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و درمان آن

این شماره: فواید روغن جوجوبا

فواید روغن جوجوبا برای پوست و نحوه استفاده از آن

این روغن را بر روی پوست سر یا لب‌هایتان اعمال کنید، راه‌حل خوبی 
خواهد بود. روغن جوجوبا در واقع برکت است، به این معنی که غنی از 
ویتامین‌ها و مواد معدنی مهم، مانند:ویتامین E و B ، روی، مس، سلنیوم، 
کروم و ید می‌باشد و برای انواع پوست مناسب می‌باشد. یک مایع بی 
بو است که از فشردن دانه‌های گیاه جوجوبا بدست می‌آید و جوجوبا یا 

هوهوبا در کالیفرنیا، آریزونا و مکزیک یافت می‌شود.
روغن جوجوبا را می‌توان به تنهایی یا در ترکیب با روغن‌های اساسی 

دیگر نیز استفاده کرد و از مزایای آن بهره برد.
دارد،  که  کنندگی  نرم  و  کنندگی  مرطوب  دلیل خواص  به  ماده  این 
اهمیت زیادی پیدا کرده است. ماندگاری بالا و مقاومت فوق العاده ای 
را در دماهای بالا، در مقایسه با روغن‌های گیاهی دارد و به دلیل تطبیق 
پذیری و تنوع، عضوی جدا نشدنی در ساخت محصولات مراقبت پوستی 
و مو می‌باشد و به هیدراته نگهداشتن آن‌ها کمک بسزایی خواهد کرد.
روغن جوجوبا بسیار شبیه به سبوم )روغنی که به طور طبیعی در پوست 
و مو ترشح می‌شود(، می‌باشد و می‌تواند جایگزین مناسبی برای افرادی 

باشد که با کاهش تولید سبوم مواجه هستند.
همچنین می‌تواند برای از بین بردن سموم اضافی از پوست و ساخت آن 
برای مو بهره برد. این روغن ضد باکتریایی، ضد التهابی و غیر سمی 
است و باعث می‌شود که مزایای بسیار زیادی را به پوست، مو و کل 
جوجوبا  روغن  خواص  درباره  مختصر  ایده  یک  که  حالا  بدهد.  بدن 
در بخش سلامت نمناک دریافتیم، بیایید نگاهی به مزایای مختلف آن 

بیاندازیم.
خواص و فواید روغن جوجوبا

1. مرطوب کننده پوست
روغن جوجوبا می‌تواند پوست شما را لطیف و نرم کند. حاوی مقدار 
زیادی سرامید است که سلول‌های پوست را پوشش می‌دهد و مسئول 
هیدراته نگه داشتن آن‌ها می‌شود. آن‌ها به سرعت جذب پوست می‌شوند 

و هیچ گونه اثری از این روغن روی پوست باقی نمی‌ماند.
روغن جوجوبا یک مانع قدرتمند در برابر رطوبت، آلرژن ها و آلودگی 
و گرد و غبار است. قسمت‌های خشک پوست را مرطوب می‌کند و 

سلامت آن را باز یابی می‌نماید.
همه چیزی که نیاز دارید این است که مقدار کمی از روغن جوجو. با 
را قبل از خواب به صورت و دست‌هایتان بمالید و صبح روز بعد آن 

را بشویید.
2. روغن جوجوبا برای درمان اختلالات پوستی

روغن  می‌برید،  رنج  روزاسه  یا  اگزما  مانند  پوستی  اختلالات  از  اگر 
به عنوان یک درمان  این روغن  باشد  بهترین گزینه  جوجوبا می‌تواند 
طبیعی برای اگزما محسوب می‌شود. روغن جوجوبا دارای خواص ضد 
التهابی است که به کاهش قرمزی ناشی از خشکی پوست و سایر شرایط 

مانند روزاسه کمک می‌کند.
یک تکه پنبه را درون روغن جوجوبا بخیسانید و آن را مستقیماً روی 
منطقه مورد نظر اعمال کنید. این درمان را دوبار در روز برای تسکین 

سریعتر انجام دهید.
3. متعادل کردن روغن تولید شده در پوست

روغن جوجوبا در پوست‌های چرب به خوبی عمل می‌کند. این روغن 
به مرور منافذ باز را میبند و ترشح روغن بیش از حد پوست را متوقف 

می‌کند و آن را متعادل می‌سازد.
است،  شده  گفته  نمناک  سلامت  بخش  در  چنانچه  درمان  این  برای 

صورت خود را تمیز بشویید و بعد با یک پد خشک کنید.
چند قطره از روغن جوجوبا را به تمام صورت و گردن خود بمالید و 
دیگر نیازی به شستشو نمی‌باشد و باعث می‌شود که مواد معدنی بسیار 
زیادی جذب پوستتان شود و به طور طبیعی باعث درخشندگی و سلامت 

پوست می‌شود.
4. روغن جوجوبا برای کاهش چین و چروک و علائم پیری

روغن جوجوبا علاوه بر نرمی و مرطوب کردن پوست در کاهش چین 
و چروک نیز مؤثر است و باعث می‌شود که جوانتر به نظر برسید. غنی 
از ویتامین E می‌باشد که در حذف رادیکال‌های آزاد که موجب پیری 

پوست می‌شوند، تأثیر گذار است.
استفاده مداوم از روغن جوجوبا می‌تواند خطوط و چین و چروک را تا 

25 درصد کاهش دهد.
همچنین اسید لینولئیک و آنتی اکسیدان موجود در روغن جوجوبا به 
شستشو  با  درمان  این  اگر  می‌کند.  پوستی کمک  سلول‌های  بازسازی 
انجام شود، تأثیر گذاری بیشتری  صورت و یک کرم مرطوب کننده 

خواهد داشت.
کاهش چین و چروک پوست 

5. روغن جوجوبا یک درمان مؤثر برای آکنه های قدیمی
همه ما میدانیم که منافذ بسته شده اغلب منجر به جوش یا آکنه می‌شوند. 
که  می‌کنند  ادعا  بهداشتی  کرم‌های  و  آرایشی  لوازم‌های  از  بسیاری 
حاوی چربی‌های حیوانی هستند که آکنه را کاهش می‌دهند. اما مشاهده 

شده که بعضی اوقات این مسائل بدتر هم شده است.
روغن  مانند  طبیعی  محصولات  به  همیشه  است  بهتر  دلیل  همین  به 
جوجوبا اعتماد کنید. این روغن، ضد عفونی کننده و بدون چربی است 

به همین دلیل برای درمان آکنه بسیار مناسب می‌باشد.
باعث می‌شود تا منافذ بسته شده درمان شود و هیچ گونه علامتی از زخم 
باقی نمی‌ماند. به آرامی بخشی از روغن جوجوبا را به مناطق آسیب دیده 

اعمال کنید و صبح روز بعد با آب ولرم شستشو دهید.
6. روغن جوجوبا برای کاهش التهاب پوست

کاهش  به  باکتری‌ها،  کشتن  با  جوجوبا  روغن  باکتری  ضد  خواص 
کاهش  زخم  بهبود  برای  همچنین  می‌کند.  کمک  پوست  التهاب 

عفونت‌های جزئی مانند زخم‌های سرد و زگیل استفاده می‌شود.
آسیب  از  ناشی  اغلب  که  را  دردناک  قرمزی  و  ورم  جوجوبا،  روغن 

هستند کاهش می‌دهد.
7. روغن جوجوبا یک آرایش پاک کن خوب و مناسب

روغن جوجوبا دارای خواص پاک کنندگی خوبی است و می‌تواند یک 
آثار  که  می‌کند  کمک  باشد.  صورت  و  آرایشی  خوب  کننده  پاک 
آرایشی خیلی فوری از بین برود. همه کاری که باید انجام دهید این 
است که یک تکه پنبه را در روغن جوجوبا بخیسانید و به تمام صورت 

و لب‌هایتان بمالید.
همچنین می‌تواند در پاک کردن آرایش چشم مثل ریمل و خط چشم 

نیز استفاده شود.

احتیاط:
از آنجایی که چشم بسیار حساس است اطمینان حاصل کنید که این کار 

را به آرامی انجام می‌دهید.
 روغن جوجوبا

8. می‌تواند به عنوان روغن بدن استفاده شود
بلکه  کرد،  استفاده  صورت  روی  را  جوجوبا  روغن  می‌توان  تنها  نه 
می‌توانید قبل از حمام کردن آن را به سرتاسر بدن خود اعمال کنید. 
این کار باعث می‌شود که بدنتان به اندازه کافی هیدراته بماند. بنابراین 
می‌توانید آن را با خیال راحت به عنوان یک لوسیون بدن حتی بعد از 

حمام نیز استفاده کنید.
به راحتی و به سرعت جذب پوست می‌شود، گردش خون را افزایش 
می‌دهد و پوست شما را درخشان‌تر نمی‌کند. شما همچنین می‌توانید از 
روغن جوجوبا برای ماساژ بدن استفاده کنید. بافت غیر چربی و بوی 

دلپذیر آن به شما احساس خوشایندی می‌دهد.
9. روغن جوجوبا برای بهبود پوست‌های ترک خورده در پاشنه پا

استفاده منظم از روغن جوجوبا در پا باعث صاف شدن آن و جلوگیری 
از ترک می‌شود. برای درمان آن، روغن را اعمال کنید و بعد جوراب 
بپوشید و بعد از یک ساعت بشویید و بعد از آن پای شما صاف و نرم 

خواهد شد.
10. کمک روغن جوجوبا به سالم نگهداشتن ناخن‌های شما

بسیاری از ما ناخن‌های داریم که کوتیکول خشک دارند و همین باعث 
شکنندگی ناخن‌ها می‌شود. این روغن باعث می‌شود که ناخن‌های بلند 
و زیبا داشته باشیم. فقط کافی است که بعد از حمام به مدت چند ساعت 

مقداری از این روغن را روی ناخن‌های خود اعمال کنید.
روغن جوجوبا دارای ویتامین E است، که شکنندگی را کاهش می‌دهد 
و رشد سالم ناخن را تقویت می‌کند. همچنین دارای خواص ضد التهابی 
و ضد باکتریایی است که از هر گونه آسیب به ناخن جلوگیری می‌کند. 

11. جلوگیری از بریدگی تیغ اصلاح
روغن جوجوبا همچنین می‌تواند سوختگی‌ها و بریدگی‌های که در اثر 
اصلاح کردن اتفاق می افتد، از بین ببرد. کارشناسان معتقدند که قبل از 

اصلاح کردن از روغن جوجوبا استفاده کنید.
این کار باعث جلوگیری از بریدگی‌های تیغ و داشتن یک پوستی صاف 
می‌شود. همچنین می‌توانید آن را بلافاصله بعد از اصلاح به کار ببرید تا 

پوستتان را نرم و صاف کند.
12. روغن جوجوبا برای کاهش حلقه‌های تیره زیر چشم

برای  این روغن کمک خوبی  ثابت کرده‌اند که  مطالعات  از  بسیاری 
کاهش و یا از بین بردن این حلقه‌ها می‌باشد. مقداری از روغن جوجوبا 
را با روغن بابونه ترکیب کنید و به مدت 10 تا 15 دقیقه ماساژ دهید 
و سپس با آب گرم شستشو دهید. روغن جوجوبا به کاهش التهاب این 

منطقه کمک می‌کند.
13. روغن جوجوبا برای نرم کردن لب‌ها

استفاده از روغن جوجوبا به طور منظم به جای هرگونه مواد دیگری به 
نرم کردن لب‌ها کمک می‌کند.

ساختار مومی شکل آن باعث می‌شود که رطوبت از دست رفته لب‌ها 
باز گردد.

هر آنچه که برای این کار نیاز دارید:
دو قاشق چای خوری روغن جوجوبا

دو قاشق چای خوری موم زنبور عسل
توت  )سیب،  خودتان  انتخاب  به  زبیعی  دهنده  طعم  قطره  چهار  یا  سه 

فرنگی، رز و غیره(
طرز تهیه:

موم زنبور عسل را در یک ظرف آب کنید، سپس روغن جوجوبا را به 
آن بیافزایید و اجازه دهید کاملًا ترکیب شود و بعد حرارت را خاموش 
کنید، طعم دهنده را بیافزایید و مواد را به یک لیوان کوچک انتقال دهید 
و اجازه دهید تا خنک شود. و سپس آن را روی لب‌هایتان اعمال کنید.

نکته:
در صورت نداشتن موم زنبور عسل، می‌توانید از روغن نارگیل استفاده 

کنید.
 نرم کردن لب‌ها با استفاده از روغن جوجوبا

14. روغن جوجوبا برای کاهش علائم کشیدگی بارداری
روغن جوجوبا می‌تواند به کاهش علائم کشش اجتناب ناپذیر در زنان 
باردار کمک کند. برای این کار فقط مقدار کمی از روغن جوجوبا را 
دوبار در طول روز در دوران بارداری و حتی پس از تولد روی شکمتان 
بمالید. این کار باعث نرم شدن پوست، آرام شدن اعصاب و ریلکس 

شدن شما می‌شود.
مزایای روغن جوجوبا برای مو:

مو، اغلب در حرارت مستقیم قرار می‌گیرد. هربار که موهای خود را 
رنگ کنیم، ریشه‌های مو در معرض مواد شیمیایی خشن قرار می‌گیرند، 

که ممکن است در بلند مدت به آن آسیب بزند.
شامپوهای تهیه شده از مواد شیمیایی، نرم کننده‌ها، ژل‌ها و اسپری‌های 
مو ممکن است باعث خشکی آن شوند و در نهایت باعث شکنندگی 

و آسیب شوند.
به  منجر  می‌تواند  نیز  کردن  خشک  و  کردن  شانه  ساده  عمل  حتی 
شکستن و آسیب به مو شود. برای مقابله با آسیب‌های ناشی از چنین 

محصولاتی از روغن جوجوبا استفاده کنید.
15. روغن جوجوبا برای پاک کردن پوست سر

روغن جوجوبا می‌تواند به روغن ترشح شده از سر و از بین بردن سموم 
نیز  مکو  شکنندگی  و  ریزش  کاهش  به  خود  نوبه  به  و  کند  کمک 

کمک می‌کند.
خواص ضد باکتریایی و ضد التهابیان پوست سر را پاک و سالم نگه 
رنگ  و  بماند  براق  شما  موهای  که  می‌شود  باعث  همچنین  می‌دارد. 

طبیعی خود را حفظ کند.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

زیبایی پوست با سیب

سیب یکی از میوه‌های بهشتی و خدادادی است که علاوه بر فوایدی که 
برای اندام‌های داخلی بدن دارد در زیبایی پوست و بهداشت مو هم تأثیر 

بسیار مثبت و روشنی دارد.
 مرطوب کننده و روشن کننده طبیعی

به پوستتان  سیب می‌تواند پوست شما را هیدراته کند و تا حد زیادی 
آبرسانی کند. برای این کار سیب را به صورت ورقه‌ای برش بزنید و 
روی پوستتان قرار بدهید. زمانی تکه سیب را از روی پوستتان بردارید 
که خشک شده باشد.  این میوه یک مرطوب کننده و روشن کننده بسیار 

عالی برای پوست شماست.
سیب به عنوان یک پاک کننده عالی عمل می‌کند و باعث درخشش 

پوست شما می‌شود
آب سیب می‌تواند به عنوان یک پاک کننده عالی برای پوست شما عمل 
کند. فقط کافی است یک قاشق غذاخوری آب سیب و عسل را به همراه 
یک قاشق غذاخوری شیر مخلوط کنید. این مخلوط را روی پوست خود 
به مدت چند دقیقه قرار دهید و سپس آن را با آب سرد بشورید. این 
ترکیب یکی از بهترین پاک کننده‌های طبیعی است که باعث درخشش 

پوست شما می‌شود.
سیب یک ماسک ضد پیری قوی

این میوه یک ماسک قوی ضد پیری هم هست. علاوه بر اینکه پوستتان 
را مرطوب می‌کند، از چروک و کدر شدن پوستتان جلوگیری می‌کند 
و یک ماسک ضد پیری بسیار عالی است. مصرف منظم این میوه علاوه 
بر مزایای بسیار زیادی که دارد یک جادو هم می‌کند و آن این است  
که در صورت مصرف مداوم و منظم این میوه چین چروک‌های ریز و 
خطوط نازک صورتتان را محو می‌کند و پوستتان جوان می‌شود. برای 
دقیقه   20 تا   10 و  کنید  رنده  را  سیب  یک  روز  هر  تأثیر،  این  دیدن 
پوستتان و مخصوصاً قسمتهای در خطر چین و چروک مثل دور لب‌ها 
و خط اخم و انتهای پلکتان را با آن ماساژ بدهید. این کار به جوان و با 

طراوت ماندن پوستتان بسیار کمک می‌کند.

یکی از خواص سیب این است که در حفظ طراوت و شادابی پوست 
خشکی  مانند  شایعی  ناراحتی‌های  می‌توان  سیب  از  استفاده  استبا  مؤثر 
پوست، ترک خوردگی پوست، رنگ پریدگی و بسیاری از بیماری‌های 

پوستی طولانی و مزمن را از بین برد.
سیب به عنوان یک اسکراب پاکسازی پوست عمل می‌کند

اکسفولیاسیون  عامل  یک  می‌شود  باعث  سیب  در  حاضر  مالیک  اسید 
ایجاد  برای  راهی ساده  باشد.  قدرتمند  مرده پوست(  )حذف سلول‌های 

یک اسکراب پاکسازی پوست با سیب‌ها در خانه وجود دارد.
 دو قاشق غذاخوری از آب سیب و لیموی تازه را با هم ترکیب کنید و 
یک قاشق غذاخوری از جوی دوسر و عسل. این مخلوط را روی صورت 
و گردن خود به کار بگیرید و آن را به مدت 10 دقیقه به همین حال 
رها کنید. آن را بشورید و با پوست تیره و همچنین جوش‌های سر سیاه 

خداحافظی کنید.
 ضد آفتاب مؤثر

سیب شامل ذرات UVB هست که می‌تواند در برابر اشعه‌های خورشید از 
پوست محافظت کند. این میوه می‌تواند آفتاب سوختگی را درمان کند و 
جلوی لایه برداری پوست به دلیل سوختگی در برابر آفتاب را می‌گیرد.

آشنایی با انواع ماساژ و روش‌های انجام و بایدها و نبایدها

از پیری گریزانید و دوست دارید  افرادی هستید که  از آن دسته  اگر 
کمک  روزانه  و  منظم  صورت  به  صورت  ماساژ  بمانید  جوان  همیشه 
می‌کند تا پوست شما طراوت و زیبایی خود را حفظ کند و دچار افتادگی 

نشود. به علاوه ماساژ صورت در افزایش زیبایی چهره هم مؤثر است.
ماساژ صورت چقدر تأثیر دارد؟

کمک  که  است  صورت  عضلات  برای  ورزش  نوعی  صورت  ماساژ 
نتیجه  در  کند.  پیدا  جریان  بهتر  صورت  در  خون  گردش  تا  می‌کند 
هم  غذایی  مواد  و  می‌شود  بیشتر  پوست  سلول‌های  به  رسانی  اکسیژن 
به اندازه کافی به سلول‌ها می‌رسد که نتیجه نهایی روشن‌تر شدن رنگ 

پوست و افزایش طراوت و شادابی آن است.
افتاده  و  شل  و  می‌کنند  حفظ  را  خود  سفتی  عضلات  دادن،  ماساژ  با 
نمی‌شوند. علاوه بر تاثیراتی که ماساژ دادن بر روی شادابی و طراوت 
پوست دارد، می‌تواند باعث افزایش آرامش و رفع تنش‌های عصبی در 

فرد شود و برای درمان سر درد هم مفید است.
قبل از ماساژ صورت چه اقداماتی باید انجام داد؟

تمیز  کاملًا  را  آن  و  کنید  پاک  آرایش  از  را  خود  باید صورت  ابتدا 
با حوله خشک  دارید  اگر عجله  یا  اجازه دهید خشک شود  و  بشویید 

نمایید. سپس دستان خود را تمیز بشویید و خشک نمایید.
با  همزمان  اینکه  یا  دهید  ماساژ  را  صورتتان  دست  با  فقط  می‌توانید 
ماساژ صورت از یک روغن یا سرم هم استفاده نمایید. اگر قصد دارید 
صورتتان را با کرم یا روغن خاصی ماساژ دهید بهتر است قبل از ماساژ 
بیشتر  نظر  مورد  ماده  و  بازتر شود  پوستتان  منافذ  تا  دهید  بخور  کمی 

جذب پوست شما شود.
می‌توانید برای ماساژ صورت خود از دستانتان کمک بگیرید یا اینکه از 

ماساژورها استفاده نمایید..
هنگام ماساژ صورت به چه نکاتی باید توجه داشت؟

سعی کنید هنگام ماساژ دادن کاملًا آرامش داشته باشید و وقت کافی 
برای این کار بگذارید. ماساژ صورت باید به آرامی انجام شود. هنگام 
ماساژ دادن فشار متوسطی روی صورت خود اعمال کنید. مواظب باشید 

پوست خود را بیش از حد نکشید.
ماساژ صورت چگونه انجام می‌شود؟

ماساژ پیشانی
برای ماساژ صورت خود، کار را از بخش بالایی صورت شروع نمایید. 
ابرو به سمت خط رویش  از  انگشتان  با  از پیشانی شروع کنید و  ابتدا 
مو حرکت نمایید. این کار باعث از بین رفتن یا محو شدن خطوط اخم 

روی پیشانی می‌شود.
ماساژ ابروها

انگشت  از  ابروها  ماساژ  برای  می‌رسد.  ابروها  به  نوبت  پیشانی  از  بعد 
اشاره و انگشت شست استفاده نمایید.. حرکت را از وسط دو ابرو شروع 
کنید و همزمان با هر دو دست به سمت خارجی صورت حرکت نمایید. 

ابروها را طوری ماساژ دهید که انگار نیشگون می‌گیرید.
ماساژ پلک‌ها

برای ماساژ پلک‌ها سه مرحله را باید طی کنید:
1.اول این که انگشتان اشاره خود را گوشه چشمتان بگذارید و به سمت 

ابرو و بالای ابرو حرکت دهید.
2.در مرحله دوم، انگشتان اشاره را زیر ابرو و در کنار استخوان بینی قرا 

دهید و به سمت گوشه دیگر چشم ماساژ دهید.
3.در مرحله سوم از ماساژ پلک به ماساژ پلک زیرین می‌پردازیم. این 

بار انگشتان را در زیر چشم و در گوشه خارجی چشم قرار می‌دهیم و به 
سمت بینی ماساژ می‌دهیم.

پوست  روی  از  دادن  ماساژ  هنگام  را  انگشتان  نباید  پلک  ماساژ  در 
بردارید. ماساژ باید ممتد انجام شود

سعی کنید هنگام ماساژ دادن کاملًا آرامش داشته باشید و وقت کافی 
برای این کار بگذارید.

ماساژ شقیقه‌ها
استفاده  انگشت وسط  اشاره و  انگشت  از  ماساژ شقیقه‌ها می‌توان  برای 
کرد. دو انگشت را روی شقیقه بگذارید و به آرامی به صورت دورانی 

ماساژ دهید. ماساژ شقیقه‌ها به کاهش و یا رفع سر درد کمک می‌کند.
ماساژ گونه‌ها

داد و  ماساژ  با هر دو دست  را  ابتدا یک گونه  باید  ماساژ گونه  برای 
سپس به سراغ گونه دیگر رفت. ابتدا با گونه راست شروع می‌کنیم. چهار 
انگشت دست راست خود را کنار بینی و در زیر چشم قرا دهید و با فشار 

متوسط از روی گونه‌ها عبور دهید و در نزدیکی گوش متوقف کنید.
در حالی که هنوز چهار انگشت دست راستتان در سمت خارجی گونه 
انگشت دست چپ همین حرکت را تکرار  با چهار  راست قرار دارد، 
کنید و انگشتان دست چپ را ابتدا به سمت انگشتان راستتان بکشید و 
سپس از روی گونه به سمت چانه حرکت دهید و سپس دست چپ را از 
روی صورتتان بردارید. حال انگشتان دست راست را به آرامی از کنار 
گوش‌ها عبور دهید و تا روی گردن بکشید. این ماساژ به سفت شدن 

گونه‌ها کمک می‌کند.
ماساژ ناحیه بالای لب

چهار انگشت خود را بین بینی و لب، در وسط صورت قرار دهید و سپس 
به سمت گونه‌ها بکشید. این ماساژ برای رفع چین و چروک روی لب 
و خط خنده مناسب است. برای محو شدن خط خنده همچنین می‌توانید 

چهار انگشت را گوشه لب بگذارید و به سمت گونه‌ها حرکت دهید.
استفاده  انگشت وسط  اشاره و  انگشت  از  ماساژ شقیقه‌ها می‌توان  برای 

کرد.
ماساژ چانه

انگشتان خود را زیر لب و بر روی چانه قرار دهید و به سمت گونه‌ها 
حرکت دهید.
ماساژ گردن

ماساژ  برای  اول  مرحله  در  دارد.  وجود  مرحله  دو  گردن  ماساژ  برای 
نواحی گردن باید حرکت دست از بخش انتهایی صورت به روی گردن 
باشد. مرحله دوم مربوط به ماساژ بخش میانی گردن یعنی ناحیه غبغب 

است.
چانه  سمت  به  گلو  بالای  از  را  انگشت  چهار  ناحیه،  این  ماساژ  برای 
حرکت دهید. برای اینکه آثار خوب این ماساژها را در صورت خود 
ببینید سعی کنید هر روز حداقل یک بار این ماساژها را انجام دهید و هر 

حرکت را پنج بار تکرار کنید.
آیا همه می‌توانند از ماساژ صورت استفاده کنند؟

افرادی که دارای اگزما یا مشکلات پوستی دارند باید بدانند که ماساژ 
دادن ممکن است بیماری آنها را تشدید کند پس از این کار اجتناب 
تا بهبودی  کنند. اگر در صورت خود زخم یا جوش دارید بهتر است 
پوست خود صبر کنید. اگر جوش شما چرکی باشد ممکن است عفونت 

به نواحی دیگر صورت هم منتشر شود.
اگر از لنز استفاده می‌کنید، یادتان باشد حتماً قبلًا از شروع ماساژ صورت، 
لنزها را بیرون بیاورید. ممکن است حین ماساژ پلک‌ها و اطراف چشم، 
افرادی که  ببیند.  لنز در چشمان شما، چشمتان آسیب  به خاطر وجود 
دچار خون مردگی و یا التهاب پوست هستند هم از ماساژ پوست خود 

اجتناب کنند.
ماساژ، راهی برای پاکسازی و سفت کردن صورت

صورت انسان نیاز به مراقبت داشته و همانطور که بقیه اعضای بدن نیاز 
به ورزش و ریلکس کردن دارد عضلات زیر پوست، به خصوص پوست 
هم  ماساژِ صورت،  با کمک  دارد.  کردن  ریلکس  به  نیاز  نیز  صورت 
می‌توان آن را به شکل صحیح پاکسازی نمود و هم به سفت شدن آن 

برای جلوگیری از چین و چروک زودرس و پیری یاری رساند.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌


