
تَ ُن تشیضد. یکی اص هؾکلات ؽایغ  ش تَ عضایی دس صیثایی داسد ّ هؾکلات پْعتی هی تْاًذ صیثایی آى ساپْعت تاثی

تیؾتش افشاد دچاس آى هی ؽًْذ. دس ایي همالَ اص هدلَ آسایؼ ّ صیثایی  پْعتی خْػ ُای صیش پْعتی فْست اعت کَ

 .ؽوا آهْصػ دُین صیش پْعتی سا تَهغتش لقذ داسین تِتشیي سّػ ُا تشای اص تیي تشدى خْػ ُای  هیظ ّ

 چیغت؟ خْػ صیش پْعتی

فافلَ دّس هؾخـ ًیغت، اها فشد  خْػ صیش پْعتی تَ خْؽی هی گْیٌذ کَ دس ػوك هٌافز پْعت ایداد هی ؽْد ّ اص

هذل خْػ صیش پْعتی اغلة تَ دلیل ّخْد کیغت یا غذٍ ای سیض تَ  تا لوظ پْعت آى سا صیش پْعت زظ هی کٌذ. ایي

آلْدگی ّاسد ؽذٍ  ػلت تَ ّخْد آهذى اًْاع خْػ صیش پْعتی تشکیة ؽذى عثْم )چشتی( عطر پْعت ّ .ّخْد هی آیذ

دس آى تخؾی کَ داسای غذد چشتی تیؾتشی اعت، هثل  تَ هٌافز تاص پْعت، اعت. خْػ ُای صیش پْعتی دس تیؾتش هْالغ

گْیٌذ.  ُن هی« عثاعَ»َ ایي غذد چشتی پْعت غذٍ ُای لفغَ عیٌَ تَ ّخْد هی آیٌذ. ت فْست، گشدى، ؽاًَ ُا، کوش ّ

 .گْیٌذ زفشٍ ُای کْچکی دسّى پْعت ّخْد داسًذ کَ تَ آى ُا هٌافز پْعت هی

، اص «عثْم»ُغتٌذ. ایي غذد، ًْػی چشتی تَ ًام  ایي هٌافز تَ ّعیلَ کاًالی تَ ًام فْلیکْل، تَ غذٍ ُای عثاعَ هتقل

ُن هْثش  هشالثت اص پْعت هی کٌٌذ کَ تاػث هشهْب ؽذى پْعت هی ؽْد ّ دس هشیك تاص ؽذى یک فْلیکْل تشؽر

تْاًذ تَ عطر پْعت تشعذ ّ دس  گاُی تدوغ علْل ُای هشدٍ تاػث تغتَ ؽذى هٌافز پْعت هی ؽًْذ ّ عثْم ًوی .اعت

 .تَ خْػ هی ؽْد ًتیدَ تَ هشّس دس غذٍ عثاعَ خوغ ؽذٍ ّ تثذیل

ًام داسًذ ّ تَ فْست « پشّپیًْی تاکتشیْم» ای هشدٍ ّ عثْم تا تاکتشی ُایی کَدس تؼنی ؽشایو تذتش تشکیة علْل ُ

 تغتَ ؽذى فْکیْل هی ؽْد. صهاًی کَ ایي اتفاق هی افتذ تاکتشی ؽشّع تَ تْلیذ هثیؼی سّی پْعت سؽذ هی کٌٌذ، تاػث

ًِایت ایي اتفاق هٌدش تَ  ؽْد. دس آًضین ّ هْاد ؽیویایی هی کٌذ ّ تاػث خزب علْل ُای عفیذ خْى تَ عوت خْد هی

 .آى التِاب هی گْیٌذ، هی ؽْد لشهضی پْعت، تْسم ّ دسد کَ تَ فْست کلی تَ

 ػلت خْػ صیش پْعتی چیغت؟

ُا، دس  گاُی اّلات پْعت چشتی ّ عثْم امافی تْلیذ هی کٌذ کَ تشکیة آى تا تاکتشی :چشتی، تاکتشی ّ پْعت هشدٍ

کٌٌذ. ًتیدَ پش ؽذى هٌافز اص ایي هْاد ایداد  ر پْعت ّ علْل ُای هشدٍ دس هٌافز گیش هیکٌاس آلْدگی ُای سّی عط

 .خْػ ُای صیش پْعتی دسدًاک اعت

تسشیک  تاػث… ُاًَ ّ تغییشات ُْسهًْی تَ خقْؿ دس خاًن ُا، دس دّساى تلْؽ، ػادت ها :تغییشات ُْسهًْی

هی ؽًْذ. خْػ ُْسهًْی هؼوْلا سّی چاًَ  تْلیذ عثْم تیؾتش دس پْعت ؽذٍ ّ دس ًتیدَ خْػ ُای صیش پْعتی ایداد

 .ظاُش هی ؽْد

دس تشخی هْاسد داؽتي یک ژًتیک خاؿ دس خاًْادٍ تاػث ایداد اًْاع خْػ ّ آکٌَ اص خولَ خْػ صیش  :ژًتیک

 .پْعتی هی ؽْد

 .چشب ؽذى پْعت ّ پذیذاس ؽذى خْػ ُاعت هاعک صدى دس دّساى کشًّا خولَ ػْاسكاص  :هاعک صدى

اتتلا تَ تؼنی تیواسی ُای خاؿ یا هقشف داسُّای زاّی تغتْعتشّى، لیتیْم یا  :داسّ یا تیواسی ُای خاؿ

 .ْاعتشّئیذ تاػث تشّص ایي ًْع خْػ ُا هی ؽْدکْستیک

پْعت تا لثاط یا کلاٍ  ػْاهلی اص خولَ اعتشط ؽذیذ، اعتفادٍ اص هسقْلات پْعتی زغاعیت صا، فؾاس تَ :عثک صًذگی

ًیض دس تْلیذ ایي ًْع … ُا، لایَ تشداسی خؾي اص پْعت ّ  تٌگ، آلْدگی یا سهْتت ُْا، فؾاس دادى یا خاساًذى خْػ

 .هْثشًذ خْػ ُا

علاهت پْعت ؽذٍ  اعتفادٍ اص لْاصم آسایؾی تملثی ّ فیک دس دساص هذت هٌدش تَ اص تیي سفتي :هسقْلات آسایؾی فیک

 .کٌذ کَ ایي ػاسمَ دس تؼنی اص هْاسد تَ فْست خْػ تشّص پیذا هی
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 خْػ صیش پْعتی دسهاى

دس اتتذا تایذ گفت کَ اص تیي تشدى ّ دسهاى خْػ ُای صیش پْعتی دسدًاک کاسی پش صزوت ّ صهاى تش اعت. ایي کاس تَ 

 .یاص داسدتَ ؽکل هذاّم ً هشالثت اص پْعت فثش ّ

سا آهْصػ هی دُین. الثتَ تشای دسهاى خْػ  تشای اص تیي تشدى خْػ صیش پْعتی اهَ تَ ؽوا تشتشیي سّػ ُادس اد

یذ تاؽ اًدام کاسی ًذاسد، چشاکَ تَ هشّس خْد تَ خْد سفغ هی ؽًْذ. تَ یاد داؽتَ ُای سیض صیش پْعتی فْست ًیاص تَ

اعت. هثلا اگش اص هاعک فْست خاًگی  کَ دسهاى لطؼی خْػ صیش پْعتی ًیاصهٌذ تذاّم دس اًدام ساٍ ُای دسهاًی

 .تایذ زذالل ُفتَ ای دّ تاس اص هاعک اعتفادٍ کٌیذ تا ًتیدَ تگیشیذ تشای خْػ صیش پْعتی اعتفادٍ هی کٌیذ،

 خْػ صیش پْعتیدسهاى خاًگی 

 کوپشط آب گشم تشای عش تاص کشدى خْػ صیش پْعتی

تْاًذ اص دسد آى ًازیَ تکاُذ. زشاست  ب گشم دس دسهاى خْػ ُای صیش پْعتی تغیاس تاثیش گزاس اعت، هیکوپشط آ

خْػ تَ عطر پْعت ًضدیک تش هی ؽْد تَ افطلاذ تاػث عشیغ تش سعیذى  هٌافز پْعت سا تاص هی کٌذ ّ دس ًتیدَ

تاکتشی ُا ّ چشک اص  یي هی سًّذ،ّلتی خْػ عش تاص هی کٌذ؛ چشتی ّ علْل ُای هشدٍ پْعت اص ت .خْػ هی ؽْد

 .داخل خْػ خاسج هی ؽًْذ ّ خْػ تَ هشّس اص تیي هی سّد

یک زْلَ تویض تشداسیذ ّ دس آب داؽ )ًَ  تشای اص تیي تشدى خْػ ُای صیش پْعتی تا اعتفادٍ اص کوپشط آب گشم اتتذا

گزاسیذ. ایي کاس سا عَ تا چِاس تاس دلیمَ سّی خْػ صیش پْعتی ت 51الی  10 آب خْػ( تگزاسیذ، عپظ آى سا تَ هذت

کٌذ ّ چشک دسّى آى خالی  سّص اًدام دُیذ، تا صهاًی کَ خْػ صیش پْعتی تَ سّی عطر پْعت تشعذ ّ عش تاص دس

پْعتی تَ ُیچ ػٌْاى تا دعت خْػ سا خالی یا تسشیک ًکٌیذ. پظ  ؽْد. تؼذ اص اعتفادٍ اص کوپشط گشم تشای خْػ صیش

خْػ اص تیي ًشفتَ اعت، تَ  سا تویض ّ تا یک پٌثَ آغؾتَ تَ الکل مذػفًْی کٌیذ. تا صهاًی کَاهشاف خْػ  اص ایي کاس

 .آى دعت ًضًیذ ّ اص لْاصم آسایؾی اعتفادٍ ًکٌیذ

 ًسٍْ اعتفادٍ اص یخ تشای دسهاى عشیغ خْػ صیش پْعتی  

التِاب ّ دسد ًازیَ خْػ صیش  ػث کاُؼیخ تِتشیي گضیٌَ تشای دسهاى عشیغ خْػ ُای صیش پْعتی اعت. یخ تا

صیش پْعتی کَ ٌُْص تَ فْست کاهل ػفًْی ًؾذٍ اعت، کوک  پْعتی هی ؽْد. اعتفادٍ اص یخ تَ دسهاى فْسی خْػ

ُای  کاُؼ التِاب ّ هٌمثل ؽذى غذد چشتی هی ؽْد. دس ًتیدَ چشتی امافَ ّ هیکشّب هی کٌذ ّ ُوچٌیي تاػث

 .هی سیضًذ دسّى خْػ اص آى تخؼ پْعت تیشّى

پاسچَ تگزاسیذ ّ سّی لغوت هغتؼذ  تشای اص تیي تشدى عشیغ خْػ ُای صیش پْعتی تَ ایي سّػ یخ سا دسّى یک

ًگَ داسیذ. عپظ یخ سا تشداسیذ، چٌذ دلیمَ فثش کٌیذ ّ هدذدا هشزلَ پیؼ  خْػ صیش پْعتی لشاس دُیذ ّ چٌذ ثاًیَ آى سا

چٌذیي دفؼَ دس هْل سّص تکشاس  عفت پیؾٌِاد هی کٌین کَ ایي کاس ساتکشاس کٌیذ. تشای دسهاى خْػ صیش پْعتی  سا

 .ؽْد کٌیذ. پظ اص یکی دّ سّص خْػ صیش پْعتی سفغ هی

 ًوک عْلفات

اعت یک لاؽك چای خْسی ًوک عْلفات  تشای اص تیي تشدى خْػ صیش پْعتی تا اعتفادٍ اص ًوک عْلفات، اتتذا لاصم

 .دُیذ تا ًوک تَ هْس کاهل دس آب زل ؽْد ذ ّ اخاصٍپیواًَ آب گشم زل کٌی 5/2سا دس 

توالیذ ّ اخاصٍ دُیذ هسلْل ًوک  عپظ هسلْل ًوک عْلفات ّ آب سا تَ ّعیلَ پاسچَ یا پٌثَ تویض سّی فْست خْد

ؽذ، آى سا تا آب ّلشم تؾْییذ. تشای دسهاى خْػ عفیذ صیش پْعتی  سّی پْعت ؽوا خؾک ؽْد. ّلتی فْستتاى خؾک

تا ایي هادٍ هوکي ّ ؽذًی  سا دّ تا عَ تاس دس سّص تکشاس کٌیذ. خْاُیذ دیذ کَ سفغ خْػ ُای صیش پْعتی استایذ ایي ک

 .اعت
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 یي ساٍ دسهاى خْػ صیش پْعتی تا اعتفادٍ اص خْػ ؽیشیيتِتش

صیش پْعتی ّ آکٌَ اعت کَ تاػث  خْػ ؽیشیي یکی دیگش اص دسهاى ُای هفیذ خاًگی تشای دسهاى خْػ ُای چشتی

ؽذى چشتی ّ علْل ُای هشدٍ تاص هی کٌذ. اعتفادٍ اص خْػ ؽیشیي  لایَ تشداسی پْعت هی ؽْد ّ ساٍ سا تشای خاسج

دسهاًی تشای لایَ  کاستشدی تشای اص تیي تشدى خْػ ُای صیش پْعتی اعت. هی تْاى اص ایي سّػ اسسّؽی تغی

 .تشداسی پْعت ّ عفیذ کشدى دًذاى ُا اعتفادٍ کشد

تاػث تؾکیل یک خْػ هتْسم هی ؽًْذ  ّلتی علْل ُای پْعتی ّ اسگاًیغن ُای کْچک دس کٌاس ُن لشاس هی گیشًذ،

صیثایی فْست، گاُی ّالؼاً دسدًاک اعت. یکی اص هضایای خْػ ؽیشیي  اى ّ تِن صدىکَ ػلاٍّ تش خلة تْخَ دیگش

 .التِاب ًاؽی اص اًْاع خْػ صیش پْعتی اعت کاُؼ دسد ّ

ی توالیذ. عپظ چٌذ دلیمَ خْػ صیش پْعت پْعت خْد سا کاهلا تؾْییذ ّ صهاًی کَ هشهْب اعت، آى سا تَ ًازیَ داسای

ؽْد. عپظ فْستتاى سا تا آب ّلشم ؽغتؾْ دُیذ. تشای دعتیاتی تَ ًتایح  فثش کٌیذ تا خویش سّی پْعت ؽوا خؾک

 .تش، ایي فشآیٌذ سا دّ تاس دس سّص تکشاس کٌیذ عشیغ

 دسهاى داسّیی خْػ صیش پْعتی 

 دسهاى خْػ صیش پْعتی دسدًاک

 پواد ّ ژل هْمؼی

ا اص تیي تثشد ّ دسهاى کٌذ. تَ هْس کلی اًْاع تْفیَ هی ؽْد هسقْلی سا اًتخاب کٌیذ کَ ػلت خْػ صیش پْعتی س

 .کشم لایَ تشداس ژل ُای مذ آکٌَ تشای خْػ صیش پْعتی هفیذ ُغتٌذ

 ُای هتٌْع، ػْاهل ایداد آکٌَ سا هِاس کشدٍ ّ تاػث تغشیغ سًّذ تِثْد مایؼات آکٌَ هیژل مذ آکٌَ تَ یاسی هکاًیضم 

ٌتض آًتی تیْتیک ُای هثیؼی پْعت اعت،کَ تَ ػٌْاى دسهاًی ؽْد. ّیژگی هٌسقش تَ فشد ایي هسقْل، تسشیک ع

ُای ؽیویایی ّ عٌتتیک هطشذ اعت. ایي ّیژگی تاػث افضایؼ اثش تخؾی ایي ژل، ًْیي ّ خایگضیي تشای آًتی تیْتیک 

 .ؽْد ُای سایح هیتذّى داسا تْدى ػْاسك خاًثی آًتی تیْتیک

 .ژًْتایْتیک هیثاؽذ ژل مذ آکٌَ َیکی اص پشهقشلتشیي ّ تِتشیي ژل ُای آًتی آکٌ

 

 :ًسٍْ هقشف

ُا ّ پْعت هسل آکٌَ سا ؽغتِ ّ خؾک کٌیذ.لایَ ًاصکی اص ژل سا تش سّی مایؼَ آکٌَ لشاس دُیذ ّ تَ  اتتذا دعت

 .تاس اص ژل مذ آکٌَ اعتفادٍ ًواییذ ۲آساهی توالیذ. سّصی 

 

 پیؾگیشی اص خْػ صیشپْعتی

  

عتی هشتة تَ ایي ؽؼاس سا تَ خاهش داؽتَ تاؽیذ کَ پیؾگیشی ُویؾَ اص دسهاى هِوتش اعت. داؽتي یک سّتیي پْ

پیؾگیشی تَ دسهاى خْؽِای صیش پْعتی تغیاس کوک خْاُذ کشد. خقْفا اگش پْعتی زغاط ّ چشب ّ هغتؼذ خْػ 

 .داسیذ سّتیي پْعتی تشای ؽوا تغیاس ّاخة خْاُذ تْد

پْعت ُای چشب ُوْاسٍ دس خطش تشّص خْػ ُغتٌذ تَ ُویي خاهش داؽتي سّتیي سّصاًَ تشای پْعت چشب دس 

 .ایي اتفاق تاثیش تالایی داسد پیؾگیشی اص
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 ؽْیٌذٍ فْست

زتوا هی داًیذ کَ آسایؼ ّ رسات آى تَ تٌِایی تا اعتفادٍ اص ؽْیٌذٍ ُا اص تیي ًوی سًّذ ّ هوکي اعت تا ًفْر دس هٌافز ّ 

هاًذى تَ هذت هْلاًی تاػث خْػ صیش پْعتی ؽًْذ. پظ زتوا آسایؼ خْد سا دس اًتِای سّص ّ پیؼ اص ؽغتؾْ، تا 

عت ُای آکٌَ ایی ّ فْم ؽغتؾْی فْست پاک )پْ فْست هاًٌذ هیغلاس ّاتش ّ یا پاک کٌٌذٍ ّ ؽْیٌذٍ قْلاتهس

کٌیذ. ؽْیٌذٍ ُای اّیل فشی ّ زاّی هْاد مذ خْػ اص خولَ عالیغیلیک اعیذ ّ دس ػیي زال هلاین تایذ دّ  (هغتؼذ آکٌَ

 .تاس دس سّص ّ تَ فْست هٌظن اعتفادٍ ؽًْذ تا پْعت پاکغاصی ؽذٍ ّ هٌافز، اص چشتی ّ آلْدگی پش ًؾًْذ

 

 آتشعاى مذ خْػ

اعتفادٍ اص آتشعاى ُای هلاین ّ فالذ چشتی دس ُیذساتَ ًگَ داؽتي پْعت، کوک تَ علاهت آى ّ خلْگیشی اص ایداد 

خْػ تغیاس هْثش اعت ّ تایذ تَ فْست سّصاًَ سّی پْعت تویض اعتفادٍ ؽْد.خؾکی پْعت تؼذ یا دس زیي دسهاى 

ای ُای فشهْلاعیْى ًْیي، هسقْل ّیژٍدًیا ّ تکٌیکُای سّص گیشی اص هْاد هْثشٍ آکٌَ هؼضلی تضسگ اعت. تا تِشٍ

ُای اپیذسم ّ دسم پْعت، هشاّت ّ ؽاداتی سا تشای  سا هشازی کشدین.کَ تا سهْتت سعاًی ُْؽوٌذ تَ ػوك لایَ

آّسد. تا تْخَ تَ ایٌکَ تغیاسی اص هسقْلات سهْتت سعاى، تاػث چشتی پْعت ّ افضایؼ تشّص پْعت تَ اسهغاى هی 

ؽًْذ، ّیژگی هٌسقش تَ فشد کشم سهْتت سعاى ژًْ تایْتیک، سهْتت سعاًی تَ پْعت تذّى ایداد چشتی ّ  آکٌَ هی

ثات تَ دلیل داؽتي تشکی کشم سهْتت سعاى ژًْ تایْتیک اعت. ػلاٍّ تش ایي، (Oil-free) یا هغذّد کشدى هٌافز پْعت

 .آیذ کٌتشل کٌٌذٍ آکٌَ، هسقْل هٌاعثی تشای پْعت افشاد زغاط ّ هغتؼذ تَ آکٌَ تَ ؽواس هی

 

 هسقْلات دسهاًی مذ خْػ

تؼنی هسقْلات دس فشم هسلْل تخققی تشای دسهاى ّ اص تیي تشدى خْػ تْلیذ ؽذٍ اًذ تا کاسایی تِتشی داؽتَ 

دٍ کشد تا تاؽٌذ ّ اعتفادٍ اص اًِا ًیض اعاًتش تاؽذ. هسلْل سا هی تْاًٌذ سّی پْعت تویض ّ تٌِا ًازیَ هثتلا تَ خْػ اعتفا

خافیت مذ خْػ ّ آکٌَ   سًّذ دسهاى ّ اص تیي تشدى خْػ سا تغشیغ کٌذ. تَ هْس هثال هسلْل آًتی آکٌَ ژًْتایْتیک

هسلْل مذ آکٌَ  .داؽتَ ّ اعتفادٍ اص هسقْلات ایي لایي هٌاعة افشادی اعت کَ پْعت چشب ّ هغتؼذ خْػ داسًذ

 .یکی اص پشهقشف تشیي هسلْلِای دسهاى خْػ هیثاؽذ ژًْتایْتیک

 :ًسٍْ هقشف

ُا ّ ُوچٌیي پْعت هسل مایؼات آکٌَ سا تویض کٌیذ. هسلْل سا تش سّی ًْازی داسای آکٌَ اعپشی کٌیذ. اتتذا دعت

 .تاس اص هسلْل مذ آکٌَ اعتفادٍ ًواییذ ۲سّصی 

فشّؽگاٍ آًلایي آسایؾی ّ  توام هسقْلات هشلة اص پْعت تشای خلْگیشی ّ دسهاى خْؽِای صیشپْعتی سا هیتْاًیذ اص

 تا تنویي افالت کالا ّ پاییٌتشیي لیوت تِیَ کٌیذ تِذاؽتی زٌاسا

 تْفیَ ُای هشالثتی ّ ساٍ ُای خلْگیشی اص تشّص خْػ صیش پْعتی

سد ّ دس ًِایت ایداد اعکاسُای اص فؾاس دادى یا تشکاًذى ایي خْػ ُا تپشُیضیذ صیشا تاػث التِاب تیؾتش، لشهضی، د •

 .دائوی هی ؽًْذ

 .پْعت فْست خْد سا دّ تاس دس سّص تؾْییذ ّ پظ اص ّسصػ یا دس سّصُای گشم زتوا دّػ تگیشیذ •

 .اص هسقْلات هشالثت پْعتی مذ زغاعیت ّ فالذ الکل اعتفادٍ کٌیذ •

 .ٍ کٌیذتَ فْست سّصاًَ اص مذ آفتاب چَ دس خاًَ چَ تیشّى اص خاًَ اعتفاد •

 .پْعت ُای داسای خْػ ُای فؼال ّ هلتِة تشای ؽغتي ّ تویض کشدى پْعت فْستؾاى اص اعکشاب اعتفادٍ ًکٌٌذ •

 .تشای دسهاى خْػ ُای کیغتی ؽذیذ تَ فْست داسّیی یا تضسیك زتوا تَ یک هتخقـ پْعت هؼتثش هشاخؼَ ًواییذ •

 .هشتة سّتالؾتی خْد سا تؼْیل ًواییذ •
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