
 
 

 چزا رًتین هزقبت س پٌست قبل اس خٌاب اىویت دارد؟

ُا ّ اؽعۀ خْسؽیذ  دس صًذگی سّصهشٍ پْعت صْست دائوا دس هعشض هْاد آسایؾی، آلْدگیپاعخ ایي عْال تذّى ؽک تلَ اعت .

اسایؾی ًیغتیذ تاص ُن تْصیَ هیؾْد کَ سّتیي ؽثاًَ خْد سا داؽتَ حتی اگش ؽوا اُل اعتفادٍ هکشس ّ صیاد اص لْاصم گیشد. قشاس هی

پاک کشدى ایي ّ  تاؽیذ چشاکَ دس طْل سّص تَ غیش اص لْاصم اسایؾی پْعت ها دس هعشض الْدگی ُْا ّ گشد ّغثاس قشاس داسد

ّتیي پْعتی ؽثاًَ تغیاس هِن ُا اُویت تیؾتشی داسد ّ داؽتي س ُا ّ تقْیت پْعت تغیاس ضشّسیغت. ایي هشاقثت دس ؽة آلْدگی

 اعت. 

ُا  پشداصد. پْعت ها ُن اص ایي قاعذٍ هغتثٌی ًیغت ّ اتفاقا تشهین ّ تاصعاصی علْل ُا هی تَ تاصعاصی ّ تشهین علْل تذى ها ُا ؽة

عشعت تْاًیذ سًّذ تقْیت ّ تاصعاصی پْعتتاى سا  دس ؽة عشعت تیؾتشی داسد. تا اًجام یک سّتیي پْعتی دسعت ّ اصْلی هی

 تثخؾیذ ّ پْعتی ؽاداب ّ عشصًذٍ داؽتَ تاؽیذ.

این. ّ  ای کَ هشاقثت اص پْعت دس ؽة داسد، دس ایي هقالَ سّتیي پْعتی ؽثاًَ سا تَ طْس کاهل تْضیح دادٍ تا تْجَ تَ اُویت ّیژٍ 

 .طلة ُوشاٍ ها تاؽیذاین. تا اًتِای ه تْاًیذ اعتفادٍ کٌیذ سا تَ ؽوا هعشفی کشدٍ دس ُش قغوت تِتشیي هحصْلی کَ هی

 

 هزاحل یک رًتین پٌستی صحیح

تشای داؽتي یک سًّین هٌاعة حتوي لاصم ًیغت اص هْاد تغیاس گشاى ّ تخصصی اعتفادٍ کٌیذ تٌِا لاصم اعت چٌذ ًکتَ کْچک ّ 

 اعاعی سا سعایت کٌیذ تا پْعتی ؽاداب ّ جْاى داؽتَ تاؽیذ:

 هزحلو اًل: حذف آرایش

تشیي هشحلَ پاک کشدى اسایؼ صْت اعت. ؽوا هیتْاًیذ اص پاک کٌٌذٍ ُای سّغٌی یا ژلِا یا قثل اص ُش کاس دگیشی هِو

پاک کٌٌذٍ ُای تش پایَ آب اعتفادٍ کٌیذ. ُوچٌیٌی هیتْاًیذ اص پاک کٌٌذٍ هخصْؿ دّ چؾن تشای پاک کشدى اسایؼ 

 .سد اها ایي هشحلَ سا ُشگض حذف ًکٌیذچؾوِا اعتفادٍ کٌیذ. اًتخاب ًْع پاک کٌٌذٍ تَ ؽوا ّ ًْع پْعت ؽوا تغتٌگی دا

اعتفادٍ اص هیغلاس ّاتشُای دس ایي هشحلَ تغیاس تْصیَ هیؾْد تخصْؿ اًْاعی اص اى کَ ُن تشای پاک کشدى صْست 

 ّ ُن پاک کشدى دّسچؾن هْثش اعت.

 

 : شستشٌی پٌستهزحلو دًم 



 
 

دؽوي علاهت پْعت ؽوا، خْاتیذى تا ت اعت.قذم تشای اًجام سّتیي پْعتی ؽثاًَ ؽغتؾْی پْعت صْس تذّى ؽک هِوتشیي

اگش تا آسایؼ تَ . چشاکَ پْعت لْدٍ اعت. پْعتی کَ توام سّص دس هعشض الْدگی ّ اًْاع ّ اقغام لْاصم اسایؼ تْدٍ اعت

ذ ؽْد. علاٍّ تش ایي دس سًّ تٌذد ّ تاعث ایجاد لک ّ جْػ صْست هی سختخْاب تشّیذ ایي هْاد آسایؾی، هٌافز پْعتتاى سا هی

اتتذا تایذ پْعت سا اص ُشگًَْ هْاد آسایؾی ّ آلْدگی  .تٌاتشایيؽْد تشهین ّ تاصعاصی پْعت دس ٌُگام خْاب ُن اختلال ایجاد هی

پاک کٌیذ. حتی صهاًی کَ آسایؼ ًذاسیذ ُن ؽغتؾْی صْست یک اهش ضشّسیغت. پظ تِتش اعت اتتذا پْعت صْستتاى سا تا یک 

 .هحلْل یا فْم ؽغتؾْ کاهل تؾْییذ

دس ایي هشحلَ هیتْاًیذ یک فْم ؽغتؾْی هٌاعة تا جٌظ پْعت خْدتاى اًتخاب کٌیذ کَ تَ ؽغتؾْی عویق هٌافز پْعت کوک کٌذ. 

 ؽغتؾْی هٌاعة تَ تغتَ ؽذى هٌافذ تاص صْست ُن کوک هیکٌذ پظ اعتفادٍ اص فْم سا فشاهْػ ًکٌیذ.

 ؽثاًَ ؽوا تاؽذ.فْم ؽغتؾْی ژًْتتیک هیتْاًذ اًتخاب هٌاعثی تشای سّتیي 

 هزحلو سٌم: تٌنز استفاده کنید

تخؾی ّ  تًْش هحلْلی اعت کَ خاصیت آسام ؽایذ تشای ؽوا ایي عْال پیؼ اهذٍ تاؽذ کَ تًْش چیغت ّ چَ کاستشدی داسد؟

تؾْ ٌُْص آلْدگی داسد. اگش پظ اص ؽغ کٌذ ّ دس حالت تعادل ًگَ هی اچ پْعتتاى سا تٌظین هی تش پی کٌٌذگی داسد ّ اص ُوَ هِن تقْیت

تْاًیذ دس طْل سّص ُن اعتفادٍ کٌیذ، اها تِتشیي صهاى هصشف  تًْش سا هی .تشد سّی پْعت تاقی هاًذٍ تاؽذ تًْش آى سا اص تیي هی

 .آى دس ؽة اعت. کافیغت هقذاسی اص تًْش سا تا پٌثَ سّی پْعت توالیذ ّ عپظ آتکؾی کٌیذ

 ً یا سزم هغذی پٌست شة ضدچزًک ً هاسکهزحلو چيارم: استفاده اس کزم 

 ّ یا عشم هغضی هاعک ُایضذ چشّک یا  ایُواًطْس کَ گفتَ ؽذ ؽة پْعت ها دس حال تشهین اعت تٌاتشایي اعفادٍ اص کشم ُ

 هیتْاًذ تَ سًّذ تشهین پْعت کوک کٌذ.

 کشم ضذ چشّک:

َ اًشا ًذاسین. اها هِوتشیي غول اًتخاب اًتخاب یک کشم ضذچشّک هٌاعة فاکتْسُای صیادی داسد کَ ها دس ایٌجا قصذ پشداختي ت

عي ؽواعت. کشهِای ضذچشّک تش اعاط عي پْعت ؽن ًیاصُای پْعتیاى سا تشطشف هیکٌٌذ ّ اص چشّک ؽذى صّدٌُگام 

اگش قصذ خشیذ جلْگیشی هیکٌٌذ. تِشحال ُویؾَ پیؾگیشی تِتش اص دسهاى اعت پظ اص صذ چشّک دس سّتیي ؽثَ تاى غافل ًؾْیذ. 

صشفَ  یک هحصْل عالی ّ تا قیوت تَ ضذ پشّک ژًْتایْتیک  کزمسا داسیذ تایذ تَ ؽوا تگْیین کَ  چشّک خْب ضذیک کشم 

 .ُن داسداعت ّ خْاؿ فشاّاًی 

 هاعک خْاب:

 خْاب اص قثل کَ اعت ؽذٍ افشاد تثذیل پْعت سّتیي هشاحل تشیي اصلی اص یکی تَ جٌْتی ی کشٍ دس خْاب ُای هاعک

ؽْد. تشای اعتفادٍ اص هاعک، هقذاسی اص هحصْل سا سّی اًگؾتاى خْد فؾاس  هی دادٍ هاعاژ ّ صدٍ صْست سّی

پْؽی کشدٍ ّ اجاصٍ دُیذ  صْست خْد پخؼ ًواییذ. اص ًاحیَ چؾن، چؾنطْس یکٌْاخت تشسّی  عپظ آًشا تَ .دُیذ

 .هاعک تشسّی صْست ؽوا تاقی تواًذ

ُای چشب هغزی تْدٍ ّ تَ  الخصْؿ پْعت ُای خْاتی کَ تش پایَ آب ُغتٌذ تشای اًْاع پْعت ّ علی ُوچٌیي هاعک

 ًوایٌذ علاهت پْعت کوک هی

 : خٌاب ىای هاسک ًیژگی

 

 2 تا 7 حذّد خْاب هاعک کَ اعت حالی دس ایي ، هاًذ هی پْعت سّی دقیقَ 81 تا 91 هعوْلی هاعک یک -

 .ؽْد هی پْعت تَ هغزی هْاد هْثشتش ّ عویق ًفْر عثة سًّذ ایي .هاًذ هی ؽوا صْست سّی عاعت

 هاعک اص اعتفادٍ تا .ؽًْذ هی تشهین ّ تکثیش ؽة طْل دس پْعت ُای علْل کَ اعت دادٍ ًؾاى هطالعات -

 کٌین کوک فشایٌذ ایي تقْیت تَ تْاًین هی خْاتیذى ٌُگام ، خْاب

 تاؽذ تش قْی تاؽذ، داؽتَ تیؾتشی هاًذگاسی ؽوا صْست سّی کَ اعت ؽذٍ فشهْلَ ای گًَْ تَ هحصْل ایي  -

 .پْعت تَ تش عویق آتشعاًی هاًٌذ دُذ، اسائَ ؽة طْل دس سا هْثشتشی ًتایج ّ

 آب تثخیش عذم عثة خْاب ٌُگام دس کَ پْؽاًٌذ هی ًاهشئی ای لایَ تا سا پْعت سّی خْاب ُای هاعک -

 ؽْد هی پْعت عطح اص هغزی ّهْاد
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فاف اعتفادٍ ؽلن ّ اایي هشحلَ هیتْاًیذ اص هاعک خْاب ّ هاعک خْب دّس چؾن ژًْتاتیک تشای داؽتي پْعتی عس د 

 کٌیذ.

 هزحلو پنجن: کزم دًر چشن

داسد ًغثت تَ عایش قغوتِای تذى تغیاس حغاعتش ّ ًاصکتش اعت تٌاتشایي غفلت اص پْعت اطاف پلکِا ّ چؾوِی ها تافت هتفاّتی 

تَ ُویي علت تشای هشاقثت اص هشقثت پْعت اطشاف چؾن تاعث ایجاد چیي ّ چشّک دس ایي ًاحیَ ّ حتی تیشگی ّ عیاُی هیؾْد.

دم، کشم دّس چؾن تشای عٌیي هیاًغالی ّ پْعت دّس چؾوتاى تایذ اص یک هحصْل جذاگاًَ اعتفادٍ کٌیذ. تشخلاف تاّس عوْم هش

 کٌٌذ.  پیشی ًیغت. پضؽکاى هصشف کشم دّس چؾن سا اص عٌیي جْاًی تَ ُوۀ تاًْاى ّ حتی آقایاى تْصیَ هی

 


