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این شماره:  مراقبت از پوست در زمستان

سایت مدیشه می نویسد: با این که در هر فصلی و همیشه باید از پوست 
از بدن در  خود مراقبت و به آن رسیدگی کنیم، این لایه‌ی محافظتی 
فصل پاییز و زمستان به مراقبت بیش‌تری نیاز دارد. در فصل‌های سرد 
ترک  می‌شود،  نیز کم  پوست  رطوبت  هوا،  رطوبت  با کم شدن  سال 
می‌خورد و به آن آسیب می‌رسد. در این مقاله 14 نکته برای مراقبت 
پوست در سرما به شما یادآوری می‌کنیم تا از خطرات آسیب رسیدن 

به پوستتان جلوگیری کنید.
1. استفاده مداوم از کرم مرطوب کننده و آبرسان

باید به‌صورت  برابر سرما و خشکی هوا،  از پوست در  برای محافظت 
از  پس  خصوص  به  کنید.  استفاده  کننده  مرطوب  کرم‌های  از  مداوم 
شستن دست‌ها بلافاصله آن‌ها را مرطوب کنید. از کرمی استفاده کنید 
که هم آبرسانی مناسب داشته و هم چرب باشد. هرگز به این فکر نکنید 
که اگر پوست خشکی ندارید، پس نیازی هم به کرم مرطوب کننده 
ندارید. کاملا برعکس، معمولا پوست‌های چرب به آبرسانی بیش‌تری 
نیاز دارند. توجه کنید که مرطوب کننده‌ آبرسانی را انتخاب کنید که 
حاوی سرامید باشد. این ماده به‌صورت طبیعی در پوست وجود دارد ولی 
برای مراقبت از پوست در سرما نیاز است که مقدار بیش‌تری از آن به 

پوست شما برسد.
کرم‌های  خشک  پوست‌های  برای  است  بهتر  کلی،  حالت  در  نکته: 
مرطوب کننده با پایه چربی و برای پوست‌های چرب کرم‌های مرطوب 

کننده با پایه چربی استفاده کنید.
2. استفاده از دستگاه بخور برای مراقبت پوست در سرما

در  رطوبت  کمبود  پوست،  دیدن  آسیب  علت  گفتیم  که  همان‌طور 
در  پوست  از  مراقبت  راه‌های  از  یکی  است.  سال  فصول سرد  در  هوا 
فصل پاییز و زمستان تهیه یک دستگاه بخور و قرار دادن آن در اتاقی 
این  بر  علاوه  می‌کنید.  سپری  آن  در  را  خود  زمان  بیشتر  که  است 
به‌صورت مستقیم نیز می‌توانید حتی بدون دستگاه بخور، پوست خود را 

رطوبت‌رسانی کنید.
3. استفاده از ضدآفتاب

در  استفاده  برای  تنها  است. ضدآفتاب  ولی درست  تعجب کنید  شاید 
روزهای آفتابی تابستان نیست و در روزهای ابری، برفی و بارانی هم 
اشعه‌های مضر خورشید می‌توانند به پوستتان آسیب برسانند. پس حتما 
قبل از بیرون رفتن از یک ضدآفتاب مناسب استفاده کنید و آن را چند 

ساعت یک بار تجدید کنید.
4. اهمیت به پوست لب

تغییرات آب  به  نقاط حساس‌تر  است و سریع‌تر  از سایر  پوست لب 
و  لب  پوست  داشتن  نگه  مرطوب  برای  می‌دهد.  نشان  واکنش  هوا  و 
جلوگیری از ترک خوردن و پوسته‌پوسته شدن آن از بالم لب یا وازلین 

استفاده کنید.
5. اهمیت به پوست پا

در پاییز و زمستان، به دلیل قرار گرفتن طولانی‌مدت پا در جوراب‌های 
ضخیم و بوت‌ها، پوست و پاشنه‌ آن ترک می‌خورد و حساس‌تر از قبل 

می‌شود. به پوست پای خود اهمیت دهید و مدام آن را مرطوب کنید.
6. استفاده از لوسیون بدن

از لوسیون‌های بدن که حاوی مواد مرطوب کننده و آبرسان هستند، بعد 
از حمام استفاده کنید. استفاده از لوسیون‌های مرطوب کننده و آبرسان 
می‌شود.  آن  خارش  و  پوست  خشکی  کاهش  باعث  بدن،  کل  برای 
توجه کنید که بهترین زمان برای استفاده از لوسیون بدن بعد از حمام، 
زمانی است که پوست شما هنوز به‌صورت کامل خشک نشده  است و 

می‌توانید رطوبت را در پوست خود حبس کنید.
7. نوشیدن آب

اهمیت  آب  نوشیدن  به  سال  گرم  فصل‌های  در  فقط  افراد  از  خیلی 
می‌دهند. در حالی که بدن در فصل‌های سرد نیز به همان اندازه به آب 

نیاز دارد. برای تأمین رطوبت موردنیاز پوست و مراقبت از پوست در 
فصل سرما به میزان کافی آب بنوشید.

8. استفاده از لایه بردار روغنی
در  مداوم  به‌صورت  فصل  این  در  که  پوستی  به  نرسیدن  آسیب  برای 
از لایه‌بردارها  زیاد  تا  پیشنهاد می‌کنیم  قرار می‌گیرد،  معرض خشکی 
استفاده نکنید. در صورت نیاز هم برای مراقبت پوست در سرما هفته‌ای 

یک‌بار، از لایه‌بردارهای روغنی استفاده کنید.
9. استفاده از کرم دور چشم

برخلاف چیزی که شاید فکر کنید، استفاده از این محصول فقط برای 
سنین بالا نیست. پوست دور چشم غدد چربی ندارد و درنتیجه زودتر 
خشک و چروک می‌شود. برای مراقبت پوست در پاییز و زمستان با 
استفاده از کرم دور چشم، پوست اطراف چشم را آبرسانی و مراقبت 

کنید.
10. شست و شوی پوست با آب ولرم

حمام یا شستن پوست صورت با آب داغ در هوای سرد قطعاً دل‌پذیر 
خواهد بود. ولی توجه کنید که داغی و گرمای آب باعث از بین رفتن 
چربی‌های محافظ پوست و درنتیجه آسیب‌پذیر شدن آن می‌شود. پس با 

آبی ولرم یا کمی گرم حمام کنید و مواظب پوست خود باشید.
11. پوشیدن لباس های راحت

باعث شدیدتر شدن  پشمی و زبر هستند که  اکثراً  لباس‌های زمستانی 
مراقبت  برای  که  نکنید  فراموش  می‌شوند.  پوست  خارش  و  خشکی 
پوست در زمستان زیر لباس پشمی خود یک‌لایه لباس دیگر با الیاف 

نرم بپوشید تا پوستتان اذیت نشود.
12. داشتن رژیم غذایی مناسب

برای جلوگیری از مشکلات پوستی، استحکام بدن در سرما و رساندن 
مواد مغذی و ویتامین‌های مورد نیاز پوست و مو به بدن در رژیم غذایی 
خود حتما مقدار زیادی ویتامین C، امگا 3 و مواد غذایی پروتئین دار 

را بگنجانید.
13. مراقبت از پوست دست در سرما

استفاده  و  دست‌ها  مداوم  شستن  و  کرونا  ویروس  وجود  به  توجه  با 
برابر  تاثیر سرما روی پوست دست شما چندین  الکلی،  از محصولات 
می‌شود. درنتیجه به مراقبت بیش‌تری هم نیاز دارد. برای مراقبت پوست 
در فصل سرما در صورت امکان در بیرون و در معرض باد از دستکش 
مرطوب  کرم  یک  خود  همراه  همواره  این،  بر  علاوه  کنید.  استفاده 
کننده داشته باشید و مدام دست‌هایتان را مرطوب کنید. برای جلوگیری 

از خشکی کوتیکول‌های ناخن نیز از روغن کوتیکول استفاده کنید.
14. پرهیز از شستن زیاد پوست و استفاده از شوینده های ملایم

همان‌طور که گفتیم در فصل‌های سرد و با خشک شدن هوا، پوست هم 
خشک می‌شود. برای از بین نرفتن چربی‌های طبیعی صورت و خشک 
را  دفعات شست و شوی صورت و دست  تعداد  بیش‌ازحد آن،  نشدن 
کم‌تر کنید. علاوه بر این برای شستن پوست خود از مواد فاقد صابون 

و آبرسان استفاده کنید.

سایت دکتر شوشتری می نویسد: اکنون که کاهش دما شروع شده، مهم 
است که بدانیم سرما چگونه بر پوست ما تأثیر می گذارد و آیا می توانیم از 
پوست خود در مقابل سرما مراقبت کنیم تا این اثرات را به حداقل برسانیم؟ 
در هوای سرد با وجود باران و برف، معمولًا از رطوبت نسبی هوا کاسته می 
شود و هوا سرد و خشک می‌گردد. این تحولات جوی باعث تغییراتی مانند 
ایجاد خطوط عمیق تر و پوسته پوسته شدن در پوست می‌شود. علاوه بر این 

علائم، خارش در دستها، پاها و بازوها نیز ممکن است دیده شود.
آنچه با کاهش دما در پوست اتفاق می‌افتد عبارت است از:

قابل  اثرات  و  می‌کند  نازک  را  پوست  شاخی  لایه  پایین  حرارت  درجه 
مشاهده آن شبیه داشتن پوست خشک است. علت این وضعیت از دست 
رفتن سلولهای پوست در دمای پایین است که موجب سایش و التهاب ناشی 
از آب و هوای سرد می شود. مرگ سلولی در پوست معمولًا زمانی ایجاد 
می‌شود که به دلیل کاهش احساس تشنگی در هوای سرد، مایعات کمتری 

می نوشیم.
کم نوشیدن مایعات باعث کاهش هیدراتاسیون سلولی می شود؛ و حتی می 
از خراش پوست هنگام  ناشی  مانند درماتیت  هایی  بیماری  به  منجر  تواند 

خارش شود.
رعایت اصول شستشو و نظافت پوست

استحمام و شستن  تایم  به آرامی شستشو دهید و  باید پوست خود را  شما 
پوست دست و صورت را نیز به حداقل برسانید )نه اینکه نظافت را رعایت 
محصولات  از  همچنین  نمایید(.  پرهیز  مورد  بی  شستشوی  از  بلکه  نکید، 
شوینده مناسب و سازگار با پوست خودتان و به میزان کافی استفاده نمایید. 
آب باید همیشه گرم باشد ولی نه در حدی که موجب قرمزی پوست شود؛ 
و از نوسانات دمایی که به دلیل تغییر در کالیبر ورید باعث ایجاد رگهای 
دوش  از  پس  کنید.  جلوگیری  شود؛  می  عروق  شدن  گشاد  و  عنکبوتی 
گرفتن سعی کنید خود را به آرامی خشک کنید و از کشیدن حوله روی 

سطح پوست پرهیز نمایید.
برای خشک کردن دستها و صورت نیز حوله را بدون کشیدن روی پوست، 
فقط به آرامی گذاشته و بردارید. پس از خشک شدن، یک محصول مرطوب 
کننده مناسب استفاده نمایید. در فصول گرم لوسیون مناسب تر است و در 
روزهای سرد به ویژه اگر پوستی خشک دارید؛ بهتر است از محصولات 

کرمی استفاده کنید.
آبرسانی به پوست

هوای سرد به طور غیر مستقیم باعث افزایش خشکی پوست می شود؛ و در 
این شرایط لایه شاخی پوست که از ما در برابر تغییرات دما محافظت می 
بنابراین بسته به نوع  نیاز به بازسازی سلول دارد.  کند ضعیف می‌گردد و 
استفاده شود.  از مرطوب کننده  باید  بار در روز  پوست خود حداقل 3-2 
همچنین به محصولات حاوی مواد مغذی، ویتامین C و کلاژن برای کمک 

به بازسازی سلولی در لایه شاخی پوست نیاز داریم.
به دستها و لبهای خود توجه کنید

که  آنجا  از  است.  مهم  بسیار  لب  و  دست  به  آبرسانی  روتین  گسترش 
ناحیه  از  که  نیست  غیرمعمول   ، بپوشیم  دستکش  خواهیم  نمی  همیشه  ما 
ما  دهد.  رخ  پایین  حرارت  درجه  از  ناشی  جزئی  دیدگی  آسیب  انگشتان 
باید با مرطوب سازی دست ها و استفاده از نرم کننده هایی با مقدار زیادی 
گلیسیرین و اوره به دست های خود توجه بیشتری داشته باشیم تا اثرات 

خارش ناشی از انقباض عروقی به دلیل هوای سرد را کاهش دهیم.
باید جدا شدن اپیتلیال را در لب ها و خطوط اطراف اطراف بدن و اطراف آن 
آرام کنید. برای انجام این کار ، ما محصولات با محتوای بالای مواد مغذی 

و مرطوب کننده را توصیه می کنیم.
عادت های درست و سبک زندگی سالم

سیگار، تنباکو و الکل رادیکال های آزاد تولید می کنند که با تخریب بیشتر 
مواد اکسید می شوند. آنها همچنین باعث انبساط عروق مرکزی با انقباض 
عروق محیطی می‌گردند؛ و در جایی که با رگ های خونی پوست روبرو 
می شوند، باعث کاهش خون در این مناطق و در نتیجه کاهش تغذیه به 
ارگانهای مختلف از جمله پوست خواهند شد. بنابراین با وصرف این مواد 
اثرات پیری زودرس، افزایش یافته و مهمتر از همه، باعث تخریب لایه‌های 
سطحی پوست می‌گردند. عدم مصرف این مواد در همه افراد با هر سنی و 

در هر زمانی، چه در فصول سرد و چه در روزهای گرم، توصیه می‌شود.

هوای سرد چه تاثیری روی پوست ما دارد؟

آیا تا به حال به مراقبت از پوست در زمستان فکر کرده اید؟ آیا تاکنون 
احساس خشکی پوست در زمستان را تجربه کرده اید؟ همان طور که 
می دانید آب و هوای سرد و خشک، موجب بروز خشکی در پوست و 
آسیب جدی به آن می شود. پوست صورت و بدن در هوای سرد و تغییر 

فصل گرم به سرد دچار خشکی می شود.
به  دارد که  از پوست در زمستان وجود  مراقبت  برای  زیادی  راه های 
جلوگیری  پوستی  مشکلات  از  برخی  بروز  از  توانید  می  آنها  کمک 
نمایید. در ادامه با مجله سین دخت همراه شوید تا به بررسی مراقبت از 

پوست در زمستان با رعایت 12 نکته مهم بپردازیم.
مراقبت از پوست دست در زمستان

مراقبت از پوست صورت و بدن به ویژه دست ها در زمستان می تواند 
به جلوگیری از بروز خشکی در پوست کمک کند. در فصول گرم سال، 
خشکی و آلودگی هوا کم تر است و به همین دلیل بهتر است از کرم 
مرطوب کننده ای استفاده کنید که پوستتان را چرب نکند؛ زیرا چربی 

بیش از حد موجب بروز جوش و آکنه می شود.
در فصول سرد سال، روتین پوستی بسیار متفاوت است و پوست به طور 
مکرر در معرض خشکی قرار می گیرد. آلودگی هوا نیز تاثیر به سزایی 

در خشکی پوست دارد.
مراقبت از پوست در زمستان، استفاده از دستگاه بخور

مراقبت از پوست در فصل زمستان به کمک یک دستگاه بخور بسیار 
کار هوشمندانه ای است. دستگاه بخور به دلیل ایجاد رطوبت در خانه یا 
محیط کار می تواند به جلوگیری از خشکی پوست کمک کند. دستگاه 
بخور به آبرسانی، نرم و مرطوب کنندگی پوست کمک می کند و حتی 

هنگامی که خواب هستید نیز می توانید از دستگاه بخور استفاده نمایید.
با آب ولرم دوش بگیرید

استفاده از آب داغ در فصل های سرد سال، باعث خشکی پوست بدن و 
مو می شود. استفاده از آب ولرم یا نسبتا گرم آسیب بسیار کم تری به 

پوست وارد می کند.
اگر آب به حدی داغ باشد که موجب قرمزی پوست شود، این درجه 
حرارت آب اصلا مناسب نیست. آب داغ خطر ابتلا به اگزما، التهاب و 

خارش پوستی را افزایش می دهد.
از ژل شستشوی ملایم استفاده نمایید

استفاده از صابون، خشکی صورت را زیاد می کند، زیرا صابون چربی 
طبیعی پوست را از بین می برد و سبب خشکی و بروز چین و چروک‌های 
پوستی می شود. در فصل زمستان که آلودگی هوا زیاد است، استفاده از 
ژل شستشوی ملایم صورت که بدون عطر باشد، انتخاب فوق‌العاده ایست.
برای شستشوی بدن استفاده از شامپو بدن گزینه مناسبی است. به جای 
نمایید.  استفاده  ملایم  های  بدن  شامپو  از  صابون  با  بدن  پوست  شستن 
همچنین استفاده از لوسیون هایی که دارای هیالورونیک اسید و روغن‌های 

طبیعی همچون شی باتر هستند، از خشکی پوست جلوگیری می‌کنند.
اگر پوست خشک و حساسی دارید، توصیه می کنیم، از شامپو بدن های 
مناسب پوست خشک و حساس استفاده نمایید تا رطوبت طبیعی پوستتان 

حفظ شود.
مراقبت از پوست در زمستان، دمای بخاری را زیاد نکنید

به خطر  بیشتر  پوست  باشد، سلامت  بیشتر  خانه  دمای  قدر که  چه  هر 
زیاد  حالت  روی  را  بخاری  دمای  کنید  سعی  دلیل  همین  به  می‌افتد. 

نگذارید.
توجه به روتین پوستی در زمستان

مراقبت از پوست در هوای سرد، یعنی علاوه بر اینکه باید از کرم مرطوب 
کننده استفاده نمایید، به روتین پوستی خود نیز اهمیت دهید. اگر پوست 
خشک و حساسی دارید، از کرم هایی که حاوی آلفا هیدروکسی اسید 

هستند، نباید استفاده نمایید.
مراقبت از پوست در زمستان چگونه است؟

زمانی که پوستتان خشک است، به سراغ محصولاتی که حاوی عطر و 
الکل هستند، نباید بروید. از محصولاتی که حاوی روغن طبیعی هستند، 

برای درمان خشکی پوست استفاده کنید.
از  قبل  حتما  تا  است  زمستان، لازم  در  پوستی خود  روتین  انجام  برای 
از  هایی  قسمت  برای  بدن  لوسیون  و  کننده  مرطوب  کرم  از  خوابیدن 
بدن همچون دست، پا، زانو و آرنج استفاده نمایید. اگر در ترکیبات این 
محصولات مراقبت پوستی ترکیبات آبرسان و روغن های مفید وجود 

داشته باشد، پوست شما لطیف تر و نرم تر خواهد شد.
اگر پوستتان مستعد جوش و آکنه است، بهتر است از کرم های مرطوب 
کننده ملایم و مناسب پوست چرب استفاده نمایید. استفاده از بالم لب 
در طول روز می تواند به مرطوب نگه داشتن لب هایتان نیز کمک کند.

استفاده از کرم مرطوب کننده دست
قرمزی  و  خشکی  موجب  سرد  هوای  در  گیری  قرار  با  دست  پوست 
می‌شود، به همین دلیل لازم است تا از یک کرم مرطوب کننده مناسب 

دست استفاده نمایید.
کرم ضد آفتاب برای مراقبت از پوست در زمستان

با توجه به تحقیقات انجام شده، برف می تواند اشعه مضر خورشید را تا 
برابر منعکس کند. به همین دلیل فرقی ندارد که در زمستان هوا  چند 
ابری و برفی است یا آفتابی. شما در هر شرایطی هنگام خروج از خانه 

باید از کرم ضد آفتاب استفاده نمایید.
جدی  پوستی  بیماری‌های  بروز  سبب  خورشید  مضر  های  اشعه 
از  استفاده  پیری زودرس پوست می شود.  و  آفتاب سوختگی  همچون 
از آسیب های پوستی  به جلوگیری  تواند  SPF30 می  با  ضد‌آفتاب‌هایی 

ناشی از اشعه مضر خورشید کمک کند.
استفاده از لباس راحت

بیشتر لباس های زمستانی جنس و بافت ضخیمی دارند، مثلا لباس های 
ها  لباس  مدل  این  شود.  خارش  دچار  پوست  تا  شود  می  باعث  پشمی 
موجب قرمزی و خارش پوست های خشک و حساس خواهند شد. برای 
جلوگیری از این موضوع لازم است تا از لباس هایی با بافت نرم و لطیف 

استفاده نمایید تا پوستتان دچار خشکی و قرمزی در زمستان نشود.
به برنامه غذایی خود اهمیت دهید

استفاده از کرم های مرطوب کننده می تواند به نرم شدن و لطیف شدن 
پوست بسیار کمک کند. اهمیت دادن به رژیم غذایی در هر زمانی و 
نوشیدن آب کافی می تواند به جلوگیری از خشکی پوست کمک شایانی 

کند. نوشیدن آب به مقدار لازم بدن شما را سالم و سرحال می کند.
ناسالم،  از خوردن غذاهای  باید  باشید،  اینکه پوست سالمی داشته  برای 
ها،  ویتامین  انواع  از  استفاده  نمایید.  پرهیز  قندی  و  چرب  فود،  فست 
اسیدهای چرب ضروری و مواد معدنی می تواند به سلامت پوست، مو و 

بدن کمک بسیار زیادی کند.
مراقبت از پوست در زمستان، ماسک برای پوست خشک

موجب  صورت،  پوستی  روتین  در  آبرسان  صورت  ماسک  از  استفاده 
آبرسانی و مرطوب کنندگی پوست در فصل زمستان خواهد شد. به همین 
دلیل سعی کنید حداقل دو بار در هفته از ماسک های صورت آبرسان 

آماده یا خانگی استفاده نمایید.
ماسک های مرطوب کننده سبب تازگی و طراوت در پوست می شوند 

و پوستی جوان و با طراوت برایتان به ارمغان می آورند.
با رعایت نکردن روتین پوستی دچار چه عارضه پوستی خواهید شد؟

شرایط آب و هوایی در زمستان به گونه ای است که هوا در داخل خانه 
رطوبت کمی دارد و هوای بیرون خشک است. شایع ترین مشکلاتی که 

ممکن است پس از خشکی پوست به وجود آید:
بروز آکنه
ایجاد اگزما

ترک خوردن لب ها
خارش های زمستانی

سرما زدگی
پسوریازیس

کهیرهای سرد
آکنه روزاسه
بیماری رینود

علت خشکی پوست در زمستان
شدن  تحریک  پوستی،  های  عارضه  آمدن  وجود  به  دلیل  ترین  اصلی 
و  باد های سر  مثال  به طور  است.  بیرونی  و  محیطی  عوامل  توسط  آن 
سوزناک، تغییر دما و استفاده از بخاری می تواند پوست را تحریک کند 
و پوست شما را قرمز و خشک کند. پوست در فصل زمستان رطوبت 
خود را از دست می دهد و به کمک کرم های مرطوب کننده و آبرسان 

می توانید رطوبت از دست رفته پوست را باز گردانید.
علت خشکی پوست و پوسته پوسته شدن صورت در زمستان

خشکی پوست علت های گوناگونی دارد. سردی هوا در زمستان یکی 
از علت های خشکی پوست به شمار می رود. اگر پوستتان بسیار خشک 
است، بهتر است با پزشک صحبت کنید. پزشک می تواند راهکارهای 
مهمی به شما ارائه دهد. به طور مثال به شما بگوید از تماس با برخی از 

مواد آرایشی یا بهداشتی پرهیز کنید.

چند نکته برای مراقبت پوست در سرمامراقبت از پوست در زمستان چگونه است؟

برخی افراد با تغییر فصل و افزایش باد و سرما ممکن است عارضه‌های 
پوستی بیشتری نظیر خشکی پوست یا اگزما را تجربه کنند.

به گزارش مشرق، متخصصان پوست برای مراقبت بهتر از سلامت این 
عضو مهم همزمان با تغییرات فصلی، پنج توصیه ساده را ارائه می‌کنند 
این  دست‌کم  یا  باشد  مفید  می‌تواند  موارد  اغلب  در  آنها  انجام  که 

مشکلات را به حداقل برساند.
متخصصان تاکید می کنند در هنگام شست و شوی پوست صورت و 
بدن حتما از آب ولرم به جای آب خیلی داغ یا خیلی سرد استفاده کنید. 

آب ولرم مانع از خشکی پوستِ صورت می‌شود.
اگر پوست  استفاده کنید.  متعادل   pH با  از صابون‌های ملایم  همچنین 
تان خیلی خشک است پیش از دوش گرفتن از روغن زیتون یا روغن 
نارگیل استفاده کنید. همچنین اگر پوستِ خیلی خشکی دارید شاید بهتر 
باشد صابون را فراموش کرده و برای انتخاب جایگزین مناسب با یک 

متخصص پوست مشورت نمایید.
در طول روز به اندازه کافی و در فواصل منظم آب بنوشید.

به گزارش ان دی تی وی، پزشکان همچنین توصیه می کنند حتما به 
طور منظم از کرم‌های مرطوب کننده استفاده کنید و همچنین توصیه 

را  چربی  فاقد  و  سبک‌تر  مرطوب‌کننده‌های  سرد،  ماه‌های  در  می‌شود 
انتخاب نمایید که خاصیت آبرسانی بیشتری دارند.

البسه پشمی پیدا می‌کنید حتما زیر آن، پوشاکی  اگر نیاز به پوشیدن 
افراد  بسیاری  پوستِ  که  چرا  کنید  تن  به  کتان  جنس  از  سبک‌تر 
بروز  و  آلرژیک  واکنش‌های  دچار  پشم،  الیاف  با  مستقیم  تماسِ  در 

جوش‌های ریز و خارش‌دار می‌شود.

۵ توصیه مهم برای مراقبت از پوست در سرما


