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چهره  برخيزدبا  خواب  از  شاداب  آغاز    .اي  شادي  با  را  خود  روز  هر  است  بهتر 

و   بزنيد  لبخند  به همسر خود  بيدار شدن  از  است كه پس  آن  راه ساده  كنيد. يك 

چه قدر  "جمله خوش آيندي بر زبان بياوريد،حتّي اگر اغراق آميز باشد، مثلاً بگوييد:  

يا كنار پنجره اتاق برويد، بيرون را تماشا كنيد و با عبارت    "امروز خوش قيافه شدي

 14ه دهيد.به همسرتان روحيّ  "عجب روز قشنگي است"

بر    خواب  از  که  صبح  روز  منظر  دخيزیمیهر  به  کردن  نگاه           یک   ۀبا 

و   [بينیخوش  ،روز خود را با نشاط اشی زیبا و یا نام هاي خداوند،  تابلوي نقّ
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 15.دآغاز کني   ]انرژي

کني  ميوه شروع  یک  با   را  خود  ما  د صبح  براي  خيلی  ها،  سبزي  و  ها  ميوه   !

ما  ش  ]و زیبایی[  نشاط،،شادابی خوب هستند. آن ها می توانند ضامن سلامتی

باشند. هر روز صبح را با یک نوع ميوه مانند موز، سيب، پرتقال،نارنگی، هلو، 

 16یا گلابی آغاز کنيم. 

یک ليوان آب پرتقال تازه یا آب ميوه هاي طبيعی حاوي  نوشيدن  روز خود را با 

، براي اين كه وقتي بدن تحت  دروز آب زياد بنوشي  هو در بقيّد شروع کني  Cویتامين 

بيشتري احتياج دارد. يك ليوان آب    Cاست بدن شما ويتامين  )فشار روحي (استرس

 4.، نياز اضافي شما را تأمين مي كندو طبيعي  ميوه تازه

از درون سالم باشد، به طور    پوست خود را از داخل سالم کنيد! اگر پوست شما 

طبيعيخُ درخشش  داشت   ،ودكار  خواهيد  خود  صورت  تغذیه   .روي  از  ترکيبی 

نقش   پوست،  از  مرتب،مراقبت  و  منظم  ورزش  کافی،  خواب  خوب، 

چند نکته و ترفند در كنار اين   .مهمی در تعيين سلامت پوست شما دارد

آن را داريد، هر  .موارد اوليه، شما را بدون زحمت زيبا مي كند همچنين، اگر قبلاً 

كنيد درمان  را  آكنه  مانند  پوستي  شرط  پيش  توانيد   .گونه  مي  نياز  صورت  در 
 1كنيد. يا با پزشك خود مشورت  ،داروهاي خانگي را امتحان كنيد

مُ کننده  پاک  یک  و  ولرم  آب  با  را  خود  صورت  عصر  و  بشویيدصبح    . لایم 
 19خشك كنيد.  ،و با يك حوله نرم با آب ولرم بشوييد را صورت خود 
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اگر پوست حساس يا مستعد   .از پاک کننده هاي تُند حاوي الکل خودداري کنيد  
 19استفاده كنيد. ،زاجوش آكنه داريد، از محصولات بدون عطر و غير  

مراقبت از پوست  روش  ایجاد یک    ،تميز کردن، مرطوب کردن، لایه برداري

بسيار مهم است پوست  براي حفظ سلامت  موثر  و  از   .ثابت  جلوگيري  براي 
خودداري  ،هرگونه واكنش ناخواسته، از تعويض مکرر محصولات مراقبت از پوست  

 3. كنيد

 19. بشویيد وقت اسرع در را خود صورت کردن، عرق یا ورزش از سپَ
خ  یک  با  را  خود  هاي  کننده  دندان  سفيد  دندان  بزني ،  مير  روشن   .دمسواک 

لبخند است  ،كردن  طبيعي  زيبايي  افزايش  براي  آسان  راه  سفيد   .يك  محصولات 
خمير دندان سفيد كننده شروع    بنابراين با يك  ؛كننده دندان هاي زيادي وجود دارد

شما هميشه مي توانيد براي يك     .مي كند  ركنيد و ببينيد كه چگونه براي شما كا 
مراجعه   خود  دندانپزشك  به  چشمگيرتر  نتايج  براي  كننده  سفيد  اي  حرفه  درمان 

 19كنيد.

از  پس  شدن  بلافاصله  ها   سفيد  و    نوشيدن  از  دندان  نوشابه  چاي،  قهوه، 

کنيد اجتناب  فرنگی(  و گوجه  فرنگی  پرتقال، توت  )مانند  اسيدي      .غذاهاي 
 19ه دار كنند.ها مي توانند دندان هاي شما را لکّ آن

دندان  سفيدکننده  اگر  محصولات  از  استفاده  از  قبل  دارید،  حساسی  هاي 

توانند به شما بگويند كه كدام  ها ميآن .خانگی با دندانپزشک خود صحبت کنيد 
   19كنند.كنند و پيشنهادهاي ديگري ارائه ميمحصولات براي شما بهتر كار مي 

كند  لبخند زدن، به شما كمك مي . لبخند بزنيد و حالت بدن را خوب حفظ کنيد
دهد مي علاوه، مطالعات نشان  به  .تر به نظر برسيدكه با ديگران دوستانه و نزديك 

باهوش كه مي  اعتمادتر و  قابل  را  تر نشان دهد! وضعيت مناسب ، صاف  تواند شما 
ها  سلامت  نگه داشتن ستون فقرات، بالا نگه داشتن چانه و عقب نگه داشتن شانه 
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شود ديگران نيز شما را  بخشد و باعث مي كلي و اعتماد به نفس شما را بهبود مي 
 19تر بدانند.جذّاب 

این کار پوست را سالم نگه می دارد و به  .را دو بار در روز بشویيدصورت خود 

براي داشتن پوستی طبيعی   .جلوگيري ازبسته شدن منافذ و آکنه کمک می کند

و درخشان، مهم است که هر روز کثيفی، عَرق و پوست مُرده را از سطح پوست  

 19. پاک کنيد

خورشيد بر روي    بدن در پاسخ به عمل نورویتامين نور آفتاب را از قلم نيندازید!  

رژيم غذايي بيشتر    در  Dمعمولا مقدار كافي ويتامين    مي سازد.  Dويتامين    ،پوست
مدت   به  ويژه  به  آفتاب،  برابر  در  گرفتن  قرار  به  نيازي  هيچ  و  است  موجود  افراد 

 7وجود ندارد. Dطولاني براي تامين ويتامين  

غذایی   ویتامين  منابع  شامل  از:  Dکه  عبارتند  ماهي،  هستند             روغن 
بَ ،شير،  آزاد  سالمون  جُ ماهي  قارچ،  لغور  جگر،  روغن  شيرين،  زميني  سيب  و، 

لوبيا،عدس،نخود،لَپه،ماش([حبوبات منبع  ])انواع  خورشيد  نور  و  مرغ  تخم  ،زرده 
ويتامين   براي  بع   6است.    Dطبيعي  كه  داشت  توجه  مانند  بايد  ازداروها  ضي 

داروهاي    رول)چربي خون(،كُورتيزون و بعضي از،داروهاي كاهش كلست باربيتورات ها

 8را در بدن متوقف مي كنند.   Dكاهش  ضد تشنج، سوخت و ساز ويتامين  

داشته    عالی  لبخندي  دندان،  و  دهان  بهداشت  رعایت  و  آینه  در  تمرین  با 

 19.باشيد

براي بهبود وضعيت بدن، به دراز کردن ستون فقرات خود در هنگام ایستادن   

را   و در هنگام نشستن شانه هاي خود  کنيد  را روي فکر  پاهاي خود  و  آرام 

 19.زمين قرار دهيد
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روزانه صورت خود را با استفاده از یک پاک کننده ملایم تميز کنيد تا گرد و غبار  

روند پيري را   و آلاینده هایی که می توانند به پوست شما آسيب برسانند و

 3. تسریع کنند، از بين ببرید

رده  برداري کنيد تا سلول هاي مُبار صورت خود را لایه    حداقل هفته اي یک

  .پوست از بين برود و چهره اي درخشان ظاهر شود

باشد، شما  پوست  نوع  مناسب  که  کنيد  انتخاب  را  اي  کننده  مانند    مرطوب 
اسيد هيالورونيك      رم هاي حاويسُن هاي صورت براي پوست هاي خشك ياروغ

 3 .براي پوست هاي مستعد آكنه يا چرب

 3.  دهان و دندان را رعایت کنيدبا دو بار مسواک زدن در روز، بهداشت  

نمُ  را  خود  کنيدََوهاي  از   !وازش  تا  كنيد  تميز  را  خود  موهاي  مرتب  طور  به 

 3.جلوگيري كنيد،وش مشکلات پوستي مختلف مانند جُ

از خود و نگاه   ن اشناخت ت لباس شما به طور قابل توجهي بر   .وب لباس بپوشيدخُ

لباس ها و كفش هاي راحت و مناسب مناسبت را   .ديگران به شما تأثير مي گذارد
تکميل را  طبيعي شما  رنگ  كه  كنيد  كند  انتخاب  لباس 3مي  سراغ  به  و  هميشه  ها 

مناسب  كفش  خاص  موقعيت  يك  براي  و  هستيد  راحت  آن  در  كه  برويد  هايي 

كنيد   .هستند انتخاب  را  هايي  كنندكه  رنگ  تحسين  را  شما  طبيعي  لايه   .رنگ 

 1 .مرسوم است و در عين حال جذاب و زيبا به نظر مي رسد، بندي لباس ها 

به   دستيابی  در  مهمی  نقش  متعادل  غذایی  رژیم  یک  تغذیه  براي  خوردن 

دارد سالم  موي  و  براي   .پوست  كافي  ويتامين  و  پروتئين  و  مصرف  نگهداري 

 3. ترميم پوست ضروري است
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بخند خود مُراقبت کنيد! لبخند خيره کننده، یکی از ویژگی هاي مهم زیبایی از لَ

مراقبت صحيح از لب ها، از طریق لایه برداري منظم و مرطوب  .صورت است

 3.کردن لب ها، کليدي است

امگا   از  غنی  از    3غذاهاي  سرشار  هاي  ميوه  و  گردو  مانند  مانند  ویتامين 

سبز رنگ مانند اسفناج، بروکلی و هاي    پرتقال، سيب زمينی شيرین و سبزي

اين ميوه ها و سبزي ها،  حاوي   .غيره را در برنامه غذایی روزانه خود بگنجانيد
تغيير از رژيم   .غذي پوست هستند كه پوست شما را درخشان و زيبا مي كندمُ  مواد  

پُ كربوهيدراتغذايي  رژيم كم  به  كربوهيدرات  است    ،ر  مفيد  پوست شما  براي  نيز 
 2.،زيرا به كاهش التهاب در پوست كمك مي كند و آن را سالم تر مي كند 

بخورید سالمون    .ماهی  ماهي  ويژه  به  ها  امگا ،ماهي  چرپ  اسيد  از  ،  3سرشار 

از مواداصلي لازم براي تغذيه    ،هرسه اين مواد  .و آهن است  B12پروتئين، ويتامين  

امگا چرب  اسيد  هستند.  موها  ضروري    3پيازچه  و  مفيد  سر  پوست  سلامت  براي 

 9است و كمبود آن موجب خشکي پوست سر و ريزش مو   مي شود. 

آب نه تنها براي سلامتي، بلکه براي    آب کافی بنوشيد. روزانه  به اندازه کافی  

نوشيدن آب كافي به شما كمك مي كند   .پوست شما نيز فوايد شگفت انگيزي دارد
و شاداب نگه  آب دار  تا سموم را از سيستم خود خارج كنيد و پوست خود را از درون  

 2 .پوست شما را شفاف مي كند و آن را درخشان مي كند. داريد

منبع  سالمی د. نوشيدن آب به درمان آکنه و سایر مشکلات پوستی کمک می کن

بدن حفظ می کند که به نوبه خود به درخشندگی پوست شما از اکسيژن را در 

همچنين خطر پيري زودرس، خطوط ریز، چين و چروک و پفُ را   .کمک می کند

 2.کاهش می دهد
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شُستن بيش از اندازه موهاي شما ،   .بار بشویيد  روز یک  3-2موهاي خود را هر   
كند و شکننده مي  را خشك  آن  و  برد  بين مي  از  را  بر     .رطوبت  را  موهاي خود 

  3-2براي اكثر مردم، اين  كار هر   .اساس دفعات چرب يا كثيف شدن آن بشوييد

است خود   .روز  موهاي  روي  آرامي  به  را  چهارم  يك  اندازه  به  شامپو  قاشق  يك 
تمركز كنيد؛ سپس آن را با  ماساژ دهيد و عمدتاً روي پوست سر و ريشه هاي خود  

 19آب گرم كاملاً بشوييد. 

به  .مطمئن شوید که از شامپوي مناسب براي نوع موي خود استفاده می کنيد
عنوان مثال، اگر موهاي خشکي داريد، از شامپوي مرطوب كننده استفاده كنيد كه  

فرموله شده است يا آسيب ديده  و  .براي موهاي خشك  پوست    اگر موهاي صاف 
از شامپوي خشك  سرتان چرب است، ممکن است بخواهيد هر روز شامپو بزنيد يا  

براي موهاي خشك، بافت   .براي جذب روغن اضافي در بين شستشو استفاده كنيد

مُ بزنيددار،  نياز شامپو  در صورت  يا ضخيم،  در   .جعد  بار  دو  يا  تواند يك  اين مي 

 19.هفته باشد

آب  موهاي شما را سالم،    ، نرم كننده   .بعد از شستن ، موها را حالت دهی کنيد 

نرم كننده را روي موهاي خود از قسمت مياني تا انتها   .و براق نگه مي داردرساني  
اگر موهاي صاف يا نازكي داريد، نرم كننده را   .ماساژ دهيد و از ريشه ها دوري كنيد

دقيقه صبر كنيد، سپس  . 3-2 تان سنگين نشود  فقط به انتهاي آن بزنيد تا موهاي
 19.، آبکشي كنيدموهاي خود را با آب ولرم

اگر به    به عنوان مثال، بهترین حالت دهنده را براي نوع موي خود انتخاب کنيد.

شده   تازگی موهاي خود را رنگ کرده اید، از نرم کننده براي موهاي رنگ 

     موهاي   یک یا دو بار در هفته از ماسک مو استفاده کنيد تا  .استفاده کنيد

 19خود را آب رسانی و تقویت کنيد.
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کنيد اَ را مرتب  تان  ترابروهاي ضَ  .بروهاي  و    ،خيم  تر  نازک طبيعي  ابروهاي  از 
 19. جوان تر به نظر مي رسند

آب نه تنها براي سلامتي، بلکه براي    آب کافی بنوشيد. روزانه  به اندازه کافی  

نوشيدن آب كافي به شما كمك مي كند   .پوست شما نيز فوايد شگفت انگيزي دارد
و شاداب نگه  آب دار  تا سموم را از سيستم خود خارج كنيد و پوست خود را از درون  

 2 .پوست شما را شفاف مي كند و آن را درخشان مي كند. داريد

آکننوشيدن   درمان  به  کنآب  می  کمک  پوستی  مشکلات  سایر  و  د.           ه 

به درخشندگي      منبع نوبه خود  به  بدن حفظ مي كند كه  را در  اكسيژن  از  سالمي 

كند مي  كمك  شما  و   .پوست  چين  ريز،  خطوط  زودرس،  پيري  خطر  همچنين 
 2.ف را كاهش مي دهدچروک و پُ 

ليوان آب بنوشيد تا خاصيت ارتجاعی پوست تان   10تا  8شما باید هر روز 

 2.یک بطري همراه خود داشته باشيدبراي جلوگيري از کم آبی . بهبود یابد

      همچنين می توانيد چاي سبز، آب ميوه و غيره مصرف کنيد تا ميزان آب 

 2را افزایش دهيد. خود

تازه و مصرف آب کافی را در رژیم غذایی خود بگنجانيد    ميوه ها، سبزي هاي

براي سلامت روده و   .و سم زدایی هاي طبيعی مانند چاي سبز را امتحان کنيد

 3.استفاده كنيد ])مانند ماست،شير([بعد از غذا از پروبيوتيك ها  ،پوست درخشان

آجيل بخوریر اندازه کافی  به  پُ  .د وزانه  براي  از مواد غذايي  و  اين دسته  ر شدن 

مواد   اين  است.  لازم  مو  سلني درخشندگي  از  سرشار  سلامت ،  براي  كه  است  وم 

ك )نوعي اسيد چرب امگا  ، حاوي اسيد آلفالينولنيپوست سر مفيد است. مغز گردو  

را  3 مو  حالت  كه  است  مواد افزايش  (  اين  همچنين  بخشد.  مواد    ،مي  از  سرشار 

 9معدني روي است. بادام ، گردو و پسته منابع سرشار روي هستند.
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براي حفظ پوست سالم و جلوگيري از  ،  خواب كافي    !به سمت زیبایی  ،خوابيدن
ساعت خواب راحت را هدف قرار دهيد، از    8تا  6.سياهي دور چشم بسيار مهم است

 3.برسانيدروبالشي ساتن استفاده كنيد تا خشکي پوست و مو را به حداقل  

باعث مي شود كه شما خسته به نظر برسيد و    ،كم خوابي  !به خواب زیبایی بروید
گشاد شدن عروق خوني    باعث  ،زيرا كمبود خواب ،سياهي دور چشم شما ايجاد شود

 .استرس را كاهش مي دهد و پوست بهتري به شما مي دهد  ، خواب كافي .مي شود

 2. خلاص شويد  ،لقه هاي سياهآن حَ رهمچنين به شما كمك مي كند تا از شَ

داشتن حداقل هشت ساعت خواب بدون وقفه، براي حفظ سلامت پوست بسيار  

همچنين می توانيد یک ماسک خواب بخرید که تمام چراغ ها را   .مهم است

 2مَسدود می کند تا خواب بهتر و بدون وقفه داشته باشيد.

کنيد محدود  را  حرارتی  سبک  ابزارهاي  از  آن .استفاده  از  استفاده   وقتي      ها 

اسپري محافظ حرارت از  و  را كم كنيد  ابزارهاي   .استفاده كنيد  ،مي كنيد، حرارت 
مي توانند باعث آسيب،    توهاي فركنندهتوهاي تخت و اُ سبك حرارتي مانند سشوار، اُ 

 19. شوند مو  و تيرگيريشه 

 تان در هوا خشک شود.  سعی کنيد تا جایی که می توانيد اجازه دهيد موهاي

وار خشك كنيد، از كمترين درجه حرارت استفاده كنيد و  شُاگر مجبوريد آن را با سِ
 شود.خشك كن خود را با يك پخش كننده قرار دهيد تا گرما به طور مساوي توزيع  

 19.سعي كنيد هفته اي يکبار يا كمتر از ابزارهاي سبك حرارتي استفاده كنيد

موهاي خود فر کردن  یا  از صاف کردن  اسپري محافظ حرارت   ،قبل  از یک 

  19.استفاده کنيد 

رس شانه کنيد، اجازه  تان را با بُ  اگر موهاي صافی دارید، قبل از اینکه موهاي

ان را زماني  ت  جعد داريد، موهايُُاگر موهاي م  .در هوا خشک شونددهيد کمی  

 19.رس بزنيد تا شکستگي به حداقل برسدكه خيس هستند بُ 
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طبيعی   زیباییر تحرک باشيد.ورزش منظم براي داشتن بدنی سالم و ال و پُعّفَ

 3 می گيرد. عریق صورت درصد از دفع بدن از طریق تَ 20حدود 

براي تقويت گردش     .داشتن پوستی سالم ضروري استورزش روزانه براي  
سُ بردن  بين  از  و  هورموني  تعادل  حفظ  در خون،  پوست  نتيجه سلامت  در  و  موم 

 3.دقيقه در دويدن يا ورزش هاي باشگاهي شركت كنيد 30حداقل   ،درازمدت

اثر     و  م   ]و زيبايي  [كشيدن سيگار بر روي سلامت  سيگارتان را خاموش کنيد!
ان رشد داشته باشند ، سيگار نکشيد. سيگار  گذارد. چنانچه مي خواهيم موهاي تمي  

باعث مي شود كه مويرگ ها مقداري كمتري خون را به سمت فوليکول    ،كشيدن
ي براي رويش موها  ار كم خون به معناي كاهش مواد مغذحمل كند.مقد  ،هاي مو

  6است .

را در بدن شما   Cميلی گرم ویتامين    100الی    25کشيدن هر سيگار حدود  

زيان آور سيگار، با اطمينان به معتادان آن،  با توجه به آسيب هاي    تباه می سازد.
آنتي اكسيدان ها    به خصوص   ،مکمل هاي غذايي  خاطر نشان مي شود كه به تمام 

   9و سلنيوم نياز دارند.  E,C,Aويتامين   مانند 

جُ  بردن  کار  به  پختن  از  در  شيرین  هاوش  کني  ،سبزي  تا دخودداري   ،     

 10آن حفظ شود. B1و ويتامين   Cويتامين 

زماني را براي پرداختن به درون خود اختصاص دهيد،    .استرس را دور نگه دارید

شما چهره  شما  ،زيرا  ذهني  وضعيت  دهنده  و   .ستا  نشان  استرس  مديريت  براي 

   3. كنيدتنفسي را تمرين  ثبت، زندگي آگاهانه، تمرين هايمُ حفظ هالۀ

روزانه صورت خود را با استفاده از یک پاک کننده مُلایم صورت تميز کنيد تا از  

شَر گرد و غبار و آلاینده هایی که می توانند باعث آسيب پوست شده و پيري  

 1پوست را تسریع کنند، خلاص شوید.
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خ صورت  به  را  خود  بدن  هفته  در  بار  بَُُچند  بزنيدشک  زدن  بُ . رس  رس 
 .مي دهد    پوست شما را لايه برداري مي كند و گردش خون را افزايش  ،  خشك

 19!مي كند    همچنين سيستم عصبي شما را تحريك مي كند و احساس نشاط

تا   کنيد  استفاده  بلند،  دسته  با  سفت  موهاي  با  طبيعی  خشک  بُرس  یک  از 

از م بُرس   . بتوانيد به پشت خود برسيد چ پا شروع كنيد و با   ضربه  ُُزدن را 

از حركات آرام و دايره اي روي   .طولاني و مايع به سمت بالا حركت كنيد  هاي  

استفاده كنيد   ، مرده پوستسپس زير دوش برويد تا سلول هاي ُ .تنه و پشت خود 
مَشُ و  شود  بماليد.فسته  كننده  بايد  رطوب  برويد   2تا    1قط  ناحيه  همان  روي    . بار 

 19 .مي تواند پوست شما را تحريك كند ،زياده روي در آن

رس را خشک کنيد و با عادت کردن پوست به براي شروع یک بار در هفته بُ 

 19.تدریج به چند بار در هفته افزایش دهيد

است،  شده  عفونی  یا  حساس  سوخته،  شکسته،  که  پوستی  روي  هرگز 

نکنيدَُب را خشک  مُ .رس  يا  تحريك  شما  پوست  شد،  اگر  زدن  لتهب  مسواک 

كنيد  متوقف  را  مانند  .خشك  نواحي حساس  اطراف  در  فشار ملايم  و    از  ها  سينه 

 19. ردن خود استفاده كنيدگَ

خودداري کنيد، زیرا پوست نسبت به سایر قسمت  ،ورت صُ  زدن خشکِ از بُرس

 19.هاي بدن حساس تر است

آغوش   در  نفس  به  اعتماد  با  را  خود  هاي  عيب  و  زيرا بگيریدزیبایی   ،     
 3!زيبايي واقعي از درون مي آيد

شده آزمایش  رژیم  یک  ایجاد  برداري،  لایه  کردن،  مرطوب  کردن،   و   تميز 

 .مراقبت از پوست بسيار مهم است که باید به طور منظم آن را دنبال کنيد 

نامطلوب،ازبرا هاي  واكنش  از  جلوگيري  مُي  از  تعويض  مراقبت  کررمحصولات 

 1 .خودداري كنيدپوست 
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انتخاب کنيد که مناسب پوست شما باشد اگر پوست   . مرطوب کننده اي را 
مي  داريد  روغن خشکي  از  مرطوب توانيد  يا  صورت  كرم  كننده هاي  بر  مبتني  هاي 

 1.غليظ استفاده كنيد

بالا  SPF از یک ضد آفتاب با  ،فراموش نکنيد که قبل از بيرون رفتن از خانه 

 1وري به پوست خود جلوگيري کنيد.تا از آسيب نُاستفاده کنيد  

مُ پُماساژ  و  ،  وست صورت  لایم  آن را سفت  و  داده  افزایش  را  جریان خون 

 1.انعطاف پذیر می کند 

   1آراسته نگه دارید . خود را  

از بين بردن موهاي زائد  .ت بدهيدبه پاک سازي موهاي زائد صورت تان اهميّ 
بين    ،صورت از  با  تواند  را شاداب تر نشان مي دهد، بلکه مي  نه تنها صورت شما 

 1. بردن اثرات برنزه شدن از روي پوست، چهره شما را روشن تر كند

  "کاملا يابرو شما می توانيد به دنبال یکت بدهيد.اهميّ،به زیبایی ابروها ي تان

تان خيلی نازک   ابروهاياگر   .رنگ باشيد ریا یک ابروي بزرگ و پُ ،کوتاه شده

نا براي اضافه کردن کننده طبيعی مانند حَتوانيد از یک ماده رنگهستند، می

 1 .تان استفاده کنيد  به ابروهاي ،اندام

کِ از  پُ  ،رم زیر چشمهر شب       .ف چشم استفاده کنيدبراي درمان سياهی و 
براي درمان    ،خنكمي توانيد از داروهاي خانگي مانند چاي كيسه اي شما  همچنين  

 1.اين مشکلات استفاده كنيد

 1.از رعایت بهداشت دهان و دندان اطمينان حاصل کنيد 

اين نه يد.تميز کن  ، زمانی منظم  اصله هايئن شوید که موهاي خود را در فمطم
مشکلات   از  بسياري  از  را  شما  تواند  مي  بلکه  است،  عالي  شما  موهاي  براي  تنها 

 1 .نجات دهد  ،وشمختلف جُ پوستي مانند انواع 
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کنيد مرطوب  را  خود  پوست  منظم  طور  براي  .به  كردن  بودن    پُر  مرطوب  آب 

مناسب پوست شما  .بسيار مهم است   ،شما از يك مرطوب كننده خوب كه    روزانه 
 2.پوست شما را نرم و لطيف نگه مي دارد؛ ست استفاده كنيدا

چاي سبز علاوه بر نوشيدني براي كاهش وزن، سرشار از آنتي    .چاي سبز بنوشيد

مفيد است پوست  براي  و  است  زدايي آن .اكسيدان  بدن    ،خواص سم  از  را  سموم 
شما دفع مي كند، سلامت روده را بهبود مي بخشد و مشکلات پوستي را كاهش  

بايد حداقل روزانه دو فنجان چاي سبز    ،براي داشتن پوستي شفاف و زيبا .مي دهد
 2 .بنوشيد

             براي داشتن پوستی زیبا .بند باشيد پاي ،مراقبت از پوستروش به یک 

               روزانه و شبانهروش درخشان مانند افراد مشهور بدون آرایش، یک و 

 2.کننده منظم داشته باشيدسازي، تونينگ و مرطوب پاک

مطمئن شوید که محصول فاقد  قبل از خرید هر محصول مراقبت از پوست،  

خَ و غيره مي     .شن استمواد شيميایی  مانند قهوه، عسل  از موادي  استفاده  با 

 2.درست كنيد ،خود را در خانهلايه برداري طبيعي توانيد 

لَمُ باشيدراقب  خود  هاي  و    .ب  برداري  لايه  را  خود  هاي  لب  روزانه  بايد  شما 

لب استفاده كنيد تا صورتي    طبيعي  هايماسك توانيد از  همچنين مي .مرطوب كنيد

 2.سالم به نظر برسند

خطوط ريز را كاهش مي    ،يك ماساژ منظم صورت  .صورت خود را ماساژ دهيد

   .دهد، پوست شما را سفت مي كند و به طور طبيعي آن را درخشان و زيبا مي كند
سازي تمام سلول هاي پوست، درخشندگي را به صورت شما    با جوان  ،ماساژ صورت

 2.توانيد به ماساژ صورت اعتماد كنيدمي براي زيبايي پوست . مي بخشد

موهاي سالم و شاداب ، باعث مي شود حتي بدون    از موهاي خود غافل نشوید.
يك شامپو و نرم كننده ملايم بدون مواد شيميايي   .آرايش هم زيبا به نظر برسيد
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براي موهاي خود كنيد  ،خوب  را حداقل  .پيدا  در هفته شامپو    موهاي خود  بار  سه 
 2 .بزنيد 

رم کننده استفاده کنيد ،زیرا موهاي شما را نرم  هميشه بعد از شامپو کردن، از نَ

 2.می کند

خودداري   کننده  صاف  و  فر  اتوي  سشوار،  مانند  حرارتی  وسایل  از  استفاده 

 2.مي شود ها   زيرا به موهاي شما آسيب مي رساند و باعث خشکي آن کنيد ،

بار یک  اي  هفته  توانيد  می  دارید،  خشکی  و  دیده  آسيب  موهاي             اگر 

کنيد انتخاب  نيز  را  عميق  کننده  كار، .نرم  اين  حيات   انجام  شما  موهاي         به 
آسيب بيشتر    مي كند تا از ريزش مو و  مُنتقلمو    مي بخشد و رطوبت را در ريشۀ 

 2.جلوگيري كند

مي كند،     اطرافيان را جذب  ،وي خوب، تميز ماندن و بوي خوبحفظ بهداشت و بُ 
 2اب است.و عطر براي همه جذّشادابي زيرا 

موهاي حجيم، سالم و حالت داده شده شما را زيبا مي    وهاي خود را کوتاه کنيد.مُ
كوتاه  ؛  كند موقع  به  را  خود  موهاي  بايد  موها،  داشتن  نگه  تميز  از  جداي  بنابراين 

اين به معناي  ؛  اينجا به معناي كوتاه كردن موهاي تان نيست  ،كوتاه كردن .كنيد
خَ و  شاخه  دو  انتهاي  كردن  استكوتاه  شما  موهاي  را  هميشه   .شن  خود  موهاي 

 2 .رس زده نگه داريدبُ

 2مي كند. لباس هاي مناسب، شما را زيبا  مناسب بخرید.به اندازۀ  لباس هاي 

ن هاي خود را کوتاه کنيد  ناخُ .ن ها و پاهاي خود را تميز نگه داریددست ها، ناخُ

 2 .وهان دهيدها را به شکل مناسب سُ و مرتباً آن

را   زیبا  دهيد.نگرش  كنيد  پرورش  ايجاد  خود  در  زيبا  نگرش  يك  بايد   .شما 

را زيبا مي   لبخند شما  بزنيد، همانطور كه  لبخند  با ديگران  هميشه هنگام صحبت 
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مثبت فکر كنيد ،زيرا هاله اي جذاب به   .كند بدون اينکه چيز خاصي را امتحان كنيد
 2.اطراف شما مي افزايد

شه هاي شاد و آرام بخش سرشار  خود را با اندي  !  دشم خود را مَهار کنيتُوفان خَ
ما را خشمگين كند.كوشش  شچيزهاي كوچك    د. نگذاريد. زود از كوره در نرويدكني 
باشي   ،دربرخوردها  دكني  كرديدآرام  احساس  كه  هنگامي  بر  د .  غلبه  شخشم  پيدا  ما 

باز دَ ش  ،. خشمگين شدندايستي   كرده،از سخن گفتن  آماده  را  عوا و دشمني مي  ما 
 14د!ر كني نفرت را با شادي و آرامش پُخشم و   جايِاز امروز تصميم بگيريد كه  كند. 

طبيعی زیبایی  براي  آب  نوشيدن  با  را  کنيد.  ،خود  رسانی  آبي   آب          كم 
چين و چروک ها را بيشتر نمايان مي كند و بدن شما را از انجام آنچه كه نياز دارد  

يك بطري آب در طول روز همراه خود داشته باشيد و به آرامي آن را    باز مي دارد.
 3بنوشيد تا حداكثر جذب شود. 

گُ باشيد،  وگرد  مراقب  طبيعی  زیبایی  براي  زیبایی  معدنی  ماده  عنوان    .به 
تخم مرغ، سبزي    براي نرم و صاف نگه داشتن مو و پوست ضروري است.  ،گوگرد
روي  غذي گوگرد هستند،  منابع مُ  ،چليپايي مانند كلم بروكلي و كلم و تربچه  هاي

 3زيبايي را افزايش مي دهد.

س ها و  نسرو شده، گوشت هاي چرب، سُاز مصرف غذاهاي کُ دمی تواني تا 

 9 .دس، کالباس و همبرگر( پرهيز نمایيآماده )سوسيفرآورده هاي گوشتی 

نارنجی تيره سرشار از بتاکاروتن می توانند    مواد غذایی،براي زیبایی طبيعی

را   شما  کنند.  پوست  هلو،    گرم  حلوايي،  كدو  شيرين،  زميني  سيب  زمستان  در 
چربي هاي سالم    اين غذاها را با  زردآلو و هويج را به رژيم غذايي خود اضافه كنيد.

 3.را افزايش دهيد  Aمانند روغن زيتون تركيب كنيد تا جذب ويتامين  
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هاي  ویتامين  از  را  سبزي    Bو  Cاگرانتظاردارید  استفاده  حداکثر  تازه  هاي 

   10خيس بخورند. د،ولی نگذاری دها را بشویي  ،آندببری

باعث شده كه  C  ويتامين    حاوي  ،  آب ليموترش  .  دتفاده کنياز آب ليموترش اس

  داده و بر درخشش آن   شکل    به موها  حال    اما در عين  ،  موها ديرتر خشك شوند

    11ها مي افزايد.

آید!  ،شير  می  پوست  طبيعی  زیبایی  کمک  به  که               شير،  اکسيري 
مرطوب كننده طبيعي است كه مي توانيد براي پوست خود استفاده كنيد و     بهترين  

بادام، آلوئه ورا و عسل  به آ اكسير پوست را      را اضافه كنيد و بهترين  ن خواص 

خوري از هر كدام را در يك كاسه    يك قاشق چاي .براي پوست خود داشته باشيد

و كرده  خود  مخلوط  پوست  بستۀ   قبل  .بماليد  به  دهيد  اجازه  آب،  با  شستشو    از 

 3.دقيقه خشك شود 15صورت به مدت 

      ، یا احتمال ابتلا به هر نوع دمصرف می کنيخون  گر داروهاي ضدانعقاد ا

    ود مشورت با پزشک خ  E، قبل ازمصرف ویتامين دمی دهي بيماري خونی را 

 6. د کني

بخوری ويتامين دهویج  منبع  بهترين  باش   A.هويج  پوست  مي  سلامت  براي  كه  د 

   12رمفيداست.سَ

،    .د بادام بخوری زيبايي وبادام  بادام.  آرايشي فراواني داردخواص  از  ،    روغن  يکي 

روغن  سالم  انواع  استترين  زمين  ها  در  زيادي  مصارف  زيبايي    ۀكه  و  آرايشي 

از ويتامين  .دارد از ايجاد    Eبادام به دليل سرشار بودن  خاصيت ضد پيري داشته و 
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ويتامين   كند.  مي  جلوگيري  پوست  چروک  و  جمله    Eچين  از  بادام،  در  موجود 

 13مي شود .استفاده  ويتامين هايي است كه در اكثر لوازم آرايشي مرغوب

گُبا   خيار،  صورت  ليموترشماسک  و  درخشان   ،لاب  پوستی         هميشه 

صورت طبيعي را براي پوستي درخشان به    ،اين بسته سريع و آسانداشته باشيد.

از رژيم زيبايي روزمره خود تهيّ   خواص خنك كنندگي چند    .ه كنيدعنوان بخشي 
به كاهش    ،آن را براي همه انواع پوست ها مفيد مي كند و آب ليمو  ،خيار  منظورۀ

  3.ترشح بيش از حد چربي روي پوست كمك مي كند

تواند  می   طبيعی صورت بستۀ به عنوان یک  ،لاب و ليموماسک صورت خيار، گُ

  آب  خوري چاي   قاشق 1رنده کرده و  َ خيار را!  براي پوست شما معجزه کند

کنيد و     مخلوطخوب    ؛خوري گلاب به آن اضافه کنيد ليمو و یک قاشق چاي

 3.ویيدشُبِ سپس دقيقه صبر کنيد و20 .ماسک صورت را روي صورت تميز بماليد

تيره، سبز  هاي  سبزي  نشوی  ازمصرف  و    .د غافل  بروكلي  چغندر  اسفناج،كلم 

ن  منظور ساختن چربي پوست به آ    است كه بدن بهC و  Aبرگي، سرشار از ويتامين  
 9.مي كند نياز دارد و سلامت مو را تضمين

به سلامت و شادابي پوست و مو كمك مي    ويتامين  دوست شوید !  Eبا ویتامين   

باعث رشد مو و سلامت پوست سر مي  E مطالعات تاييد مي كنند كه ويتامينكند.

 9.شود

ویتامين    غذایی  از:  Eمنابع  خشکبار  عبارتند  گندم،    ،   پسته  بادام،  )[  روغن 

،روغن هاي نباتي، سبزي هاي برگ دار  ]فندق،بادام زميني،بادام هندي،تخمه كدو(
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تخم مرغ، شير، بَلغور،    تيره، حبوبات، مغزها،دانه ها، غلات سبوس دار بلغور ذُرت،  

 9جُو، سويا، سيب زميني شيرين، گندم و مغز گندم، جُودوُ سر، دانه كتان. 

 ! کمتر  شيرینی  با  سالم،  هاي    روز  كننده  قندها،شيرين  حد  از  بيش  ازمصرف 

 ، زيرا مي توانند باعث ادمصنوعي و غذاهاي فرآوري شده خودداري كني 

   پُر انرژي شوید! صبحانه ، براي انرژي بخشيدن به بدن  ]زیبا و[با صبحانه 

    مهم است.یک صبحانه سالم ،به افراد کمک می کند روز خود را سریع تر 

      آن ها می توانند  .شروع نمایند و سطح انرژي طبيعی خود را حفظ کنند

 26لات، تخم مرغ، ميوه ها و سبزي ها را امتحان نمایند. فرنی، غَ

یک صبحانه مقوي غلات )جو ، گندم( به بدن  شما کمک خواهد کرد تا  مواد   

غذایی لازم و به ویژه  ویتامين ها  و مواد  معدنی لازم را  براي شادابی و   

    12.ده  دست آوریسلامتی موهاي تان  ب

در آب قابل حل است،   B3با توجه به اين كه ويتامين  !درا دور نریزی B3ویتامين  
از دست   و  ريخته شود،  دور  غذا  پختن  آب  با  تواند  كه طوري  مي  اين  مگر  برود، 

در اثر حرارت    B3كه تمامي آب مواد جذب شود. خوشبختانه ويتامين    آشپزي كنيد 
 10(399)صو يا نور از بين نمي رود. 

يکي از بهترين منابع  ،  بدون شك تخم مرغ    .د به اندازه کافی تخم مرغ بخوری

ويتامين   و  بيوتين  داراي  مرغ  تخم  همچنين  است.  براي    B12پروتئين  كه  است 
 12 سلامت پوست و مو لازم است.
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بخوری ويتاميندسيب  حاوي  خاصيّهمچنين  است.C .سيب  داراي  ضد    تسيب 
ها لکه   ، چروک  و  چين  شدن   ،كم  زودرس  پوست  و  پيري  جلوگيري    ،  تيرگي 

 11.موو پوست است ورک (ولطافت بيشترجوش)كُبروزاز

در هنگام چيدن و سُوهان زدن ناخن ها نباید گوشه هاي ناخن را از ته چيد،  

بهتر است  زیرا باعث استخوانی شدن انگشت و پيدا شدن چروک می گردد. 

پس از سوهان کشيدن ناخن ها، آنها را براي چند دقيقه درون آب گرم صابون 

                                                                                                                                  20دار ماساژ دهيدتاچربی ناخن ها گرفته شود.

آيا مي دانستيد كه پرتقال مي تواند به كاهش    !، جادوي زیبایی طبيعیآب پرتقال
كلاژن را افزايش  توليد ها    آن  اعتقاد بر اين است كه  كمك كند؟  پوست  اندازه منافذ

 3. داده و پوست را جوان نگه مي دارند

تازه را مخلوط کرده و  به مقدار مساوي آب و آب پرتقال  افراد  از  با      برخی 

بعد آن را   دهند چند دقيقه بماند و  مالند و اجازه میپنبه روي پوست خود می 

پوست را شاداب می کند و منافذ    ،خانگیمایۀ پاک سازي  این   .آبکشی کنند

  گنجاندن آن در وضعي آب پرتقال،جداي از استفاده مُ .کمتر به چشم می آورد  را  
انداختن  برنامۀ   تاخير  به  از  بهتر است، به خصوص وقتي صحبت  غذايي شما حتي 

 3.وند پيري باشدرَ

ناخن و  يکي از عناصر مهم در تشکيل  ، روي  .غذاهاي حاوي روي ،مصرف نمایيد
نقش مهمي در سنتز پروتئين داشته و وجود آن    ،سلامت آن مي باشد. عنصر روي

است بدن ضروري  بافت هاي  رشد و سلامت  بدن؛  در  در  روي  بر  ، بنابراين كمبود 

گذارد مي  تأثير  ها  ناخن  سلامت  و  روي  . رشد  به    ،عنصر  بهتر  جذب  براي  كه 

بهترين منابع حاوي روي    .در مواد غذايي مختلفي وجود دارد  نياز دارد B6 ويتامين 
 20.شامل گوشت قرمز و گوشت سفيد )مرغ و ماهي و ساير پرندگان( مي باشد
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است .این ميوه ضد پيري ،جلوگيري    Cکيوي بخورید.کيوي، حاوي ویتامين 

کننده از چين وچروک است.خوردن یک کيوي در روز،مقدار ویتامين ضروري  

 11روزانه ما را تامين می کند.

،از مهم ترين ويتامين هايي است كه درافزايش   Cويتامين  را در یابيد! C ویتامين 

است.   موثر  وجواني  موردنزيبايي  هاي  ازويتامين  ،يکي  ويتامين  حفظ  اين  براي  ياز 

بافت  سلامت استخوان ها، لثه، بهبود زخم ها وترميم  دندان ها،پوست،مو،ناخن ها، 

 ها است .

مركبات ) پرتقال، نارنگي ، ليمو شيرين، ليمو   عبارتند از:  C ویتامين منابع غذایی  

گريپ فروت( انواع ترب،  آناناس، نارنج، رمالو، جُو دوسر، شنبليله، ترش، فلفل قرمز، خُ

  5كيوي، توت فرنگي،گوجه فرنگي، سيب زميني، سبزي هاي سبز.

حرارت زياد و  موادغذايي با    !ددر موادغذایی نشوی  B12وجب نابودي ویتامين  مُ
جُ همراه  به  قليايي)مثلا  محيطي  در  پخته  يا  شيرين(  از  وش  مقداري  شوند،  مي 

پاستوريزه كردن شير  B12ويتامين   از دست مي دهند.  را  بين    ،خود  از  باعث  نيز 
   6درصد از اين ويتامين پرارزش مي شود.10رفتن حدود 

روزانه از آب هویج طبيعی وتازه  استفاده کنيد که ميزان کلسيم و فسفر بالا دارد  

 20فوق العاده عمل می کند.، و در استحکام بخشيدن به ناخن ها 

واقعی کاره  زیبایی چند  از  !گُلاب،یک  تا  ،  لابگُ استفاده  كند  پوست    كمك مي 

داري   خود نگه  درخشان  هميشه  و  سالم  مُ .د را  سوزش،  تسکين  براي  تعادل  گلاب 
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ف چشم و موارد ديگر فوق  كردن پوست چرب، بازيابي تعادل رطوبت، جلوگيري از پُ

 !اين يك زيبايي چند كاره واقعي است ؛العاده است

نشوی غافل  کرفس  مصرف  ويتامين.كرفس،داز  ضد    كرفس  .  است  C   حاوي 
   11مو و پوست مفيد است. عفوني كننده است و براي ناخن ها،

  مي شود ، باعث بهبودكيفيت پوست شما نفس عميقتَنفس عميق را تمرین کنيد.تَ
پوست كمك مي كند و چهره اي شاداب و    به تنظيم دماي،تنفس عميق  همچنين  .

 21درخشان براي ما به ارمغان مي آورد. 

زماني را براي آرام كردن خود اختصاص    !نيازي به انباشته کردن آرایش نيست 
 21مي درخشيد.   دهيد و چند نفس عميق بعداً هم از درون و هم از بيرون

عاد  در در  تغييراتی  ایجاد  هايکنار  ا   ت  استفاده  خود،  زندگی  ز  سبک 

مناسب   پوست  از  مراقبت  است.   محصولات  استفاده    ضروري  محصولاتي  از 
 21.مواد طبيعي ساخته شده باشدكنيد كه كه مناسب پوست شما باشد واز 

 20وتاه نگه دارید.ناخن هاي دست و پاهاي تان را کُ
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