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  ساختمان پوست

كه از هدر رفتن مايعات   لايه اپيدرم يا لايه خارجي:پوست از دو لايه تشكيل شده است

بدن  جلو گيري  ميكند و آن  را از صدمات خارجي حفظ مينمايـد ولايـه درم يـا لايـه     

  .داخلي كه كار آن تغذيه پوست ومرطوب نگاه داشتن آن است

به وسيله لايه هـايي   سلولهاي زنده بوده كهلايه خارجي شامل چندين لايه فشرده از 

سلولهاي مـرده بـاورود   .از سلول هاي مرده  پوشيده ميشود كه لايه شاخي نام دارد

بسطح پوسـت رانـده ميشـوند و پوسـته ي ريـزي صـورت        سلولهاي تازه به طرف

  .ميگيرد

 لايه اپيدرم حاوي سلولهاي پيگمان ساز پوست ميباشد و رنگ پوست وابسته به ايـن 

لايه درم  سطح  پوست  را ميسازد و هر گونه  صدمه به اين لايه  باعث .سلولها است

در ايـن   غدد چربي عرق وعروق خوني.خراش  و تغيير شكل دائمي پوست خواهد شد

. روحـي واكـنش نشـان ميدهـد     عروق خوني اين  ناحيه  به  تحريكات.لايه قرار دارند

و قرمزي و بـر افروختگـي  پوسـت را     خجالت و شرم باعث پر خوني اين عروق شده

بر عكس ترس و وحشت باعث ايجـاد رنـگ پريـدگي و سـفيدي پوسـت       .ايجاد ميكند

  . ميگردد

  انواع پوست

  پوست چرب
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پوسـت  . چربي پوست ناشي از ترشح ذياده از حد چربي  توسط  غـدد چربـي اسـت   

عد ايجاد چرب دير تر دچارپيري و چين وچروك ميشود اين نوع پوست است كه مست

 پوستهاي تيره از نوع پوستهاي چرب هستند ولي پوسـت روشـن   معمولاً.آكنه است

  .نيز ممكن است چرب باشد

  پوست خشك

خشـكي پوسـت   . اكثر افرادي كه پوست روشن دارند به خشكي چوست مبتلا ميشوند

ايـن  . بر اثر از دست رفتن آب پوست،عدم ترشّح كافي چربي و پيري عرض  ميشـود 

ت معمولاً ساختمان نازك ولطيفي دارد ولي صاف و كشيده به نظر ميرسـد  نوع  پوس

پوسـت خشـك عبارتنـد از     عوامـل ايجـاد كننـده   .و به آساني پوسته پوسته ميشود

صابون هاي قوي،قرار گرفتن جلوي نـور شـديد    استفاده از لوازم آرايشي نامناسب:

  .آفتاب،باد و حرارت زياد و هواي گرم

  )متعادل(پوست معمولي

پوست معمولي پوستي است كه چربي و رطوبت آن متعادل باشدكه البتـه ايـن نـوع    

اين نـوع پوسـت بـا گذشـت زمـان      .است پوست بسيار نادراست ولي پوستي ايده ال

  .پس براي خوب ماندن نياز به محافظت دارد  تمايل به خشك شدن دارد

  پوست مختلط
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و در سـاير نـواحي    ني چـرب اين نوع پوست دربعضي نواحي مثل چانه،پيشاني وبي

دراين نوع پوسـت قسـمتهاي چـرب و    .بخصوص گونه ها و اطراف چشم خشك است

  .خشك بايد بطور جداگانه ت مراقبت قرار گيرند

  اصول مراقبت از پوست     

تازه ،ورزش،خواب خوب  مراقبت از پوست شامل رژيم غذايي مناسب، آب زياد، هواي

) خـارجي (ظ  پوست در برابر عوامل  طبيعـي يـا  حف ودور بودن ازناراحتيهاي عصبي

استفاده از مواد پر چربي  و مواد  قنـدي فـراوان و   . باد و سرما  ميباشد  مانند آفتاب

سـيگار  .نيز نوشيدن مواد محرك مانند قهوه و چاي پررنگ براي پوست مضر ميباشد

مه الكلي هم بر روي پوسـت تاثيرميگذاردوبـه آن صـد    كشيدن و نوشيدن مشروبات

  .ميرساند

ايـن عمـل باعـث چـروك      از كم و زياد كردن وزن بطورمرتب ،بايد پرهيز نمود ،زيـرا 

  .پوست ميگردد

  استحمام و انواع آن    

در اثـر اسـتحمام چربـي و     حمام گرفتن  در  حفظ  سلامتي  بدن  بسيار  موثر   است

انجام  چرك وعرق از سطح بدن زدوده شود و در نتيجه اعمال پوست بطور صحيحي

  .ميشود

  حمام با آب گرم
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درجه باشد و بيش از بيست دقيقه نبايد در  33-40درجه حرارت آب اين حمام بايد بين

اين نوع حمام علاوه بر نظافـت بـراي   .اين حمام توقف كرد زيرا باعث سستي ميشود

  .گرفتگي عضلات مفيد است رفع خستگي و

  حمام با آب نيمه گرم

درجه است و علاوه بر نظافت براي آرامش اعصاب  25-33درجه حرارت آب اين حمام 

  .براي نشاط  از حمام نيمه گرم استفاده كنيد توصيه ميشود. بسيار موثر است

            بهداشت قسمتهاي مختلف بدن 

  بهداشت صورت  

آلودگي آن بيشتر از   پوست صورت هميشه با محيط اطراف در تماس است بالطّبع   

لباس محفـوظ ميباشـد بـراي تميـز كـردن       ساير قسمتهاي بدن است كه به وسيله ي

 صورت بهترين  روش وجود ندارد وعواملي از قبيل نوع پوست،محيط زندگي و نوع

  .آرايش در تميز كردن صورت اهميت بسزايي دارند

بايـد شسـته   صـورت   نظافت پوست صورت بسيارمهم است مخصوصاً قبل ازخواب

  .پوست صورت بهتر انجام شود شود تا منافذ پوست باز شده و تنفس اعمال

  بهداشت دستها

در دسـتها از اهميـت    به دليل تماس بيشتر دستها با محيط خارجي ،رعايـت بهداشـت  

از صابون و مواد ضد عفوني كننـده ي ديگـر    پس از استفاده. خاصي  برخورداراست

اوان شسته شود زيرا وجود پاك كننده ها سبب خشـكي و  ،دستها بايد كاملا با آب فر
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پس از  شستن و خشك كردن كامل دستها بايد آنها را با .ترك خوردگي پوست ميشود

كرم مخصوص چرب كرده و ماساژداد و هنگام كار با محلول هـاي شـيميايي بايـد از    

و  شايع ترين علل تعريـق كـف دسـت عوامـل عصـبي، روانـي      .دستكش استفاده كرد

خونسردي ممكن است مفيد  احساس نا امني است كه  جهت  كنترل  آن  حفظ  آرامش و

  .باشد

  بهداشت پاها

پوست پاها داراي تعداد زيادي غددعرق است ودراثرارتباط با جوراب و كفش عرق پا 

بنابر اين ستشوي روزانه پاهـا  .تجزيه شده و بوي نا مطبوعي در پاها ايجاد مينمايد

و داشتن جوراب وكفش متعدد هم ضروري است تا هر روز تعويض بسيار لازم است 

بهتر است كفش ها قابل شستشو .جورابها هر روز بايد شسته و تعويض شوند. شوند

  كفش ها نبايد نوك باريك،تنگ.باشند و هر روز شسته شوند و مجدداً  استفاده شوند

  .پاشنه بلند باشند زيرا موجب مخچه و كمر درد ميشوند

  ت از پوست خشك صورتمراقب 

سن،محل جغرافيايي ،فصل،وجود رطوبت نسبي درمحل كار و زندگي، تعـداد دفعـات   

استفاده از صابون و پاك كننده ها در خشكي پوست دخالت دارند  اساس مراقبـت از  

  پوست خشك 

پوست .نگهداري آن به صورت مرطوب  است كه  باعث  نرمي  و لطافت پوست ميشود

ز يك بار در روز با آب و صابون شسته  شود و اين كار بهتر است  خشك نبايد بيش ا
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صبحها  صورت را  بايد با  آب ولرم شستشـو داد و از آب  . شب هنگام  صورت گيرد

بهتر است پس از تميز كردن پوست از مرطوب كننده ها استفاده نمود .داغ پرهيز كرد

  .رطوبت پوست گردد تا مانع اُُفت

  صورت مراقبت از پوست چرب

شـخص تغييـر مينمايـد     ميزان چربي پوست با شرايط هوا،درجه حرارت و هيجانات

آب و .اگر هوا گرم و مرطوب باشد  در اثر تعريق بدن، پوست چرب تر به نظر ميرسد .

صورت عدم امكـان   در.ارزان ترين  و سيله ي  تميز كردن  پوست چرب است صابون

را با پارچه ي آغشته به تميـز كننـده هـا    شستن صورت در محل كار ميتوان اين كار 

  .انجام داد

  اصلاح صورت در مردان

بهتـر اسـت يـا ريـش      فعلاَ شواهد علمي در دست نيست كه نشان دهد اصلاح با تيغ

تراش برقي گرچه اصلاح عمقي صورت مردان از نظر اسلام مذموم اسـت  و عـواملي   

قيمـت   هاي پوسـتي، مهـارت  مثل نوع پوست ومو،تعداد دفعات اصلاح،وجود نا راحتي

تيغ مو را ازته ميتراشد واصلاح با تيغ  .وراحتي كاردرسليقه شخصي تاثير ميگذارند

انتهاي موهاي  تراشيده شده  در اصلاح با ريش تراش  صاف تر وعمقي تراست ،ولي

ناصاف  و تيز تر و سطحي تر است ، البته در مواقعي  كـه نـاراحتي  پوسـتي     برقي 

  .           ح عمقي مطلوب نيستمطرح باشد اصلا
 


