
8

گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، 
خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، 

24، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشاني: تهران، خيابان ولي‌عصرعج،  نرسيده به پارك‌وي، 

كوچه‌ شهید قریشی،  شماره14، روزنامه‌‌ همشهري

صندوق پستي:‌ 193955446
 تلفن :23023000    
  نمابر: 22046067

چاپ:  همشهری
اشتراک :    موسسه نشرگستر امروز نوین

84321000 پذیرش آگهي‌:

و احد فنی: 
مدير فنی : حامد یزدانی ، مدير هنري: مهدی سلامی

 صفحه‌آرایی:  امید روشنگرو  سعید غفوری 
ویرایش عکس:کامبیز نویدی و همکاران صفحه خوانی و حروفچینی  

صاحب امتياز: 
مؤسسه‌‌ همشهري

مديرمسئول:   محسن مهدیان
سردبیر:   دانیال معمار

معاون ضمائم:  حامد فوقانی
دبیر اجرایی:  مجتبی یارزمان 

دبیر ویژه‌نامه: عاطفه مرآتی
تحریریه: آرش نهاوندی، یکتا فراهانی، 

ضميمه‌ هفتگي روزنامه‌‌

 ويژه‌نامه ‌ تندرستی   20 خرداد 1402  شماره‌ 2   دوره جدید   شماره 8795

روش تشخیص 
نوع پوست

   ابتدا صورت خود را با یک پاک‌کننده 
صورت ملایم کامــا تمیز کنید و با چند 

ضربه بسیار آرام حوله خشک کنید.

   صورت را برای ۳۰دقیقه به حال خود 
بگذاریــد و در این مــدت از هیچ کرم یا 
محصول دیگری اســتفاده نکنید و حتی 

به پوست‌ خود دست هم نزنید.

   پس از ۳۰دقیقه اول پیشانی، بینی، 
گونه‌ها و چانه را با دقت نگاه کنید که آیا 
برق می‌زنند یا نــه. ۳۰دقیقه دیگر صبر 
کنید، حالا چه احساسی در قسمت‌های 
مختلف پوســت دارید؟ خصوصا هنگام 

خندیدن یا بالا دادن ابروها:

   اگــر احســاس 
خشــکی و کشیدگی 
می‌کنید پوست شما 

باید خشک باشد.

فقــط  اگــر     
بخش‌هایــی مثــل 
پیشــانی، بینــی و 
چانه شما خیلی براق 
هستند شــما پوست 

ترکیبی دارید.

   اگر نواحی مختلف 
پوســت صورت شما 
کمتر براق هســتند 
پوست معمولی دارید.

   اگر گونه‌های شما 
نیز مانند قسمت‌های 
دیگــر پوســت براق 
هستند، شما پوست 

چرب دارید.

ترفند

پوست خشک

پوست مختلط

پوست معمولی

پوست چرب

برای پوست شما کدام ضدآفتاب مناسب است؟5 نــــــــکـتـه

پوست معمولی)نرمال(
  روی پوست معمولی نه خشکی احساس می‌شود و نه چربی. در واقع پوست معمولی نه خشک است و 
نه چرب. افراد با پوست نرمال دارای بافت پوستی منظم، صاف، منافذ پوستی بسته، بدون نقص و جوش و 
ظاهری تمیز و نرم هستند. پوست نرمال معمولا چربی و رطوبت تنظیم‌شده‌ای دارد و نیاز به مراقبت‌های 

ویژه خاصی ندارد. 
  بهترین کرم ضد‌آفتاب برای پوست‌های معمولی آنهایی هستند که فاقد چربی و یا داراي چربی کمی 

باشند و درجه SPF 30 تا 50 داشته باشند تا بتوانند پوست را از اشعه‌های مضر آفتاب محافظت کنند.
علائم پوست نرمال

  نه چرب است و نه خشک     صاف و یکدست      دارای منافذ ریز       دارای قابلیت کشسانی

پوست خشک
  منظور از پوست خشک، پوستی است که چربی بسیار کمی دارد و در واقع غده‌های چربی زیر پوست بسیار 

کم ترشح می‌شوند و معمولا رطوبت کافی نیز ندارد. 
  برای پوست‌ خشک به‌دنبال یک محصول دو در یک باشید: مرطوب‌کننده حاوی SPF، یا ضد‌آفتابی که 
برچسب مرطوب‌کننده یا آبرسان دارد. محصولی را انتخاب کنید که پوست را آبرسانی و از دهیدراته شدن آن 
جلوگیری کند. ‌کرم‌هایی که حاوی آلانتوئین بوده و از بروز قرمزی صورت جلوگیری کنند و با محافظت کردن 
از پوست در برابر رادیکال‌های آزاد از پیری زودرس نيز جلوگیری و به لطافت و جوان‌سازی پوست کمک کنند.

علائم پوست خشک
   پوسته‌پوسته شدن   خشک و گاهی قرمزي پوست   احساس کشیدگی پوست

پوست‌ حساس)تحریک‌پذیر(
  پوست حســاس که به آن پوست 
تحریک‌پذیر نیز می‌گویند، پوســتی 
دارای لکه‌های قرمزرنگ و ملتهب است. 
به عوامل محیطی مثل نور خورشــید 
بسیار حساس است و ســریعا از خود 
علائمی مثل قرمزی یا ســوزش نشان 

می‌دهد.
  بــرای افــراد مبتــا بــه »آکنــه 
روزاسه«)نوعی بیماری مشابه آکنه دوران 
بزرگسالی؛ قرمزی مزمن پوست صورت( یا 
هر کسی که مستعد حساسیت یا تحریک 
پوستی است، کرم‌های ضد‌آفتاب معدنی 
بهترین گزینه هســتند. این نوع کرم‌ها 
حاوی ترکیبات تسکین‌دهنده و محافظ 
اکسید روی یا دی‌اکسید تیتانیوم هستند. 
  به‌دنبال محصولی باشید که عاری 
از عطــر و آلرژن‌های رایج باشــد، زیرا 
ترکیبات غیرفعال در بسیاری از کرم‌های 
ضد‌آفتاب می‌توانند باعث واکنش‌های 

پوستی شوند.

پوست‌ مختلط)ترکیبی(
 پوست مختلط یا پوست ترکیبی برخلاف پوست نرمال، هم چرب است و هم خشک. 

 ضد‌آفتاب مخصوص پوست مختلط باید با نواحی خشک و چرب صورت سازگار باشد و باعث تشدید خشکی و یا ایجاد 
آکنه در نواحی چرب صورت نشود. مهم‌ترین ویژگی‌ ضدآفتاب مناسب پوست مختلط داشتن فرمولاسیون آبرسان و فاقد 

چربی است تا برای نواحی خشک و چرب صورت قابل استفاده باشد.

پوست‌ چرب
  در پوســت چرب، چربی زیادی از 
غدد سبوم ترشح می‌شــود و در واقع 
پوستی براق و چرب است که معمولا 
منافذ پوستی بزرگ و بازشده‌ای دارد. 
احتمال ایجاد جوش‌های سرســیاه و 
زیر پوستی و جوش‌های چرکی در نوع 
پوست چرب به‌دلیل چربی بیش از حد و 
منافذ باز بسیار بالاست. در ایجاد پوست 
چرب علاوه‌بر عوامل ژنتیک، تغییرات 

هورمونی نیز دخیل هستند.
   بهترین گزینه برای پوســت‌های 
چرب کرم‌هایی هستند که ساختار و 
ترکیبات آنها مثل یک کنترل‌کننده 
ترشح چربی پوست و مات‌کننده عمل 
کند و در برابر تعریق و شست‌وشو مقاوم 

باشند.
 لکه‌های قرمز یا تیره کوچک

 قرمزی پوست
 احساس خارش
 التهاب پوست

 حساس به عوامل محیطی مثل گرما

  مستعد جوش چرکی و سرسیاه     چربی ناحیه پیشانی، بینی و 
چانه   خشکی در ناحیه گونه و شقیقه

   براقي پوست
   احساس روغن و چربی روی 

پوست
   منافذ نسبتا بزرگ)پوست 

پرتقالی(
   مستعد جوش‌های چربی

   مستعد جوش سرسیاه و زیر 
پوستی

علائم پوست حساس

علائم پوست چرب

تابش 

زه‌ای برای 
شید تا اندا

نور خور

 که میزان 
ن مفید است

صورت و بد
پوست 

آسیبی به 
مین کند و 

D بدن را تا
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کاف

رطان پوست 
ض ابتلا به س

د را در معر
رساند و فر

پوست ن

ی را زیر نور 
ت مشخص

 هر روز مد
ن می‌توان

هد؛ بنابرای
قرار ند

یز توصیه 
مین مدت ن

ت. اما برای ه
ب حضور یاف

ستقیم آفتا
م

شگیری از 
ون‌ برای پی

 انواع لوسی
ضد‌آفتاب و

اده از کرم 
به استف

ر ماوراء‌بنفش 
ن، اشعه مض

ول تابستا
ان شده است. در ط

سرط

ول سال به 
 از همه فص

سوزاند، بیش
ید که پوست را می‌

خورش

رای محافظت از پوست 
ان مهمی ب

ابد و این زم
بدن می‌ت

مایی‌اي است برای 
ت. این مطلب راهن

شماس

 انواع مختلف 
ب با توجه به

ب ضد‌آفتا
انتخا

پوست.

 برای انتخاب 
بهترین کرم ضدآفتاب

علائم پوست حساس

علائم پوست حساس

علائم پوست مختلط


