


بهمن طالاری: مدرس



ق مکمل غذایی به ماده ای اطلامکمل غذایی چیست؟
ع می شود که پزشکان یا متخصصین ورزشی برای رف

ه نیازهای غذایی یا طبیعی ورزشکار به میزان محدود و ب
.صورت علمی تجویز می کنند

مکمل غذایی ورزشی ورزشی چیست؟-مکمل غذایی
به کلیه مواد مغذی،غذایی یا گیاهی که علاوه بر رژیم 

غذایی متعادل و با هدف افزایش عملکرد ورزشی مصرف 
.می شود اطلاق می شود



نممکمکملکهوجودیبااست؟ضروریورزشکارانبرایهامکملمصرفآیا
نیازآنهبورزشکارواقعاآیاکهشودتعییناستلازمباشدموثروخطرقانونی،بیاست
آهنذخایرزنطولانیمسافتهایدوندگانازبسیاریدرمثالعنوانبه.خیریادارد

بیعیطشماذخایرکهصورتیدرولیببرندبهرهآهنمکملازتوانندمیواستپایین
درگیرانورزشکاربرایاستممکنکراتینیا.نیستضروریشمابرایمکملاینباشند

متیاستقاورزشکاریککهصورتیدرولیباشدارزشمندحدیتاقدرتیورزشهایدر
ژیمرهیچ.نیستپذیرتوجیهآناحتمالیجانبیعوارضونداریدآنبهنیازهستید
یحصحغذاییرژیمفقط.گرددعادیورزشکاریکقهرمانیموجبکهنداردوجودغذایی

میمهیافعالیتمطلوبانجاموجسمانیآمادگیحداکثربرایراشرایطمنطقی،و
درورزشیافتخاراتوپیروزیعاملمهمتریناستدادهنشانشواهدومدارک.کند

راهازیبسیارافراد.استمناسبعلمیوکافیتمریناتوعلمیکافی،تغذیهاستراحت
.ندبرسخواهندمیآنچهبهاندتوانستهطبیعیهایمکملازاستفادهبایاطبیعی



یغذایهایمکملبعضیاست؟خطربیهامکملمصرفآیا
ارضعودارایشونددریافتشدهتوصیهحدازبیشکهصورتیدر

وتعادلعدمباعثاستممکننیزموادسایر.بودخواهندسمی
درذیمغموادسایرباآنهاعملتداخلچگونگیبهکهشوندکمبود

شفروبهاقدامازقبلهامکمل،داروهابرخلاف.داردبستگیبدن
روزباحتماللذاگیرندنمیقراروسیعیامنیتیهایآزمونتحت

.داردوجودآنهادرنشدهبینیپیشعوارض



برایهامکملدرموجودموادازبسیاریاست؟قانونیهامکملمصرفآیا
میمحسوبدوپینگمواردجزووبودهممنوعمسابقاتدرکنندهشرکتورزشکاران

دریزیچچهواقعابدانیدتاکنیدمطالعهدقتبارامکملرویبرچسببنابراین.شوند
.داردوجودمکملاین

جویزتصلاحیتکسیدارد؟راورزشکارانبهمکملتجویزصلاحیتکسیچه
بعواقمسئولیتوباشدآمدهپیشجانبیعوارضپاسخگویکهداردرامکملودارو

جویزتصلاحیتکسیپزشکازغیر.بگیردعهدهبهراورزشکاربهمکملوداروتجویز
هیچواستپزشکمتوجهچیزهمهقانونیوعلمیلحاظازکهچرانداردراهامکمل

وآشنایانودوستانجملهازمتخصصغیرومسئولغیرافرادکهنیستصلاحگاه
شرحنگرفتازپسپزشک.نمایندغذاییرژیمتوصیهونگارشبهاقدامورزشیمربیان

متسلاوصحتوضعیتپاراکلینیکهایآزمایشاوقاتگاهیودقیقمعایناتوحال
.کندمیتجویزرامکملوغذاییرژیموبررسیرافرد



یمعق؟چیستهامکملنادرستمصرفوتجویزعوارضوخطرات
وزیمغوقلبیهایسکتهآینده،دردخترانوپسرانبراینازاییوشدن

قابلغیرکلیویوکبدی،نارساییناگهانیمرگکلیطوربه
تگیگرفوهاعصبی،اسپاسموعضلانیهایقد،ناراحتیبرگشت،کوتاهی

.باشدمیداروهاوهامکملنادرستمصرفعوارضجملهازعضلانی

داروخانهفقطقانونیلحاظاز؟کنیممراجعهکجابههامکملتهیهبرای
هایمکملبهودارندراورزشیهایمکملوهاداروفروشصلاحیتها

.کرداطمینانتواننمیهاداروخانهازغیربهاماکنیدرشدهعرضه



بهترین مکمل ورزشی انواع بهترین مکمل ورزشی چیست؟
غذاهای طبیعی هستند که در زندگی روزمره استفاده می 

غذاهای بومی و سنتی که در خانه طبخ می شود برای .شوند
سلامتی اعضای خانواده از غذاهای آماده بیرون بهتر و مفید تر 

.است



هستندخطربیکاملاورزشیغذاییهایمکمل.

کنندمیاستفادهنیروزاموادازبدنسازورزشکاراندرصد90ازبیش.

بودخواهندترموفقترپائینوزنهایدرمبارزهبا.

کرداستفادهداروهاوهامکملازبایدحجیمهیکلیداشتنبرای.
هربهوزمانسرعت،حداقلحداکثربامدالکسبوورزشیهایتلاشرسیدننتیجهبه

.قیمت

یافتدستجهانیهایمدالبهتواننمیهرگزدوپینگبدون.
ایگونهبهوزانیرموادتشخیصبرایهاآزمایشگاهپیشرفتهتکنولوژیاینکهبهنداشتناعتقاد

.دهدمینشانراسالیکازبیشدوپینگحتیکهاست
انجامروزدررادوپینگمادهاثردیگرمادهیکمصرفباتوانمینیروزاموادمصرفازپس

.بردبینازتست

* باورهای غلط ورزشکاران در مورد 
: داروها و مکمل های ورزشی 



بپرهیزیدرویهبیوسنگینتمریناتاز.

کنیدخودداریوزنرویهبیکاهشاز.

ازداندمیخطربهراکلیهعملکردوعمومیسلامتکهبپرهیزیدبدنآبیکماز.

بپرهیزیدشیمیاییهایمکملوممنوعهنیروزایداروهایمصرفاز.

زوملمورددرناآگاهمربیانیاوورزشکارانمغروضانهیاوآگاهانهناهایتوصیهبه
.نکنیداعتناداروهامصرفسوء

شویدآگاهآنانسوءعوارضوممنوعهداروهایانواعاز.

احتمالافزایشومفرطچاقیباعثزیرانگذاریدکناریکبارهراقهرمانیورزش
.شدخواهدعروقی-قلبیهایبیماری

* :نبایدها در ورزشکاران



نکنیدنگاهزندگیاصلعنوانبهباختوبردوورزشبه.

نکنیداعتمادداروهاآسایمعجزهآثارمورددرعلمیغیرتبلیغاتبه.

ترحجیمعضلاتیبهدوپینگیداروهایکمکباورویهبیسرعتباکهنخواهید
.یابیددست

دندارناجتماعیوسنی،اخلاقیتناسبوتجانسشماباکهافرادیبامعاشرتاز
.بپرهیزید

بپرهیزیدماجراجویانهوپرخطررفتارهایاز.

دنکنیخریدهستندورزشیهایباشگاهاطرافدرکهگردیدورهفروشندگاناز.



نیدکاستفادهصحیحریزیبرنامهواعتدالازقهرمانیورزشیهایفعالیتوتمریناتدر.
امتمورزشکهبدانیدگذار،ولیاثرومهمبخشبدانید،یکخودزندگیازجزئیراورزش

.نیستزندگی
کنیداستفادهغذاییهایگروهتمامازاستفادهباومناسب،متعادلتغذیهاز.
هرردراغذاییموادازاستفادهنحوهومسابقهازبعدومسابقهحینقبل،درصحیحتغذیه

.بیاموزیدمرحله
میظممنومناسببدنیتمرینات.نکنیدکوتاهیخودافسردگیواضطرابسطوحکاهشدر

.باشنداثرگذاربسیارتوانند
فادهاستقهرمانیدورانازبعدوورزشیدوراندرویژهبهزندگیبرایصحیحریزیبرنامهاز

.کنید
واقعدروکمترمدتوشدتباولیدهیدادامههمقهرمانیدورانازبعدحتیراورزش

.خودبدنیموقعیتوسنبامتناسب
بهکمکنفعبهخودبدنیقدرتازودهیدقرارخودزندگیسرلوحهرامحبتوشادی

.کنیداستفادهدیگران

* :باید ها در ورزشکاران



؟کرددهاستفاآنازنبایدچراوچیستتقلبیداروییامکمل
لحاظازمتقلبانهباقصدوعمدرویازکههستندمحصولاتی

شاید.اندشدهاشتباهگذاریبرچسبآنهاهردوییاوهویت،منشاء
برکههستندموادیحاویآنهاازبرخیکهباشدآنمشکلمهمترین

اههورمونسازپیشوهاهورمون.استنشدهنوشتهآنهابرچسبروی
ینمثبتمکملبرچسبدرآنهانامکههستندموادیشایعترین

میمصرفچیزیچهکهنداندکاملطوربهکنندهمصرفوقتی.شود
نههرگوباشداطلاعبیمکملمحتویاتتمامیکاملهویتازوکند

غیرصورتبهسودجوافرادیکسریمتاسفانه.شودمیمحتملخطری
ورزشیهایمکملهمسایهکشورهایازبرخیوایراندرقانونی
ایهمارکباهاییبندیبستهدررامواداینوکردهتولیدتقلبی

.رسانندمیکنندهمصرفدستبهمعتبرخارجی



واداعتمشوندمیکشورواردقاچاقطوربهکههاییمکملبهتوانمیآیا
وتندهسبرخوردارپایینیکیفیتازوبودهتقلبیغالباقاچاقداروهایکرد؟مصرف
رتصوبهکههاییمکملوداروها.استخطرناکوزیادبسیارآنهامصرفجانبیعوارض

ونیقانآنهاتوزیعوانتقالروندآنکهدلیلبهشوندمیکشورواردقاچاقومجازغیر
تولید،کشورتولید،نحوهمحلخصوصدردقیقیاطلاعاتنیست

محتوایردتغییرومصرفتاریخآن،انتقالونقلونگهداریسازنده،فرمولاسیون،شرایط
اپذیررامحصولتوسطآمدهپیشعواقبمسئولیتکسهیچونداردوجودمحصول

آنهارفمصونیستنداعتمادقابلهمبازباشدهماصلمحصولاینچنانچهحتی.نیست
داروهایباهافرآوردهاینآلودگیاحتمالدرضمن.دارددنبالبهراجدیخطرات

عدفسمومماندهباقیهمچونشیمیاییموادومکملاثرکاذبافزایشبرایهورمونی
نقلوحملازناشیهایکپکوهاقارچرشدازناشیرادیواکتیو،سمومنباتی،موادآفات

ملمک.داردوجودآنهانقلوحملوتولیدبرنظارتعدمدلیلبهنامناسبنگهداریو
ودلالانوشوندمیکشورواردعربیکشورهایازایفلهصورتبهقاچاقورزشیهای

وآوردهنپائیراهامکملکیفیت...وآرد،نشاستهمثلموادیکسریافزودنباقاچاقچیان
.شودمینیزدیگرمسائلخیلیوآلودگیباعث



اناطمینخودمکملبودناصلومجازازتوانمیچگونه
هبتقلبیوقاچاقورزشیهایمکملحاضرحالدر؟کردحاصل
مکملبهوشوندمیعرضهداروخانهازخارجدرمجازغیرصورت

اطمینانتواننمیداروخانهازغیربهاماکنیدرشدهعرضههای
زارتونظرزیرمجازوقانونیطوربهکهمحصولیهرعلاوهبهکرد

مجهزاصالتبرچسببهورودزماندرشودکشورواردبهداشت
مجازغیرازرامجازداروهایتوانندمیراحتیبهمردموشودمی

.دهندتشخیص



*



فرزندان خود را در باشگاه هاي ورزشي ( 1
دولتي يا خصوصي كه تحت نظارت سازمان 

.تربيت بدني هستند ثبت نام نمائيد

در موقع ثبت نام از مسئولين باشگاه و مربيان( 2
بخواهيد كه از معرفي هر نوع داروي نيروزا و 

روش هاي مصرف آنها به فرزندانتان خودداري 
نمايند و در غير اينصورت آنان مسئول عوارض 

.ناشي از سوء مصرف داروها و مكمل ها هستند

به طور مرتب از باشگاه و نحوه تمرينات ( 3
.ورزشي فرزندان خود بازديد كنيد

از خريد هر نوع داروي نيروزا و يا مكمل ( 4
.ورزشي براي فرزندانتان خودداري كنيد



در مقابل درخواست فرزندانتان براي تهيه هر ( 5
.نوع دارو مخالفت كنيد

درصورت درخواست فرزندان براي پول بيش از ( 6
نياز عادي آنان كنجكاوي به خرج دهيد و از علت 

.نياز آنان به پول بيشتر با خبر باشيد

به تغييرات رفتاري و ساختار بدني فرزندتان ( 7
.حساس باشيد

هر نوع تغيير ناگهاني و شديد در رفتار، خلق ( 8
و خو و نيز اندازه هاي بدني فرزندتان را به دقت 

.تحت نظر و مراقبت قرار دهيد



*



تصور نكنيد كه مكمل هاي غذايي و ورزشي بي خطر ( 1
هستند زيرا بسياري از آنها آلوده به داروهاي نيروزا 

.هستند

غير از پزشك كسي صلاحيت تجويز مكمل ها را ندارد ( 2
چرا كه از لحاظ علمي و قانوني همه چيز متوجه پزشك 

است و هيچ گاه صلاح نيست كه افراد غير مسئول و غير 
متخصص از جمله دوستان و آشنايان و مربيان ورزشي 

.اقدام به نگارش و توصيه رژيم غذايي نمايند

كسي كه صلاحيت تجويز دارو و مكمل را دارد پاسخ ( 3
گوي عوارض جانبي پيش آمده است و مسئوليت عواقب 

.تجويز داروها و مكمل ها را به عهده دارد

از لحاظ قانوني فقط داروخانه ها صلاحيت فروش ( 4
تهيه مكمل در هر .داروها و مكمل هاي ورزشي را دارند

عرضه مكمل هاي .جايي غير از داروخانه مجاز نمي باشد
.ورزشي خارج از داروخانه ممنوع است



در حال حاضر مكمل هاي ورزشي قاچاق و تقلبي به (5
.  صورت غير مجاز در خارج از داروخانه عرضه مي شود

داروخانه امن ترين جا براي تهيه مكمل ها و داروها 
به مكمل هاي عرضه شده در اماكني غير از .است

.داروخانه نمي توان اطمينان كرد

مكمل هاي ورزشي كه به صورت غير مجاز و قاچاق ( 6
وارد كشور مي شوند به دليل اينكه بر روند انتقال و توزيع

آنها نظارت نمي شود اطلاعات دقيقي درخصوص محل 
توليد، نحوه توليد، كشور سازنده،فرمولاسيون،شرايط 

نگهداري و نقل و انتقال آن ، حتي تاريخ مصرف و تغيير در 
محتوي آن وجود ندارد و هيچ كس مسئوليت عواقب پيش 

.آمده توسط محصول را پذيرا نيست

در روند توزيع قاچاق از آنجا كه معمولا شرايط ( 7
نگهداري درست مكمل ها از نظر رطوبت و دما رعايت 

نمي شود حتي چنانچه اين محصول اصل هم باشد باز 
هم قابل اعتماد نيستند و مصرف آنها خطرات جدي را به 

.دنبال دارد



مكملي كه اثربخشي خوبي دارد لزوما ماده مناسب و ( 8
.سالمي نيست

عوارض مكمل ها و داروهاي ماهواره اي به صورت مزمن (9
.خود را نشان مي دهد

اگر بدانيد فرزندان شما احتمالا نخستين افرادي هستند ( 10
كه دارو يا مكمل روي آنها آزمايش مي شود و خطر ابتلا به 

عوارض آن در كمين فرزندان شماست باز هم حاضريد به 
فرزندانتان اجازه دهيد آنها را مصرف كنند؟

به دليل احتمال آلودگي فرآورده هاي قاچاق به داروهاي ( 11
هورموني براي افزايش اثر كاذب، درج اطلاعات نادرست و 

تبليغات دروغين و احتمال آلودگي به مواد شيميايي همچون 
باقيمانده سموم دفع آفات نباتي،مواد راديواكتيو،سموم 

ناشي از رشد قارچ ها و كپك هاي ناشي از حمل و نقل و 
نگهداري نامناسب به دليل عدم نظارت بر توليد، حمل و نقل و 
نگهداري آنها ممكن است عوارض جبران ناپذيري ايجاد كند و 

.سلامت مصرف كننده را تهديد كند



هورمون ها و پيش سازهاي )داروهاي نيروزا ( 12
شايعترين موادي هستند كه به مكمل هاي (هورموني

ورزشي اضافه مي شوند ولي نام آنها در روي مكمل 
.ها ثبت نمي شود

همه مكمل ها در زمان ورود به كشور به برچسب ( 13
اصالت مجهز مي شوند و مردم به راحتي مي توانند 

مكمل . داروهاي مجاز را از غير مجاز تشخيص دهند
هاي مجاز توليد شده در كشور مي بايست داراي نام 

محصول، تاريخ توليد و انقضا و شماره پروانه ساخت از 
وزارت بهداشت ،نام و آدرس شركت توليد كننده، شماره 

.سري ساخت و شرايط نگهداري باشد

براي هيچ دارو و مكملي در دنيا نمي توان تبليغ ( 14
كرد و تبليغات دارويي در رسانه هاي عمومي منع 

تبليغات دارو در شبكه هاي ماهواره اي .قانوني دارد
.فقط سودجويي و كسب درآمد ميلياردي مي باشد



وقتي كالايي تبليغ مي شود اختيار خريد و ( 15
استفاده آن با خريدار است اما اختيار خريد و 

مردم نمي توانند . مصرف مكمل ها با بيمار نيست
خورشان انها را انتخاب كنند زيرا نياز به تجويز 

.پزشك دارد

غذاهاي بومي و سنتي كه توسط مادران و ( 16
زنان خانواده طبخ مي شود براي سلامت 

فرزندان و اعضاي خانواده از غذاهاي آماده بيرون 
.بهتر و مفيدتر است



*



مواد يا محصولاتي كه با قسمت هاي مختلف بدن 
از جمله پوست، مو،ناخن،لب و حتي دندان ها به 

منظور تميز كردن، معطر كردن،تغيير ظاهر،تغيير بو 
.و يا محافظت از عوامل خارجي در تماس هستند

تعريف رسمي اتحاديه *
اروپا از يك محصول 
آرايشي بهداشتي



امروزه استفاده از لوازم آرايشي و مواد محافظت كننده پوست 
تبديل به بخشي از امور روزانه بانوان شده است و اغلب خانم ها 

به طور روزمره از عطرها، مرطوب كننده ها،پاك كننده هاي 
.استفاده مي كنند..... پوستي،ضد آفتاب ها،ضد تعريق هاو 

طبق مطالعاتي كه در كشورهاي هلند،فرانسه و اسپانيا انجام 
درصد افراد نسبت به مواد آرايشي حساسيت 4شده است حدود 

درصد بيان 12آمار منتشره در آمريكا هم اين ميزان را حدود .دارند
اين تفاوت آماري از آنجا ناشي مي شود كه در .كرده است

بسياري از موارد، حساسيت نسبت به مواد آرايشي تاخيري بوده 
و پس از چند سال ظاهر مي شود و به همين دليل مورد سوء ظن 

.پزشك يا بيمار قرار نمي گيرد

چگونگي مصرف لوازم *
آرايشي و بهداشتي



احساس سوزش و سوزن شدن در محلي كه ماده آرايشي 
.استفاده شده شايع ترين شكايت مصرف كنندگان مي باشد

قرمزي، تورم،خارش و تاول هاي : ساير علائم شايع عبارتند از
.آبدار

عوارض جانبي ديگري كه مي تواند در اثر استفاده از لوازم 
كهير، عغونت پوست،عفونت ريشه : آرايشي روي دهد نيز شامل

.مو،تغيير رنگ پوست،آكنه، تغيير رنگ و صدمه به ناخن و مو باشد

برخي از مواد آرايشي و بهداشتي نيز هنگامي كه در معرض نور 
خورشيد قرار مي گيرند ايجاد حساسيت مي كنند كه بايد به آن 

.توجه كافي شود

علائمي كه در حساسيت *
به مواد آرايشي ديده 

مي شود



تمامي مواد به صورت بالقوه مي توانند باعث تحريك پوست 
حتي آب خالص هم مي تواند باعث تحريك يك پوست . شوند

ميزان واكنش يا حساسيت نسبت به مواد .بسيار خشك شود
گوناگون به شرايط پوست و سيستم ايمني بدن هر فرد 

.بستگي دارد

يك پوست سالم سد بسيار خوبي در مقابل تعداد زيادي از 
اگر پوست .موادي است كه روزانه با آن در تماس هستيم

بيش از حد خشك باشد و يا به هر دليل ملتهب يا زخمي 
.باشد از اثر حفاظتي اين سد كاسته مي شود

چه موادي مي توانند *
ايجاد حساسيت كنند؟



مواد خوشبو كننده شايع ترين علت ايجاد حساسيت : عطرها( 1
پوستي در مواد آرايشي هستند و مي توان گفت تقريبا در 

.تمامي لوازم آرايشي يافت مي شوند

براي جلوگيري از رشد باكتري ها و قارچ ها و : مواد نگهدارنده( 2
نيز ممانعت از تجزيه محصول ، استفاده از مواد نگهدارنده در 

مواد نگهدارنده خود به سه .محصولات آرايشي ضروري است
دسته مواد ضد ميكروبي، آنتي اكسيدان ها و جذب كننده هاي 

پرتو ماوراءبنفش تقسيم مي شوند و شامل طيف وسيعي از 
.مواد مي باشند

* شايعترين مواد آرايشي و 
بهداشتي كه مي تواند باعث 

مشكلات پوستي شود



كه به صورت لوسيون يا كرم هستند و مي : نرم كننده ها( 3
توانند تحريك خفيف و گاهي واكنش هاي حساسيتي ايجاد 

.كنند

موادي هستند كه نور را منعكس و يا : ضد آفتاب ها( 4
پراكنده مي كنند و به دو دسته كلي ضد آفتاب هاي 

شيميايي و ضد آفتاب هاي فيريكي تقسيم مي 
حساسيت در ضد آفتاب هاي شيميايي پديده اي .شوند

افرادي كه پوست حساس دارند بهتر است از . شايع است
مصرف ضد آفتاب هاي حاوي پابا خودداري نمايند و از ضد 
م آفتاب هاي فيزيكي نظير اكسيد زنگ و دي اكسيد تيتانيو

كه تا به حال حساسيت به آن ها گزارش نشده است 
.استفاده كنند

اين مواد باعث از بين بردن چربي و : مواد منقبض كننده( 5
آن ها معمولا . صابون باقيمانده روي پوست مي شوند

خشك كننده هستند و ممكن است شامل آب، الكل،پروبيلن 
گلايكول و سالسيليك اسيد باشندوافرادي كه پوست 

خشك، حساس و تحريك پذير دارند ممكن است با مصرف 
اين مواد دچار خارش، سوزش و قرمزي پوست شوند 



تركيباتي كه براي رنگ دادن، بهتر : لاك ها و مواد محافظ ناخن( 6
چسبيدن و براق كردن در لاك به كار مي رود مي توانند باعث 

واكنش به اين مواد ممكن است .واكنش هاي حساسيتي شوند
صرفا در محل ناخن ايجاد نشود بلكه در مناطقي از پوست بدن كه 

دست با آنها تماس دارد نظير پلك ها، صورت و يا گردن نيز 
در گذشته سفت كننده هاي ناخن حاوي مقدار . مشاهده گردند

زيادي فرم الدهيد بودند و به همين خاطر حساسيت شديد ايجاد 
5مي كردند اما امروزه غلظت اين ماده در تركيب لاك ها كمتر از 

افرادي كه نسبت به لاك هاي .درصد است و خطر كمتري دارد
رايج حساسيت دارند مي توانند از لاك هايي كه خاصيت 

.حساسيت زايي كمتري دارد استفاده نمايند

حساسيت به صابون و پاك كننده ها : صابون و مواد پاك كننده( 7
شايع است و دليل آن وجود عطر، رنگ، مواد آنتي باكتريال و 

صابون و پاك كننده ها بيشتر .ساير اجزاي اين تركيبات است
خوشبختانه صابون با . واكنش تحريكي مي دهند تا حساسيتي

آب رقيق شده و بعد شسته مي شود و باقيمانده آن بر پوست 
استفاده از لوسيون چرب، كرم يا يك روغن پس از .بسيار كم است

.شستشوي دست هم كمك كننده است



رنگ مو يكي از بحث برانگيزترين اقلام آرايشي : رنگ مو( 8
بحث هاي مبني بر ايجاد سرطان و تغييرات ژنتيكي . است

توسط رنگ هاي شيميايي مدت ها ذهن دانشمندان را به 
خود مشغول كرده بود ولي امروزه تقريبا پذيرفته شده كه 

رنگ موهاي جديد خطر سرطان زايي براي مصرف كننده 
البته خطر حساسيت زايي رنگ هاي مو به قوت خود . ندارد

به همين خاطر توصيه مي شود كه افراد قبل از .باقي است
استفاده از هر رنگ مويي حتما تست پوستي انجام دهند و 
در صورت عدم ايجاد حساسيت اقدام به مصرف آن محصول 

.كنند



*



داروخانه مكان مناسبي براي خريد لوازم آرايشي و ( 1
بهداشتي است

در هنگام خريد لوازم آرايشي و بهداشتي بايد دقت كنيد (2
كه كالاي داخلي داراي پروانه ساخت معتبر و كالاي 

.خارجي داراي برچسب كنترل اصالت و سلامت كالا باشد

استفاده مشترك افراد از لوازم آرايشي و بهداشتي ( 3
علاوه بر آلودگي فرآورده باعث انتقال عوامل ميكروبي و 

قارچي از فردي به فرد ديگر مي شود و لذا بايد از 
.استفاده مشترك اين لوازم جدا خودداري نمود

مواد آرايشي و بهداشتي را از دستفروشان و دوره ( 4
گردها به هيچ وجه تهيه نكنيد و سعي كنيد از فروشگاه 

.هاي معتبر و داروخانه ها تهيه كنيد

فريب تبليغات گمراه كننده ماهواره اي و اينترنتي را ( 5
نخوريد زيرا تائيديه هاي بهداشتي و سلامتي اين 

.محصولات غالبا در اين تبليغات ارائه نمي شود



مواد شيميايي متعدد به ويژه فلزات سنگين به كار رفته در (6
ساخت مواد آرايشي در درازمدت باعث آسيب جدي به پوست 

.مي شود

عفونت هاي چشمي و آسيب هاي پوستي تنها بخشي از ( 7
عوارض گسترده لوازم آرايشي و بهداشتي قاچاق و غير مجاز 

.مي باشد

مواد غير مجازي كه در لوازم آرايشي و بهداشتي تقلبي و ( 8
غير مجاز استفاده مي شوند مي توانند بسيار خطرناك و 

اغلب آن ها از مواد سمي . سرطان زا و گاهي كشنده باشند
.و يا تاريخ گذشته استفاده مي كنند

در انتخاب و خريد لوازم آرايشي خود بسيار دقت كنيد زيرا ( 9
كه تقلب برندهاي معروف به شدت فعال است و مهمترين 

.مشتريان اين شركت ها نيز كشورهاي خاورميانه هستند

معروف بسياري از كرم هاي بهداشتي تقلبي با برندهاي ( 10
در خارج از كشور توليد و وارد ايران مي شود و به اروپايي 

.هيچ وجه كيفيت لازم را ندارند



در هنگام انتخاب كرم هاي آرايشي به تركيبات تشكيل ( 11
دهنده آن كه بر روي برچسب مشخصات درج شده دقت كنيد كه 

توليدكنندگان محصولات آرايشي براي ارزان .فاقد پارابن باشند
تمام شدن محصول توليدي خود از ماده سرطان زايي به نام 
پارابن استفاده مي كنند تا ماندگاري محصول خود را افزايش 

اما اين ماده باعث بروز سرطان هاي وابسته به هورمون . دهند
.هاي جنسي در درازمدت مي شود

رنگ هاي موي قاچاق اغلب از تركيبات مصنوعي ساخته ( 12
همچنين برخي از فلزات .مي شود و به همين دليل ارزان هستند

سنگين در لوازم ارايشي و بهداشتي قاچاق و غير مجاز وجود 
دارد كه بسيار سمي هستند مانند جيوه و سرب

آزمايشات انجام شده بر روي مواد آرايشي غير مجاز نشان ( 13
داده كه ميزان ماده سمي آفلاتوكسين بي در آن ها بسيار بالاتر 

اين ماده قوي ترين عوامل سرطان است و به .از حد مجاز است
راحتي از طريق پوست جذب مي شود و منجر به صدمات حاد 

.كبدي مي شود
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خسته نباشيد
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