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 دیکن ادداشتیروزانه خود را  ییبرنامه غذا 

 یشوند معمولا نسبت به برخ یکه دچار اگزما م یافراد

شوند و  یم یو آلرژ تیدچار حساس ییاز مواد غذا

اگزما  طیامر ممکن است باعث بدتر شدن شرا نیهم

 در آن ها شود. یپوست

 
 

اگزما بدتر نشود بهتر است هرچه را که در  نکهیا یبرا 

. با دیکن ادداشتی دیده یطول روز مورد استفاده قرار م

خود را بهتر  ییغذا یها تیحساس دیتوان یکار م نیا

که باعث بدتر  ییمواد غذا یو استفاده از برخ دیبشناس

 .دیشوند را کاهش ده یم یاگزما پوست طیشدن شرا

 

 

 نکات مهم:

 که ممکن است موجب  ییاز محرک ها زیپره

 یماریاز عود ب یریشگیجهت پ شود تیدرمات

 الیاز عفونت باکتر یریشگیو پ ینظارت بر بهبود 

 کمپرس سرد 

 و لباس محافظ نخی استفاده از دستکش 

 مرطوب مکرر استعمال و سبک صابون از استفاده 

 کننده

 از  یناش بیکاهش آس یکوتاه کردن ناخن ها برا

 خاراندن

  اما نه داغحمام ولرم 

 

 

 

 گروه هدف تمامی سنین

 منبع:

www.healthline.com 

 

http://www.healthline.com/


  

 میاگزما مراقبت کن یچگونه از پوست دارا

 دیاستفاده از صابون ها را کاهش ده 

شود بهتر است استفاده از  یپوستتان دچار اگزما م اگر 

و  دیرا تا حد ممکن کاهش ده یمعطر و قو یصابون ها

از پوست  ییکردن و شستن قسمت ها زیتم یفقط برا

از  دیکن یو سع دییشده اند استفاده نما فیکث شتریکه ب

ساده و بدون عطر استفاده  م،یملا ،یعیطب یصابون ها

 شود.

 

 دیبخر یکرم مرطوب کننده کاسه ا 

 یهستند و برا یکه به صورت کاسه ا ییکرم ها معمولا

انگشت خود را داخل ظرف فرو  دیاستفاده از آن با

 یپمپ ینسبت به کرم ها یغلظت بالاتر یدارا دیببر

 یشتریب اریبس یرو قدرت نرم کنندگ نیبوده و از ا

مدت  یکنند تا رطوبت پوست برا یدارند و کمک م

مدل  نین استفاده از ایحفظ شود. بنابرا یشتریزمان ب

 تینه از پوست خود در اولومراقبت روزا یکرم ها را برا

 .دیقرار ده

 

 
 

 

 دیاستفاده کن لیوغن نارگ ر از 

 ضدالتهاب و  تیخاص یدارا یعیطب لینارگ روغن

 یاست و استفاده از آن برا یخوب اریبس یضدباکتر

 شود.  یم هیشوند توص یکه دچار اگزما م یافراد

 روغن علاوه بر حفظ رطوبت پوست در کاهش  نیا

 اریبس زیاز اگزما و بهبود آن ن یالتهاب پوست ناش

 موثر خواهد بود.

 دیبخور در خانه استفاده کندستگاه زا 

 جادیا لیدلا نیتر یاز اصل یکیرطوبت در خانه  کاهش

دستگاه  کیبهتر است  نیاگزما در پوست است. بنابرا

رطوبت خانه  قیطر نیو از ا دیبخور در خانه داشته باش

 اریکار نقش بس نی. ادییرا در حد اعتدال حفظ نما

 پوست خواهد داشت. دارتهیدر حفظ حالت ه یمهم

 

 

 دیسطح استرس خود را کنترل کن 

 ذهن و پوست  نیب یا یرابطه قو دیاست بدان خوب

 وجود دارد.

 مختلف مانند اضطراب، استرس،  یحالات روح

بوده  رگذاریپوست تاث یبر رو یترس، دلهره و نگران

مختلف خواهند  یمشکلات پوست جادیو سبب ا

 شد.

  اگزما است بهتر است اگر پوستتان مستعد ابتلا به

 یو روح ینذه طیو شرا دیکن یاز استرس دور

 .دیداشته باش یخوب

 


