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 ورزش مناسبي 

 خواب كافي 

 ،شيريني جات تغذيه مناسب و دوري از غذاهاي چرب، پر ادويه و مواد غذايي غليظ و بخارزا 

 موارد مزمن و شديد .٢

نظر پزشك است و در حال تر تحتهاي كاملدر موارد مزمن و يا شديدتر حتماً نياز به درمان

هاي طب سنتي دانشگاه علوم پزشكي هاي موثر در اين زمينه كه در كلينيكحاضر يكي از درمان

رشي، به تعديل ترشح چربي شود، داروي اطريفل است كه با اصلاح علت گواتهران استفاده مي

 .گرددشود، اما مصرف خودسرانه و بدون تجويز پزشك به هيچ فردي توصيه نميپوست منجر مي

  خشكي پوست

خشكي پوست  .هاي پوستي باشدشايد فصل پاييز و زمستان براي شما نيز يادآور خشكي پوست و ناراحتي

مزاج گرم  اين مشكل در افرادي كه .شودميبدن معمولاً به دليل كاهش رطوبت زيرجلدي پوست ايجاد 

به همين دليل  .دارند مزاج سرد و خشك فصل پاييز نيز .تر استو سرد و خشك دارند، شايع و خشك

 .خشكي پوست در اين فصول بيشتر است

 انواع خشكي پوست

 خشكي پوست حقيقي .١

 .شوددر اين نوع خشكي، رطوبت كل بدن و پوست كم مي

 خشكي پوست حقيقيراهكارهاي رفع 

 :هاي رطوبت بخشالف) استفاده از خوراكي

 آب سيب 

 آب هويج 

 سوپ جو 

 زرده تخم مرغ عسلي 
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 شربت شيره انگور 

 شكر سرخ 

 (بادام ميكس شده با آب و عسل) شيربادام 

 شيرعسل 

 ماء الشعير طبي 

 ماء الجبن 

برابر آب بجوشانيد تا  ١٤يك استكان كوچك جو درسته بدون پوست را با  :طرز تهيه ماء الشعير طبي

جوها شكفته شوند، با پارچه دولاي نازك بدون فشار دادن، صاف كرده و آب زلال بدست آمده را در سه 

 .بار متوالي جرعه جرعه و گرم بنوشند

به شير در حال جوش، سركه يا سكنجبين اضافه نمايند تا اصطلاحاً ببرد؛ شير بريده  :طرز تهيه ماء الجبن

 .چه دولاي نازك صاف نمايند و روزانه يك ليوان از آن ميل نمايندشده را با پار

 :نكات مهم

 .افرادي كه سردي گوارش دارند، ماء الشعير و ماء الجبن را با عسل و دارچين ميل نمايند :نكته اول

 .شودماء الشعير و ماء الجبن براي افرادي كه رطوبت بدني بالايي دارند؛ توصيه نمي :نكته دوم

 نمايدتفاده از داروهاي رطوبت بخش كه پزشك تجويز ميب) اس

 هاي موضعيبخش ج) استفاده از رطوبت

 هاكرم و  )…ها (روغن بنفشه بادام، روغن بنفشه و مانند ضمادها (ضماد آب خيار و آلوئه ورا) و روغن

 رم اوره اوسرين)ك مانند(

 خشكي پوست كاذب .٢

البته  .شودد و خونرساني به سطح پوست به خوبي انجام نميدر اين نوع خشكي، غلظت خون وجود دار

منظور از غلظت خون، افزايش هموگلوبين نيست، منظور افزايش يك خلط غليظ است كه لزوجت در خون 

 .كندايجاد مي
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 راهكارهاي رفع خشكي پوست كاذب

 برند مانند نخودابالف) استفاده از غذاهايي كه غلظت را از بين مي

 بدون گوشت؛ تهيه كرد كه  نخود توان به شكل خوراكنخوداب را مي :ون گوشتنخودآب بد

شامل نخود، كمي برنج، پياز، نمك و زعفران است، اضافه نمودن برنج و مقدار كمي زيره از ابتداي 

 .كندطبخ، نفخ نخود را كم مي

 و زعفران  اين نخوداب شامل گوشت آبگوشتي، نخود، كمي برنج، پياز، نمك :نخوداب با گوشت

است (دقت كنيد كه لوبيا، گوجه فرنگي، رب و سيب زميني ندارد) كه در افرادي كه ضعف دارند، 

 .شودبا گوشت توصيه مي

روز به عنوان تنها غذاي  ١٢تا  ٤ها، نخوداب را بين براي رفع غلظت بهتر است در كنار ساير درمان

 .داد دامها روز سه تا دو ايهفته سپس و نمود استفاده  مصرفي

 ب) استفاده از سكنجبين و غذاهاي شبه سكنجبين

 كه در تركيباتشان سركه و يك ماده شيرين مانند عسل يا شكر يا شيره انگور دارند جهت رفع غلظت

 ج) استفاده از داروهاي خوراكي از بين برنده غلظت

 ياز و عسل و نمكمانند ماسم پ :هايي كه خون را به سطح پوست جذب كنندد) استفاده از ماسك

كند كه اين كار بسيار ها را هم تجويز ميه) در مواردي كه غلظت زياد است، پزشك رطوبت بخش 

 .تخصصي است

 علل خارش و خشكي پوست

 :براي علت خارش دست و پا در طب سنتي نكات زير گفته شده است

  گونه است؛  ٢علت خارش دست و پا در طب سنتي ناشي از خشكي پوست است و اين خشكي به

يا از زمينه گرمي است كه شديد شده و به خشكي و خارش تبديل شده يا اين خشكي از سردي 

 .پديد آمده است
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 شده شده و سردي منجر به خشكي يعني سوداي خشكگرمي منجر به خشكي يعني صفراي خشك

 .است

 سرد و «و  »گرم و خشك« علت خارش دست و پا در طب سنتي در ميان افرادي با مزاج هاي

غلبه سردي و خشكي در اين افراد باعث خشكي بيشتر پوست و در نتيجه،  .تر استشايع »خشك

 .خارش خواهد شد

 يكي از دلايل علت خارش دست و پا در طب سنتي نيز بد كاركردن كبد است. 

 يكي ديگر از دلايل خارش ممكن است مصرف برخي داروهاي خاص و واكنش بدن به آن باشد. 

  تواند خشكي و خارش و سرد و خشك هم مي مزاج گرم و خشك هايي بامصرف خوراكيدر ضمن

 .تواند علت خارش بدن در شب طب سنتي باشدو اين مورد مي .پوست را تشديد كند

 ،شونديا سرد و تر، كمتر درگير اين عارضه مي گرم و تر افرادي كه طبيعت تر دارند. 

 نحوه تشخيص نوعي خشكي پوست

  اصطلاح رسد و بهاز نوع صفرا (گرمي) باشد، در زمان استحمام وقتي آب به تن مياگر خارش

 .شودشود، اين نوع خارش رفع ميبدن خيس مي

 شود يا حتي بيشتر (سردي) باشد، در زمان استحمام اين خارش رفع نمي سودا اما اگر خارش از نوع

 .شودمي

 پاييز و خشكي پوست

شود و حتي كساني كه در فصل پاييز و حتي زمستان بسيار تشديد مي ستخشكي پو همانطور كه مي دانيم

 .سابقه خشكي پوست ندارند در اين دو فصل با خشكي پوست، دست و پنجه نرم مي كنند

 شود؟چرا در پاييز پوست بدن ما خشك مي

  علت خشكي پوست در افراد معمولي اين است كه ميزان چربي و آب پوست تا حد زيادي تحليل

اين اتفاق يا به خاطر تبخير آب پوست يا عدم استفاده مناسب و به جا از مرطبات يا  .كنديدا ميپ

هاست كه باعث از بين رفتن لايه محافظتي و در نتيجه تبخير آب پوست رويه از شويندهاستفاده بي

 .شودما مي
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 سوريازيس ،تيروئيد هايي مانند اگزما، ديابت،علت ديگر خشكي پوست ممكن است بيماري 

 .يا سودا بدن است افزايش صفرا يا

 رفع خارش و خشكي پوست با تدابير طب سنتي

هاي آن در اغلب موارد با ها در بدن، كبد است، يعني خشكي پوست و خارشتنظيم خشكي معمولاٌ مركز

 .كندرود يا تا حد زيادي تخفيف پيدا ميافزايش رطوبت كبد از بين مي

 .اي استهاي زمينهكي پوست، درمان بيماريگام اول براي رفع خش .١

 مصرف داروهاي سنتي و تغيير رژيم غذايي :گام دوم .٢

 رژيم غذايي مناسب درمان خارش بدن در طب سنتي

 هاي هايي مثل آب هويج و آب سيب و ميوه و سبزيمصرف مواد غذايي آبكي به خصوص آبميوه

 .ندآبدار مثل كاهو و خيار اگر متناسب با فصل مصرف شو

 درمان خارش بدن در طب  هايپرهيز از مصرف غذاهاي خشك مزاج يكي ديگر از راه

 .است سنتي

 تواند به پوست رطوبت كافي برساند و در درمان اي مثل شيربرنج نيز ميمصرف غذاهاي ساده

 .سريع خارش بدن با طب سنتي كمك كننده باشد

 كبد را پايين آورده و تا حدود زيادي  تواند حرارتعرق كاسني و عرق شاتره (شاهتره) هم مي

دارند بايد  مزاج سرد و خشك البته افرادي كه .هاي پوست و خشكي آن را بگيرندجلوي خارش

، از عرق كاسني و شاتره همراه با روغن زيتون و عسل استفاده و خشكي پوست رفع خارش براي

 .كنند

 دن با طب سنتي آن است كه ادويه، يكي ديگر از راهكارهاي مفيد براي درمان سريع خارش ب

سير، خرما و گردو در غذا استفاده نشوند و بيشتر از غذاهاي خنك مثل جو به صورت سوپ جو 

 .بهره برده شود

 مصرف  .خارش بدن عمدتا به علت حرارت و گرما است و بايد مواد با طبع سرد استفاده شود

 .نيز مفيد است دمنوش گياه مريم گلي .خاكشير و دوغ بسيار موثر است

 ماء الشعير طبي در رفع جوش، خارش و كهير تا حد زيادي موثر است. 
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 خاكشير رطوبت زيادي دارد و در رفع حساسيت، آلرژي و خارش بسيار مفيد است. 

 هاي پوستي به صورت سركه سيب طبيعتي سرد دارد و براي درمان انواع جوش و حساسيت

كارهاي درمان خارش بدن  تواند يكي از راهرو سركه ميز اينا .خوراكي (مثلاً با سالاد) موثر است

 .در طب سنتي باشد

 ها استفاده كنيم؛ بهتر است از كننده(سردي) بايد از گرم درمان خارش از نوع سودا براي

واحد شيره انگور با يك واحد سركه)  ٥هايي مثل شربت شيره انگور با مقدار كمي سركه (شربت

 .شربت انار ترش و شيرين ميل كنيماستفاده كنيم يا 

 توان به سالادي كه روي آن روغن زيتون ريخته شده مقدار كمي آبليمو يا آبغوره يا سركه مي

 .كندتنهايي نيز در سالاد كفايت ميخود زيتون به  .اضافه و مصرف كرد

 اعمال يداوي و درمان موضعي :گام سوم .٣

  بهره گيري از ماساژ و درمان هاي موضعي 

 مانند روغن زيتون، بادام شيرين يا گل بنفشه ماساژ دهيد هاي موضعيروغن موضع را با انواع. 

 هاي سني همچنين براي همه گروه .شوندمي افزايش رطوبت پوست هاي موضعي باعثاين روغن

 .مناسب هستند

 ب و مخلوط مساوي اين دو التها :طبيعي ماساژ موضعي ناحيه درگير با روغن نارگيل/آبليمو

 .هاي موثر اسپري كنيداين مخلوط را در شيشه بريزيد و روي قسمت .دهدخارش را كاهش مي

 .ها موثر استاين روغن خاصيت ضد ويروسي و ضدقارچ دارد و در برابر بسياري از عفونت

 ٢٠پبمانه جو دوسر را به آب ولرم حمام (وان) اضافه كنيد و به مدت  ٢ :استفاده از جو دوسر 

 .ر آن بنشينيددقيقه د

 برد و پوست را نرم روي پوست، خارش را از بين مي وراژل آلوئه ماليدن :استفاده از ژل آلوئه ورا

 .كندمي

 از جمله گياهاني هستند كه براي  نعناع، ريحان، بابونه، رزماري، اسفناج، آويشن و روغن نارگيل

 .ها استفاده كردتوان از آننرم كردن پوست مي
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  هاي مفيد براي درمان خارش ناشي از صفرا (گرمي) يكي از خوراكي :سركه انگبيناستفاده از

به اين صورت كه  .اگر بخواهيم به روند درمان شتاب ببخشيم بايد بدن را با سركه بشوييم .است

سپس بعد از شستن بدن،  .ابتدا براي از بين بردن بوي سركه بايد سركه را در آب محلول كنيم

 .كنيمدقيقه، بدن را آبكشي مي ٥بعد از  .ماليمه سركه كرده و به بدن ميليف را آغشته ب

 ،توسط پزشك متخصص نيز مفيد است كبد حجامت در برخي از موارد خاص. 

 مرطوب كننده هاي طبيعي

از  .هاي مختلف استفاده كنيدتوانيد از مرطوب كنندهبراي درمان سريع خارش بدن با طب سنتي مي

روغن بنفشه،  توان بهتوان جهت خشكي پوست استفاده كرد، ميطبيعي خوب كه مي هايمرطوب كننده

آلوئه ورا، آب  هاي لعاب دار،يا هر كدام از دانه روغن بادام شيرين، جوشانده ختمي، لعاب اسفرزه

ح دقيقه روي سط ٣تا  ٢بعد از شستشو پوست را به اين مواد آغشته و اجازه دهيد حدود   .اشاره كرد خيار

هاي كنندهمرطوب بخشياستفاده نماييد تا اثرات رطوبت وازلين سپس از .پوست بمانند تا جذب شوند

 .را مدت بيشتري بر روي پوست نگه دارد طبيعي

 هاي طبيعياستفاده از ماسك

در ادامه  .هاي مختلف براي درمان سريع خارش بدن با طب سنتي استفاده كنيدتوانيد از ماسكشما مي

 :هاي مختلف را خواهيم گفتاي از ماسكنمونه

 ماسك عسل و روغن بادام 

دام با روغن  قاشق غذاخوري ٤تا  ٣قاشق غذاخوري عسل طبيعي را با  ٣تا  ٢ :روش تهيه

سپس مقدار بسيار كمي بابونه به  .شود گرم كمي تا گذاشت حرارت روي و كرد مخلوط شيرين

قيقه روي نواحي پوست كه دچار خارش و خشكي د ٣٠اين ماسك بايد به مدت  .آن افزوده شود

 .هستند، بماند

 ماسك خرمالو و روغن زيتون 
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 .هاي اين فصل نيز كمك گرفتبراي درمان خارش و خشكي پوست در پاييز و زمستان بايد از ميوه

در اين ماسك يك قاشق  .توان از خرمالوي رسيده براي تهيه ماسك پوست استفاده كردمثلا مي

 .ن را با خرمالو مخلوط كنيدروغن زيتو

  اديز يبر اثر شستشو دست يخشك يدرمان ريتداب

ها در معرض مواد بر پايه الكل از يك طرف و خانه تكاني و ها و قرار گرفتن دستشستشوي مداوم دست

هاي پوستي از جمله خشكي بيش از حد و يا در برخي استفاده از مواد شوينده از طرف ديگر؛ باعث آسيب

ها هم آزاردهنده است و هم ظاهر خشكي دست .ارد حتي باعث بروز زخم و ترك خوردگي گشته استمو

 دشوار كنيدمي فكر كه هم آنقدرها هادست خشكي درمان و  اما پيشگيري .كنددست شما را ناخوشايند مي

 .نيست

 درمان خشكي دست در اثر شستشوي مداوم و استفاده از مواد ضدعفوني كننده

بعد از اين كه دستاتونو شستيد و خشك كرديد تا زماني كه هنوز  :هاي مرطوب كننده و وازلينغنرو )١

كمي رطوبت روي دستتون باقي مونده به دستهاتون، روغناي طبيعي مثه گل سرخ، هسته انگور، بادام 

جذب شد شيرين، روغن بنفشه، روغن كدو، خلاصه هر كدوم كه براتون در دسترس تره بزنيد و كمي كه 

 .وازلين بزنيد، حداقل روزي دوبار يه بار صبح و يه بار موقع خواب اين كارو تكرار كنيد

براي تاثير بيشتر، از يك جفت دستكش نخي استفاده كنيد؛اين عمل كمك مي كند تا راهكار موثرتر باشد 

انند يك ماسك كنيد اين كار هم دست به را  هاشب قبل از خواب بعد از زدن و جذب وازلين؛ دستكش

 .تواند دستان آسيب ديده تان را به خوبي تسكين داده و احيا كندكند كه ميقوي براي دست عمل مي

دو قاشق گل ختمي سفيد رو در يك ليوان آب كمي بجوشونيد و صاف كنيد، از  :لعاب گل ختمي) ٢

اين كار را  .پوستتون بشه حرارت كه افتاد دستتون باهاش مرطوب كنيد و دستاتونو به هم بماليد تا جذب

دو تا سه مرتبه در روز تكرار كنيد؛ اگر يك قاشق مرباخوري آبليمو به اين لعاب اضافه كنيد تا يك هفته 

 .زنددر يخچال قابل نگهداري است در غير اين صورت زود كپك مي

يار يا گذاشتن ها در آب خراهكار سوم ماليدن روغن خيار، يا قرار دادن دست :هاي خيارفرآورده )٣

 .هاستپوست خيار رو دست
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يه كرم خوب هم ميخوام بهتون معرفي كنم كه هم نرم كنندگي خوبي داره و هم  :معرفي كرم خوب )٤

از برند ثمينه كه بيشتر براي % ١٠مرطوب كنندگي خوب، خيليا هم تاييدش كردند اونم كرم اوره اوسرين 

 .يبنده براي صورت زياد خوب نيستدستها كاربرد داره و چون منافذ پوست رو م

 !نكات مهمي كه بايد حتما رعايت كنيد

 :در آخر چند تا نكته كوتاه رو با هم مرور كنيم

 ها نكشيدها، حوله را محكم روي دستپس از شستشوي دست. 

 ها مرطوب كننده و نرم كننده بزنيدهايتان كمي مرطوب است، به آنتا هنور دست. 

 شوييد، صابون مصرفي بايد ملايم و بدون عطر باشديتان را ميهااگر با صابون دست. 

 هايتان را نشوييدبا مايع ظرفشويي دست. 

 هاي فوم مانند از كيفيت بهتري برخوردارندمايع دستشويي. 

 هاي قوي مانند وايتكس استفاده نكنيددر هنگام خانه تكاني از مواد ضدعفوني كننده و شوينده. 

 ل يا شستن ظرف ها براي محافظت از دست در برابر مواد شيميايي و هنگام تميز كردن منز

 .ها از دستكش استفاده كنيدحساسيت زا و جلوگيري از خشكي دست

  البته بهتر است، اول دستاهايتان را مرطوب كننده و نرم كننده بزنيد، يك دستكش نخي بپوشيد و

 .بعد از دستكش آشپزخانه استفاده كنيد

 ه پزشك مراجعه كنيد؟چه زماني بايد ب

ها و پوستتان اگزما يا ساير مشكلات پوستي باشد ممكن است با عوارضي همچون اگر دليل خشكي دست

  .عفونت يا تغيير شكل و دفرمه شدن ناخن ها مواجه شويد

 : از جمله .برخي علائم ممكن است نشان دهنده يك مشكل جدي باشد

 تغيير رنگ پوست 

 خونريزي 

 سرخي بيش از حد 

 مشاهده ترشحات 
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 تورم 

ها با مراقبت ها و درمان هاي خانگي بهبود پيدا نكرد و يا اگر هر يك از علائم اگر مشكل خشكي دست

 .برشمرده در بالا را داشتيد حتما بايد جهت مشاوره به پزشك مراجعه نماييد

  و مزاجسلامت پوست رابطه 

 اهميت مزاج در سلامت پوست و مو

روز مسائل مربوط به پوست، مو و زيبايي است كه با توجه به نظر طب سنتي، يكي از مشكلات شايع ام

 .تري داشته باشيم بايد به مزاج بدن خود توجه نماييمبراي اينكه پوست و موي شاداب

شما با شناخت نوع مزاج  .هاي پوست و مو داردهاي بسياري براي اختلالات و آسيبطب سنتي درمان

مراقبت از پوست و مو چيزي است كه بسياري از افراد  .درمان را انتخاب كنيدتوانيد، بهترين نوع مي

هاي وابسته در اين مواقع مراقبت .ها به آن توجه دارند و به دنبال مناسب ترين روش هستندخصوصاً خانم

 لك شدن پوست، :مراقبت از پوست باعث كاهش بروز اختلالاتي چون .تواند كارآمد باشدبه طب سنتي مي

 .شد خواهد …پوسته پوسته شدن، پيري زودرس، ايجاد جوش، شوره، ريزش مو و 

رسد، اما طب شود و به فروش ميامروزه مواد آرايشي بهداشتي خيلي متنوع و فراواني در كل دنيا توليد مي

 پيشگيري موضوعي، هر شروع هميشه سنتي طب در  »سنتي براي اين مشكلات، چه راهكارهايي دارد؟

پيشگيري كرد كه اين پيشگيري با  مو به مربوط مشكلات بروز و پوست شدن خراب از بايد يعني .است

 .گيردسبك زندگي سالم و خوب انجام مي

 تأثير مزاج بر سلامت پوست

هاي مختلف با مزاج كلي ما هماهنگ باشد و مشاهده هر نوع انتظار كلي اين است كه پوست ما از جنبه

اي از بيماري فعلي يا هشداري بر ابتلاء به بيماري در تواند نشانهمزاج كلي ميناهماهنگي بين پوست و 

هاي مختلفي دارد كه شناخت مزاج راه .هركسي باتوجه به نوع ساختار بدن طبع خاصي دارد .آينده باشد

  .شود سبك زندگي و جسم سالم تري داشته باشيدباعث مي

 مزاج گرم و تر
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گويند صورت فرد گلُ انداخته اصطلاح ميشود، بهرخ يا متمايل به سرخي ميدر مزاج گرم و تر، پوست س

كساني كه  .دارند و پرمو هستند منافذ باز پوستي  افراد با اين مزاج پوست مرطوبي داشته و اغلب .است

هاي قرمز و هاي گرم و خشك و به ويژه گرم و تر)، احتمال بروز جوشهاي گرمي دارند (مزاجمزاج

 .ها بيشتر استهاي پوستي در آني دهنده و دملخونريز

 هاي پوستي در مزاج گرم و ترمراقبت

ها و كردنياي، فست فودها، سرخاين افراد بايد علاوه بر مصرف محدود غذاهاي غليظ، غذاهاي نشاسته

 :هاي تند و پرادويه، بايد نكات زير را نيز مدنظر قرار دهندغذا

 ذايي چرب و تند و غذاهاي پركربوهيدرات و شيرين زياده روي جات و مواد غدر مصرف گرمي

 .نكنند

 از قرار گرفتن در معرض دود، سيگار و قليان خودداري كنند. 

 خواب منظم و كافي داشته باشند. 

 هاي مثل روغن بنفشه، روغن كدو، روغن گشنيز و روغن بادام شيرين ماهيت خنك دارندروغن. 

زنند، توصيه ها براي افرادي كه مزاج گرم دارند و زياد جوش ميبه همين خاطر استفاده از آن

 .شودمي

 كندروغن گل سرخ در اين افراد به قوام پوست و كاهش منافذ كمك مي. 

 به خصوص  .از هوا، محيط و فعاليت ها و حالات رواني افزايش دهنده ي گرمي و تري پرهيز كنند

 .ت براي آن ها مفيد نيستهاي سخدر هواي مرطوب، فعاليت زياد و ورزش

 نگراني، خشم و هيجان بيش از اندازه نداشته باشند. 

 مزاج گرم و خشك

هاي خشكي، زبري، تيرگي و وجود لكه .در اين افراد پوست زرد يا مايل به زردي و اكثراً جوگندمي است

ش بيماري و اغلب آمادگي پذير .هاي مزاج صفراوي استقهوه اي در پوست، يكي از بارزترين نشانه

هايي پسوريازيس(سوداي صدفي)، خشكي پوست،اگزما كه همراه با علائمي مثل زخم :مشكلات پوستي مانند

هايي از پوست دست و پاها مانند كف شود، ترك خوردن قسمتها خارج ميكه ترشحات زرد رنگ از آن

 .باشند، چين و چروك صورت را دارا ميدست و پاشنه پاها


