دلیـل خاصیـت ضدبا پرا
از بیـن بـردن جوش‌هـا شـناخته شـده اسـت. امـا ایـن مـاده می‌توانـد بـه سـلول‌های 
پوسـتی، از جملـه فیبروبلاسـت‌ها کـه مسـئول ترمیـم بافـت و بهبـود زخم‌هـا هسـتند، 
آسـیب برسـاند. همچنیـن، اسـتفاده از آن بـرای ضدعفونـی زخم‌هـا توصیه نمی‌شـود، 

بـه جـای آن، از آب و صابـون اسـتفاده کنیـد تـا از تحریـک پوسـت جلوگیـری شـود.

    شیر مادر    
کنه اسـتفاده می‌کنند. با این  کـز زیبایی از شـیر مادر برای تسـکین و درمـان آ برخـی مرا
حـال، بهتـر اسـت به‌جـای آن از محصـولات حـاوی اسـید لوریـک، کـه یکـی از ترکیبـات 

چربی شـیر مـادر اسـت، اسـتفاده کنید.

   فندق جادوگر     
فنـدق جادوگـر یک قابض طبیعی اسـت که بـرای کوچک کردن منافـذ و کاهش چربی 
پوست استفاده می‌شود. اما تونرهای حاوی این ماده می‌توانند چربی‌های طبیعی 
کنش‌هـای  پوسـت را بیش‌ازحـد از بیـن ببرنـد و موجـب خشـکی، تحریـک و حتـی وا

آلرژیک شـوند.

   کرم هیدروکورتیزون    
ایـن کـرم بـرای کاهـش التهـاب و قرمـزی پوسـت مفید اسـت، امـا اسـتفاده مـداوم از آن 
می‌توانـد پوسـت را نازک کـرده و باعث ترکیدن رگ‌های خونی شـود. همچنین، ممکن 
کنـه اسـتروئیدی« منجـر شـود. مصـرف مقـدار  اسـت غـدد چربـی را تحریـک کنـد و بـه »آ

کمـی از آن بـرای مـدت کوتـاه )مثلا بـرای گزش حشـرات( مشـکلی ندارد.

   دئودورانت   
برخـی افـراد از دئودورانـت بـرای کنتـرل تعریـق صـورت اسـتفاده می‌کننـد، امـا ایـن کار 

می‌توانـد منجـر بـه بسـته شـدن منافـذ پوسـت و ایجـاد جـوش شـود.

  عسل   
عسـل خاصیـت ضدالتهابـی و ضدمیکروبـی دارد و از زمان‌هـای قدیـم بـرای درمـان 
زخم‌هـا اسـتفاده می‌شـده اسـت. بااین‌حـال، مطالعـات نشـان داده‌انـد کـه عسـل در 

کتـری نیسـت. کنـه مؤثرتـر از صابـون ضدبا درمـان آ

   رنگ مو   
کسید  استفاده از رنگ مو برای ابروها ایده خوبی نیست، زیرا این محصولات حاوی پرا
هسـتند کـه می‌تواند موجب سـوختگی پوسـت و آسـیب به چشـم‌ها شـود. بـرای تغییر 

رنگ ابرو، می‌توان از ژل‌های رنگی مخصوص ابرو یا سـایه‌های آرایشـی استفاده کرد.

  ادرار    
ادرار حـاوی مقـدار کمـی اوره اسـت کـه در برخـی محصـولات مراقبتـی پوسـت یافـت 
می‌شـود، امـا مقـدار آن به‌انـدازه‌ای نیسـت که تأثیـر قابل‌توجهی داشـته باشـد. علاوه 

بـر ایـن، اسـتفاده از ادرار روی پوسـت، از نظـر بهداشـتی نامناسـب اسـت.

  اسپری مو   
برخـی از افـراد از اسـپری مـو بـرای تثبیـت آرایـش اسـتفاده می‌کننـد، امـا ایـن محصـول 
حـاوی ترکیباتـی اسـت که می‌تواند باعث خشـکی و تحریک پوسـت شـود. به‌جای آن، 

از اسـپری‌های مخصـوص فیکـس کـردن آرایـش اسـتفاده کنید.

    آب لیمو   
آب لیمو به دلیل داشتن ویتامین C به روشن شدن پوست کمک می‌کند، اما اسیدیته 
کنش‌هـای پوسـتی ماننـد  بـالای آن می‌توانـد باعـث تحریـک پوسـت و حتـی بـروز وا
حساسـیت به نور شـود. در صورت اسـتفاده، از تماس با نور خورشید خودداری کنید.

   روغن نارگیل   
کتریایـی دارد، امـا درصد  روغـن نارگیـل حـاوی اسـید لوریـک اسـت کـه خاصیـت ضدبا
بـالای چربـی اشباع‌شـده آن می‌توانـد منافـذ پوسـت را مسـدود کنـد و منجـر به جوش 
شـود. در حالـی کـه این روغن برای بدن مناسـب اسـت، بهتر اسـت از اسـتفاده آن روی 

صورت خـودداری کنید.

   آب بسیار گرم   
شست‌وشـوی صـورت بـا آب داغ باعـث از بیـن رفتـن چربی‌هـای طبیعـی پوسـت و 
افزایـش ترشـح چربـی بـا غـدد پوسـتی می‌شـود کـه ممکن اسـت بـه ایجاد جـوش منجر 

شـود. بـرای شست‌وشـو، از آب ولـرم اسـتفاده کنیـد.

لوسیون بدن
لوسـیون‌های بـدن معمـولا غلیظ‌تـر از کرم‌هـای صـورت هسـتند و می‌تواننـد منافـذ 
پوسـت را مسـدود کننـد و باعث جـوش شـوند. همچنین، برخی از آن‌ها حـاوی عطرها 
و ترکیباتی هستند که ممکن است برای پوست حساس صورت تحریک‌کننده باشند.

چسب
اسـتفاده از چسـب مایـع به‌عنـوان ماسـک بـرای از بیـن بـردن جوش‌هـای سرسـیاه، 
روش بی‌خطـری نیسـت. ایـن کار می‌توانـد باعـث تحریـک پوسـت، شکسـتن رگ‌های 
خونـی و حتـی آسـیب بـه لایـه سـطحی پوسـت شـود. اسـتفاده از محصـولات لایه‌بـردار 

مخصـوص، انتخـاب بهتری اسـت.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

گـر  سـمیرا منشـادی|برخی از افـراد هسـتند کـه روی کلمه‌هـا حسـاس‌اند. نـه فقـط بـه معنـای آن‌هـا، بلکـه بـه لحـن، مکث‌هـا و حتـی نگاه‌هایـی کـه هنـگام گفتنشـان ردوبـدل می‌شـود. ا

همـکار یـا هم‌کلاسی‌شـان بگویـد: »ممنـون از کمکـت، مثـل همیشـه...« امـا جملـه را ناتمـام بگـذارد، ذهنشـان پـر از سـؤال می‌شـود: »یعنـی مثـل همیشـه خـوب بـودم؟ یـا مثـل همیشـه 
گـر ارباب‌رجوعـی یـا دوسـتی بـا لحنـی خـاص بگویـد: »پـس یعنـی ایـن کار انجـام نمی‌شـه؟« سـاعت‌ها بـه ایـن فکـر می‌کننـد کـه نکنـد برخوردشـان مناسـب نبـوده. مشـکلی داشـتم؟« ا
ایـن حساسـیت کم‌کـم سـنگینی می‌کنـد. نـه فقـط بـرای خودشـان، بلکـه بـرای اطرافیا‌نشـان. همـکاران و دوستانشـان بـا احتیـاط بـا آن‌هـا حـرف می‌زننـد. می‌ترسـند چیـزی بگوینـد کـه 
باعـث سـوءتفاهم شـود. همسـر یـا اعضـای خانـواده بارهـا گفته‌انـد: »نمی‌شـه یـه کـم راحت‌تـر بگیـری؟ همه‌چیـز کـه این‌قـدر مهـم نیسـت.‌ خـودت اذیـت می‌شـی بـا ایـن اخلاقـت«. امـا 

بـرای آن‌هـا ممکـن اسـت؟ مگـر می‌شـود وقتـی کسـی می‌گویـد: »بلـه دیگـه، شـما کـه همیشـه سـرت شـلوغه...« ایـن را نادیـده گرفـت؟
دکتـر افسـانه افسـری، روان‌شـناس و مشـاور هـم اشـاره می‌کنـد ایـن افـراد خسـته می‌شـوند از اینکـه مـدام دنبـال معنـای پنهـان حرف‌هـا می‌گردنـد. از اینکـه فکـر می‌کننـد دیگـران چیـزی 
بـرای گفتـن دارنـد کـه مسـتقیم بیـان نمی‌کننـد. از اینکـه فاصلـه‌ای نامرئـی بیـن خـود و دنیـای اطرافشـان احسـاس می‌کننـد و هیچ‌کـس بـه طـور دقیـق نمی‌فهمـد چـرا این‌قـدر ناراحت‌اند. 

در ادامـه افسـری بـرای رفع ایـن مشـکل راهکارهایی ارائه داده اسـت.

    کلمات ساده، احساسات پیچیده    
چالش‌های گفتاری با افراد حساس را چگونه مدیریت کنیم؟
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نسل به‌شدت حساس
 عوامـل مختلفـی سـبب می‌شـود کـه فـرد 

حسـاس تلقـی شـود. از جملـه عوامـل ژنتیکـی، 
کتسابی یا الگوبرداری از اطرافیان همچنین داشتن والدینی  ا

سـخت‌گیر یـا سـهل‌گیر در تربیـت و... بـه طـور کلـی می‌تـوان گفـت 
گـر کـودک، والدینـی مراقـب نداشـته باشـد و در محیطـی گـرم بـزرگ نشـده  ا

باشـد، یـا اینکـه ترومـا و حـوادث ناخوشـایندی را تجربـه کـرده باشـد، ایـن 
مشـکلات همـراه خـودش بـزرگ می‌شـوند و احتمـال اینکـه ایـن کـودک 

تبدیـل بـه فرد حساسـی شـود زیاد اسـت.
متأسـفانه در نسـل دهـه هشـتادی‌ها و دهـه نودی‌هـا ایـن موضـوع 

زیادتـر دیـده می‌شـود. شـاید بتـوان گفـت یکـی از عوامـل طالق 
و جدایـی در همسـران حساسـیت زیـاد یکـی از زوج‌هاسـت.

گرچه حساس هستند    این گروه از افراد ا
اما نکات مثبت اخلاقی هم دارند که باید آن‌ها بشناسیم.

   افـراد وظیفه‌شناسـی هسـتند.
   روی کاری کـه بـه آن‌هـا محـول می‌شـود خـوب تمرکـز می‌کننـد 

تـا مـورد قضـاوت قـرار نگیرنـد.
   مهربـان، خلاق و پرشـور هسـتند.

   بـه خاطـر تمرکـزی کـه روی صحبت‌هـای دیگـران می‌کننـد، افـراد 
. ی هسـتند متفکـر

   حـل مسـئله خوبی دارند.
   همدلـی بسـیار بالایـی دارنـد و نیازهـا و احساسـات دیگـران را 

بـه خوبـی درک می‌کننـد.

سیستم عصبی حساس
گـر بخواهیـم تعریفـی از افـراد حسـاس  ا

داشـته باشـیم بایـد اشـاره کنیـم کـه سیسـتم عصبـی فـرد 
حسـاس نسـبت بـه محرک‌های اجتماعـی، عاطفـی، فیزیکی 

کنـش  و همیـن طـور نسـبت بـه رویدادهـا و اتفاقـات در محیـط وا
شـدیدتری نشـان می‌دهـد. فرد حسـاس، احساسـات مثبـت و منفی را به 

طـور عمیق‌تـری تجربـه می‌کنـد. فـرد حسـاس، نسـبت بـه افـراد دیگـر در 
مقابـل شـوخی و نقـد حساسـیت بیشـتری دارد. بـه عبارتـی نسـبت بـه 

کنـش شـدیدی نشـان می‌دهـد و در مردهـا ایـن امـر بـه شـکل  انتقـاد وا
ود ناراحـت  خشـونت و عصبانیـت خـود را نشـان می‌دهـد. خیلـی ز

می‌شـوند، زودگریـه می‌کننـد و بـه طـور کلـی می‌تـوان گفت آسـتانه‌ 
تحمـل پایین‌تـری دارد.

 بـه طـور حتـم برایتـان پیـش آمـده کـه بـا 
خودتان گفته‌اید چطور صحبت کنم که ناراحتی 

فـرد حسـاس را فراهـم نکنـم. بـه طـور کلی بـا این افـراد باید بـا لحن 
ملایـم، آرام، بـه دور از انتقـاد و غیرمسـتقیم صحبـت کنید.

   ایـن گـروه نیاز بـه حمایت و تشـویق مثبت دارند.
( برایشـان نداشـته باشـید.    رفتارهـای غافل‌گیرانه )سـوپرایز

   کلمه‌هـا را بـه درسـتی انتخـاب و با احتـرام با آن‌ها صحبـت کنید.
   در محیـط کار حـد و حـدود ارتبـاط را با آن‌هـا رعایت کنید. بـه عبارتی 

مـراوده کاری با آن‌ها کافی اسـت.
   در روابـط همسـران توصیـه می‌کنیـم زوج حسـاس از همان ابتدا

حساسـیت‌های خـود را بـه طور واضح بـرای طرف مقابـل بیان کند.
   در زندگـی مشـترک بـه همسـران می‌گوییـم رگ خواب طـرف مقابلتان را

 به دسـت بیاورید.
گـر ایـن افـراد در خانواده یا دوسـتانتان هسـتند به آن‌ها    ا

 کمـک کنیـد تا نـکات مثبت خود را بشناسـند.

گـر اطرافیانتـان بارهـا بـه شـما گوشـزد کرده‌انـد کـه حسـاس هسـتید. یـا خودتـان بـه ایـن نتیجـه رسـیده‌اید کـه حساسـیت برایتان دسـت   ا
گیـر شـده و سـبب شـده تـا کمتـر بـا دیگـران ارتبـاط داشـته باشـید بـه نظـر وقـت آن رسـیده کـه بـرای رفـع مشـکلتان بـه یـک مشـاور  و پا

مراجعـه کنیـد.
   نشـخوارهای ذهنـی و سـوء‌ظن‌هایی کـه دائـم بـا آن‌هـا ‌درگیـر هسـتید انرژی‌تـان را می‌گیـرد. بـرای رفـع ایـن موضـوع بایـد بتوانیـد 

سـطح انتظـار‌ و توقعتـان را از اطرافیـان پاییـن بیاورید.
   روی اعتمـاد بـه نفس‌ خودتـان کار کنید.

   از همـه مهم‌تـر مدیریت اسـترس و خشـم را آمـوزش ببینید.
   روی نـکات منفـی تمرکـز نکنیـد و یاد بگیریـد مثبت‌اندیش باشـید.

   مراوده‌هـای اجتماعـی را یـاد بگیریـد. بهتـر اسـت در باشـگاه‌های ورزشـی ثبت‌نـام کنیـد. در ایـن جمع‌هـا انتقـاد کمتـر از جمـع 
دوسـتان و خانـواده اسـت و ایـن می‌توانـد اعتمـاد بـه نفسـتان را بـالا ببـرد.

   واقع‌بیـن باشـید. افکارتـان را به سـمت فاجعه‌سـازی هدایـت نکنید. بـه عبارتی از کاه کوه نسـازید.
   بـه گذشـته برنگردیـد و آن را مـرور نکنیـد. بزرگ‌نمایـی آنچـه در گذشـته اتفاق افتـاد کمکی به حـال حاضر شـما نمی‌کند.

   تنهـا نمانیـد تـا نشـخوار ذهنی‌تان زیاد نشـود و روی حرف‌هـای دیگران تمرکـز نکنید.
و افـراد بازنشسـته یـا در دوران نوجوانـی هسـتید، بـرای خودتـان مشـغله‌ای اجتماعـی درسـت کنیـد کـه بـه آن‌هـا  گـر جـز    ا

قه‌منـد هسـتید علا

به خودتان کمک کنید

چطور 
صحبت کنیم ویژگی‌های 

مثبت افراد 
احساس

این افراد را بشناسیم
 افراد حساس نشانه‌هایی در رفتار و گفتارشان 
گـر آن‌هـا را بشناسـید می‌توانیـد بـا  دارنـد کـه ا
کمترین تنشی با آن‌ها ارتباط بگیرید. این افراد:
   روی صحبت‌هـای اطرافیـان تمرکـز زیـادی 

دارنـد. بـه عبارتی نشـخوار ذهنـی دارند.
   به انتقاد حتی از نوع مثبت حساس هستند.
   از دیگـران توقـع دارنـد. دوسـت دارنـد کـه 
دیگـران مسـئولیت کارهـای آن‌هـا را بـه عهـده 
بگیرنـد. در صورتـی کـه ایـن اتفـاق نیفتـد قطـع 

ارتبـاط می‌کننـد.
   تـاب‌آوری کمتـری در برابر مشـکلات دارند.

کنششـان بـه اتفاق‌هـا نسـبت بـه سـایر     وا
افـراد شـدیدتر اسـت.

   از موقعیت‌هـای اسـترس‌زا دوری می‌کنند.
   به آسـانی مضطرب می‌شـوند.

   اعتمـاد بـه نفـس ندارنـد و اسـتعدادها و 
. رنـد ا قبـول ندا توانمندی‌هایشـان ر

کنش نشـان می‌دهند.    بـه بی‌توجهـی وا
غ پرهیـز     از صداهـای بلنـد و محیـط شـلو
ی  ن صحنه‌هـا یـد ز د . همچنیـن ا می‌کننـد

. ند حـت می‌شـو ا ر میز نا نت‌آ خشـو


