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چگونه شروع به دوست 
داشتــــن خود کـنیم؟

هیــچ وقــت روزی را کــه شروع بــه دوســت داشــن خــودم کــردم فرامــوش نمــی 

کنم.ســالها افسردگــی، تنهایــی و عــدم اعتــاد بــه نفــس یــک روز در اتــاق یــوگای 

مــن بــه پایــان رســید.

خــود دوســتی، تنهــا یــک اذعــان نیســت بلکــه بــه معنــای دوســت داشــن خــود 

از هــر جهت اســت

ــرد  ــرا وادار ک ــه م ــد ک ــاد ش ــن ایج ــی در م ــودم، حس ــته ب ــه نشس ــور ک همینط

بلنــد شــوم، رو بــه روی آیینــه بایســتم و بــه خــود بگویــم دوســتت دارم. ناگهــان 

احســاس عجیبــی بــه مــن دســت داد. ایــن جملــه بــه عمــق جــان مــن نفــوذ کــرد. 

بــا تکــرار ایــن جملــه بــرای اولیــن بــار خــود را بــه طــور حقیقــی حــس کــردم.

آیینــه بــه مــن دخــری را نشــان مــی داد کــه بــه دنبــال هیــچ چیــز جــز عشــق 

نمــی گشــت. احســاس کــردم تاکنــون نســبت بــه دریافــت ایــن عشــق خســیس 

ــوده ام. ب

البتــه درســت اســت کــه زندگــی دارای فــراز و نشــیب هــای بســیاری اســت امــا 

ایــن تعریــف جدیــد از خــود دوســتی مــرا حایــت کــرد. دوســت داشــن بــرای 

مــن تنهــا یــک اذعــان نیســت بلکــه عشــق بــه تمــام ابعــاد وجــودم صرف نظــر 

از اینکــه چــه شــکلی هســتم، چــه احساســی دارم و چــه کارهایــی کــرده ام مــی 

باشــد.

مثــل هــر رابطــه ی دیگــری، عشــق حقیقــی وقتــی رشــد مــی کنــد کــه ســخت 

شــود. در اینجــا نکاتــی کــه مــرا از لغــزش نجــات بــه ســوی عــدم اعتــاد بــه نفــس 

ســوق داد بــه شــا معرفــی مــی کنــم.

برای دوست داشن خود، احساستان را درک کنید

ــی  ــد. وقت ــری کنی ــدازه گی ــاتتان ان ــا احساس ــود را ب ــد ارزش خ ــی توانی ــا م ش

احســاس ناراحتــی یــا عصبانیــت مــی کنیــد ممکــن اســت دائــم فکــر کنید مشــکل 

ــس در  ــل نف ــی تعام ــه چگونگ ــخ روح ب ــت پاس ــات در حقیق ــت. احساس کجاس

جهــان اســت.

درک احساســات، انســان را بــه خــود حقیقــی وصــل مــی کنــد و مناطــق 

خودتخریبــی را بیشــر نشــان مــی دهــد. اگــر احســاس ناراحتــی کنیــم بــه ایــن 

ــی  ــای خــود اهمیت ــه نیازه ــا ب ــم و ی ــی داری ــر واقع ــات غی ــه توقع معناســت ک

ــم. ــی دهی نم

ایــن حقیقــت روح اســت، حقیقتــی کــه همیشــه از آن بــه دلیــل گــم شــدن در 

خــود قضاوتــی چشــم پوشــی مــی کــردم.

ــد آنهــا را مــورد  درک احساســات یکــی از روش هــای ضروری خــود دوســتی اســت کــه مــی توانی

اســتفاده قــرار دهیــد.

با خود مهربان باشید

خودشناســی مثــل هــر شــناخت عشــقی دیگــر یــک پروســه ی اتصــال بــه انــرژی و خــود واقعــی 

اســت.

مــا اغلــب تصــور مــی کنیــم بــه آشــتی کــردن بــا خــود نیــاز داریــم، امــا اغلــب بــه غــرق شــدن در 

انــرژی خــود نیــاز داریــم.

ــا ورزش در  ــت و ی ــن در طبیع ــینی، راه رف ــت نش ــوگا، عزل ــامل ی ــن کار ش ــام ای ــای انج روش ه

باشــگاه مــی باشــد. آیــا تــا بــه حــال بــه انــرژی ای کــه پــس از انجــام یــوگا بــه دســت مــی آوریــد 

فکــر کــره ایــد؟ و یــا حتــی پــس از یــک دوی طولانــی آیــا از انــرژی ای کــه در اطــراف شــا بــه 

وجــود آمــده خــردار شــده ایــد؟

ایــن هــان خــود واقعــی، انــرژی و روح شاســت. روزی چنــد بــار بــه ایــن انــرژی توجــه کنیــد. آن 

را جــذب کنیــد و بــه خــود وصــل شــوید.

زندگی پیش روی خود را در آغوش بگیرید

یکــی از مســائل ســختی کــه اخیــرا بــا آن برخــورد کــردم زندگــی در مکانــی بــود کــه آن را دوســت 

نداشــتم. بــرای مــدت کوتاهــی تمــام گزینــه هایــی کــه مــرا بــه ایــن مــکان کشــیده بــود مــرور کــردم 

و در ایــن تصــور بــودم کــه آیــا زندگــی خــود را نابــود کــرده ام؟ حــس مــی کــردم بایــد در مــکان 

دیگــری باشــم و کار دیگــری انجــام دهــم. در نهایــت بــه صدایــی کــه درونــم زمزمــه مــی کــرد گوش 

فــرا دادم. جایــی را کــه در آن زندگــی مــی کنیــد قبــول داشــته باشــید و بینــش خــود را بــه تصــوری 

فراتــر از آنچــه مــی اندیشــید بــاز کنیــد. ایــن تصــور همیشــه در گــوش مــا زمزمــه مــی کنــد امــا 

مــا آنقــدر ســاکت نبــوده ایــم کــه بتوانیــم بــه آن گــوش فــرا دهیــم. فــرار از تــرس هــا و رنــج هــا 

بســیار آســان اســت، امــا تنهــا راه رهایــی از آنهــا ایــن اســت کــه بــا تمــام وجــود درکشــان کنیــد.

بــه محــض اینکــه ایــن کار را کــردم، تغییــرات زیــادی احســاس کــردم. مــن در حقیقــت شروع بــه 

تمرکــز بــر روی فرصــت هــای خوبــی کــردم کــه همــه ی آنهــا را از دســت داده بــودم. ایــن موضــوع 

مــرا بــه ســمت مدیتیشــن و تمرکــز ذهــن کشــاند.
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این ۷ اشتباه موجب افزایش وزن می شود

ــش از  ــت بی اشــتباه شــاره ۱: دریاف

ــری در تولدهــا حــد کال
 مــادران، بــه ویــژه آنهایی کــه چندین فرزند دارند، هر ماه بــرای یکی از آنها تولد

ــرف  ــک م ــس و کی ــات داگ، چیپ ــزا، ه ــادی پیت ــدار زی ــب مق ــن ترتی ــد و بدی ــی گیرن   م

می کنند.

راه حــل: پیــش از اینکــه میهانــی تولــد بگیریــد، گرســنگی خــود را بــا یــک میــان وعــده 

ی حــاوی پروتئیــن، فیــر و آب برطــرف کنیــد. در ایــن میــان وعــده ســبزیجات زیــادی بــه 

کار بریــد. بــرای جلوگیــری از پرخــوری ســعی کنیــد بــا میهانــان مشــغول صحبــت شــوید 

و یــا از آنــان پذیرایــی کنیــد. ســعی کنیــد بــه جــای نوشــیدنی هــای پــر کالــری از انــواع 

کــم کالــری آن اســتفاده کنیــد. اگــر بــه شــدت هــوس کیــک کــرده ایــد، اشــکالی نــدارد، 

بخوریــد امــا تنهــا یــک تکــه ی کوچــک.

اشتباه شاره ۱: دریافت بیش از حد کالری در تولدها
مــادران، بــه ویــژه آنهایــی کــه چندیــن فرزنــد دارنــد، هــر مــاه بــرای یکــی از آنهــا تولــد 

ــک مــرف  ــس و کی ــزا، هــات داگ، چیپ ــادی پیت ــدار زی ــب مق ــن ترتی ــد و بدی ــی گیرن م

مــی کننــد.

راه حــل: پیــش از اینکــه میهانــی تولــد بگیریــد، گرســنگی خــود را بــا یــک میــان وعــده 

ی حــاوی پروتئیــن، فیــر و آب برطــرف کنیــد. در ایــن میــان وعــده ســبزیجات زیــادی بــه 

کار بریــد. بــرای جلوگیــری از پرخــوری ســعی کنیــد بــا میهانــان مشــغول صحبــت شــوید 

و یــا از آنــان پذیرایــی کنیــد. ســعی کنیــد بــه جــای نوشــیدنی هــای پــر کالــری از انــواع 

کــم کالــری آن اســتفاده کنیــد. اگــر بــه شــدت هــوس کیــک کــرده ایــد، اشــکالی نــدارد، 

بخوریــد امــا تنهــا یــک تکــه ی کوچــک.

اشتباه شاره ۳: پخن مقدار زیادی شیرینی و غذا
ــن کار  ــا نتیجــه ی ای ــد؟ ام ــی بری ــذت م ــدان ل ــا فرزن ــیرینی و کلوچــه ب ــا از پخــن ش آی

ــد. ــوش جــان کنی ــا را ن ــه ی آنه ــد هم ــه بای ــه شــیرینی ک ــک عالم چیســت؟ ی

راه حل: سعی کنید هنگام پخت و پز از گزینه های سالم استفاده کنید. مثلا می توانید به 

جای آرد سفید، از آرد گندم کامل، به جای روغن و کره، از سس سیب و به جای شکلات 

ازکشمش استفاده کنید. 

شــیرینی 

انــدازه  در  را  هــا 

هــای کوچــک تهیــه کنیــد و بــرای 

اینکــه باقــی مانــده ی کمــری بــه جــای بگــذارد، نصــف 

مــواد را اســتفاده کنیــد. ایــن کار بــه کودکانتــان نیــز مــی آمــوزد کــه غذاهای 

ــد. ــه کنن ــالم تهی س

بــرای اینکــه کــودکان خــود را در تهیــه ی یــک غــذای ســالم مشــارکت دهیــد، بــه فروشــگاه 

برویــد و بــه آنهــا بگوییــد ســبزیجات و میــوه هایــی را انتخــاب کننــد کــه مــی تــوان بــا آنهــا 

یــک رنگیــن کــان درســت کــرد. بــرای اینکــه بــه فرزندانتــان عــادت هــای غذایــی ســالم را 

بیاموزیــد، آنهــا را بــه آشــپزخانه بــرده و در کارهایتــان ســهیم کنیــد، مثــلا بــه آنهــا بگوییــد 

ســبزیجات را بشــوید و یــا ســالاد خــرد شــده را مخلــوط کنــد و کارهایــی از ایــن قبیــل.

اشتباه شاره ۴: دو بار درست کردن شام
ــاده ــع آم ــک غــذای سری ــرای کــودکان کــم ســن خــود ی ــدای شــب ب ــادران در ابت  بیشــر م

ــر یــک وعــده ی دیگــر مــی  ــزرگ ت ــدان ب ــرای فرزن ــد و ســپس در انتهــای شــب ب مــی کنن

پزنــد، امــا وقتــی سر ســفره مــی نشــینید بــا هــر دوی آنهــا شروع بــه غــذا خــوردن مــی کننــد.

راه حــل: بــا درســت کــردن تنهــا یــک وعــده شــام هــم زحمــت خــود را کــم مــی کنیــد، هــم 

خانــواده را دور هــم جمــع مــی کنیــد و خودتــان نیــز غــذای کمــری مــی خوریــد. در پخــن 

ــلا در  ــد، مث ــتفاده کنی ــری اس ــالم ت ــه هــای س ــان از گزین ــه ی فرزندانت ــورد علاق غذاهــای م

هنــگام پخــن پیتــزا از نــان گنــدم کامــل یــا پنیــر مــوزارلای کــم چــرب، ســیب زمینــی و مــرغ 

پختــه شــده بــه جــای انــواع سرخ شــده ی آن اســتفاده کنیــد. البتــه اگــر فرزنــدان کوچکــی 

ــر از  ــالاد  پ ــک س ــراه شــوید و ی ــا هم ــا آنه ــام ب ــگام ش ــد، هن ــد زود بخوابن ــه بای ــد ک داری

ســبزیجات همــراه بــا بــذر کتــان و یــا ســوپ عصــاره ی اســتخوان مــرف کنیــد. ایــن گزینــه 

هــا دارای کالــری کــم امــا ســیر کننــده هســتند و از پرخــوری شــا در وعــده هــای دیگــر 

جلوگیــری مــی کننــد. در وعــده ی بعــدی همــراه بــا همــسر خــود مــی توانیــد از وعــده ی 

اصلــی شــام خــود لــذت بریــد.
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امــروزه فوایــد ورزش کــردن بــر کســی پوشــیده نیســت، از درمــان بیــاری هــا گرفتــه تــا تناســب 

انــدام و حتــی افزایــش طــول عمر. انتظــار شــا از ورزش کــردن چیســت؟ ســلامتی یــا درمــان 

بیــاری؟ یــا شــاید بــه دنبــال داشــن اندامــی زیبــا و البتــه ســالم هســتید. هــر فــردی کــه بــه 

ــر  ســلامت و تندرســتی خــود توجــه مــی کنــد بایــد بیــش از هــر زمــان دیگــری از نحــوه تاثی

فعالیــت هــای ورزشــی بــر بــدن مطلــع باشــد. فیزیولوژیســت ورزشــی شــخصی اســت کــه بــه 

ــردازد.  ــر فعالیــت هــای ورزشــی مــی پ ــر اث ــدن ب ــرات ســاختاری و عملکــردی ب مطالعــه تغیی

اهــم وظایــف وی، طراحــی برنامــه تمریــن ورزشــی بــرای ترکیــب بــدن و کنــرل وزن، بهداشــت، 

مهــارت هــای روانــی و تغذیــه مناســب ورزشــی اســت.

امــروزه عــدم فعالیــت ورزشــی بــه عنــوان یــک عامــل خطــر مســتقل در بیــاری هــای قلبــی 

عروقــی شــناخته مــی شــود. فعالیــت هــای ورزشــی منظــم، راهــردی پیشــگیرانه بــرای مقابلــه 

ــم  ــک رژی ــراه ی ــه هم ــت ورزشــی منظــم ب ــی اســت. فعالی ــف و چاق ــاری هــای مختل ــا بی ب

ــر ســلامتی فــرد دارد. از  ــی ب ــر مثبت ــدن، تاثی ــی و وزن ب ــر کاهــش چرب ــی ســالم عــلاوه ب غذای

جملــه ایــن تاثیــرات مثبــت مــی تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:

کاهش غلظت کلسرول خون	 

کاهش خطر بروز بیاری دیابت	 

کاهش خطر بروز فشار خون بالا	 

پیشگیری از فرسایش دستگاه عضلانی-اسکلتی در اثر افزایش سن	 

ــوع و کمیــت غــذای  ــرژی را افزایــش مــی دهــد، ن ــه ان ــاز ب از آنجــا کــه فعالیــت ورزشــی، نی

ــن جــا  ــدن، متناســب باشــد. در ای ــر ب ــت ورزشــی وارد ب ــا فشــار فعالی ــد ب مــرف شــده بای

نیــاز بــه مشــاور تغدیــه ورزشــی یــا فیزیولوژیســت ورزشــی مشــهود اســت و هــدف، توصیــه 

ــون  ــی گوناگ ــای ورزش ــت ه ــگام فعالی ــد و هن ــل، بع ــدن در قب ــه ای ب ــای تغذی ــدی ه نیازمن

اســت.

فیزیولوژیســت ورزشــی یــا متخصــص تغذیــه ورزشــی، نظــارت تغذیــه 

کلــی ورزشــکاران را نیزانجــام مــی دهــد. یکــی از راه هــای نظــارت، کنــرل 

مرتــب وزن بــدن مــی باشــد کــه بــا توجــه بــه آن، رژیــم غذایــی و توصیــه 

هــا تجویــز مــی شــود. همچنیــن از مکمــل ســازی علمــی و مناســب هــم 

اســتفاده مــی گــردد.

تمرین هایی که توصیه می شود:

ورزش های هوازی	 

فعالیت های ورزشی ویژه انعطاف پذیری	 

هــای 	  گــروه  و  تنــه  تمریــن  ویــژه  ورزشــی  هــای   فعالیــت 

عضلانی اختصاصی – حرکت انفجاری شکم

رفتارهــای بهداشــت روانــی و مهــارت هــای روانــی ) افزایــش مهــارت هــای 

روانــی، عملکــرد اجــرای رژیــم را بهبــود مــی بخشــند(

بــه منظــور جلــب رضایــت و بــرآورده کــردن انتظــارات شــا، خدمــات ذیــل 

توســط فیزیولوژیســت ورزشــی کلینیــک تغذیــه و زیبایــی برنافیــت ارائــه 

مــی گــردد:

ماساژ بیار بعد از استفاده از دستگاه	 

کنــرل دفــع چربــی هــا و نظــارت بــر اجــرای دقیــق حــرکات ورزشــی 	 

پــس از اســتفاده از دســتگاه

ارائه برنامه ورزشی با توجه به نیاز بیار	 

فیزیولوژیست ورزشی
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آفت دهان 
را بــه روش 
طــــــبیعــی 
درمان کنید

از وقتــی کــه هفــت ســالم بــود مــدام دچــار آفــت دهــان مــی شــدم و دیگــر از دستشــان  بــه 

ســتوه آمــده بــودم. ایــن آفــت هــا باعــث مــی شــد بــه راحتــی نتوانــم غــذا بخــورم، مجبــور 

بــودم بــا دهــان بــاز غذایــم را بجــوم و گاهــی اوقــات آنقــدر دردنــاک مــی شــد کــه ناگهــان از 

خــواب مــی پریــدم. تنهــا نکتــه ی مثبــت، ایــن بــود کــه مــسری نبودنــد.

آفــت را نبایــد بــا تبخــال اشــتباه گرفــت. آفــت هــا، زخــم هــای بــازی هســتند کــه در بافــت نــرم 

داخــل دهــان، لــب هــا، قســمت داخلــی گونــه، لثــه و زبــان تشــکیل مــی شــوند. در حالیکــه 

تبخــال، تــاول هایــی بــر روی لــب و یــا لبــه ی دهــان اســت کــه توســط ویــروس تبخــال ایجــاد 

مــی شــود. آفــت هــا، زخــم هــای ســفید گــردی هســتند کــه دورتادورشــان قرمــز اســت. بســته 

بــه ســایز آنهــا، درمانشــان ۱ تــا ۲ هفتــه طــول مــی کشــد. دلیــل اصلــی آنهــا مشــخص نیســت 

امــا بــه طــور عمومــی تصــور مــی شــود کــه دلایــل آنهــا، جراحــات جزئــی مثــل گاز گرفــن لــب، 

التهــاب دهــان، اســرس، کمبودهــای تغذیــه ای، حساســیت غذایــی و یــا آلــرژی باشــد. بــه طــور 

کلــی، زنــان بیشــر از مــردان دچــار ایــن عارضــه مــی شــوند. دلایــل دیگــری نیــز بــرای ایجــاد 

آنهــا ذکــر شــده اســت از جملــه: تغییــر هورمونــی، ســابقه ی ژنتیکــی، سیســتم ایمنــی ضعیــف 

و داشــن دو کرومــوزوم ایکــس.

در اینجا برخی از روش های توصیه شده ی دندانپزشکان برای درمان آفت معرفی شده است:

از خوردن غذاهای اسیدی و شیرین بپرهیزید

هــرگاه دچــار آفــت دهــان شــدید، لیــوان آب پرتقــال خــود را کنــار بگذاریــد. اســیدها موجــب تحریــک 

ــا مــی شــوند. باکــری موجــود در دهــان شــا  ــر طــول درمــان آنه ــا و تاخی بیشــر آفــت، ســوزش آنه

)بــه دلیــل آفــت( قنــد را بــه اســید تبدیــل مــی کننــد. ایــن عمــل عــلاوه بــر تاخیــر طــول درمــان آفــت، 

موجــب خرابــی دنــدان هــا نیــز مــی شــوند.

خمیر دندان خود را عوض کنید

خمیــر دنــدان هــا و دهانشــویه هــا حــاوی ســدیم لوریــل ســولفات – عامــل کــف ســاز 

خمیــر دنــدان – مــی باشــند کــه موجــب آفــت دهــان مــی شــود. گاهــی اوقــات ممکــن 

ــی  ــدان نعنای ــر دن ــل خمی ــل ســولفات مث ــد ســدیم لوری ــدان هــای فاق ــر دن اســت خمی

رودیــل و یــا خمیــر دنــدان روشــن کننــده ی ذغــال چــوب بــه درمــان آفــت شــا کمــک 

ــن  ــده ی ای ــل فای ــرای همــه کارســاز نباشــد. حداق ــن روش ب ــا ممکــن اســت ای ــد، ام کن

خمیــر دنــدان هــا ایــن اســت کــه آفــت شــا را تشــدید نخواهــد کــرد.

آب نمک غرغره کنید

ایــن روشــی اســت کــه برخــی از دندانپزشــکان، آن را توصیــه مــی کننــد و برخــلاف اینکــه 

مــزه ی خوبــی نــدارد امــا بســیار موثــر اســت. نمــک زخــم را ضدعفونــی مــی کنــد و بــا 

خشــک کــردن آن موجــب بهبــودش خواهــد شــد، بــه طــور موقتــی نیــز درد آن را از بیــن 

مــی بــرد. امــا قبــل از اینکــه آفــت شــا بــی حــس شــود ممکــن اســت بســیار دردنــاک 

شــود. بــرای غرغــره ی آب نمــک مــی توانیــد یــک قاشــق چایخــوری نمــک را درون یــک 

فنجــان یــا لیــوان حــل کنیــد.

از محلول آب و جوش شیرین استفاده کنید

ــاده  ــک م ــن غرغــره ی آب نمــک شــود. جــوش شــیرین ی ــد جایگزی ــن روش مــی توان ای

ی قلیایــی اســت و موجــب خنثــی کــردن اســید دهــان مــی شــود. ایــن مــاده بــه طــور 

ــای  ــق چ ــک قاش ــود. ی ــی ش ــش درد آن م ــان و آرام ــی ده ــب ضدعفون ــان موج همزم

خــوری جــوش شــیرین را بــا یــک لیــوان آب گــرم حــل کنیــد و آن را چنــد بــار در روز در 

دهــان خــود اســپری کنیــد.
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عادت هایی که موجب بسته 
شدن منافذ پوست می شوند

پوســت همــه ی مــا دارای منافــذی اســت و بــه همیــن خاطــر زمانــی 

از ایــن موضــوع رنــج مــی بــرده ایــم. منافــذ یکــی از چیزهایــی اســت کــه 

بســیاری از افــراد، چــه زن و چــه مــرد را بــه دردسر مــی انــدازد. برخــی از عــادت 

ــا و ایجــاد مشــکلات پوســتی مــی شــوند. در اینجــا  ــر شــدن آنه ــزرگ ت هــا موجــب ب

نکاتــی آمــده اســت کــه بــا رعایــت آنهــا مــی توانیــد از بســته شــدن منافــذ پوســت خــود تــا 

حــد ممکــن جلوگیــری کنیــد.

دستکاری جوش ها و منافذ پوستی

اگــر هــدف شــا کاهــش جــوش و کوچــک کــردن منافــذ پوســت اســت، از دســتکاری آنهــا 

خــودداری کنیــد. وقتــی پوســت را فشــار مــی دهیــد موجــب ایجــاد خطــوط ریــز، التهــاب، 

تحریــک و بــه مــرور زمــان تغییــر ســایز منافــذ آن مــی شــوید. حــرکات خشــن و فشــار بــر 

روی پوســت، موجــب انتقــال چربــی، باکــری و آلودگــی هــای دیگــر از طریــق دســت بــه 

پوســت صــورت مــی شــود و در نتیجــه موجــب بســته شــدن منافــذ آن مــی گــردد. گفــن آن 

آســان اســت، امــا اســتفاده از محلــول سالیســیلک اســید یــا درمــان منطقــه ای بــا بنزوئیــل 

پروکســاید بــرای از بیــن بــردن ایــن جــوش هــا بســیار موثــر اســت.

تماس دست با صورت در طول روز

کافیســت تنهــا تصــور کنیــد دســت و انگشــتان شــا در طــول روز بــا چــه چیزهایــی تمــاس 

پیــدا مــی کنــد. دســتگیره هــای در عمومــی، میــز و صندلــی، شــیر دستشــویی، کارت 

اعتبــاری و غیــره. تمــاس دســت شــا بــا صــورت خــود پــس از تمــاس بــا ایــن مــواد موجــب 

انتقــال چربــی، باکــری، ویــروس، آلــرژی هــا و آلودگــی هــای دیگــر بــه پوســت و در نهایــت 

موجــب بســته شــدن آنهــا مــی شــود.

ــد. مــی  ــه کار بری ــد آن را ب ــه مــی توانی ــی وجــود دارد ک ــن مــورد راه حل در ای

توانیــد از خانــواده، دوســتان و همــکاران خــود بخواهیــد در صورتــی کــه صــورت 

خــود را لمــس کردیــد، بــه شــا تذکــر دهنــد. حتــی مــی توانیــد روی دســتان خــود 

بنشــینید تــا از حرکــت آنهــا آگاه باشــید.

پاک نکردن آرایش قبل از رفن به رختخواب

حتــا در مــورد ایــن موضــوع چیزهایــی شــنیده ایــد، امــا تکــرار آن بــی فایــده 

نیســت. پــاک کــردن صــورت قبــل از خــواب گام مهمــی در مراقبــت از پوســت 

ــی و  ــواد آرایش ــا، م ــی ه ــوذ چرب ــب نف ــام آن موج ــدم انج ــه ع ــرا ک ــت چ اس

آلودگــی هــا بــه عمــق پوســت شــا مــی شــود. ایــن کار نــه تنهــا موجــب ایجــاد 

جــوش و تسریــع فرآینــد پیــری مــی شــود، بلکــه موجــب بــزرگ تــر شــدن منافــذ 

پوســت نیــز مــی گــردد. اگــر آنقــدر خســته هســتید کــه نمــی توانیــد صــورت خــود 

را بشــویید، بــا دســتال پــاک کننــده ی آرایــش صورتتــان را تمیــز کنیــد.
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ماساژ درمانی

ماســاژ درمانــی عبارتســت از دســت ورزی بــر روی بافــت هــای نــرم بــدن. ایــن درمــان بــه رهایــی 

از اســرس و فشــار عضلانــی و درد ناشــی از صدمــات کمــک کــرده و موجــب سرعــت بخشــی بــه 

بهبــود ناراحتــی هــای حــاد و مزمــن مــی شــود. امــروزه میلیــون هــا نفــر در سراسر جهــان از ایــن 

روش بــه عنــوان یــک روش مراقبــت بهداشــتی اســتفاده مــی کننــد.

ماساژ درمانی چگونه اثر می کند؟
معمــولا انــواع ماســاژ بــا یــک مکانیســم مشــابه بــر روی بــدن اثــر مــی 

گذارنــد. زمانــی کــه ماهیچــه، بیــش از حــد فعالیــت دارد تجمــع مــواد 

زایــد از جملــه اســید لاکتیــک مــی توانــد باعــث درد، گرفتگــی و حتــی 

اسپاســم عضــلات شــود. ماســاژ بــه طــور عــام و ماســاژ ســوئدی بــه طــور 

خــاص، گــردش خــون و جریــان لنفــاوی را بهبــود بخشــیده، مــواد غذایــی 

و اکســیژن تــازه را بــه بافــت هــای مزبــور مــی رســاند و بــه خــروج مــواد 

ســمی و بهبــودی کمــک مــی کنــد.

 همچنیــن عضــلات در حــال کشــش مــی تواننــد بــه رگ هــای خونــی و 

ــان خــون باعــث ایجــاد  ــا محــدود کــردن جری اعصــاب فشــار آورده و ب

ــر  ــه ب ــه تدریــج فشــار عضل ــر، ب ــا ماســاژ منطقــه مــورد اث درد شــوند. ب

اعصــاب درگیــر کاهــش یافتــه و درد کاهــش مــی یابــد. 

ــث  ــاژ باع ــا ماس ــده ب ــیب دی ــلات آس ــود عض ــم در بهب ــن مکانیس همی

ســودمندی آن اســت.

ــده  ــود کنن ــا )ناب ــن ه ــش اندروفی ــث افزای ــاژ باع ــن، ماس ــر ای ــلاوه ب ع

هــای درد( و افزایــش ترشــح هورمــون سروتونیــن )تعدیــل کننــده 

خلــق و خــوی( مــی شــود. همچنیــن ثابــت شــده کــه هورمــون اســرس 

)کورتیــزول( را آزاد مــی نمایــد. بــه همیــن دلیــل ماســاژ اغلــب بــه عنــوان یــک درمــان تکمیلــی بــرای 

ــی شــود. ــه م ــف شــده توصی ــر اســرس تضعی ــر اث ــا ب ــی آن ه ــه سیســتم ایمن ــرادی ک اف

ماساژ صورت

ماســاژ صــورت بــه روش هــای مختلفــی اجــرا مــی شــود کــه معــروف تریــن و پرکاربردتریــن نــوع آن، 

ســبک ماســاژ سر هنــدی اســت کــه تاریخچــه بســیار کهنــی دارد. ماســاژ سر معمــولا ماســاژ کامــل 

نواحــی صــورت، سر، گــردن و سرشــانه هــا مــی باشــد. در ایــن ماســاژ چــون ســطح کمــری را ماســاژ 

مــی دهیــم زمــان اجــرای تکنیــک هــای آن نیــز بســیار کوتــاه اســت. تکنیــک هــای ماســاژ صــورت 

نقــش بــه ســزایی در رونــد جوانســازی و رفــع چیــن و چــروک پوســت ایفــا مــی کننــد

ماساژ آروماتراپی

ــاژ  ــداول ماس ــای مت ــبک ه ــت از س ــروف اس ــم مع ــی ه ــاژ ریلکس ــه ماس ــه ب ــی ک ــاژ آروماتراپ ماس

ــز در  تایلنــدی مــی باشــد. ماســاژی کــه در آن از روغــن هــای گیاهــی خــوش عطــر و اعجــاب انگی

ــد آرامــش عضــلات اســتفاده مــی شــود. رون

در طبیعــت خــاص مناطــق اســتوایی انــواع گیاهــان، گل هــا و صمــغ هــای چــوب وجــود دارنــد کــه 

حــاوی روغــن هــای خوشــبو و فــرار هســتند. ایــن روغــن هــا دارای خــواص ضــد میکروبــی، تســکین 

دهنــده، انــرژی زا، آرامــش بخــش و … بــوده و در نتیجــه گزینــه مناســبی بــرای اســتفاده در فرآینــد 

ماســاژ هســتند.
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مــا هویــج را بــه عنــوان یــک غــذای مناســب بــرای محافظــت از چشــان مــی شناســیم، چــرا کــه ویتامیــن A موجــود 

در آن بالاســت. امــا ویتامیــن A تنهــا مــاده ی غذایــی مــورد نیــاز بــرای حفــظ چشــان شــا از بیــاری هــای دژنراتیــو 

همچــون آب ســیاه، آب مرواریــد و دژنراســیون ماکــولای وابســته بــه ســن نیســت. بــرای اینکــه چشــم هــای شــا تیــز 

بیــن بمانــد، بــه شــش مــاده ی غذایــی خــاص احتیــاج داریــد.

گرچــه یــک رژیــم غذایــی ســالم بــرای قلــب شــامل مــرف ماهــی بــرای دو روز در هفتــه و مــرف روزانــه ی ۵ 

وعــده میــوه و ســبزیجات مــی باشــد، امــا بــرای دریافــت مــواد غذایــی مفیــد بــرای چشــم بایــد بــه چشــم پزشــک 

مراجعــه کــرد. البتــه نیــاز افــراد بــه مــواد غذایــی مختلــف متفــاوت اســت و افــرادی کــه دچــار کمبــود مــواد مغــذی 

هســتند بایــد عــلاوه بــر غــذا از مکمــل نیــز اســتفاده کننــد. در ایــن مقالــه مــواد مغــذی ای کــه مــی توانــد از چشــم 

هــای شــا محافظــت کنــد، بیــان شــده اســت.

لوتئین و زیگزانتین
ــی  ــواص آنت ــند و دارای خ ــی باش ــود م ــم موج ــه در چش ــتند ک ــی هس ــر دو کارتنوئیدهای ــن، ه ــن و زیگزانتی لوتئی

اکســیدانی مــی باشــند. از آنجــا کــه اســرس اکســیداتیو موجــب آســیب بــه عصــب هــای چشــمی و در نتیجــه آب 

ســیاه و مشــکلات چشــمی دیگــر مــی شــود، آنتــی اکســیدان هــای نــام بــرده چشــم را از ایــن خطــرات محافظــت 

مــی کنــد. ایــن دو مــاده ی غذایــی را مــی تــوان در ســبزیجات بــا بــرگ ســبز تیــره کــه نیــرات آن نیــز بالاســت و از 

اســرس اکســیداتیو جلوگیــری مــی کنــد، یافــت.

غذاهایی که باید بخورید: بروکلی، کلم بروکسل، ذرت، تخم مرغ، کلم برگ، شلیل، کاهوی رومایین و کدو.

اسیدهای چرب امگا ۳

حتــا مــی دانیــد کــه مــرف چربــی هــای ســالم بــرای ســلامت قلــب شــا مفیــد اســت، پــس بهــر 

ــد مــی  ــز بســیار مفی ــرای چشــان شــا نی ــد کــه ایــن چربــی هــا ب ــز بدانی اســت ایــن مطلــب را نی

ــد  ــی شــا بســیار مفی ــرای بینای ــه ب ــد ک ــام DHA و DPA وجــود دارن ــه ن ــوع امــگا ۳ ب باشــد. دو ن

هســتند. DHA بــه مقــدار فــراوان در شــبکیه- لایــه ای در پشــت کــره ی چشــم کــه بــه نــور حســاس 

اســت- وجــود دارد و EPA نیــز بــرای تولیــد DHA در بــدن اســتفاده مــی شــود. کمبــود امــگا ۳ در 

بــدن موجــب مشــکلات چشــمی همچــون دژنراســیون ماکــولای وابســته بــه ســن مــی شــود. امــگا ۳ 

یــک مــاده ی ضــد التهــاب طبیعــی اســت و موجــب رطوبــت چشــم هــای خشــک مــی شــود.

غذاهایی که باید بخورید: بذر کتان، روغن بذر کتان ، سالمون، ساردین، ماهی تن و گردو.

چشم های شما به این 
مواد غذایی نیاز دارند
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لیفت ۸ 
نقطه صورت

ــه ــورت ب ــت ص ــیدن پوس ــازی و کش ــوان س ــروزه ج  ام

ــا درد   روش هــای مختلفــی انجــام مــی شــود کــه اغلــب ب

و خونریــزی و عــوارض جانبــی همــراه اســت، یکــی از روش 

 هــای نویــن و تاثیــر گــذار روش لیفــت ۸ نقطــه صــورت یــا

 ۸point face lift اســت. ایــن روش بــرای تمامــی افــرادی که 

ــد  ــد و مــی خواهن ــدا کــرده ان افتادگــی پوســت صــورت پی

بــه سرعــت نتیجــه بگیرنــد مناســب اســت.

در ایــن روش در ۸ نقطــه از صــورت بــه طــور مجــزا تزریــق 

ژل انجــام مــی شــود. تزریقــات به طــور منظــم و در مناطق 

خاصــی از صــورت انجــام مــی شــود کــه در نهایــت نتیجــه 

ــق ژل  ــال دارد. مقــدار تزری ــه دنب ــرد ب ــرای ف ای طبیعــی ب

ــه حجــم از  ــاوت اســت و بســتگی ب ــرد متف ــز در هــر ف نی

دســت رفتــه صــورت و اســتخوان دارد. اگــر افتادگی پوســت 

ــی  ــاد باشــد ۲ میل ــر زی ــرم و اگ ــی گ متوســط باشــد، ۱ میل

گــرم ژل مــورد نیــاز اســت.

۸ نقطه کلیدی که تزریق در آن انجام می شود عبارت اند از

قوس گونه. 1

استخوان گونه. 2

اواسط گونه. 3

اطراف چشم. 4

خطوط خنده. 5

دو طرف لب. 6

دو طرف چانه. 7

خط فک. 8

مزایای روش لیفت ۸ نقطه صورت
سریع تر از روش های دیگر است.

با یک جلسه درمان می شود.

بدون عوارض جانبی است.

نیاز به بیهوشی ندارد.

نیاز به تجدید ندارد.

جهت دریافت مشاوره با شاره تلفن های زیر تماس حاصل نمایید.

۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۲ ۸۳

۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۹ ۱۲
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