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 پوست مضر است؟ یبرا ی ورزش نیکردن در طول تمر  شی چرا آرا

رود و  ترین راهکارها برای حفظ سلامت جسم و ارتقای آرامش روان به شمار می ورزش کردن یکی از مؤثرترین و علمی 
ها، افزایش نشاط روزانه و بهبود کیفیت زندگی دارد. با این حال، در کنار  نقش مهمی در پیشگیری از بسیاری از بیماری 

توانند اثرات مثبت ورزش را کاهش داده یا حتی خنثی  های نادرست رفتاری می مزایای فراوان فعالیت بدنی، برخی عادت 
ویژه در میان بانوان رواج بیشتری پیدا کرده، آرایش کردن در زمان  های اخیر به ها که در سال کنند. یکی از این عادت 

 .تمرینات ورزشی است

های  نفس، حضور در فضاهای عمومی مانند باشگاه بسیاری از افراد به دلایلی مانند حفظ ظاهر آراسته، افزایش اعتمادبه 
کامل به تمرین بپردازند. این در  دهند با آرایش کامل یا نیمه ورزشی یا حتی ثبت تصاویر و ویدئوهای ورزشی، ترجیح می 

تری  حالی است که پوست در زمان فعالیت بدنی، شرایط کاملًا متفاوتی نسبت به حالت عادی دارد و نیازمند مراقبت ویژه 
توانند واکنش پوست به  است. افزایش دمای بدن، تعریق شدید و باز شدن منافذ پوستی، همگی عواملی هستند که می 

 .های جدی قرار دهند مواد آرایشی را تغییر دهند و آن را در معرض آسیب 

ای، توجه کافی به این موضوع ندارند و تمرکز خود را صرفاً بر برنامه  متأسفانه بسیاری از ورزشکاران آماتور و حتی حرفه 
فیت    طور که انتخاب مکمل مناسب از یک مجموعه تخصصی مانند گذارند؛ در حالی که همان تمرینی یا تغذیه ورزشی می 

شود.  ناپذیر از سبک زندگی سالم محسوب می اهمیت دارد، توجه به سلامت پوست در حین تمرین نیز بخش جدایی  برتر
مدت باعث بروز مشکلاتی مانند جوش، التهاب و حساسیت پوستی شود و در  تواند در کوتاه نادیده گرفتن این مسئله می 

 .طور جدی تحت تأثیر قرار دهد بلندمدت، سلامت و شادابی پوست را به 

بینانه بررسی شود که چرا آرایش کردن هنگام  صورت علمی، کاربردی و با نگاهی واقع در این مقاله تلاش شده است به 
این عادت چه پیامدهایی در کوتاه ورزش می  باشد،  برای پوست مضر  دارد و چگونه  تواند  بلندمدت به همراه  و  مدت 

 .مند شد و هم سلامت پوست را حفظ کردتوان با اصلاح رفتارهای ساده، هم از مزایای ورزش بهره می 

 ای حساس و پیچیده آرایش و پوست؛ رابطه 

ترین عضو بدن، نقش بسیار مهمی در تنظیم دمای بدن، دفع سموم متابولیک و محافظت  عنوان بزرگ پوست انسان به 
طور مداوم در حال واکنش به شرایط بیرونی و درونی  کند. این اندام زنده و پویا، به در برابر عوامل مخرب محیطی ایفا می 

اش را تحت تأثیر قرار دهد. مواد آرایشی،  تواند تعادل طبیعی ترین تغییر در محیط اطراف آن می بدن است و کوچک 
هایی مانند فعالیت  خطر تلقی شوند، اما در موقعیت خطر یا کم اگرچه در شرایط عادی و با مصرف اصولی ممکن است بی 

ند به عاملی  تواندهند و می بدنی شدید، تعریق گسترده و افزایش جریان خون سطحی، رفتاری متفاوت از خود نشان می 
 .زا تبدیل شوند آسیب

شود؛ منافذ آن برای تسهیل خروج عرق و تنظیم حرارت بدن بازتر شده تر می ای فعالدر زمان ورزش، پوست وارد مرحله 
یابد. در چنین شرایطی، وجود هرگونه لایه اضافی روی سطح پوست، مانند  های سطحی افزایش می و گردش خون در لایه 

تنها روند دفع سموم تواند مانع عملکرد طبیعی این فرآیندها شود. این اختلال نه پودر یا سایر محصولات آرایشی، می کرم 
 .شودکند، بلکه باعث تجمع چربی، آلودگی و مواد شیمیایی در سطح و عمق منافذ پوستی می را کند می 
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کند؛  ها ایجاد می از سوی دیگر، ترکیب عرق با مواد آرایشی، محیطی مستعد برای تحریک، التهاب و رشد میکروارگانیسم 
تواند سلامت و شفافیت پوست را تحت تأثیر قرار دهد. به همین دلیل، متخصصان حوزه  موضوعی که در درازمدت می 
های ورزشی، باید اجازه داد پوست بدون مانع تنفس کند و عملکرد  کنند که در زمان فعالیت پوست و مو همواره تأکید می 

ساز مشکلات پوستی متعددی شود  تواند زمینه طور کامل انجام دهد. نادیده گرفتن این اصل ساده، می طبیعی خود را به 
 .تر از درمانشان است مراتب آسان ها به که پیشگیری از آن 

 
 تعریق در حین ورزش و نقش آن در سلامت پوست 

شود. این فرآیند های بدن برای تنظیم دما و دفع مواد زائد محسوب می ترین مکانیسم ترین و طبیعی تعریق یکی از مهم 
کند تا در زمان افزایش فعالیت فیزیکی، از بالا رفتن بیش از حد دمای داخلی جلوگیری کرده و تعادل  به بدن کمک می 

یابد و در نتیجه، منافذ پوست بازتر  توجهی افزایش می طور قابل حرارتی خود را حفظ کند. هنگام ورزش، میزان تعریق به 
شوند تا خروج عرق و مواد دفعی با سهولت بیشتری انجام شود. این واکنش طبیعی، نقش مهمی در حفظ سلامت و  می 

 .کند، مشروط بر آنکه پوست بتواند بدون مانع تنفس کند شادابی پوست ایفا می 

تواند عملکرد طبیعی پوست را مختل کند. مواد آرایشی روی سطح پوست  در چنین شرایطی، استفاده از لوازم آرایشی می 
شود ترکیبی از عرق،  شوند. این انسداد باعث می مانند یک سد فیزیکی عمل کرده و مانع خروج آزادانه عرق و سموم می 

های محیطی و مواد شیمیایی آرایشی در منافذ تجمع پیدا کند. ادامه این وضعیت، محیطی  چربی طبیعی پوست، آلودگی 
باکتری  برای رشد  افزایش  مستعد  را  التهاب، حساسیت و سایر مشکلات پوستی  بروز جوش،  ایجاد کرده و احتمال  ها 

 .دهد می 
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تواند تعادل رطوبت پوست را بر هم بزند و در برخی افراد منجر  های آرایشی می علاوه بر این، باقی ماندن عرق زیر لایه 
شود پیش از شروع تمرینات ورزشی،  به خشکی یا برعکس، چربی بیش از حد پوست شود. به همین دلیل، توصیه می 

پوست کاملًا تمیز و عاری از هرگونه ماده آرایشی باشد تا فرآیند تعریق به شکل سالم و مؤثر انجام شود. پس از پایان  
از محصولات مراقبتی سبک و ترمیم  ،   Aloe 2% + NAG 2% Solutionسرم اوردینری   کننده، مانند ورزش نیز استفاده 

سازی پوست، کاهش التهاب و کمک به بازسازی سد محافظتی آن کمک کند، بدون آنکه منافذ را مسدود تواند به آرام می 
 .کند 

در مجموع، احترام گذاشتن به فرآیند طبیعی تعریق و پرهیز از ایجاد موانع غیرضروری روی پوست، یکی از اصول مهم  
 .رودمراقبت پوستی در سبک زندگی فعال و ورزشی به شمار می 

 بسته شدن منافذ پوست؛ اولین آسیب پنهان آرایش هنگام ورزش 

پودرها، کانسیلرها و محصولات پوشاننده، با هدف ایجاد ظاهری یکنواخت و  ویژه کرم بسیاری از محصولات آرایشی، به 
اند و به همین دلیل از قدرت پوشانندگی بالایی برخوردار هستند. این ویژگی در شرایط عادی  بدون نقص طراحی شده 

از عوامل اصلی آسیب  به یکی  زمان ورزش  اما در  باشد،  زیبایی پوست مطلوب  برای  تبدیل ممکن است  های پوستی 
باز و فعال است، در حالی می  منافذ  نیازمند  تعریق  فرآیند  انجام  برای  های  که لایه   شود. هنگام فعالیت بدنی، پوست 

 .توانند این منافذ را مسدود کرده و مانع عملکرد طبیعی آن شوند آرایشی می 

بسته می  پوست  منافذ  لایه زمانی که  و در  نداشته  برای خروج  راهی  تولیدشده  عرق  زیرین پوست حبس  شوند،  های 
گردد. در چنین شرایطی،  شود. این تجمع، باعث افزایش فشار داخلی پوست و برهم خوردن تعادل طبیعی آن می می 

مرور  ماند. ادامه این روند به ها در منافذ باقی می درستی تخلیه نشده و همراه با عرق و باکتری چربی طبیعی پوست نیز به 
ایجاد جوش زمینه  التهاب ساز  زیرپوستی،  عفونت های  و حتی  پوستی می های مزمن  آن های  درمان  که  معمولًا  شود  ها 
 .بر و پرهزینه استزمان 

صورت پنهان در ساختار پوست  ها در مراحل اولیه قابل مشاهده نیستند و به نکته مهم این است که بسیاری از این آسیب 
گیرند. به همین دلیل، فرد ممکن است در ابتدا متوجه مشکلی نشود، اما پس از مدتی با افزایش ناگهانی جوش،  شکل می 

ها، حذف کامل آرایش در زمان تمرین و  های پوستی مواجه شود. برای کاهش این آسیب کدر شدن پوست یا حساسیت 
کننده و تخصصی در روتین شبانه،  تمرکز بر مراقبت صحیح پس از ورزش اهمیت زیادی دارد. استفاده از محصولات ترمیم 

تواند به بازسازی پوست، بهبود بافت آن و  ، می  The Ordinary Retinal 0.2% Emulsion 15 mlسرم اوردینری  مانند 
های ناشی از انسداد منافذ کمک کند، البته به شرطی که روی پوست تمیز و در زمان مناسب  جبران بخشی از آسیب 

 .استفاده شود

ترین پیامدهای آرایش  در مجموع، باید توجه داشت که بسته شدن منافذ پوست یکی از نخستین و در عین حال جدی
تواند سلامت و شفافیت پوست را در بلندمدت تحت  موقع جدی گرفته نشود، می هنگام ورزش است؛ آسیبی که اگر به 

 .تأثیر قرار دهد 
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 افزایش احتمال جوش و آکنه ورزشی 

رود که در نتیجه تعریق شدید، اصطکاک مداوم  ها به کار می اصطلاحی به نام »آکنه ورزشی« برای توصیف نوعی از جوش 
شوند. این نوع آکنه معمولًا در افرادی دیده  پوست با لباس یا تجهیزات ورزشی و بسته شدن منافذ پوستی ایجاد می 

کنند. آکنه  شود که فعالیت بدنی منظم دارند، اما به اصول بهداشتی و مراقبت پوستی در زمان تمرین توجه کافی نمی می 
تواند به مشکل مزمن  توجهی می شود و در صورت بی های ریز، التهابی یا زیرپوستی ظاهر می صورت جوش ورزشی اغلب به 

 .پوستی تبدیل شود

دهد. در هنگام ورزش،  توجهی افزایش می طور قابل آرایش کردن در طول تمرین ورزشی، احتمال بروز این نوع آکنه را به 
ای از مواد آرایشی روی پوست وجود داشته باشد، زمان لایه شود و اگر همتعریق زیاد باعث باز شدن منافذ پوست می 

کند. این محیط مرطوب و بسته،  ترکیبی از عرق، چربی طبیعی پوست و ترکیبات شیمیایی آرایشی در منافذ تجمع پیدا می 
 .شودسازد و در نتیجه، التهاب پوستی و ایجاد جوش تشدید می ها فراهم می آل برای رشد و تکثیر باکتری شرایطی ایده 

ها بیشتر است، شیوع بالاتری دارد. علاوه  ها و چانه که تراکم غدد چربی در آن ویژه در نواحی پیشانی، گونه این مشکل به 
تواند با انتقال های مشترک یا لمس تجهیزات ورزشی آلوده، می بر این، تماس مداوم دست با صورت، استفاده از حوله 

طور معمول پوست سالمی دارند نیز ممکن  تر کند. در چنین شرایطی، حتی افرادی که به ها وضعیت پوست را وخیمباکتری 
 .های ناگهانی و آزاردهنده شوند است دچار جوش 

وشوی ملایم صورت پس از ورزش و استفاده  برای کنترل و پیشگیری از آکنه ورزشی، پرهیز از آرایش در زمان تمرین، شست 
  عنوان مثال، محصولاتی با فرمولاسیون سبک و ضدالتهاب مانند از محصولات مراقبتی هدفمند اهمیت زیادی دارد. به 

توانند پس از تمرین، به کاهش التهاب،  می  Ladies Caffeine Solution 5% + EGCG 1 oz Skin Care سرم اوردینری 
 .سازی پوست کمک کنند، بدون آنکه منافذ را مسدود کنند بهبود گردش خون موضعی و آرام 

ای از اختلال در تعادل طبیعی  در مجموع، باید توجه داشت که آکنه ورزشی تنها یک مشکل ظاهری نیست، بلکه نشانه 
ها ویژه حذف آرایش هنگام ورزش، نقش کلیدی در پیشگیری از این نوع جوش های نادرست، به پوست است. اصلاح عادت 

 .کند و حفظ سلامت بلندمدت پوست ایفا می 

 تحریک و التهاب پوست در اثر ترکیب عرق و مواد آرایشی 

طور طبیعی باید از سطح پوست خارج شوند. زمانی که  عرق حاوی نمک، مواد معدنی و ترکیبات دفعی بدن است که به 
کنند. اما هنگامی که با مواد  گیرند، معمولًا مشکلی ایجاد نمی این ترکیبات در شرایط عادی و روی پوست تمیز قرار می 

می  ترکیب  آرایشی  لوازم  در  موجود  به شیمیایی  پوست  شرایط  قابل شوند،  می طور  تغییر  بروز  توجهی  احتمال  و  کند 
می واکنش  افزایش  حساسیتی  واکنش های  این  تماس  یابد.  و  آرایشی  ترکیبات  برخی  شیمیایی  ماهیت  دلیل  به  ها 
 .شوند ها با عرق تشدید می مدت آن طولانی 

پوسته شدن واکنش  صورت قرمزی، احساس سوزش، خارش مداوم یا پوسته در چنین وضعیتی، پوست ممکن است به 
نشان دهد. شدت این علائم بسته به نوع پوست، میزان تعریق و مدت زمان باقی ماندن آرایش روی پوست متفاوت  

گیرند و حتی ممکن است  ها قرار می است. افرادی که پوست حساس دارند، بیش از سایرین در معرض این نوع آسیب 
 .دهد های مکرر یا مزمن پوستی مواجه شوند که روند ترمیم پوست را کند کرده و کیفیت ظاهری آن را کاهش می با التهاب 
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ها  تواند سد دفاعی پوست را تضعیف کرده و آن را نسبت به عوامل محیطی، آلودگی ادامه این وضعیت در بلندمدت می 
دهد، بلکه مستعد  تنها شادابی و شفافیت خود را از دست می پذیرتر کند. در نتیجه، پوست نه ها آسیب و میکروارگانیسم 

شود پس از  شود. به همین دلیل، توصیه می های پایدار می تری مانند درماتیت تماسی یا التهاب بروز مشکلات پیچیده 
 .مانده عرق و مواد آرایشی از سطح آن حذف گرددطور کامل و ملایم پاکسازی شود تا باقی پایان تمرین ورزشی، پوست به 

تواند به بازسازی سطح پوست کمک کند.  بردار ملایم می کننده و لایه در مراحل بعدی مراقبت، استفاده از محصولات تنظیم 
تواند به  در صورت استفاده اصولی و در زمان مناسب، می  درصد اوردینری  7تونر لایه بردار اسید گلیکولیک    برای مثال، 

های مرده، بهبود بافت پوست و کاهش آثار التهابی کمک کند، البته به شرطی که پوست پس از ورزش کاملًا  حذف سلول
 .تمیز و آرام شده باشد 

در مجموع، ترکیب عرق و مواد آرایشی یکی از عوامل مهم تحریک و التهاب پوستی در زمان ورزش است که با رعایت  
 .توان تا حد زیادی از بروز آن پیشگیری کرداصول ساده مراقبتی و پرهیز از آرایش هنگام تمرین، می 

 
 تسریع روند پیری پوست در اثر آرایش هنگام ورزش 

یکی از پیامدهای کمتر مورد توجه اما بسیار مهم آرایش کردن در زمان تمرینات ورزشی، تسریع فرآیند پیری پوست است؛ 
افتد و در مراحل اولیه چندان قابل تشخیص نیست. در حین صورت تدریجی و خاموش اتفاق می آسیبی که معمولًا به 

ای از مواد  ورزش، پوست برای تنظیم دمای بدن و دفع سموم نیازمند تنفس آزاد و عملکرد طبیعی است. زمانی که لایه 
 .گیردپوشاند، این فرآیند مختل شده و پوست تحت فشار مضاعف قرار می آرایشی سطح پوست را می 
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های  در چنین شرایطی، افزایش دمای بدن همراه با انسداد منافذ پوستی، نوعی استرس گرمایی و شیمیایی در سلول
رادیکال پوستی ایجاد می  آزاد می کند. این استرس، منجر به افزایش تولید  ناپایداری که نقش  شود؛ مولکول های  های 

مستقیم به کلاژن و الاستین، دو عامل اصلی   طورهای آزاد به مهمی در تخریب ساختارهای حیاتی پوست دارند. رادیکال
انعطاف  بلندمدت، کاهش قوام پوست،  پذیری و جوانی پوست، آسیب می حفظ استحکام،  در  فرآیند  این  زنند. نتیجه 

 .های زودرس و همچنین کدر شدن ظاهر پوست استوچروک افتادگی تدریجی، ایجاد خطوط ریز و چین 

توجه این است که این نوع پیری پوستی، برخلاف پیری طبیعی ناشی از افزایش سن، کاملًا قابل پیشگیری  نکته قابل 
کند پوست در شرایط فعالیت بدنی، بدون مانع تنفس کرده و تعادل طبیعی  است. پرهیز از آرایش هنگام ورزش، کمک می 

های ناشی از  تواند به کاهش آسیب خود را حفظ کند. پس از پایان تمرین نیز، استفاده از روتین مراقبتی مناسب می 
سرم معمولی    کننده و ضدپیری، مانند کارگیری محصولاتی با خاصیت بازسازی استرس اکسیداتیو کمک کند. در این راستا، به 

تواند در حفظ جوانی، شفافیت و سلامت پوست نقش مؤثری  ، در زمان مناسب و روی پوست تمیز، می ضد چروک صورت
 .داشته باشد 

تنها یک عادت ظاهری بلکه عاملی مؤثر در تسریع پیری پوست  در مجموع، توجه به این نکته که آرایش در زمان ورزش نه 
های بلندمدت  تواند نگرش افراد را نسبت به مراقبت پوستی در سبک زندگی فعال تغییر دهد و از بروز آسیب است، می 

 .جلوگیری کند 

 آسیب به سد دفاعی طبیعی پوست 

زای محیطی عمل  عنوان نخستین خط دفاعی بدن در برابر عوامل آسیب پوست دارای یک لایه محافظ طبیعی است که به 
ها بر سطح ها و کنترل رشد میکروارگانیسم کند. این سد دفاعی نقش مهمی در حفظ رطوبت، جلوگیری از نفوذ آلودگی می 

های بیرونی  پوست دارد. تعادل و سلامت این لایه، ارتباط مستقیمی با شادابی، شفافیت و مقاومت پوست در برابر آسیب 
تواند این سد محافظ را  های ورزشی، می ویژه در زمان فعالیت دارد. با این حال، آرایش مداوم در شرایط تعریق شدید، به 

 .تدریج تضعیف کند به 

های آرایشی  دهد. وجود لایه در هنگام ورزش، افزایش دمای بدن و تعریق زیاد، پوست را در وضعیت حساسی قرار می 
دهد. در نتیجه، ساختار این لایه  روی سطح پوست، مانع عملکرد طبیعی این سد دفاعی شده و آن را تحت فشار قرار می 

یابد. این وضعیت  شود و توانایی پوست در حفظ رطوبت و مقابله با عوامل خارجی کاهش می محافظ دچار اختلال می 
 .های التهابی شودتر و مستعد واکنش تر، حساس شود پوست خشک باعث می 

شود. علاوه بر  تر می تر آسان های عمقی ها به لایه ها و باکتری بیند، نفوذ آلودگی زمانی که سد دفاعی پوست آسیب می 
کند. در چنین های مضر افزایش پیدا می این، حساسیت پوست نسبت به عوامل محیطی مانند تغییرات دما و حتی اشعه 

شود. ادامه  شرایطی، فرآیند ترمیم طبیعی پوست نیز با اختلال مواجه شده و بازسازی سلولی با سرعت کمتری انجام می 
های پوستی و افت مقاومت طبیعی  تواند منجر به کاهش کیفیت ظاهری پوست، افزایش التهاب این روند در بلندمدت می 

 .آن شود
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به همین دلیل، پرهیز از آرایش در زمان تعریق شدید و فراهم کردن شرایطی که پوست بتواند بدون مانع به عملکرد  
رود. رعایت این  طبیعی خود ادامه دهد، یکی از اصول اساسی در حفظ سلامت و پایداری سد دفاعی پوست به شمار می 

 .های پوستی و حفظ تعادل طبیعی پوست در سبک زندگی فعال دارد نکته ساده، نقش مهمی در پیشگیری از آسیب 

 آرایش چشم و خطرات آن هنگام تمرین 

توجهی برای  تواند خطرات قابل آرایش چشم، از جمله استفاده از ریمل، خط چشم و سایه، در زمان تمرینات ورزشی می 
یابد و رطوبت حاصل از عرق باعث پخش  سلامت چشم و ناحیه اطراف آن ایجاد کند. در حین ورزش، تعریق افزایش می 

ها پخش شوند و عملکرد  راحتی وارد چشم شده یا روی پلک و مژه شود. این مواد ممکن است به شدن مواد آرایشی می 
 .طبیعی چشم را مختل کنند 

تواند باعث سوزش، قرمزی، تاری دید و التهاب ملتحمه شود. در موارد شدیدتر،  ورود ذرات آرایشی به داخل چشم می 
با دست به  را  فرد چشم خود  که  زمانی  لمس می ویژه  آلوده  عفونت های  بروز  افزایش می کند، خطر  یابد.  های چشمی 

برند و همین مسئله باعث  های ورزشی به دلیل تماس مداوم با تجهیزات مشترک، احتمال انتقال آلودگی را بالا می محیط 
 .شود آرایش چشم در زمان تمرین، ریسکی جدی برای سلامت بینایی محسوب شودمی 

 ها و خشکی ناشی از رژلب در زمان ورزش لب 

تواند  اهمیت به نظر برسد، اما می استفاده از رژلب یا برق لب هنگام تمرین ورزشی، اگرچه ممکن است از نظر ظاهری بی 
ها برخلاف سایر نواحی پوست، فاقد غدد چربی هستند و به همین دلیل، ها را تحت تأثیر قرار دهد. لب سلامت لب 

 .حساسیت بیشتری نسبت به تغییرات محیطی و مواد خارجی دارند 

شود. ترکیب این شرایط با مواد  ها می در زمان ورزش، تعریق و افزایش دمای بدن باعث تبخیر سریع رطوبت سطح لب 
شود. ادامه  پوسته شدن می خوردگی و پوسته آرایشی، تعادل رطوبتی لب را بر هم زده و در نهایت منجر به خشکی، ترک 

بلندمدت می  در  روند  لطافت طبیعی لب این  زبری و کاهش  باعث تیرگی،  نیازمند تواند  ها شود؛ آسیبی که ترمیم آن 
 .مدت استمراقبت طولانی 

 آرایش مو و پوست سر در تمرینات ورزشی 

کنند. این دهنده برای موهای خود استفاده می برخی افراد علاوه بر صورت، در زمان ورزش از محصولات آرایشی یا حالت 
شود مواد شیمیایی  کنند. افزایش تعریق باعث می محصولات در ترکیب با عرق، شرایط نامناسبی برای پوست سر ایجاد می 

 .ها را مسدود کنند این محصولات به عمق منافذ پوست سر نفوذ کرده و آن 

التهاب، شوره و حتی ریزش مو شود. پوست سر نیز مانند پوست  انسداد منافذ پوست سر می  تواند منجر به خارش، 
صورت، برای حفظ سلامت خود نیاز به تنفس و دفع طبیعی چربی و عرق دارد. وجود هرگونه ماده اضافی در زمان فعالیت  

طور غیرمستقیم  زند. در نتیجه، سلامت موها نیز به بدنی، این فرآیند را مختل کرده و تعادل طبیعی پوست سر را به هم می 
 .گیردتحت تأثیر قرار می 
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 چرا احساس سنگینی و کلافگی در ورزش با آرایش بیشتر است؟

کنند. کنند، معمولًا احساس سنگینی، گرما و کلافگی بیشتری روی پوست خود تجربه می افرادی که با آرایش ورزش می 
های آرایشی مانع تبخیر  آید. لایه زمان گرما، تعریق و مواد آرایشی به وجود می این احساس ناخوشایند به دلیل ترکیب هم 

 .شوند طبیعی عرق شده و باعث تجمع رطوبت و گرما روی پوست می 

تواند تمرکز فرد را نیز کاهش دهد. زمانی که پوست تحت  تنها از نظر فیزیکی آزاردهنده است، بلکه می این وضعیت نه 
کند و در نتیجه، کیفیت تمرین و بازدهی ورزشی  فشار قرار دارد، بدن بخشی از انرژی خود را صرف مقابله با این شرایط می 

 .یابد کاهش می 

 باورهای اشتباه درباره آرایش و ورزش 

های سبک یا اصطلاحاً »نچرال« در زمان ورزش مشکلی  یکی از باورهای نادرست رایج این است که استفاده از آرایش 
 .کنند هرچه میزان آرایش کمتر باشد، آسیب آن نیز ناچیز خواهد بودکند. بسیاری تصور می ایجاد نمی 

توانند منافذ پوست را  ترین محصولات آرایشی نیز در شرایط تعریق بالا می در حالی که واقعیت این است که حتی سبک 
مسدود کرده و فرآیند طبیعی تنفس پوست را مختل کنند. مسئله اصلی، وجود هرگونه لایه اضافی روی پوست در زمان  

شود بسیاری از افراد بدون آگاهی، سلامت پوست  فعالیت بدنی است، نه مقدار یا نوع آرایش. این باور اشتباه باعث می 
 .خود را به خطر بیندازند 

 

 جای آرایش هنگام تمرین های سالم به جایگزین 

تری برای حفظ ظاهر مرتب و سلامت پوست بهره گرفت.  توان از راهکارهای سالم جای استفاده از لوازم آرایشی، می به 
استفاده از محصولات مراقبتی سبک و غیرکومدوژنیک، انتخابی هوشمندانه برای افرادی است که فعالیت ورزشی منظم  

 .دارند 
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به  از تمرین،  از شوینده مناسب پیش  فعالیت پاک بودن پوست، استفاده  و  کارگیری ضدآفتاب مخصوص  های ورزشی 
نه کننده مرطوب  از پوست محافظت می های فاقد چربی،  بلکه باعث می تنها  شود پوست در طول تمرین احساس  کند، 

 .سبکی و طراوت بیشتری داشته باشد 

 نقش پاکسازی پوست قبل و بعد از ورزش 

سازی آن برای تعریق سالم دارد. زمانی که پوست تمیز باشد، پاکسازی پوست قبل از شروع تمرین، نقش مهمی در آماده 
گیرد. این کار از تجمع آلودگی و چربی  صورت طبیعی انجام می شوند و فرآیند دفع عرق و سموم به منافذ آن بهتر باز می 

 .کند در منافذ جلوگیری می 

های محیطی روی  ها و آلودگی ای دارد. باقی ماندن عرق، باکتری وشوی صورت اهمیت ویژه پس از پایان ورزش نیز شست 
کند ساز بروز جوش، التهاب و حساسیت شود. پاکسازی ملایم بعد از تمرین، به پوست کمک می تواند زمینه پوست می 

 .درستی انجام شودتر به تعادل طبیعی خود بازگردد و روند ترمیم سلولی به سریع

 گیری نتیجه 

اهمیت به نظر برسد، اما در واقع یکی از عوامل پنهان آسیب به  آرایش کردن در طول تمرین ورزشی شاید در نگاه اول بی 
کند که مواد آرایشی  شود. تعریق، افزایش دمای بدن و باز شدن منافذ پوست، شرایطی را ایجاد می پوست محسوب می 

توانند بیشترین آسیب را وارد کنند. از انسداد منافذ و ایجاد جوش گرفته تا التهاب، پیری زودرس و تضعیف سد می 
دفاعی پوست، همگی از پیامدهای این عادت نادرست هستند. انتخاب آگاهانه، کنار گذاشتن آرایش هنگام ورزش و  

 .ی و سلامت بلندمدت پوست استتوجه به مراقبت صحیح از پوست، بهترین تصمیم برای حفظ زیبای 

 سؤالات متداول

 آیا استفاده از کرم ضدآفتاب هنگام ورزش مجاز است؟ 
 .بله، به شرطی که ضدآفتاب مخصوص فعالیت ورزشی، سبک و فاقد چربی باشد 

 آیا آرایش معدنی هم در ورزش مضر است؟ 
 .توانند منافذ پوست را در زمان تعریق مسدود کنند های معدنی نیز می بله، حتی آرایش 

 اگر بلافاصله بعد از ورزش صورتم را بشویم، باز هم آرایش ضرر دارد؟ 
 .افتد بله، چون آسیب اصلی در حین تمرین و زمان تعریق اتفاق می 

 برای داشتن ظاهر آراسته در باشگاه چه کار کنیم؟ 
 .تمرکز روی مراقبت پوستی، خواب کافی و تغذیه سالم بهترین جایگزین آرایش است

 کند؟آیا ورزش بدون آرایش به بهبود کیفیت پوست کمک می 
 .شودکند و فرآیند بازسازی آن بهتر انجام می قطعاً بله، چون پوست آزادانه تنفس می 
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