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تغییرات فصلی همانطور کــه در طبیعت باعث ایجاد 
تغییرات می شود، پوستمان را نیز دستخوش تغییرات 
مختلفی می کند. پوست در تابستان نسبت به فصل های 
دیگر بیشتر در معرض آفتاب و گرما هوا قرار دارد، حال 
در فصل پاییز و سرما نیاز به مراقبت های ویژه ای دارد. در 
واقع پوست در هر فصلی نیاز به مراقبت های ویژه دارد. 
در فصل پاییز و زمستان پوست رطوبت خود را از دست 
داده و خشک می شود. با انجام روتین پوستی مناسب 
فصل می توانید حتی در فصل خشــک، سرد و بادخیز 
پاییز و زمستان، پوستی سالم و درخشان داشته باشید. 
برای اطلاع از روتین پوستی مناسب پاییز با ما در این 

مقاله همراه باشید.
حتماً پوستتان را تمیز کنید

برای شادابی و سلامت پوست باید پوستتان را 
به صورت عمیق تمیز کنید. برای پاک سازی پوست از 
هرگونه آرایش و آلودگی محیطی، در طول روز و شب 
حتماً پوستتان را با شوینده مخصوص صورتتان بشویید 
و تمیز کنید. مطمئن شــوید که پوســتتان نسبت به 
محصولات بهداشتی مورد استفاده حساسیت نداشته 
باشد، و ساختار پوستتان را دچار مشکل نکند.از مرطوب 
کننده اســتفاده کنید )بهترین راه بــرای محافظت از 

پوست در برابر آب و هوای سرد(.
پوست در تمام فصول، به خصوص فصل پاییز و سرما، 
نیاز به رطوبت رسانی دارد. پوســت های کم آب و کم 
رطوبت معمولاً دچار مشــکلاتی از جمله لکه ها، آکنه 
و پیری زودرس می شوند. پس در طول روز و شب بعد 
از شستن پوســت از مرطوب کننده مناسب پوستتان 

استفاده کنید. مرطوب کردن پوســت بعد از حمام به 
جلوگیری از ترک و خشکی پوست کمک می کند.

پوستتان را لایه برداری کنید
یکی از بهترین روتین های پوســتی در فصل 
پاییز لایه برداری پوست اســت. با لایه برداری پوست 
دوبار در هفته، سلول های مرده پوست از بین می روند 
و پوست بهتر تمیز شده و محصولات مرطوب کنندگی 
اثربخش تر خواهند شد. همچنین، روند لایه برداری با 

تسریع جریان خون به بازسازی سلولی کمک می کند.
بهترین روش برای رطوبت رســانی به 

پوست نوشیدن آب زیاد است
مصرف آب کافی نه تنها برای پوست بلکه برای سلامت 

بدن نیز مفید اســت. به منظور تأمین رطوبت کافی و 
افزایش خاصیت ارتجاعی پوست، بهتر است در روز بین 
2 تا 2.5 لیتر آب بنوشید. با مصرف آب می توانید از ایجاد 
مشکلات پوستی مربوط به هوای سرد از جمله خشکی 
و ترک پوست جلوگیری کنید. همچنین برای جوان نگه 
داشتن پوست و جلوگیری از مشکلات پوستی، مصرف 
نوشیدنی های اســیدی و کافیین دار و عادات ناسالمی 

مانند سیگار را ترک کنید.
از ضدآفتاب استفاده کنید

اینکه فقط در فصل تابستان باید از ضدآفتاب 
استفاده کرد یک باور کاملاً غلط است. برای جلوگیری از 
مشکلاتی مانند پیری زودرس و لک شدن پوست ناشی 

از قرار گرفتن در معرض اشــعه های مضر، باید مرتباً از 
ضدآفتاب استفاده کنید. کرم های ضد آفتاب به دلیل 
رطوبت بالایی که دارند، از پوست در برابر اثرات مضر نور 
خورشید محافظت می کنند و در عین حال نیاز پوست 

به رطوبت را در طول روز برطرف می کنند.
برای داشتن پوست سالم باید تغذیه سالم 

داشته باشید
برای داشــتن پوستی ســالم ســعی کنید، میوه ها و 
ســبزیجات سرشــار از ویتامین هــا، مــواد معدنی و 
پروتئین های مختلف را بیشتر مصرف کنید. می توانید 
برای داشتن پوستی درخشــان از محصولات پوستی 
حــاوی ویتامین هــای A، C و E اســتفاده کنید. این 
ویتامین ها سرشــار از آنتی اکســیدان هســتند، و به 
همین دلیل می توانند از پوست در برابر اشعه های مضر 
خورشید محاظفت کنند. همچنین با دنبال کردن یک 
رژیم غذایی سالم و مناسب می توانید از ایجاد تغییرات 
مضر ناشــی از تغییر فصل در بدن و پوست جلوگیری 

کنید.
با مصرف مکمل کلاژن پوســت خود را شاداب 

نگه دارید
پس از سن 20 سالگی، تولید کلاژن بدن کاهش می یابد. 
با کاهش تولید کلاژن پوست ناسالم و رنگ پریده به نظر 
می رســد، زخم ها و آکنه ها دیر بهبود می یابند و علائم 
اولیه پیری به تدریج روی پوست ظاهر می شوند. در این 
بین ممکن است رژیم غذایی و روتین پوستی تان برای 
تولید بیشتر کلاژن کافی نباشد. در این صورت، توصیه 
می شود برای ســلامت و شادابی پوســت و به تعویق 
انداختن علائم پیری از مکمل های کلاژن استفاده کنید.
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  فراخوان رویداد »حرکت با برکت« 
منتشر شد؛

برگزارینخستینرویدادکارآفرینی
ویژهمعلولان

ایرنا: مدیرعامل بنیاد برکت ستاد اجرایی فرمان امام 
از برگزاری رویداد ملی »حرکت با برکت« خبر داد و 
گفت: این رویداد با هدف جــذب طرح ها و ایده های 
خلاقانه و دانش بنیان در حــوزه کارآفرینی معلولین 
و سرمایه گذاری بر روی این طرح ها برگزار می شود. 
محمد ترکمانه تاکید کرد: امیدواریم که با برگزاری 
رویداد »حرکت با برکت« ۱00 رسته شغلی متناسب 
با توانایی معلولین تعریف و اجرا شود. وی خاطرنشان 
کرد: کارشناسان، نخبگان، شرکت های دانش بنیان و 
ســازمان های مردم نهاد می توانند طرح ها و ایده های 
خود در حوزه اشتغال زایی برای معلولین را به رویداد 
»حرکت با برکت« ارائه دهند. مدیرعامل بنیاد برکت با 
تاکید بر این که معلولیت محدودیت نیست بیان کرد: 
برگزاری رویداد »حرکت با برکت« می تواند شــروع 
یک حرکت جدی برای اشتغال پایدار و توانمندسازی 
معلولین باشد. ترکمانه یادآور شد: ۸ تا ۱5 درصد افراد 
جوامع در حال توسعه از نوعی معلولیت رنج می برند 
و در حال حاضر نرخ بیکاری در معلولان 55 درصد و 
در میان نابینایان بالای ۶0 درصد است. وی افزود: ما 
در رویداد »حرکت با برکت« به دنبال فرهنگ سازی 
و ایجاد ظرفیت برای توانمندی معلولین هســتیم. 
ترکمانه در تشریح اقدامات بنیاد برکت در حوزه ایجاد 
اشتغال برای معلولین گفت: تا به امروز ۴ هزار و 500 
طرح اشتغال زایی ویژه معلولین و افراد تحت پوشش 

بهزیستی به بهره برداری رسیده است.
وی ادامه داد: حجم سرمایه گذاری برای راه اندازی این 
۴ هزار و 500 طرح بالغ بر ۱0 هزار میلیارد ریال است 
و ایجاد فرصت های کسب وکار برای بیش از ۱2 هزار 
و ۶00 نفر را به شکل مستقیم و غیرمستقیم به دنبال 
داشته است. به گفته مدیرعامل بنیاد برکت، ۴ هزار 
و 500 طرح به بهره برداری رســیده این بنیاد شامل 
2 هزار و ۷00 طرح برای معلولین و خانواده هایشان، 
یک هزار و ۴50 طرح زنان سرپرست خانوار، 200 طرح 
زنان آسیب دیده و در معرض آسیب و ۱50 طرح ویژه 
زنان دارای سرپرست خانوار زندانی می شود. فعالان و 
ایده پردازان این حوزه می تواننــد ایده ها و طرح های 
خود در حوزه اشتغال معلولین، اشتغال معلولین در 
حوزه اشــتغال بنگاه محور، خوداشتغالی معلولین و 
حوزه تولید خدمات و محصولات مورد نیاز معلولین را 
به آدرس event.barkat.ir ارسال نمایند.علاقه مندان 
همچنین برای کســب اطلاعات بیشــتر می توانند 
www. به تارنمای بنیــاد برکت بــه آدرس مراجعه

barakatfoundation.com و یا با دبیرخانه رویداد به 
شماره تلفن ۶۶۳05۳52- 02۱ تماس حاصل کنند.
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اخبارخوببرای 
دانشآموزان

باشــگاه خبرنگاران جوان: معاون توسعه 
مدیریــت و منابــع ســازمان شــهرداری ها و 
دهیاری های کشور از نوسازی پنج هزار دستگاه 
ون فرسوده با اعطای تسهیلات دولتی از طریق 
تولیدکنندگان داخلی خبر داد. مترو و اتوبوس 
پایتخت بــرای دانش آموزان و دانشــجویان در 
هفته اول مهر رایگان شد. سخنگوی شهرداری 
تهران از رایگان شــدن امکان استفاده از مترو و 
اتوبوس در هفته اول مهــر خبر داد. عبدالمطهر 
محمدخانی در حســاب کاربری خود در فضای 
مجازی نوشــت: اســتفاده از اتوبوس و مترو در 
هفته اول مهر برای دانش آموزان و دانشجویان در 
شهر تهران رایگان شد. وی افزود: دانش آموزان با 
لباس فرم و دانشجویان با کارت دانشجویی از این 

خدمت بهره مند می شوند.  

نانواییهاهمچناندرصدر
شکایاتبهداشتیمردم

ایسنا: مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت 
اعلام کرد: بیشــترین شــکایات مــردم ازعدم 
رعایت دســتورالعمل های بهداشــتی، مربوط 
به نانوایی ها اســت. مرکزســلامت محیط و کار 
وزارت بهداشت گزارش آخرین وضعیت بررسی 
رعایت پروتکل های بهداشتی درکشور در مقابله 
با ویــروس کرونا و تشــریح جدیدترین گزارش 
عملکرد بخش بهداشت شکایات مردمی سامانه 
۱۹0 را اعلام کرد. آخرین وضعیت کشوری نتایج 
اقدامات ناشی از تشدید بازرسی ها از تاریخ ۱۶ تا 
2۳ شهریورماه ۱۴0۱ به این شرح است؛ از تعداد 
۳5۷۷۸0۷ مرکز تهیه، توزیع و عرضه و فروش 
موادغذایی، اماکن عمومی و واحدهای کارگاهی 
تحت پوشش، ۱۹۴۱۶۷ مرکزمورد بازرسی قرار 

گرفته اند.

اخبار

رئیس کمیسیون بهداشت و درمان مجلس شورای اسلامی:

والدین هرگونه عدم رعایت کرونایی و حضور مربیان بهداشت درمدارس را گزارش دهند
دریا وفایی/  گروه پارلمانی

daryavafaei2009@gmil.com

حسینعلی شهریاری رئیس کمیسیون بهداشت و درمان مجلس شورای 
اسلامی در گفت و گو با ما برلزوم رعایت موازین بهداشتی درمدارس 
تاکید کرد و گفت: از آن جا که همچنان درگیر شــیوع ابتلا به کرونا و 
موارد بستری و فوتی هستیم بنابراین توصیه کرده ایم، مدارس سراسر 

کشور به شرطی بازگشایی می شود که تمامی پروتکل های استاندارد 
بهداشتی رعایت شود. والدین نیز باید مراقب باشند تا هرگونه تخلف 
دراین زمینه را گزارش دهند. وی اضافه کرد: اگرچه مدارس کشورمان 
سالهاست با کمبودهای متعددی ازجمله مربی بهداشتی مواجه است 
اما کووید ۱۹ ایجاب می کند تا این نقیصه درمدارس به سرعت رفع شود. 
با این حال چنانچه مدرسه ای فاقد مربی بهداشت بود نیز باید گزارش 

داده شود. شهریاری ادامه داد: درمورد وضعیت دانشگاهها هم اگرچه به 
صورت حضوری برگزارمی شود اما دروس عمومی باید به صورت مجازی 
تدریس شود و درزمان های غیرمجازی نیز باید تمامی موارد بهداشتی 
رعایت شود. همچنین خوابگاههای دانشــجویی نیزحتماً باید دارای 
استانداردهای لازم بهداشتی باشد درغیر این صورت ابتدا تذکر و سپس 
تعطیل خواهد شد. رئیس کمیسیون بهداشت و درمان مجلس یازدهم 
گفت: هرچند تاکیدمان بر آموزش حضوری و بازگشایی مدارس است 
اما چنانچه مجدداً با افزایش موارد ابتلا مواجه شویم این احتمال وجود 
دارد که کلاس ها مانند سال گذشته برنامه ریزی گردد. وی خطاب به 

اولیا دانش آموزان تاکید کرد: با توجه به اینکه فصول پائیز و زمستان را 
هم درپیش داریم، حتی اگر فرزندشان دچار علائم سرماخوردگی است 
نباید او را راهی مدرسه کنند. چنانچه خانواده ای این موضوع را رعایت 
نکرد این وظیفه متوجه مدیر و مسئولان مدرسه می باشد که دانش آموز 
را بلافاصله به منزل برگرداند. رئیس کمیسیون بهداشت و درمان مجلس 
شورای اسلامی تصریح کرد: هرمدرسه و دانشــگاهی که فاقد اصول 
بهداشتی به ویژه در بحث تهویه، ضدعفونی میزونیمکت وصندلی ها، 
ضدعفونی منظم ســرویس های بهداشــتی وآبخوری ها باشد، بدون 

کوچکترین اغماضی مورد پیگردهای قانونی قرار می گیرد.


