
 پوست صورتراه های مزاقبت اس 

تشاي داضتي پَست سالن، ّويطِ دس ًتيجِ کاستشد دسست ٍسايل آسايطي ٍ حفع يک سطين  .تغذيه صحيح:1

 ,Aّاي تاصُ، غلات، هاّي ٍ غزاّايي کِ اص لحاظ ٍيتاهيي  غزايي سالن تا استفادُ هشتة اص سثضيجات، هيَُ

B, C E ضذى، تشهين،  ّا، تِ جَاى هاًذ. هصشف فشاٍاى ايي ٍيتاهيي هياکسيذاى غٌي ّستٌذ، سلاهت  ٍ آًتي

کٌذ. تا آًجا کِ اهکاًص ّست اص غزاّاي طثيؿي  تَليذ کلاطى، هشطَب ضذى ٍ سالن هاًذى پَست کوک هي

 کٌيذ ٍ اص غزاّاي آهادُ ٍ تِ فشآٍسي ضذُ خَدداسي کٌيذ.  استفادُ

  
ٍ هٌػن اص پَست تشاي ّش خاًوي ٌّگام صثح ٍ ضة، الضاها   هشاقثت اساسي های اساسي پوست: .مزاقبت2

داضتي پَست ٍ استفادُ اص  است؛ تويض کشدى پَست، هشطَب ًگِ اص سِ هشحلِ تطکيل ضذُ 

 داضتي پَستتاى خيلي هْن است. کشدى ٍ هشطَب ًگِ ّا.حتي اگش ٍقت کافي ًذاسيذ، تويض کي ضيشپاک

  
تَاًيذ  غزايي هشکة ٍ هشتثط تا هشاقثت پَست، کاسّاي صيادي هي ّاي دس ساتطِ تا سطين .رژيم مناسة:3

ّاي تاصُ.  ّاي کٌِْ ٍ سٍيص سلَل تشداسي پَست تيشًٍي تشاي اص تيي تشدى سلَل اًجام دّيذ، ّوچَى لايِ

اي  ّاي الکلي ساختِ ضذُ اص اسيذّاي هيَُ تَاًذ تا هالص صَست تا دست يا تِ کاستشدى حلال ايي فشآيٌذ هي

تَاًٌذ دس اص تيي تشدى چشٍک صَست، پَستِ  ّايي کِ ٍيتاهيي ٍ هَاد کاًي داسًذ، هي م گيشد. هاسکاًجا

آيٌذ  حال ٍ فشسَدُ تِ ًػش هي ّايي کِ تي ّاي خطک، التْاتات پَستي ٍ دسهاى پَست پَستِ ضذى پَست

ّا، هَاد  ايذ. سشم ضذُ تش کشد جَاى ضذ ٍ احساس خَاّيذ  تش خَاّذ  تش ٍ صاف تاضٌذ. پَست ضوا ًشم  هَثش

ّا قشاس  ضَد. هَاد غليػي دسٍى ايي سشم اي ّستٌذ کِ دس هحصَلات صيثايي اص آًْا استفادُ هي تشکيثي قَي

تَاًٌذ تشخي اص  ّا هي تش تِ پَست ًفَر کٌذ. سشم تش ٍ ؾويق تَاًذ تِ صَست فطشدُ، سشيؽ دادُ ضذُ کِ هي

 حال تَدى آى تشطشف کٌٌذ. ٍ کذس ٍ تيآتي پَست  هطکلات پَستي سا هثل هطکلات کن

  
ّاي ضذآفتاب  ّاي ضذآفتاب ًياصي تِ تکشاس ًذاسد! ؾلت ايٌکِ کشم گفتي دستاسُ اّويت کشم .ضدآفتاب:4

هشتَط « دس هؿشض ًَس خَسضيذ قشاس گشفتي»هْن ّستٌذ، ايي است کِ اٍليي ؾاهل پيشي ٍ آسية پَست تِ 

تشيي هشاقثت اص پَست است کِ تِ طَس سٍصاًِ تايذ  خَسضيذ، هْنضَد! حفاغت اص پَست دس هقاتل ًَس  هي

ّاي سًگي  گيشد. دس هؿشض ًَس خَسضيذ قشاس گشفتي، هَجة چشٍک صَست ٍ ايجاد لکِ هَسد تَجِ قشاس

ّاي  آيٌذ. آسية ضَد، تِ ٍجَد هي ضَد کِ تِ ٍاسطِ آسيثي کِ تِ غطاي هياًي پَست ٍاسد هي تشجستِ هي

 ّاي پَستي تطَد. تَاًذ تاؾث سشطاى ذ حتي هيًاضي اص ًَس خَسضي

  
تْتشيي سٍش تشاي تْثَد دس ٍضؿيت آسايطي ضوا، استفادُ اص هَاد صيشساص آسايطي است  .آرايش صحيح:5

تَاًذ چْشُ ضوا سا تِ طَس  تَاًذ پَست هشطَب ضوا سا ّوَاس ٍ صاف کٌذ. يک پَست هشطَب هي کِ هي



تِ ضوا خَاّذ گفت کِ تسياس هْن است تا يک پاک کٌٌذُ ًشم، کاس  ٍاقؿي ؾالي تٌواياًذ. ّش آسايطگشي

ّا يا  آسايص سٍي صَست سا ضشٍؼ کٌيذ. اص يک دستوال يا پاسچِ خَب، تشاي صيشساصي پَست يا پَضاًذى لکِ

چيضّاي ديگش ًاخَضايٌذ سٍي پَست، استفادُ کٌيذ. ايي هْن است کِ اص هحصَلات خَب ٍ هٌاسة ًَؼ ٍ 

ًَؼ  5ضَد.  د استفادُ کٌيذ. هشاقثت هٌاسة پَست، اص ضٌاختي ًَؼ پَستتاى ضشٍؼ هيسًگ پَست خَ

 پَست ٍجَد داسد: خطک، هؿوَلي، چشب، حساس ٍ پَست تشکيثي.

  
تذاًيذ کِ دقيقا ًَؼ پَست ضوا چيست. ايي تِ ضوا کوک   قثل اص خشيذ ّش ًَؼ اص هحصَلات آسايطي تايذ

ذاضتي هٌاسة پَست خَد سا تخشيذ. سپس سًگ هٌاسة پَست خَد سا کشد کِ تْتشيي هحصَلات تْ  خَاّذ

دّذ. ّيچ گاُ ًثايذ  ّاي ًاهٌاسة، پَستتاى سا ًاسالن ٍ خستِ ًطاى هي اًتخاب کٌيذ. صيشساصي پَست تا سًگ

ايذ. يک تشکية  کٌيذ کِ تِ ًػش تشسذ هاسک تِ صَست صدُ  اي استفادُ هَاد صيشساصي پَست سا تِ گًَِ

تَاًذ تاؾث تقَيت پَستتاى ضَد تِ طَسي کِ طثيؿي تِ ًػش طثيؿي تشسذ. تشاي ايٌکِ هطخص  هٌاسة هي

ضَد استفادُ اص چِ دسجِ سًگي تشاي صيشساصي پَستتاى هٌاسة است، ًخست آى سا سٍي خطَط فک خَد 

 ضَد. آصهايص کٌيذ. سًگ هٌاسة، آى است کِ سٍي پَست ًاپذيذ هي

 


