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بسیاری از افراد ترجیح مدهند روزشان را با دوش گرفتن آغاز کنند. تماس آب با بدن متواند
احساس تازگ ایجاد کند و به برخ افراد کم کند هوشیارتر شوند و با آمادگ بیشتری سراغ

فعالیتهای روزانه بروند.

دوش صـبحاه همچنیـن بـرای افـرادی کـه شبهـا عـرق مکننـد یـا پـس از ورزش صـبحاه نیـاز بـه
اهوجود ندارد که نشان دهد دوش صبح است. البته شواهد کاف شستوشو دارند، انتخاب مناسب

بهتنهای تمرکز یا عملرد ذهن همه افراد را بهبود مدهد.

دوش شبانه؛ راه برای شستوشوی آلودگهای روز

دوش گرفتن در پایان روز به پاک شدن عرق، چرب اضاف، گردوغبار و آلودگهای کم مکند که
در طـول روز روی پوسـت جمـع شدهانـد. ایـن موضـوع بهویـژه بـرای افـرادی کـه در فضـای بـاز فعـالیت

مکنند، ورزش دارند یا در محیطهای آلوده رفتوآمد مکنند، اهمیت دارد.

از سوی دیر، دوش آب گرم ملایم پیش از خواب ممن است به آرام شدن بدن و آماده شدن برای
خواب کم کند. برخ پژوهشها نشان مدهند که حمام یا دوش آب گرم، در صورت انجام در زمان
مناسب پیش از خواب، متواند به بهبود کیفیت خواب کم کند؛ هرچند این اثر در همه افراد یسان

نیست.

آیا دو بار دوش گرفتن در روز بهتر است؟

برخ افراد هم صبح و هم شب دوش مگیرند؛ برای مثال، صبح پس از ورزش و شب پس از بازگشت
از محل کار. این کار در شرایط که بدن عرق کرده یا در معرض آلودگ قرار گرفته است، متواند

منطق باشد، اما برای همه ضروری نیست.

دوش گرفتن مرر، بهخصوص با آب داغ و شویندههای قوی، ممن است چرب طبیع پوست را از
بین ببرد و باعث خش، خارش یا تشدید مشلات پوست شود. اگر لازم است روزی دو بار حمام کنید،

بهتر است مدت دوش گرفتن را کوتاه نه دارید و از آب ولرم و شویندههای ملایم استفاده کنید.

دمای آب از زمان دوش گرفتن مهمتر است

https://madarandokhtaran.ir/%d8%af%d9%88%d8%b4-%d8%b5%d8%a8%d8%ad%da%af%d8%a7%d9%87%db%8c%d8%9b-%d8%b1%d8%a7%d9%87%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b4%d8%b1%d9%88%d8%b9-%d9%be%d8%b1%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d8%b1%d9%88/


اگر عادت دارید با آب بسیار داغ حمام کنید، بهتر است در این رفتار تجدیدنظر کنید. آب داغ متواند
رطوبت طبیع پوست را کاهش دهد و در افراد مبتلا به اگزما یا پسوریازیس، علائم بیماری را تشدید

کند.

برای مراقبت بهتر از پوست، این نات را رعایت کنید:

آب ولرم انتخاب کنید: آب نباید آنقدر داغ باشد که پوست را قرمز یا تحری کند.
زمـان حمـام را کوتـاه کنیـد: متخصـصان پوسـت معمـولا دوش گرفتـن حـدود ۵ تـا ۱۰ دقیقـه را توصـیه

مکنند، بهویژه برای افراد دارای پوست خش یا حساس.
از شوینــدههای ملایــم اســتفاده کنیــد: محصــولات عطــردار و لایهبردارهــای خشــن ممــن اســت پوســت

حساس را تحری کنند.
پوست را با حوله نسابید: پس از حمام، پوست را بهآرام خش کنید.

مرطوبکننـده بزنیـد: اسـتفاده از مرطوبکننـده در چنـد دقیقـه نخسـت پـس از حمـام، بـه حفـظ رطـوبت
پوست کم مکند.

در پایان؛ صبح حمام کنیم یا شب؟

گر دوش صبحاه به شما انرژی مدهد و کم مکند روزتان را بهتر آغاز کنید، دلیل برای تغییر این
عادت وجود ندارد. اگر هم دوش شبانه باعث مشود احساس تمیزی و آرامش بیشتری داشته باشید،

متوانید آن را بخش از برنامه شبانه خود قرار دهید.

در نهـایت، بهتریـن زمـان دوش گرفتـن بـرای همـه یسـان نیسـت. میـزان تعریـق، فعـالیت بـدن، شرایـط
آبوهوای، حساسیت پوست و برنامه خواب از عوامل هستند که متوانند در این انتخاب نقش داشته
باشند. بهجای نران درباره صبح یا شب، روی دمای مناسب آب، کوتاه بودن زمان حمام و مراقبت از

پوست تمرکز کنید.
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