
 بسمه تعالی

  خداحافظی با لک های پوست

 دکتر علیرضا عباسیانآقای به قلم 

شود برای هر مهمانی پوست ای که باعث میها است. دغدغههای مهم خانمهای صورت یکی از دغدغهلک

های جدید برای از بین بردن این مشکل حلپودر و پنکیک بپوشانند و مرتب دنبال راههای کرمرا زیر لایه

 باشند.

شود برای هر مهمانی پوست ای که باعث میها است. دغدغههای مهم خانمصورت یکی از دغدغههای لک

های جدید برای از بین بردن این مشکل حلپودر و پنکیک بپوشانند و مرتب دنبال راههای کرمرا زیر لایه

 ینا واقعیت اما است مشکل این برای گیاهی متنوع  هایحلهای مختلف در اینترنت پر از راهباشند. سایت

 مشکلاتی است ممکن حتی. نیستند مطلوب چندان یا دهندنمی جواب هاحلراه این از بسیاری که است

 رت نمایان و بیشتر خیلی داشتید تانصورت در که ای ساده های لک از که  کنند ایجاد  شما پوست برای

 هایروش و دارویی گیاهان از استفاده با را صورت هایلک بردن بین از درست هایحلراه اینکه برای. باشد

 .است مفید زیر مطلب کنیم، پیدا طبیعی

 زنند.ها بیشتر لک میسوداوی

کند. افرادی که های چهارگانه تأکید زیادی دارد. این مسأله درباره پوست هم صدق میطب سنتی بر طبع

ها ی خواهند داشت. درواقع سوداوی مزاجترهای پر لکرود، پوستطبع آنها به سمت سردی و خشکی می

بیشتر در معرض این مشکل هستند؛ به همین دلیل باید از خوردن بادمجان، عدس، گوشت گوساله، 

های ترشیجات، سرکه، غذاهای کنسروی، غذاهای مانده و درهم و برهم پرهیز کنند. پوست یکی از ارگان

شود. تعادل طبع به خوب کار کردن اعضای بدن میبدن است و اگر بدن خوب کار کند، پوست هم شفاف 

 کند.کمک می

 غذای شفاف

غذا در شفافیت پوست یا پرلک شدن آن بسیار موثر است. براساس طب سنتی انسان چهار غذای اصلی 

 هایشیرینی -3 بزغاله و بره جوجه، مانند جوان حیوانات گوشت -2دارسبوس آرد از  نان گندم-1دارد: 

 مانند هامیوه بعضی -4 برنجی آرد یا نخودچی آرد شیرینی مانند دارند کمتری مضر چربی و قند که ساده



 رفیمص غذاهای بیشتر  کنند.رما زندگی میخ کشت مناطق در که کسانی برای خرما و سیب انجیر، انگور،

 هشیو. کند مصرف ثابت، نه و گاهیگاه صورت به را غذایی مواد بقیه و باشد نوع چهار این از باید انسان

 از را شما صورت تواندمی خوردن غذا درست درواقع. دارد مهمی نقش پوست ظاهری شکل در هم تغذیه

سر وقت و منظم خورده شده و خوب جویده شود. اگر گاهی ناهار  غذا باید کار این برای. کند پاک لک

 ها باشید.تان ندارید، باید منتظر لکهخورید و گاهی نه یا ساعت مشخصی برای غذا خوردنمی

بهتر است ساعت مشخصی برای غذا خوردن در سه وعده غذایی صبحانه و ناهار و شام در نظر بگیرید. 

دقیقه بعد از بیدار شدن میل کنید  21تا  11ب بیدار می شوید صبحانه را بین  صبح از خوا 8مثلا اگر ساعت 

ساعت دیگر.این برنامه زمانی را برای ناهار و شام هم داشته باشید؛ حتی در روزهای تعطیل  2یا  1و نگذارید 

 و مسافرت ها.

ای که این روزها در ألهبهتر است سر سفره به یک غذا اکتفا کنید و چند نوع غذا را با هم نخورید. مس

شود. از خوردن ماست، نوشابه و سالاد با غذا پرهیز کنید؛ چون به کیفیت غذا لطمه ها رعایت نمیمهمانی

وعده و با فاصله یکی دو ساعت از غذای اصلی بخورید. عنوان میانتوانید این مواد غذایی را بهزنند. میمی

 کنند مجازند کنار غذا قرار بگیرند.هضم غذا کمک می تنها سبزیجاتی مثل ریحان و جعفری که به

 درمان دستگاه گوارش

داشتن ادرار هم باعث باقی ماندن سموم در بدن شرایط مزاجی شما هم بسیار مهم است. یبوست یا نگه

شوند. هرچه این سموم در بدن بیشتر بمانند احتمال بازجذب آنها در بدن بیشتر وجود دارد. بدن این می

لاً دارد و مثهای عضلانی و مفاصل نگه میمواد اضافی را در نقاطی که خطر کمتری دارند مانند پوست، بافت

 تان را درمان کنید و ادرارتان را نگه ندارید.شود. پس یبوستدر پوست باعث ایجاد لک می

 خوب بخوابید

شفافیت پوست، زمان خواب و  ترین فاکتورهای تأثیرگذار برخواب را فراموش نکنید چون یکی از مهم

 11بیداری است. افرادی که خواب مناسب دارند پوست بهتری هم دارند. بهترین زمان خواب بین ساعت 

کند اما برعکس خواب روز باعث کدر شدن بامداد است که به زیبایی پوست کمک زیادی می 2شب تا 

خورد و بریزد، سیستم بدن به هم میشود. درواقع اگر سیکل طبیعی خواب و بیداری به هم پوست می

 11ها تا دیروقت بیدار باشید و صبح هم زودتر از گیرد. اگر عادت دارید شبپوست هم تحت تأثیر قرار می

تان شوید، نباید انتظار یک پوست بدون لک و شفاف داشته باشید. برای اینکه سیکل خواببیدار نمی 11و 



خواهید شب تا دو بامداد حتما خواب باشید و در طول روز هم اگر می 11طبیعی و درست باشد، باید از ساعت 

صبح  9دار نشود. خواب ساعت تان کدر و لکچرتی بزنید، کمی قبل از ظهر این کار را انجام دهید تا پوست

 به بعد اصلاً برای پوست خوب نیست.

های آن است. ورزش ست و لکاز حرکت و سکون نباید گذشت که فاکتور مهم و تأثیرگذار بعدی بر پو

گذارد پوست لک پیدا کند. اگر تحرک و ورزش شود و نمیریزی باعث خروج سموم بدن میکردن و عرق

کمی داشته باشید یا در روزهای گرم سال مدام جلوی کولر بنشینید و عرق نریزید، مواد اضافی که باید 

 شوند.ایجاد لک می مانند و باعث کدر شدن آن ودفع شوند در پوست باقی می

 زناشوییزندگی

 کند. افرادیها هم موردی است که به دفع سموم بدن و شفافیت پوست کمک میزوجنظم در روابط جنسی 

شان با همسرشان روابط نامنظم و کم دارند، که به دلیل تجرد روابط جنسی ندارند یا افراد متاهلی که روابط

به زندگی زناشویی با همسرتان نظم دهید و مشکلاتی که در روابط  شوند.تدریج دچار تیرگی پوست میبه

 تر شود.تان هم بهتر و شفافجنسی دارید برطرف کنید تا به مرور پوست

 های صورتماسک گیاهی برای لک

 کنم: ماسک آرد باقالیهای صورت به شما پیشنهاد مییک ماسک گیاهی مناسب برای از بین بردن لک

توانید باقالی خشک را آسیاب کنید(، سرکه یک قاشق ر باقالی دو قاشق غذاخوری )میمواد لازم: پود

 مرباخوری، آب پنج قاشق غذاخوری

هایی از پوست که کدر هستند، ها و قسمتروش تهیه و استفاده: این مواد را با هم مخلوط کنید و روی لک

رت بگذارید. درواقع این ماسک هرچه بیشتر توانید ماسک را روی صوبگذارید. از یک ربع تا نیم ساعت می

روی پوست بماند اثر سفیدکنندگی بیشتری دارد. بعد از این مدت با استفاده از یک پنبه آغشته به گلاب، 

 به آرامی ماسک را از روی صورت پاک کنید.

د؛ استفاده کنیبردار هم عنوان اسکراپ یا لایهتوانید از این ماسک بهتان چرب است، مینکته: اگر پوست

یعنی بعد از یک ربع تا نیم ساعت، با سابیدن پوست به کمک انگشتان، ماسک را از روی صورت پاک کنید 

برداری کنید. بعد از لایه برداری پوست را با آب ولرم بشویید و با حوله نرم خشک کنید. یک و همزمان لایه

 مرطوب کننده مناسب هم به صورت بزنید.



 آشنا شویدیعیهای طببا ضد لک

برد اما بین های آن را از بین میگر پوست است و لکورا معجزهاید که گیاه آلوئهحتماً شنیده و خوانده

ورا بر تبلیغات تا واقعیت فاصله زیاد است. هنوز در مطالعات طب سنتی و گیاهان دارویی اثر قطعی آلوئه

ورا ضد نور خورشید است و اثرات اند ژل آلوئهکردهها تأیید های پوست ثابت نشده است. بعضی مطالعهلک

ر ورا بتواند تیره شدن پوست براثبرد. شاید هم با این مکانیسم آلوئهمنفی اشعه ماوراءبنفش را از بین می

توانید های گیاهی مثل روغن بادام شیرین و تلخ مینور خورشید را از بین ببرد اما در مقابل روی روغن

 هیچ هب سنتی طب. شود فراموش نباید آفتاب ضد هایکرم از استفاده البته  حساب کنید.عنوان ضدلک به

 ینب از به  توانمی فقط داد؛ انجام  را هاکرم کار همان توانمی گیاهی هایماسک با که کندنمی توصیه وجه

 .ها کمک کردلک بردن

 


