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هدف   كلي

توانايي مراقبت از پوست و مو و به كارگيري اصول اوليه ي آرايش 
پوست و مو و انجام حركت هاي نرمشي در خانه

زمان آموزش نظري                         زمان آموزش عملي

      6 ساعت                                      10 ساعت

جدول زمان بندي

جمع 

 16
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حتماً بارها اين  كلام  دل نشين  را شنيده ايد كه  «خداوند زيباست  و زيبايي  را دوست  دارد.» 
زيبايي  نعمتي  است  كه  خداوند به  همه ي انسان ها عطا كرده  است . كافي  است  به  جاي  برشمردن  
معايب  خود  محاسن  و زيبايي  هاي خود را ببينيد و با استفاده  از شيوه  ها و فنون  مراقبت  ازخود 

در حفظ  زيبايي  و سلامت  خود بكوشيد.
بهترين  راه هاي حفظ  زيبايي  رعايت  رژيم  غذايي  مناسب ، انجام ورزش  روزانه  و مستمر، به 

كارگيري  اصول  بهداشت  و مراقبت  از جسم  و روان  است . 
علاوه  بر اين،  به كارگيري  لوازم  آرايش  مناسب  و فنون  آرايش  چهره  و مو نيز در زيبا شدن  
افراد بسيار مؤثر است . در اين  پودمان  سعي  شده  است  با زباني  ساده ، اطلاعات  لازم  در خصوص 

 مراقبت و آرايش پوست و  مو و حركت هاي نرمشي مناسب به شما داده شود.

مؤلفان

مقدمه
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• سبزي ها و ميوه  هاي فصل  (توت فرنگي ، خيار، 

موز، گوجه  فرنگي ، لوبياسبز، ليموترش،  هويج و 
هلو )

• تخم  مرغ  
• شير

• كره 
• عسل 
• گلاب 

• گليسيرين 
• اوسرين

• روغن  بادام
• آرد گندم  و جو

• دوغ  ترش 

• آب مقطّر
• حوله 

• پيش بند پارچه اي  سفيد
• تلِ  پارچه اي 

• پنبه  
• دستمال  كاغذي  

• كاردك 
• كاسه ي كوچك  يك بار مصرف  

• شامپو 

• نرم كننده  
• شيرپاك كن 

• لوسيون  تميزكننده 
• كرم  مرطوب كننده 

• سشوار

• بيگودي در سه اندازه ي ريز و متوسط و 
درشت (20 عدد از هر يك)

• سوزن  بيگودي 

• تور بيگودي 
• برس  سشوار در اندازه هاي ريز، متوسط  و 

درشت 
• برس  يا شانه ي  معمولي 

• شانه ي  دمدار ريز

• فيكساتور
• كليپس

فهرست
 وسايل و تجهيزات مورد نياز
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مراقبت از پوست

واحد كار اول
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فهرست  مواد مورد نياز براي  انجام فعاليت  هاي عملي  واحد كار اول 

Glycerin -1 : مايعي است شفاف،جاذب رطوبت و قابل اختلاط با آب و الكل
Eucerin -2: ماده اي است نيمه جامد،طلايي رنگ وتا حدي بيرنگ،جزو يكي از پايه هاي دارويي جامد است كه بيش ترين 

مصرف را در ساخت داروهاي تركيبي دارد.

1
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فعاليت عملي 1                        فعاليت  عملي2 رديف                 مواد اوليه                     

*
*
*

*
*
*
*
*
*
*

آب  هويج 

زرده ي تخم  مرغ 

عسل 

گوجه فرنگي

هلو

ليمو ترش

روغن بادام
گليسيرين1

گلاب
اوسرين2
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هدف  هاي  رفتاري

انتظار مي رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار، بتواند به هدف هاي 
زير دست يابد:

1- ساختمان  پوست  را توضيح  دهد. 
2- انواع  پوست  را نام  ببرد.

3- اصول  مراقبت  از پوست  را بيان  كند.
4- چند نوع  ماسك  طبيعي  بسازد.
5- چند نوع  نرم كننده  تهيه  كند.

6- ويتامين هاي  ضروري را  براي  سلامت  پوست  نام  ببرد.
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پيش آزمون
واحد كار اول

گزينه  ي درست  را با علامت  ضربدر (×) مشخص  كنيد.
1- پوست  بدن  از چند لايه  تشكيل  شده  است ؟

د) چهار لايه ج  ) سه  لايه  ب  ) دو لايه  الف  )يك  لايه 

2- كدام  يك  از انواع  پوست  مستعد جوش  زدن  است ؟
د) پوست حساس ج  ) پوست  طبيعي   ب ) پوست  چرب   الف  ) پوست  خشك  

3- كدام  يك  از ماسك  هاي زير براي  شفافيت  پوست  مناسب  است ؟
ج  ) ماسك  آناناس        د) ماسك  گوجه فرنگي  ب  ) ماسك  هلو           الف  ) ماسك  عسل  

4- كدام ويتامين باعث ترميم پوست و افزايش تاثير ويتامين A مي شود؟
E (د                      D ( ج                      B (  ب                      K(  الف
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مقدمه
ــت . اگرسعي  كنيد زيبايي   پوست  زيربناي  زيبايي  اس
ــت  نازيبا به  جلوه  درآوريد خيلي   صورت  خود را روي پوس
ــت  نوع  پوست   ــت  خواهيد خورد. پس  لازم  اس زود شكس
خود را بشناسيد، سپس  از كرم  يا لوسيون هاي  مخصوص   

استفاده  كنيد.

1-1 ساختمان  پوست 
ــت محافظ كه سطح خارجي بدن را  پوست بافتي اس
مي پوشاند و ضخامت، رنگ و مقدار موي آن در قسمت هاي 
مختلف بدن متفاوت است. به طور كلي پوست  بدن  از سه  

لايه  تشكيل  شده  است.

1-1-1  لايه ي بيروني (اپيدرم )1
ــود كه سطحي  ــكيل مي ش اين  لايه  از چند طبقه تش
ترين طبقه ي آن به سلول هاي شاخي و مرده مربوط اند. 
روي  اين قسمت  سوراخ  هاي بسيار ريزي  وجود دارد. اين 
ــه  اعمال  مهمي  را در بدن انجام  مي دهد. عرق  و چربيِ   لاي
ــي  از  ــود. در بخش بدن  بيش تر از اين طريق  خارج  مي ش
اپيدرم  رنگ دانه  ها قرار گرفته  اند كه  رنگ   پوست  به  سبب  

ــاخته  ــت . ويتامين D نيز در اين لايه س ــود آن هاس وج
مي شود.

2-1-1  لايه ي مياني  (مزودرم )2
ــن و اصلي ترين  لايه  هاي  ــه از مهم تري ــن  لايه ك در اي
ــمار مي رود، غدّه  هاي چربي و عرق ، عروق  ــت  به  ش پوس
خوني، مويرگ ها و رشته  هاي عصبي  قرار دارد. اين بافت 
قابليت كشش دارد و از بين رفتن اين ويژگي موجب چين 
و چروك پوست و شل شدن آن موجب افتادگي عضله ها 

مي شود.  

3-1-1 لايه  ي درونى   (آندودرم)3
ــت ، مرتباً  ــت  اس ــمت  كه  لايه ي  زيرين  پوس اين  قس
توليدمثل  مي كند و قسمت عمده ي سلول هاي چرب در 

آن ساخته مي شود.
ــمت  هاي داخلي  بدن  جدا  ــت  را از قس اين  لايه ، پوس

مي كند. ريشه ي  مو در اين  لايه  قرار دارد.

2-1 روش  هاي مراقبت  از انواع  پوست 
ــيد؟ پوست  شما چه   ــت  خود را مي شناس آيا نوع  پوس

مشخصاتي  دارد؟

1-2-1 پوست  طبيعي  ( نرمال )
مشخصات پوست طبيعي چيست؟

اكثر افراد داراي چنين پوستي هستند. پوست  طبيعي  

1. Epiderm
2. Mesoderm
3. Endoderm
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ــت ؛ منفذهاي  آن  كاملاً  ــفاف  اس داراي  ظاهري  زيبا و ش
ــح چربي آن در حد متعادل است و دچار  ريز است؛ ترش
ــكي و چربي بيش از اندازه نيست؛ آب  و صابون  را به   خش
خوبي تحمل  مي كند اما در مصرف صابون نبايد زياده روي 
كرد چون پوست خشك مي شود. اين  نوع  پوست  خاصيت  
ــل  خارجي  مثل  باد مقاوم   ــي دارد و در مقابل  عوام ارتجاع
ــت اما بايد در مقابل آفتاب و وزش باد محافظت شود  اس
تا دچار خشكي نشود . پوست  طبيعي  به  آساني  ترك  نمي  

خورد و به  طور كلي  بهترين  نوع  پوست  است .

روش  مراقبت 
ــون  ph خنثى يا كمي  ــود را روزانه با صاب ــت  خ پوس
اسيدي بشوييد و سپس از كرم هاي مرطوب  كننده  استفاده  
نماييد. صابون هاي گليسيرينه براي اين نوع پوست توصيه 
ــود، زيرا كمترين اثر خشك كنندگي را دارند. دقت  مي ش
كنيد بيش از دو بار در روز پوست خود را با صابون نشوييد 
و از آب داغ هم استفاده نكنيد. براي محافظت پوست در 
ــبِ پوست معمولي  مقابل آفتاب از كرم ضد آفتاب مناس

استفاده كنيد. 

2-2-1 پوست  چرب  
ــطح  پوست  چرب  به  علت  وجود چربي،   به خصوص   س
پس  از بيدار شدن  از خواب،  برق مي زند. معمولاً منفذهاي  
ــت  چرب  بزرگ  و داراي  جوش هاي  سرسياه  كوچك  پوس
ــت . ترشح  غده هاي چربي  در اين  نوع  پوست    و ناصاف  اس
عوامل  متعددى دارد، از جمله  ناراحتي  اعصاب ، تغذيه  ي 
نادرست ، استفاده  ي نادرست  ازموادآرايشي وكاركرد بيش  

از حد غده هاي مولد چربي  زياد. 

روش مراقبت
ــت شما  زياد چرب  است  دوبار (صبح  و شب )  اگر پوس
ــب ها) آن  را با آب   ــت  يكبار (فقط  ش ــر كم  چرب  اس و اگ
ــوييد. چنان چه پوست شما داراي  و صابون  كم چرب بش
ــتفاده از  صابون گوگرددار  ــياه است اس جوش هاي سرس

توصيه مي شود

 از مصرف صابون هاي گليسيرينه براي پوست 
چرب بپرهيزيد چون باعث تحريك پوست چرب 

مي شوند.

توجه!
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ــت خود را يك بار در روز نيز با  ــود پوس توصيه مي ش
پنبه ى الكلي ولوسيون تميزكنيد.كرم هاي مرطوب كننده ي 

بدون  چربي براي  اين  نوع  پوست  مناسب  است .

3-2-1 پوست  خشك 
ــك  داراي  منفذهاي  ريز و غالباً نامساوي   پوست  خش
ــت ، نازك  و لطيف  است  و به   ــت . معمولاً اين  نوع  پوس اس
آساني  پوسته  پوسته  مي شود. علت  خشكي  پوست  تبخير 
ــحات   ــت  يا كم  بودن  ترش ــطح  پوس بيش  از حد آب  از س

غده هاي چربي  است .

ــد از صابون ،  قرار  ــتفاده ي  بيش  از ح عوامل  ارثي ، اس
گرفتن  طولاني  مدت  در مقابل  نور خورشيد، باد يا حرارت ، 
ــك  و تغذيه ي  نامناسب  از جمله  عواملي   هواي  گرم  و خش

هستند كه  باعث  خشكي  پوست    مي شوند.
روش  مراقبت 

ــت  را بايد به  وسيله ي كرم  هاي ويتامينه   اين  نوع  پوس
ــير پاك  كن   ــب  بعد از تميز كردن  (اگر به كمك ش هر ش

انجام  شود بهتر است ) چرب  و مرطوب  كرد.
اين گونه  پوست  ها را نبايد هر روز با صابون  شست وشو 

داد. صابون گليسيرينه براي اين نوع پوست مناسب است. 
توصيه مي شود فقط  هنگام  حمام  كردن  از صابون استفاده 
ــوي  ساده  نيز كرم  مرطوب   ــت و ش كنيد و پس  از هرشس

كننده ي مخصوص پوست  خشك بماليد.

4-2-1 پوست  مختلط 
ــت  مختلط،  روي  نواحي  پيشاني ، بيني  و چانه   در پوس
معمولاً چرب و  در ساير نواحي  به خصوص  اطراف  چشم  و 

گاهي گونه  خشك  است .
روش  مراقبت

ــمت  هاي چرب  را با صابون  بشوييدو قسمت هاي   قس
خشك  را مرطوب كننده1  بماليد.

5-2-1 پوست  حساس  
ــته  پوسته  با  ــت ، برافروخته ، قرمز و پوس اين  نوع  پوس

احساس  خارش  وكشش  است.
روش مراقبت:

ــيرينه يا صابون بچه  ــت خود را با صابون گليس پوس
ــت در مقابل آفتاب نيز از  ــوييد و براي محافظت پوس بش

كرم ضد آفتاب مناسب استفاده كنيد. 

3-1- اصول كلي مراقبت از پوست
چگونه  از پوست  خود مراقبت  مي كنيد؟

ــت   ــده  براي  پوس از آن جايي كه محصولات  توليد ش
ــولاً روي  لايه ي  بيروني  آن  عمل  مي كند هرگز تصوّر  معم
نكنيدحتي بهترين مرطوب كننده ها گران ترين ماسك هاي 

1- مرطوب كننده اشكال گوناگوني مانند كرم ، لوسيون و ليكوئيد دارد.
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ــلامت  پوست   ــي مى توانند س صورت  و محصولات  آرايش
ــما را تضمين  كنند. به  ياد داشته  باشيد عواملي  مانند  ش
ــه  ي  ــترس و ...) تغذي ــى (اس ــي  و عصب اختلالات گوارش
نادرست ، سيگار، كم خوابي و كم  آبي  مستقيماً پوست  را 

پژمرده  مي كند. 
در اين جا يازده اصل  براي  داشـتن  پوست  زيباتر 

به  شما توصيه  مي شود:
1- روزانه  به  مقدار كافي  آب  بنوشيد؛

ــما را تميز مي كند به  ــت  ش آب  علاوه بر آن كه پوس
ــته  ــد. به  ياد داش ــما هم كمك مي كن ــلامت بدن ش س
ــابه  هاي گازدار جاي  آب   ــيد چاي ، سودا، قهوه  و نوش  باش
ــوان  آب  توصيه   ــد. روزانه  مصرف  8 تا 10 لي را نمي گيرن

مي شود.

2- از كرم هاي ضد آفتاب استفاده كنيد؛ 
آيا از كرم  ضد آفتاب  استفاده  مي كنيد؟ چرا؟

ــيد موجب  ــعه  ي فرابنفش خورش از آن جايي  كه  اش
ــن  قابليت   ــروك ، از بين  رفت ــن  و چ ــري  زودرس ، چي  پي
ــت  و سرطان  مي شوند، مراقبت  در برابر نور  ارتجاعي  پوس

آفتاب  الزامي  است .
ــور محافظتي  بالاي  15 درصد،   اگر ضد آفتاب  با فاكت
ــتفاده  شود، از پيري   ناشي  ــن پايين  به  طور مرتب  اس از س
 از تابش آفتاب  پيش گيري مي شود. استفاده  از ضد آفتاب  
بايد از سال هاي كودكي  شروع  شود، زيرا حدود 80  درصد 
صدمات  ناشي  از آفتاب   قبل  از 18 سالگي  ايجاد مى شود. 
ضدآفتاب  را بايد در تمام طول روز استفاده كرد. از آن 

ــبب  پاك  شدن  ضد  جا  كه  عرق ، آب  و رطوبت،  همگي  س

ــود، عامل  پوشاننده  را معمولاً بايد هر سه تا  آفتاب  مي  ش
چهار ساعت يك بار تجديد كرد. ضد آفتاب  انواع  مختلف 
ــيون  ــت  هاي چرب  از نوع  محلول  يا لوس  دارد. براي  پوس
ــك  از نوع  كرم  استفاده   ــت  خش بدون  چربي  و براي  پوس

شود. 

3- سيگار نكشيد؛
سيگار ويتامين C بدن  را از بين مي برد، در نتيجه  به  
ــت  را محكم و جوان  نگه   بافت هاي ارتجاعي  بدن  كه  پوس

مي دارد؛ صدمه  وارد مي كند.

4- مرتب  ورزش  كنيد؛
ــرعت   ــت  نياز به  تنفس  دارد. ورزش  مي تواند س پوس
جريان  خون را  در بدن  بالا ببرد و به اين  ترتيب  اكسيژن  و 

مواد غذايي كافي  به  پوست  و ساير اعضاي  بدن  مي رسد.

5- صورت خود را ورزش دهيد؛
ــت پيش گيري  ورزش صورت از چين و چروك پوس
ــت  را با كرم  مرطوب  كننده  بپوشانيد.  مى كند. ابتدا پوس

سپس  حركت هاي  زير را به ترتيب انجام  دهيد:
ــم ها را تا حدي  كه  مي توانيد باز كنيد و تا عدد  - چش

8 بشماريد.
- بيني  را به  حالت  عطسه  درآوريد و بازدم  را از سوراخ  

آن  خارج  كنيد.
ــد و لب  پاييني  را تاحد امكان   ــان  را باز نگه داري - ده

پايين  بياوريد. 
- لب  را چند بار به  حالت  سوت  زدن  درآوريد و بعد به  



هنر درخانه2863

حالت  اول  بازگردانيد.
- دهان  را به  شكلي  باز نگه  داريد كه  مي خواهيد فرياد 

بزنيد.
ــه  آرامي  گونه  ها را با هوا پر كنيد و 15 ثانيه مكث  - ب
كنيد، سپس هوا را از دهان  خارج  كنيد. اين  تمرين  ساده  

از پيدايش  خط  خنده  پيش گيري  مي كند.

6- به  اندازه ي  كافي  بخوابيد؛
ــالم  6 تا 8 ساعت   ــتن  ظاهري  شاداب  و س براي  داش

خواب  لازم  است  تا از خستگي  پوست  جلوگيري  كند. 

7- از هواي  سالم  بهره  ببريد؛
ــلامت  بدن  و پوست  اهميت  بسيار   ــالم  در س هواي  س
دارد. اگر در شهرهاي  آلوده  زندگي  مي كنيد روزانه  حداقل  

يكي   دو ساعت  در پارك  و فضاي  تميز پياده روي  كنيد. 

8- از پوست  دست  و پاي  خود نيز مراقبت  كنيد؛
براي  مراقبت  از پوست  دست ها لازم  است  هنگام  شستن  
ظرف  و تماس  با مواد شيميايي  از دستكش  استفاده  كنيد 
و درصورت  ترك  خوردگي  پوست  شب  ها علاوه  بر استفاده  
ــتكش  نخي  نيز بپوشيد. براي   از كرم  مرطوب  كننده   دس
مراقبت  از پوست  پاها نيز بعد از حمام  از كرم چرب كننده 

يا روغن هاي گياهي مانند زيتون و بادام  استفاده كنيد. 
9- پوست  بدن  را به  طور مرتب  بشوييد؛

پوست بدن  بايد به طور مرتب با آب ولرم شسته شود. 
چنان چه پوست چرب و عرق كرده است آن را با شامپوي 
ــت  بدن  در سلامت   ــوييد. تميزي  پوس ــب بش بدنِ مناس

پوست  نقش  به سزايي  دارد. 

10- فشار روحي  و استرس  را كاهش دهيد؛
استرس  يا فشار روحي  فوق  العاده  براي  پوست  بدن  مضر 
است  و مشكلات  پوستي،  مانند بروز جوش،  برافروختگي 
و چين و چروك پوست  ايجاد مي كند. پس  سعي  كنيد از 

عصبانيت  و افسردگي  بپرهيزيد.

11- تغذيه ي مناسب  داشته  باشيد؛
ــالم  از رژيم  غذايي  متعادل  كه   براي  داشتن  پوست  س
شامل  مقدار كافي از ويتامين ها، پروتئين ها، چربي ها، قند 
و املاح معدني است پيروي كنيد. مصرف مقداري مناسب 
ــتن پوست سالم و زيبا بسيار كمك  از ويتامين ها به داش
مي كند. كمبود بسياري از آن ها براي پوست مضر است. 

در ايـن جا به  طور خلاصه  به تأثيـر  برخي  ويتامين  ها روي  
پوست  اشاره  مي شود؛ 

ويتامين  هاي گروه  B: مهم  ترين آثار  كم بود ويتامين  هاي 
ــت  عبارت اند از: حساسيت  پوستي ، ترك  گروه  B بر پوس
 برداشتن  گوشه هاي دهان ، خشك  و پوسته  پوسته  شدن  
ــت  و پيدا شدن  لكه  هاي رنگي  در اطراف   لب ها، تورم  پوس
گردن  و نيز زخم  هاي پوستي . منابع  غذايي  اين  ويتامين ها 
ــت  قرمز و سفيد، حبوبات ، تخم مرغ  و  جگر، غلات ، گوش

شير است. 
 ويتامين  C : مهم ترين  آثار كم بود ويتامين  C بر پوست  
ــر جلدي  در محل  خروج  مو از  ــد از: خونريزي  زي عبارت  ان
ــت  و تأخير در بهبود زخم  ها. مقاديركافي  از ويتامين  پوس
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ــت  بدن  و جواني آن كمك   ــتن  پوس C به محكم نگه داش
ــوت  فرنگي ، جعفري ،  ــد. مركبات ، گوجه  فرنگي ، ت مي كن

كلم ، فلفل  سبز و... داراي  اين  ويتامين است. 
 ويتامين  A: يكي  از مهم ترين فوايد ويتامين  A حفظ  
سلامت  پوست  است . وقتي  در بدن  ويتامين  A كم  باشد، 
سلول  هاي  پوست  و مخاط كم كم  نازك  و خشك  مي شوند. 
ويتامين   Aدر سبزي هاي سبز و زرد، كدو حلوايي ، كره ، 

هويج ، جگر و... يافت  مي شود. 
 ويتامين  D: ويتامين  D به  كمك  نورآفتاب  در پوست  
ــز از راه  خوردن  منابع  غذايي  مانند زرده ي  تخم  مرغ ،  و ني
ــاردين  و.... تأمين  مي شود. اين  ويتامين  ــرو س جگر، كنس

 براي  تشكيل  و رشد استخوان  و دندان، لازم  است . 
 ويتامين  E:  اين  ويتامين  باعث  ترميم  پوست  و افزايش  
تأثير ويتامين  A مي شود و به  حفظ  سلامت  پوست  كمك  
ــدم ، دانه  هاي گياهي ،  مي كند. ويتامين  E درجوانه  ي گن

بادام  زميني  و.... وجود دارد            
ويتامين K: اين  ويتامين  ضد خونريزي  است   و كمبود 
آن  مانع  بهبود زخم ها مي شود. اين  ويتامين  در سبزي ها 

و جگر يافت  مي شود. 

4-1 تأثير ميوه  ها و گياهان  برپوست  
تأثير گياهان  و ميوه  ها بر پوست  متفاوت است. مهم ترين 

آثار  گياهان  و ميوه  هاي  در  دسترس  به  شرح  زير است :

1-4-1 خاصيت  شفاف  كنندگي  
ــك   برخي  گياهان  و ميوه  ها، مانند پرتقال ، خيار و تمش
به  دليل دارا بودن  تركيبات  ويتامين هاي  B,A وC  موجبِ 

تقويت  و شفافيت  پوست  مي شوند.

2-4-1 رفع  خشكي  پوست 
ــت  را افزايش  مي دهند، در  برخي  گياهان رطوبت  پوس
ــوند. هلو، بادام ،  ــدن  آن  مي ش نتيجه  باعث  نرم  و لطيف  ش

خيار، گل  سرخ  از اين  دسته اند.

3-4-1 رفع  جوش 
مهم  ترين گياهان  و ميوه  هايي  كه  خاصيت  ضدعفوني  و 
تميزكنندگي  دارند عبارت  اند از: ليموترش ، جعفري ، سير، 
سيب ، نعناع  و بابونه . سيب  به  سبب دارا بودن  ويتامين  هاي 
ــت ، جلوگيري  از چين و چروك  و  مختلف  در تقويت  پوس

رفع  جوش  نقش  به سزايي  دارد.

4-4-1 رفع لك  پوست 1
آبِ  ليمو ترش  و آبِ  جعفري  در كاهش لكه هاى پوستى 

مؤثرند. 
5-1 ماسك  و طرز استفاده  از آن 

ــتفاده كرده  ايد؟ چه   ــك  صورت  اس ــا تاكنون  از ماس آي

بيشتر بدانيد

كرم هاي  در   E و   C ,A ويتامين هاي  وجود 
آرايشي به طراوت و جواني پوست كمك مي كند.  

1- لكه  هاي پوستي عبارت  اند از: كك و مك، لكه هاي حاملگي(ملاسما)، لكه هاي جاي جوش و ...
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ماسكي ؟ چه  تأثير ي برپوست  شما داشته  است ؟
ــولاً از محصولات  ــتند كه معم ــك  ها موادي هس ماس
ــزي، نرمي و لطافت  ــوند و باعث تمي طبيعي تهيه مي ش
ــت، خروج مواد زايد پوستي، افزايش جريان خون و  پوس
تغذيه ي آن مي شوند. ماسك  بايد سالم  و فاقد مواد سمي  
باشد. بعضي  ماسك  ها تميز كننده  و برخي  ديگر به  سببِ  
داشتن  ويتامين ، تقويت  كننده اند. ماسك ها ممكن است 
ــه اي و كرمي  ــودري، خميري، ژله اي، ورق ــه صورت پ ب

باشند.
نكته  هاي زير را براي  اسـتفاده  از ماسك  در نظر 

داشته  باشيد:
1- قبل  از استفاده  از ماسك،  براي  آزمايش  حساسيت  
پوست  خود، مقداري  از مواد آماده  شده  را بر روي پوستِ 
ــت  گوش  بگذاريد و روي آن را  قسمت  داخلي  بازو  يا پش
ــانيد. چنان چه 30 دقيقه صبركنيد، سپس ماده را  بپوش
از روى پوست تميز كنيد. اگر پس از گذشت 24 ساعت، 
هيچ گونه  نشانه اي  از خارش ، تورم ، قرمزي  و... ظاهر نشد  ، 

مي توانيد از آن  ماسك  استفاده  كنيد. 
ــود را با  ــت  خ ــك  پوس ــتفاده  از ماس ــل  از اس 2- قب
ــير  پاك كن  تميز و موهاي  سر را با روسري  يا تل  پشت   ش

سر جمع  كنيد. 
3- ماسك  را به  صورت  لايه ي  نسبتاً ضخيمي  از پايين 
ــت  صورت  و گردن  بگذاريد. هميشه  زدن   به بالا روي  پوس
ماسك  را از گردن  شروع  كنيد؛ سپس  بر روي  فك ، چانه ، 
ــاني  ادامه   ــه ، نواحي  بين  بيني  و لب  ها، بيني  و پيش گون
ــك  را نبايد به لب  ها و دور چشم ها ماليد زيرا  دهيد. ماس
ضخامت پوست در اين نواحي كم تر است و ماليدن ماسك 

ممكن است باعث حساسيت پوست اين نواحي شود.

ــتفاده  از ماسك  احساس  سوزش  يا  4- اگر هنگامِ  اس
خارش  كرديد آن  را سريعاً  با آب  سرد بشوييد.

ــت   ــك  را به  مدت  15 تا 20 دقيقه  روي  پوس 5- ماس
ــوييد. چنان چه   ــپس  با آب  ولرم  بش ــورت  بگذاريد، س ص
ماسك  روي  صورت  خشك  شد ، ابتدا با دستمال  يا اسفنج  
صورت  را مرطوب  كنيد، سپس  ماسك  را به آرامي از روي  

آن  برداريد.
ــتفاده  ــك اس 6- نبايد بيش از دو بار در هفته از ماس

كنيد.
ــك  از كرم  مرطوب كننده ي  ــتن  ماس 7- بعد از شس

مناسب  استفاده  كنيد.

1-5-1 انواع  ماسك هاي طبيعي 
ــيم ،  ــتن  ويتامين ، كلس ميوه  ها و گياهان  به  دليل  داش
پتاسيم و فسفر ، به  پوست  نرمي  و درخشندگي  مي دهند. 

در اين جا با چند نوع  ماسك  گياهي  آشنا مي شويد:
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1-1-5-1 ماسك  براي  پوست  خشك 
- ماسك  هويج 

يك  عدد زرده ي تخم  مرغ  را خوب  بزنيد، سپس  با يك  
ــق  غذا خوري  آب  هويج  تازه  مخلوط  كنيد و به  مدت   قاش
20 تا 30 دقيقه  روي  پوست  بگذاريد. سپس  پوست  خود 

را با آب  بشوييد.
- ماسك  موز

نصف  موز را با پوست  له كنيد و  با يك  قاشق غذاخوري  
ــير  مخلوط  نمائيد تا به   ــل و يك قاشق غذاخوري ش عس
ــپس  به  پوست  بماليد. پس از 20  صورت  خمير درآيد، س

الى     30 دقيقه  صورت  خود را با آب  سرد بشوييد. 

2-1-5-1 ماسك  براي  پوست  طبيعي 
- ماسك  خيار

ــز خرد كنيد و با چند  ــك  عدد خيار را با رنده ي  ري ي
ــت  بگذاريد.  ــدت  20 دقيقه روي  پوس ــره  گلاب  به م قط

سپس  پوست  را با آب  سرد بشوييد. 
- ماسك  عسل 

ــت   ــل  را به  تنهايي  به  مدت  15 دقيقه  روي  پوس عس
صورت  بگذاريد، سپس  صورت خود را با آب بشوييد. عسل  
ــه  دليل   خاصيت  غذايي  فراواني  كه  دارد، باعث  تغذيه ي   ب

سلول هاي  خارجي  پوست  مي شود.
- ماسك  جو

ــق   ــق  غذاخوري  آرد جو را با دو قاش ــدار يك  قاش مق
مرباخوري  عسل  مخلوط  كنيد و به  مدت  20 دقيقه  روي  

پوست  بگذاريد، سپس  پوست  را با آب  بشوييد. 

3-1-5-1 ماسك  براي  پوست  چرب 
- ماسك  گوجه  فرنگي 

ــتن  ويتامين  C و پتاسيم   گوجه  فرنگي  به  دليل  داش
به  مقدار زياد، در تنگ  كردن  منافذ باز پوست  بسيار مؤثر 
ــك ، يك  گوجه فرنگي  متوسط  را  است.  براي  تهيه ي  ماس
ــپس  پوست  آن  را بگيريد وگوجه   در آب  داغ  قراردهيد. س
ــورت لايه روي   ــپس به ص ــي  را له  و الك  كنيد و س فرنگ
پوست  بخوابانيد. سپس  به  مدت  20 دقيقه  صبر كنيد. آن 

گاه  پوست  را با آب  ولرم  بشوييد. 
- ماسك  توت فرنگي 

ــرعت  گردش خون  و نيز از  ــوت  فرنگي  در افزايش  س ت
ــت . اين  ميوه  به   ــت  مؤثر اس بين  بردن  چربي  اضافي  پوس
ــادابي  مي دهد. براي  تهيه ي  اين  ماسك  3 عدد  پوست  ش
توت  فرنگي  را كاملاً له  كنيد و به  مدت  15 الي  20 دقيقه  
ــپس  صورت خود  را با آب  ولرم   ــت  بگذاريد. س روي  پوس

بشوييد.

4-1-5-1 ماسك  براي  شفافيت  پوست 
- ماسك  آرد گندم  و جو

ــي  سي  آب   مقدار 30 گرم  آرد گندم  يا جو را با 20 س
ــپس  چند  ــكل خمير درآيد. س داغ  مخلوط  كنيد تا به  ش
قطره  آبِ  ليموترش  به  آن  اضافه  كنيد و خمير را به  مدت  
ــك   ــت  صورت  قرار دهيد. اين  ماس ــه  روي پوس 20 دقيق
علاوه  بر آن كه  پوست  را شفاف  و سفيد مي كند، خاصيت  

تميز كنندگي  نيز دارد. 
- ماسك  هلو

ــوييد و  ــيده را بش ــدد هلوي تازه و رس ــك تا دو  ع ي
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هسته هاي آنها را خارج كنيد. سپس هلوها را بدون كندن 
پوست له كنيد و با يك عدد زرده ي تخم مرغ و يك قاشق 
غذاخوري پودر جوانه  ي گندم كاملاً مخلوط كنيد و آن را 
ــت صورت بماليد. 20الي 30 دقيقه  بعد ماسك  روي پوس
ــته به گلاب از سطح پوست پاك كنيد.  را با پنبه ي آغش
اين ماسك به رفع خشكي، پيش گيري از چين و چروك 

و افزايش طراوت پوست نيز كمك مي كند. 
ـ ماسك  پرتقال 

ــت  و هسته   يك  عدد پرتقال  را پس  از جدا كردن  پوس
ــت  در آوريد و به   ــكي  يك نواخ له  كنيد و  به  صورت  ماس
مدت  20 دقيقه  روي  پوست  بگذاريد. سپس  صورت  خود 
ــتفاده   ــوييد و از كرم  مرطوب  كننده  اس را با آب  ولرم  بش

كنيد. 

5-1-5-1 ماسك  براي  رفع  لك ناشي از تابش 
آفتاب 

- ماسك  لوبيا سبز 
چند عدد لوبيا سبز تازه  را در آب  بجوشانيد، سپس  آن  
را له  كنيد و ، روي  پوست  صورت  بگذاريد. پس از20 دقيقه  
ــوييد و روي آن كرم  مرطوب كننده  بماليد.  ــت  را بش پوس

ـ ماسك  ليموترش 
براي تهيه ي اين ماسك آب ليمو ترش تازه را بگيريد 
ــم مرغ و چند قطره روغن بادام  ــا يك عدد زرده ي تخ و ب
يا آفتاب گردان مخلوط كنيد و آن را روي پوست صورت 
ــاژ دهيد. مدت  زمان  استفاده از اين  ماسك  بماليد و ماس

نيز   20 الي 30 دقيقه  است. 
6-1-5-1 ماسك  براي  رفع  جوش  

- ماسك  آناناس
ــد و با  ــت بكني ــيده را پوس ــاس رس ــدد آنان ــك ع ي
مخلوط كن  به خوبي له و غليظ نماييد. سپس يك ليوان 
روغن آفتاب  گردان به آن اضافه كنيد. اين مخلوط را روي 
ــت صورت قرار دهيد و پس از 20 دقيقه با آب سرد  پوس
ــك آناناس به خصوص براي بهبود آكنه1  ــوييد. ماس بش

مناسب است.
- ماسك دوغ ترش 

ــرش و 20 گرم پودر  ــق غذاخوري از دوغ ت ــه قاش س
ــد. ابتدا اين  ــورت خمير در آوري ــه ي گندم را به ص جوان
ماسك را روي جوش ها بماليد و پس از 5 تا 10 دقيقه به 
ــمت هاي صورت بزنيد. بعد از 20 دقيقه صورت  تمام قس

خود را با آب بشوييد.

                   

6-1 نرم كننده  هاي ساده ي  پوست 
آيا تاكنون  از نرم كننده  استفاده  كرده ايد؟ چه  تأثيري  

بر پوست  شما داشته است؟
ــت   ــتن  پوس ــا باعث  نرم  و صاف  نگه داش نرم كننده  ه

فعاليت عملي1

هنرجويان  به  گروه هاي چهار نفري  تقسيم  شوند. 
هر گروه  دو نوع  ماسك  براي  پوست  خشك ، طبيعي  و 

چرب  و نيز براي  شفافيت  و رفع  لك  بسازد.

1- آكنه ، جوش: التهاب غدد چربي پوست است كه به صورت سرسياه يا سرسفيد نمايان مي شود. تعداد اين غدد در صورت به 
خصوص روي بيني و گوش ها و شانه بسيار زياد است و فعاليت آن ها در دوره ي بلوغ افزايش مي يابد. اگر منافذي كه ترشحات را خارج 

مي كنند تنگ و مسدود شوند، اين ترشحات چربي تجمع پيدا مي كنند و باعث جوش مي شوند.
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ــام نواحي فاقد چربي  ــوند و مي توان آن ها را به تم مي ش
ــم ماليد. بهتر است از نرم كننده ها قبل از  حتي دور چش

خواب  استفاده كنيد.
ــت   ــده را به  صورت  لايه اي  نازك  روي  پوس ــرم كنن ن

بگذاريد، سپس به روش زير به آرامي ماساژ دهيد: 
1-از وسط  پيشاني  به  طرفِ  شقيقه ها

از زير گوشه هاي خارجي چشم به  سمت بيني و   -2
از گوشه هاي داخلي پلك ها به سمت خارج

از وسط  لب  فوقاني به  طرف  گونه ها  -3

روي خط خنده از پايين به بالا به حالت دايره  -4

از وسط  چانه  به  طرف  گونه ها  -5

ــاي گياهي اند. مهم ترين  بهترين  نرم كننده  ها روغن ه
ــرخ   گياهان  نرم كننده  عبارت اند از: بابونه ، پرتقال ، گل  س

و گندم .
1-6-1 طرز تهيه ي كرم  نرم كننده

براي تهيه ي نرم كننده ها بايد قسمت مايع به قسمت 
چربي اضافه شود. براى مثال جهت مخلوط كردن گلاب 
ــيرين (چربي)  ــيرين، گلاب( مايع) را روي گليس و گليس

بريزيد.
-  نرم كننده ي گليسيرين 

مواد لازم : 
گليسيرين : 4 قاشق  غذاخوري 

گلاب : 2 قاشق  غذاخوري 
ــد و كاملاً  ــي  بريزي ــيرين  و گلاب  را درون  ظرف گليس
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ــت  را نرم  و لطيف  و رطوبت   مخلوط  كنيد. اين  كرم  پوس
لازم  را براي  پوست  تأمين  مي كند.

 
- نرم كننده ي  اوسرين

مواد لازم :
نمك:  1  قاشق  چاي  خوري 

آب  مقطر يا معمولي: 2  قاشق  غذاخوري 
اوسرين: 8 قاشق  غذاخوري 

ــرين  ــپس آن را به اوس نمك را در آب حل كنيد و س
اضافه كنيد و آن قدر هم بزنيد تا يك نواخت شود. 

- نرم كننده ي گليسيرين و اوسرين
مواد لازم:

گليسيرين: 2 قاشق غذاخوري
اوسرين: 8 قاشق غذاخوري

گليسيرين را كم كم به اوسرين اضافه كنيد و آن قدر 
هم بزنيد تا يك نواخت شود. 

- نرم كننده ي  كره  و شير
مواد لازم : 

شير: 2 قاشق  غذاخوري 
كره : 1 قاشق  چاي  خوري 

ــپس  يك  قاشق   ــير را با آب  مخلوط  و س اين  مقدار ش
ــه  كنيد. اين  مواد  ــوري  كره  را ذوب  و به  آن  اضاف چاي خ
ــاعت  صبر  كنيد. اين  مواد  را روي  صورت  بگذاريد و دو س
ــت  در مقابل خشكي  و چين  و چروك  باعث  حفاظت  پوس

پوست  مي شود.

فعاليت عملي2

به  گروه  هاي 5 نفري  تقسيم  شويد، هرگروه  يك  
نرم  كننده  تهيه  كند.
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- پوست  داراي  سه لايه ي  اپيدرم ، مزودرم  و آندودرم  است .
- انواع  پوست  عبارت اند از : پوست  خشك ، چرب ، طبيعي ، مختلط  و حساس.

- براي  مراقبت  از پوست  خود از كرم  ضد آفتاب استفاده كنيد، سيگار نكشيد، مرتب ورزش  كنيد، 
به اندازه ي كافي بخوابيد، از هواي سالم بهره ببريد، از پوست دست و پاي خود مراقبت كنيد، پوست 
بدن را به طور مرتب بشوييد، فشار روحي و استرس را كاهش دهيد، پوست را ورزش دهيد و تغذيه ي 

مناسب داشته باشيد.
كردن  برطرف  شفاف كنندگي،  خاصيت  از:  عبارت اند  برپوست  گياهان  و  ميوه ها  اثر  مهم ترين   -

خشكي پوست، رفع جوش و لك پوست.
- ماسك  ها موادي هستند كه معمولاً از محصولات طبيعي تهيه مي شوند و فوايدى دارند، از جمله 
تميز، نرم و لطيف كردن  پوست، هم چنين خارج كردن  مواد زايد پوستي، افزايش جريان خون و 

تغذيه ي آن.
- اثر ماسك ها متفاوت است؛ ماسك گوجه فرنگي براي پوست چرب، ماسك هويج و موز براي 

پوست خشك و ماسك خيار و عسل براي پوست طبيعي مناسب است.
- براي  مراقبت  از پوست  مختلط  از ماسك هاي پوست  چرب  براي  قسمت هاي چرب  و از ماسك هاي  

پوست  خشك  براي  قسمت هاي خشك  پوست  استفاده  كنيد.
آن ها،  انواع   از  برخي   مي كنند.   استفاده   پوست   داشتن   نگه  صاف   و  نرم   براي   نرم كننده  ها  از   -

 عبارت اند از  گليسرين، اوسرين ، كره  و شير.

چكيده
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آزمون پايانى نظرى 
واحد كار اول

1ـ به كار بردن كدام  ميوه ها يا گياهان  براي  از بين  بردن  لك  صورت  توصيه  مي شود؟

2ـ طرز استفاده  از ماسك  روي  صورت  را شرح  دهيد؟

3ـ دو ماسك  مناسب را براي  پوست  چرب  نام  ببريد؟

4ـ بعد از شستن  ماسك  ها از چه  چيزي  بايد استفاده  كنيد؟

5ـ براي  از بين  بردن  جوش  چه  ماسكي  توصيه  مي شود؟

1ـ براي  پوست  خود يك  نوع  ماسك  مناسب  تهيه  كنيد.

2ـ براي  پوست  خود يك  نوع  نرم كننده ي  مناسب  تهيه  كنيد.

آزمون پايانى عملى
واحد كار اول
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آرايش ساده ى صورت
واحد كار دوم
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هدف  هاي  رفتاري

انتظار مي رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار، بتواند به هدف هاي زير دست يابد:
1- وسايل  اوليه را  براي  آرايش  صورت  نام  ببرد.

2- نحوه ى آرايش  ساده  ي صورت  را توضيح دهد. 
3- آرايش  مناسب را  براي  مدل  هاي مختلف  چهره  بر روى كاغذ ترسيم كند.
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پيش آزمون
واحد كاردوم

1- از كدام  يك  از مواد زير براي  يك  دست  كردن  پوست  صورت  استفاده  مي كنند؟
ب  ) كرم  پوشاننده الف  ) كرم  مرطوب  كننده   

ج  ) شير پاك  كن              د)كرم ضدآفتاب  

2- براي  آرايش پوست  سفيد چه  رنگ هايي  مناسب  است ؟
ب  ) قرمز، نارنجي و مسي الف) سبز، آبي و دودي  

ج  ) رنگ هاي تيره             د) نقره اي و طلايي
3- براي پرپشت  كردن  مژه  ها از  چه  وسيله اي  استفاده مي كنند ؟

الف  ) خط  چشم            ب  ) ريمل
د) مداد چشم   ج  ) شانه ي مخصوص   مژه   

4- كدام گزينه بهترين فرم صورت است ؟
الف  ) گرد              ب  )بيضي    ج  ) دراز           د) چهارگوش
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مقدمه
آرايش  صورت  به  منظور زيباتر شدن  چهره  و پوشاندن  
معايب  صورت  انجام  مي گيرد. به كارگيري  فن  هاي مناسب ، 
چهره ي شما را زيباتر و جوان  تر نشان  مي دهد. لازم  است  
با توجه  به  تنوع  فرآورده  هاي آرايشي ، اطلاعات  درستي  در 
خصوص  نحوه ي  استفاده  از آن ها داشته  باشيد. هميشه  
فرآورده  هاي آرايشي  را متناسب با نوع  و رنگ  پوست  خود 
انتخاب  و بهداشت  آن ها را نيز رعايت  كنيد. قبل  از شروع  
آرايش به  رنگ  پوست ، رنگ  چشم ، فرم  صورت  و رنگ  مو 

توجه  كنيد. 

1-2 مراحل  آرايش  صورت  
اجرا  به  ترتيب   را  زير  مراحل   صورت   آرايش   براي  

كنيد. 
لوسيون1    و  شيرپاك كن   از  استفاده    2-1-1

پاك كننده 
مرطوب  و  پاك كننده   لوسيون   شيرپاك كن ،  مصرف 

 كننده  قبل  از آرايش  ضروري است .
گرد  كردن   تميز  براي   است   محلولي   شيرپاك كن  
پوست  روي  مانده  آرايشي  مواد  و  اضافي  چربي  غبار،  و 

صورت ، گردن  و دست ها.
روش استفاده: ابتدا يك تكه پنبه را به شيرپاك كن  
بماليد.  صورت   پوست  روي  تمام   سپس  و  كنيد  آغشته 
جوش دار  قسمت هاي  براي  كه  را  اي  پنبه  كنيد  دقت 
پوست  ديگر  قسمت هاي  به  مي كنيد  استفاده  پوست 
نماليد. در پايان كار، چربيِ  باقي  مانده  از شيرپاك كن  را 

به  كمك لوسيون  پاك كننده مانند گلاب  از روي  پوست  
برداريد. 

2-1-2 استفاده  از كرم  مرطوب كننده 
مرطوب كننده  چيست؟  آيا از آن  استفاده  مي كنيد؟

پوست   به   را  كمكي   مواد  و  آب   مرطوب كننده ،  كرم  
منتقل و آن را مرطوب و لطيف مي كند.

كرم   يك   از  صورت   كردن   تميز  از  بعد  مي شود  توصيه 
مرطوب  كننده ي  مناسب  نوع  پوست  استفاده كنيد. 
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Lotion .1 واژه اى فرانسوى است به معني- مايعى كه براى مراقبت و محافظت پوست و مو به كار مى رود و نياز به آبكشي ندارد.
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3-1-2 استفاده از كرم  پوشاننده يا كرم پودر1  
از  بعد  كه   است   پودر  كرم   همان   پوشاننده  كرم 
مرطوب كننده ي مناسب  نوع  پوست  براي  يكدست  شدن  
كمي  را  آن  رنگ  معمولاً  مي شود.  استفاده   پوست  رنگ  
روشن تر يا كمي تيره تر از رنگ پوست انتخاب مي كنند. با 
انتخاب رنگ مناسب مي توان عيب هاي صورت را پوشاند. 
روشن   پودر  كرم   و  كوچك  تر  را  صورت   تيره   پودر  كرم  

صورت  را بزرگ تر از حد طبيعي  نشان  مي دهد. 
روش استفاده: كرم  پودر را با اسفنج  يا با نوك انگشت  
روي  پوست صورت، پلك ها، دور چشم ها و گردن  بماليد 
و به آرامي ماساژ دهيد تا كاملاً به  خورد پوست  برود و 

صورت  صاف  و يك نواخت  شود. 

4-1-2 استفاده  از پودر پوشاننده 
پودر پوشاننده  همان  پنَ  كِك2  است  كه باعث  مي شود 
پوست  يك دست تر گردد و چربي  كرم  پودر برطرف  شود. 
پودر پوشاننده  ي مناسبِ  پوست  يك  درجه  تيره  تر يا يك  

درجه  روشن تر از پوست  است .
روش استفاده: پودر را با ابر مخصوص  به  آرامي  به  تمام  

صورت ، گردن  و گوش ها بماليد. 

5-1-2 استفاده  از مداد ابرو
فرم   بد  خالي  و  جاهاي   سپس   بزنيد.  برس   را  ابروها 
ابرو را به  كمك  مداد ابرو پركنيد تا حالتي  زيبا به  دست  
آيد. توصيه  مي شود به  جاي  مداد ابرو از سايه ي  پودري 

مخصوص ابرو  استفاده  كنيد.
طريقه ي  پر كردن  ابرو مانند شكل  زير بايد هم  جهت  

با رويش  مو باشد.

تيره   استفاده  كنيد. رنگ   مي توانيد از دو رنگ  سايه 
براي  پر كردنِ  توي  ابرو و رنگ  روشن  براي  مشخص  كردن  

خط  ابرو.

1. Fondation
2. Pan Cake

توجه !

پودر  كرم  تشكيل دهنده ي  مواد  غلظت   چه   هر    
بيش تر باشد پوشانندگي  آن  بيش تر است .
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6-1-2 استفاده  از سايه ي  چشم 
بعد از يك دست  شدن  پوست  و آرايش  ابروها، سايه ي  
چشم  را با توجه  به  رنگ  پوست  و چشم  انتخاب  كنيد. 
رنگ  هاي مناسب  براي  پوست  هاي سفيد عبارت است از: 
سبز، آبي  و دودي و رنگ هاي مناسب  براي  پوست  هاي 
گندمي  عبارت است  از: قرمز، نارنجي  و مسي. رنگ هاي 

نقره اي و طلايي چشم ها را روشن تر نشان مي دهند.

 
پلك  پنبه  با  سايه  از  استفاده  از  قبل  استفاده:  روش 
را تميز كنيد تا مواد اضافي كرم پودر پاك شود. سپس 
به   مخصوص   برس   از  استفاده   با  را  پلك   پشت   سايه ي  
نرمي  از گوشه ي  داخلي  چشم  شروع  و به  گوشه ي  خارجي  
توصيه   شوند.  داده  نشان  بهتر  ابروها  فرم  تا  ختم  كنيد 
مي شود از سايه ي روشن  و كمي  براق  در زير ابرو و پشت  
پلك  استفاده  كنيد و پس  از انتخاب  چند رنگ  هماهنگ ، 
تيره ترين  رنگ  سايه  را در گوشه ي  خارجي  و روشن ترين 

رنگ  را در گوشه ي داخلي  پلك بزنيد.

توجه !

زدن  سايه  را با توجه  به  فرم  صورت  انجام  دهيد.
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7-1-2 استفاده  از ريمل1
پس  از سايه، از ريمل  استفاده  كنيد. ريمل مژه ها را 

خوش حالت، پرپشت و بلند نشان مى دهد.  
روش استفاده: ريمل  را به  نرمي  و به  طور يك نواخت  به  
قسمت  هاي زير و روي  مژه ها بزنيد. براي  پر پشت  شدن  
ريمل  صبر كنيد تا ريمل  اول  خشك  شود، سپس دوباره  

ريمل  بزنيد.     

8-1-2 استفاده  از خط  و مداد چشم 
از خط  چشم  براي  حالت  دادن  به  چشم  ها و ضخيم  
مي توانيد  را  چشم   خط   مي كنند.  استفاده   مژه  ها  كردن  

قبل  يا بعد از زدن ريمل  استفاده  كنيد. 
يك  چشم   چشم ،  خط   كشيدن   براي   استفاده:  روش 

را ببنديد و از كنار بيني  خطي  ظريف  كاملاً نزديك  به  
مژه  ها بكشيد. هر چه  به  طرف  خارج  چشم مي رويد خط  
را كلفت تر كنيد. اگر پشت  چشم  ناصاف  است ، با دست  
نيز  را  خط   هم زمان،   و  بكشيد  ملايمت   با  را  پلك   ديگر 
مژه  ها  نزديك  به   كاملاً  نيز  را  چشم   پايين   خط   بكشيد. 
بكشيد. سپس با مداد چشم، خطِ داخل چشم را بكشيد. 
براي درشت تر نشان دادن چشم بهتر است از مداد سفيد 

يا آبي در داخل چشم استفاده كنيد.

9-1-2 استفاده  از رژِ گونه 
پس  از تكميل  آرايش  چشم  از رژِ گونه  استفاده  كنيد. 
رژِ گونه  به  صورت  پودري  و كرم و  در رنگ هاي مختلف 
عرضه شده است . توصيه  مي شود رنگ آن  را متناسب  با 

رنگ  لب  و سايه ي  چشم  انتخاب  كنيد. 

Rimmel.1: واژه اي فرانسوي است وبه معني لوازم آرايشي است كه از آن براي سياه كردن مژه ها استفاده مي شود

توجه !

تيوپ   از  تيوپ اند.  دو  داراي   جديد  ريمل  هاي   
سفيد يا بي رنگ براي  نچسبيدن  مژه  ها و پرپشت تر 
شدن  آن ها و از تيوپ  رنگي  براي  رنگ  دادن به  مژه  ها 

استفاده  مي شود.

توجه !

 چنان چه  قسمتي  از خط  چشم  را اشتباه  كشيديد 
با استفاده  از گوش  پاك كن با كرم  پاك كننده  آهسته   

آن  را پاك  كنيد.
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گونه   رژ  قلم   ابتدا  رژگونه ،  زدن   براي   استفاده:  روش 
را در زير استخوان  گونه  بزنيد  و  پس  از كم  رنگ  شدن ، 

همان  قلم  را روي  گونه  بكشيد. 

10-1-2 استفاده  از خط  لب  و رژ لب
توصيه مي شود براي  دوام  بيش تر رژ لب  از خط لب و 

رژ  لب مقاوم در برابرآب استفاده كنيد. 

روش استفاده: ابتدا خط  لب  را با مداد تيره  درحالي  كه  
لب ها بسته اند، مشخص  كنيد. با كشيدن  خط  لب  مي توانيد 
ايراد و اشكال  لب  ها را برطرف  كنيد. براي  لب  هاي  باريك ، 
خط  لب  را خارج  از لب  و براي  لب هاي  بزرگ ، خط  لب  

را داخل  لب  بكشيد. پس  از كشيدن  خط  لب ، در حالي  
كه  لب ها حالت  كشيده  و باز دارند، رژ لب  را روي  لب ها 
بماليد. اگر لب ها برجسته  هستند، از رژهاي  تيره تر استفاده  
كنيد تا برجستگى لب ها متناسب  به  نظر برسند. اگر لب ها 
فرو رفته اند از رژهاي روشن و براق  استفاده  كنيد تا لب ها 
برجسته تر شوند. در پايان مي توانيد از برق لب نيز استفاده 

كنيد.

11-1-2  استفاده  از تثبيت  كننده1 
براي  ثبَاتِ  آرايش  در انتهاي  آرايش  از پودر خاصي  به  

نام  فيكسر  يا تثبيت كننده  استفاده  كنيد. 

2-2 آرايش  صورت  متناسب  با فرم  چهره  
و...  دراز  گرد،  بيضي ،  مدل  هاي  به   انسان  ها  چهره ي 
تقسيم  مي شود و نحوه ي آرايش  هر مدل نيز با ديگري 

 متفاوت  است : 

1-2-2 صورت  بيضي  

1. Fixer

توجه!

نوع   بايد  فرآورده هاي  آرايشي   از  استفاده   براي  
پوست  و فرم  چهره  را درنظر بگيريد. براي  هر نوع  پوست  
لوازم  آرايش مخصوص آن پوست را استفاده كنيد. براي 
پوست چرب از كرم پوشاننده، شيرپاك كن، سايه  و... 
مخصوص  پوست  چرب  كه  فاقد هر گونه  چربي  است  بايد 

استفاده  شود. 
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بهترين  فرمِ  صورت  بيضي  است. تمام  مدل هاي مو و 
آرايش  براي  اين فرم  صورت  مناسب  است . براي  اين  فرمِ  
چهره ، بعد از استفاده  از كرم  پودر پوشاننده ، ابروها را با 
سايه  حالت  دهيد و رنگ  دل خواه را بر اساس رنگ  چشم ، 

رنگ  پوست  و رنگ  لباس  و... انتخاب  كنيد.
در صورت هاي با فرم  بيضي،  رژ گونه  را روي  استخوانِ  

گونه  بزنيد.

2-2-2- صورت  گرد
در اين  نوع  چهره  با آرايش  صحيح  از پهناي  صورت  كم  

و به بلنديِ  آن  اضافه  كنيد. 
هشت   به  فرم   را  ابروها  است   ممكن   آنجاكه   تا  مثلاً 
حالت  دهيد. سايه ي چشم  و رژگونه  را نيز به  صورت  زاويه  

فعاليت عملى1دار و لب  ها را به  صورت  دالبر تيز طراحي  كنيد.

  با در نظر گرفتن  فرم  چهره ي خود و اجزاي  آن ، 
براي   را  آرايش   نوع   مناسب  ترين  و...  پوست   رنگ  
چهره ي  خود (ابرو، چشم ، لب ، گونه و...) پيشنهاد و در 
كلاس  ارائه  دهيد. سپس  با راهنمايي  هنرآموز در اين 

باره بحث  كنيد.

3-2-2 صورت  دراز
اين نوع  صورت  باريك  و دراز است، پس بهتر است به  
كمك  آرايشي  مناسب  از بلندي  صورت  كم  و به  پهناي  
آن  اضافه  كنيد. تا آن جا كه  ممكن  است  ابروها را به  فرم  
صاف  حالت  دهيد، رژِ گونه  را تقريباً به  فرم  گرد يا بيضي ، 
سايه ي چشم  را بدون زاويه و رژ لب  را نيز بدون  دالبر 
آرامي   به   را  آن   برس   رژگونه   زدن   از  بعد  طراحي كنيد. 
به  رُستنگاهِ  مو در پيشاني  و به  تيزي  چانه بزنيد، اين  كار 

باعث  از بين  رفتن  كشيدگي  صورت  مي شود.
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-قبل  از شروع  آرايش  بايد از شيرپاك كن ، لوسيون  پاك كننده  و كرم  مرطوب كننده  استفاده  كرد. 
- براي آرايش صورت به ترتيب از مواد آرايشي زير استفاده مي كنند :

1- كرم  پوشاننده يا كرم پودر
2- پودر پوشاننده 

3- مداد و سايه ي ابرو
4- سايه ي چشم

5- ريمل  
6- خط  چشم  و مداد چشم

7- رژ گونه
8- رژ لب  و مداد لب 

- چهره ي انسان به مدل هاي بيضي،گرد، دراز و... تقسيم مي شود كه مناسب ترين آن مدل بيضي است.
- در صورت گرد بودن چهره ابروها را به فرم دالبر حالت مي دهند و سايه ي چشم  و رژگونه  را نيز به  صورت  

زاويه  دار و لب  ها را به صورت  دالبر تيز طراحي  مي كنند.
- براي آرايش صورت دراز ابروها را به فرم صاف حالت مي دهند و رژِگونه  را تقريباً به  فرم  گرد و يا بيضي ، 

سايه ي چشم  را بدون زاويه و رژلب  را نيز بدون  دالبر طراحي  مي كنند.

چكيده

فعاليت عملى2

طراحي  زير  تصويرهاي  روي  بر  صورت  مختلف  فرم هاي  به  توجه  با  را  چهره  آرايش  مناسب ترين   
كنيد.
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آزمون پاياني 
عملي واحد كار دوم

آزمون پاياني نظري 
واحدر كار دوم 

1ـ چه  كارهايي  قبل  از آرايش  بايد انجام  شود؟

2ـ براي  يك دست  شدن  و خوش  رنگ  شدن  پوست  هنگام  آرايش  ازكرم پودريا ......... بايد 
استفاده  كرد. 

3ـ نحوه ي  سايه  زدن  چشم  ابتدا ازگوشه داخلي چشم شروع  و به ............. ختم  مي شود.
4ـ نحوه ي  آرايش  لب  نازك  به  صورتي  است  كه  خط  لب  را در قسمت  ................. مي  كشند. 

5ـ در صورت هاي  گرد ابروها را به  صورت .............حالت  مي دهند.

- مناسب ترين آرايش چهره را بر روي تصوير زير طراحي كنيد.
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اصول اوليه ي مراقبت و آرايش ساده ي مو

واحد كارسوم
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فهرست  مواد مورد نياز براي  انجام فعاليت  هاي عملي  واحد كار سوم 

1

2

3

4

5

6

7

8

فعاليت عملي رديف                 مواد اوليه                                           

*
*
*
*
*
*
*
*

شامپو

نرم كننده 

بيگودي و سوزن بيگودي 

شانه ي  دم دار

برس  گرد

سشوار

افشانه ي  ثابت كننده 

تور بيگودي
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هدف  هاي  رفتاري

انتظار مي رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار، بتواند به هدف هاي زير دست يابد:
1- ساختمان مو را شرح دهد.

2- انواع مو را نام ببرد و مراقبت هاي ساده از آن ها را توضيح دهد.
3- عمليات مربوط به پيچيدن مو را با بيگودي انجام دهد.

4- مو را به طور صحيح سشوار بكشد.
5- تأثير آب و هوا را بر پوست و مو به طور مختصر توضيح دهد.
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پيش آزمون
واحد كارسوم

1- شوره ي  چرب  در چه  نوع  مويي  ديده  مي شود؟
د) مختلط   ج  ) معمولي   ب  ) چرب    الف ) خشك  

2- وسيله ي فر كردن  مو كدام است؟
د) برس  مو و بيگودي  ج  ) شانه  زدن   ب  ) بيگودي   الف  ) سشوار  

3- بيگودي متوسط براي چه حالتي از مو استفاده مي شود؟
اف ) براي مواج كردن موي كوتاه                   ب) براي صاف كردن موي فر 

ج) براي حالت دادن موي معمولي                 ج) براي فركردن موي بلند   
4-كدام ماده براي شادابي موي بي حالت مناسب است   ؟

د) زيتون ج  ) كتيرا   ب  ) ژل سر   الف  ) واكس مو    
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 مقدمه 
نحوه ي آراستن و حالت دادن موي سر عامل  بسيار 
از  بسياري  مي توان  كار  اين  با  است .  زيبايي   در  مهمي  
يا  خشك   خيلي   فر،  وز،  موي  پوشاند.  را  صورت  معايب 

خيلي  چرب  در ظاهر فرد تأثيري  مستقيم  دارد.
شامپوها،  دارويي،  گياهان   از  درست   استفاده ي 
نرم كننده  ها و... اثرات  مطلوبي  بر روي  موي  سر مي گذارد. 

رشد مو به   تغذيه ، وراثت ، عوامل  محيطي  مثل  آب  و 
هوا و غيره  بستگي  دارد. مثلاً افرادي  كه  در مناطق  آب  و 
هوايي  مرطوب  ساكن هستند،  موهاي  وز و فرفري  دارند.

ساكنان  نقاط  گرم  و خشك  كه  در معرض تابش  نور 
خورشيدند داراي  موهاي  خشك اند. 

وراثت نيز  عامل  مهمي  در زبري ، نرمي، كم پشتي   يا 
پرپشتي  مواست  . با محصولات  جديد مي توان  مو را تقويت 
ارثي   دلايل   به   كه   را   مويي  نمي توان   ولي   كرد  رنگ   يا 
نرم،  نازك و كم پشت  است  ضخيم  و پرپشت  كرد مگر با 
استفاده از داروهاي شيميايي و زير نظرپزشك متخصص.

1-3 ساختمان  مو
هر مو داراي  دو بخش است :

1ـ ريشه(پياز مو)  كه  داخل پوست  قرار دارد و اطراف  
رشته  هاي  و  خوني   مويرگ هاي  چربي ،  غده هاي  را  آن  
عصبي  فرا گرفته  است . مهم ترين كار ريشه ي مو نگه داري 
و رساندن مواد غذايي به مواست. رشد مو از طريق تقسيم 

سلولي در اين قسمت صورت مى گيرد .

در  پوست   است ،  از  سطح   خارج  كه   مو،  ساقه ي   2ـ 
ساختمان  ميكروسكوپي داراي  سه لايه ي  زير است :

1) لايه ي  خارجي (كوتيكول)1 : يك  لايه ي  بسيار ظريف  
است  و از ساختمان  داخلي  مو در مقابل  آسيب هاي  فيزيكي  
و شيميايي  مراقبت  مي كند. تخريب اين لايه باعث كدري 

مو مي شود.
2) لايه ي  مياني (كورتكس)2 : اين  لايه  كه بيش ترين  
حجم  مو را تشكيل  مي دهد، به  مو قابليت انعطاف و كشش 
مي بخشد. رنگ دانه هاي مو،كه باعث رنگ مو مي شود، نيز 

در اين لايه است. 
3) لايه ي  داخلي  (مدولا)3: اين  لايه  حجم  بسيار كمي 
 از مو را تشكيل  مي دهد. مو از طريق اين لايه، از ريشه يا 

پياز مو تغذيه مي كند. 

2-3 رشد موها
موي  شما چند سانتي متر در ماه  رشد مي كند؟

1. Cuticle
2. Cortex 
3. Medulla
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رشد متوسط  موي  سالم  در پوست  سر ماهانه  حدود 
1/25 سانتي متر(1/5-1 سانتي متر) است . ميزان  رشد 

موي  سر به  عواملي  مختلف وابسته  است:
- جنس : رشد موي  زنان  سريع  تر از مردان  است. 

تر  سالگي  سريع  در 15-30  سر  موي   رشد  سن :   -
است  و در  60- 50 سالگي  كاهش  مي يابد. 

- تغذيه  و هورمون ها
- سلامت  عمومي 

- نژاد
3-3 عمر، تراكم  و اشكال  مو

موي  شما چه  حالتي دارد؟
مو  عدد  بدن120  پوست  مربع  از  سانتي متر  هر  در 
مى  رويد كه  به طور نسبي از سه ماه تا حداكثر 6 سال  عمر 
مى كند. مو  شكل  هاي  مختلفي  را نيز به  خود مي گيرد :

1ـ موي  صاف
2ـ موي  موجدار
3ـ موي  مجعد

مو از نظر ضخامت نيز به سه دسته ي نازك، معمولي 
و ضخيم تقسيم مي شود. 

متوسط  ريزش  روزانه ي  مو50 الي  80 تار است . اگر 
ريزش  مو بيش تر از اين  مقدار باشد، بايد به  متخصص  
شيردهي ،  دوران  حاملگي ،  در  مو  ريزش   شود.  مراجعه  
رژيم هاي  عاطفي ،  ناراحتي  هاي  عفوني ،  بيماري هاي 
لاغري  نادرست ، برس و  شانه  زدن  زياد، شكسته  شدن  
و....  شيميايي   مواد  از  استفاده   آرايش  نامناسب ،  موها، 

تشديد مي شود.

4-3  انواع  مو 
نوع  موي  شما چيست ؟ چه  ويژگي  هايي  دارد؟

1-4-3 موي  خشك  
شكننده  چربي   دادن   دست   از  دليل   به   مو  نوع   اين  
 است  و انعطاف پذيري  خود را از دست  داده  است . موهاي  

خشك  بر اثر شكستگي  ريزش  دارند.
مهم ترين علل  خشكي  مو عبارت است  از:

فرآورده  هاي  از  ازحد  بيش   يا  استفاده ي   نادرست    -
و...)،  مو  رنگ  فر،  مواد  شيميايي  (بي رنگ كننده ها، 

سشوار و بيگودي هاي  گرم كننده ؛
- قرار گرفتن  بيش  ازحد در زير  آفتاب ، هواي خشك، 

باد، آب  دريا يا آب  كلردار؛
- عوامل  ارثي؛
- كم خوابي؛

- مشكل عصبي و روحي؛ 
مراقبت  از موي  خشك

نكته  هاي زير را براي  مراقبت  از موي  خشك  رعايت  كنيد:
شامپوهاي   از  خشك   شست وشوي  موي   براي    -

بيشتر بدانيد

نخواهد  افزايش  زير  ازاعمال   يك   باهيچ   مو  رشد 
يافت : 

1ـ كوتاه  كردن
2ـ تراشيدن  

3- استفاده از  روغن ها
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ويژه ي  اين  نوع  مو استفاده  كنيد. 
- از وسايل  حرارتي مانند  سشوار، بابليس و بيگودي  

برقي  استفاده  نكنيد.
مانند  گياهي   روغن  هاي  بار  يك  هفته   دو  هر   -
و  تميز  موي   ساقه ي  روي  را  و...  بادام   زيتون ،  نارگيل ، 

نمدار بماليد.
كرم هاي  يا  آمپول   تقويت كننده،   نرم كننده ،  از   -
كردن   برطرف  براي  خشك  موي   ويتامينه ي  مخصوص  

خشكي مو  استفاده كنيد .
- هنگام  شنا موى سررا با كلاه  مخصوص  بپوشانيد 
بگذاريد و در زير  نور خورشيد از كلاه  يا روسري  استفاده  

كنيد. 
ويتامين  هاي  و  پروتئين   از  غذايي  سرشار  مواد  از    -
استفاده  شكنندگي  مو  كردن   برطرف   براي   B گروه  

كنيد.
- پوست  سر را در محل  رويش  مو به  آرامي  ماساژ 

دهيد تا غده هاي چربي  تحريك  شوند.
- براي  تقويت  مو از زرده ي  تخم  مرغ  استفاده  كنيد و 
سپس مو را با شامپوي مخصوص موي خشك بشوييد. 

2-4-3 موي  چرب 
چربي  اين  نوع  مو  از ميزان  طبيعي آن بيش تر  است . 
موي  چرب  برق  مي زند و به  هم  مي چسبد. در اين  نوع  
مو ممكن است شوره ي چرب1   ديده   شود و مو ريزش 

داشته باشد. 
برخي  از علل  چربي  مو عبارت اند از:

- عوامل  ارثي؛ 
- فعاليت  شديد هورموني ؛

- شست وشوي  بيش از حدّ  موها با شامپوهاي  قوي ؛
- ناراحتي  و فشار روحي .

مراقبت  از موي چرب
نكته  هاي زير را براي  رفع  چربي  مو رعايت  كنيد:

- از شامپوهاي  مخصوص شست و شوي  موي  چرب 
 استفاده  كنيد.

مانند  روغني  چرب  و  محصولات   و  كننده  نرم  از   -
روغن مو و واكس مو  استفاده  نكنيد.

- تغذيه ي  مناسب  داشته  باشيد (كم تر چربي  مصرف  
مصرف   بيش تر  هم  را   B  گروه ويتامين هاي  كنيد، 

كنيد).
كرم هاي  مانند  مناسب  ويتامينه ى  ازمحصولات   -

ويتامينه ي مخصوص موي چرب استفاده كنيد.
- از شانه  به  جاي  برس  استفاده  كنيد. 

- براي  كم كردن  چربي  از سفيده ي تخم  مرغ  استفاده  
كنيد. ابتدا آن را خوب هم  بزنيد تا تقريباً سفت  شود. بعد 
با برس  ويژه ي  رنگ  مو يا مسواك  آن  را روي  ريشه ي  موي  
تميز و نمدار بماليد و بگذاريد كاملاً خشك  شود. سپس  
برس  بزنيد تا سفيده ي  تخم  مرغِ  خشك  شده  بريزد و 
آب كشى كنيد. اين  كار را يك بار در هفته انجام  دهيد.

3-4-3 موي  معمولي 
اين  نوع  مو، كه  چربي  طبيعي  دارد، براق ، درخشنده  

1. اين شوره  ناشى از چربى اضافى پوست است كه به آن درماتيت سبوره اى نيز مى گويند.
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و انعطاف  پذير است  و به  آساني  شانه  مي شود. 
مراقبت  از موي  معمولي:  

و  ويتامين   از  استفاده   با  بايد  هم   را  معمولي   موي  
از  كم تر  استفاده ي  مو،  مرتب   اصلاح   مناسب ،  شامپوي  
رعايت  رژيم   و  مو   رنگ  مانند  شيميايي  فرآورده هاي  

غذايي  مناسب  مراقبت  كنيد. 

4-4-3 موي  مختلط 
بعضي   در  و  قسمت ها  خشك   بعضي   در  مو  اين  
دستورات  رعايت  با  مو  اين  نوع  است.  قسمت ها  چرب  

 پزشك متخصص  درمان  مي شود.

5-3 روش هاي سالم و شفاف نگه داشتن مو
1- موي خود را به طور مرتب بشوييد: به طور معمول 
دو تا سه بار در هفته مو را با استفاده از شامپوي مناسب 
و  كم تر  چرب  موي  براي  شو  و  شست  فواصل  بشوييد. 
ابتدا  مو  نظافت  براي  است.  بيش تر  خشك  موي  براي 
موي خود را با آب گرم كاملاً خيس كنيد. سپس مقداري 
شامپو (بسته به بلندي مو و شدت آلودگي) كف دست 
بريزيد و پوست سر را به آرامي با نوك انگشتان به طور 
دوراني ماساژ دهيد، ساقه ي مو را با ملايمت بشوييد و 
سپس آبكشي كنيد. اگر مو كثيف است مجدداً اين كار 
را تكرار كنيد. هرگز براي آبكشي موي خود، از آب داغ 
استفاده نكنيد زيرا بر رنگ موي شما اثر نامطلوبي دارد. 
براي شست و شوي مو از شامپوي مناسب استفاده كنيد. 

به طور كلي شامپوها به سه دسته تقسيم مي شوند:
شامپوي مخصوص موي خشك كه داراي نرم  الف) 

كننده ي بسيار است.
مواد  داراي  كه  چرب  موي  مخصوص  شامپوي  ب) 

پاك كننده ي بسيار است.
ج) شامپوي مخصوص موي معمولي كه هم خاصيت 

پاك كنندگي و هم نرم كنندگي دارد. 
2) موي خود را تقويت كنيد: براي اين كار مي توانيد از 
محصولات تقويت كننده ي مو استفاده كنيد. چنان چه 
موي شما خشك و شكننده است پس از شستن از نرم 
كننده يا از  كرم هاي ويتامينه ي مخصوص موي خشك 
و براي موي چرب از كرم هاي ويتامينه ي مخصوص موي 

چرب استفاده كنيد.

3- با برس و شانه ي معمولي مو را شانه كنيد: از برس 
شانه  را  خيس  موي  هرگز  و  نكنيد  استفاده  نايلوني 

نزنيد.
براي  سر  ماساژ  دهيد:  ماساژ  روز  هر  را  خود  سر   -4
تقويت ريشه ي مو و افزايش جريان خون مؤثر است. با 
انجام ماساژ مي توان سرعت جريان خون را زياد كرد كه 
اين كار خود باعث افزايش رشد مو مي شود. ماساژ را در 
تمامِ نقاط پوست سر با انگشتان دست به طور دوراني به 

مدت 15 دقيقه انجام دهيد.

توجه !

 روش استفاده از نرم كننده ي مو: پس از شست و 
شوي مو با شامپو، آن را فقط به ساقه ي مو بزنيد و پس 

از چند دقيقه  مو را  با آب فراوان بشوييد. 
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خشك  براي  زياد  حرارت  و  قوي  سشوار  از  هرگز   -5
فشار  با  فقط  را  مو  مي توانيد  نكنيد:  استفاده  مو  كردن 

دادن حوله روي آن خشك كنيد.
6- برنامه ي غذايي مناسب داشته باشيد: از ميوه ها و 
سبزي هاي تازه و خام، ماهي، روغن زيتون و... بيش تر 

استفاده كنيد. 
7- از استرس، هيجان و كم خوابي بپرهيزيد.

استفاده  خود  موي  شفافيت  براي  طبيعي  مواد  از   -8
كنيد: براي داشتن موي شفاف يك چهارم پيمانه آب ليمو 
را با نصف پيمانه آب براي موي روشن و يك چهارم پيمانه 
سركه را با نصف پيمانه آب براي موي تيره با هم مخلوط 
كنيد. سپس مو را بشوييد و با اين مخلوط آب كشي كنيد. 

6-3 حالت  دادن  مو
ابزارهاي   كمك   به  دور  ساليان   از  مو  دادن   حالت  
بسيار ساده و اوليه  انجام  مي شده است ولي  هم  اكنون  
بيگودي ،  مانند   ) پيشرفته   بسيار  ابزارهاي   با  اين كار 
سشوار، برس ، بيگودي  معمولي،  بابليس  و موپيچ)صورت 

مى گيرد. 

1-6-3 بيگودي  مناسب  براي  انواع  مو
الف  ) بيگودي  ريز: براي  فر كردن  موي  بلند، حالت  
دادن  موي  كوتاه ، مواج  كردن  مو و مدل هاي  شلوغ  از آن 

استفاده مي كنند.
ب  ) بيگودي  متوسط:  براي  حالت  دادن  موي  معمولي ، 

جمع  كردن  و مواج  كردن  مو از آن استفاده  مي كنند.

ج ) بيگودي  درشت:  براي  صاف  كردن  موي  فر، جمع  
كردن  و حالت  دادن  موي  بلند از آن استفاده مي كنند.

2-6-3  انواع  برس 
1ـ برس  ريز: مو را به صورت  فر ريز حالت  مي دهد.

حالت  درشت   فر  صورت   به  را  مو  متوسط :  برس   2ـ 
 مي دهد.

3ـ برس  درشت : مو را به صورت  صاف  و كمي  حالت  
دار فرم  مي دهد. 

توجه !

در براشينگ1  برس كشيدن به همراه حرارت بنا به 
مدل و طول مو، اندازه ي برس انتخاب مي شود.

Brushing:1.  (برس كشيدن به همراه حرارت )
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3-6-3 طريقه ي پيچيدن  مو به كمك  بيگودي  
و انواع  برس  

سشوار  و  بيگودي   كمك   به  مو  دادن   حالت   و  فرم   به  
ميزانپلي1   مي گويند. 

الف )  مو را قبل  از پيچيدن شامپو كنيد و براي  موي  
خشك  از نرم كننده  استفاده  كنيد. 

ب) براي حالت دار كردن موي لخَت يا براي لخَت كردن 
موي فر و ثابت نگه داشتن حالت مو قبل از پيچيدن بيگودي 
استفاده  ميزانپلي روي موي نمدار  از لوسيون2 مخصوص 

كنيد.
ج  ) بنا به  جنس ، اندازه ي  مو و مدل  آن  اندازه ي  بيگودي  

را انتخاب  كنيد. 

امروزه  بيگودي هاي  مختلف  با طرز كار متفاوت  به  بازار 
عرضه  شده  است،  مانند بيگودي  فنري  يا توري ، بيگودي آب 
جوش، تاشو، اسفنجي و.... نوعي از بيگودي  كه  بسيار رايج 
 است  نوع  فنري  يا توري  است  كه  به  دليل  باز بودن  داخل  

فنرها، مو سريع تر خشك  مي شود.

د) لايه هاي مو را طوري جدا كنيد كه طول هر لايه يك 
سانتي متر كوچك  تر از طول بيگودي باشد.

ه) هر رديف  مو را كه  مي خواهيد بپيچيد قبلاً شانه  بزنيد 
تا نرم  شود و با زاويه ي عمود بر سر  شروع  به  پيچيدن  كنيد.

و - قسمت  بالاي  سر را به كمك  بيگودي  از جلو به  طرف  
پشت  سر بپيچيد و تنها   لايه اي  نازك  از موي  جلوي  پيشاني 

 را چنان چه مايليد چتري بگذاريد و آن را  نپيچيد. 
ز)  چنان چه  موي  بيش تري  براي  چتري  در نظر است،  

دو بيگودي  اول  را به  سمت  صورت  بپيچيد.
ح  ) موي  بيگودي  شده  را به  طور طبيعي  يا به كمك  

سشوار پايه  دار يا سشوار دستي  خشك  كنيد. 
ط  ) پس از  باز كردن  بيگودي  مو را در جهت  پيچيدن  

بيگودي  برس  بزنيد و حالت  دهيد. 
ي  ) براي  ثابت  كردن  حالت  مو از فيكساتور3 «افشانه  هاي 
ثابت كننده»  استفاده  كنيد. افشانه ي  ثابت كننده  داراي  موادي 
چسبناك  است  و مانند توري نامرئي  روي  مو را مي پوشاند و 

باعث  دوام  حالت  مو مي شود. 

Mise en plis:1.  واژه ى فرانسوى
Lotion: 2. به محلولى گفته مى شود كه پس از مصرف احتياج به آب كشى ندارد.

Fixateur .3 – واژه اى فرانسوى - نوعى ماده ى شيميايى كه براى ثابت نگه داشتن آرايش موى سر به كار مى برند و معمولابًه 
صورت اسپرى ساخته مى شود.
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4-6-3 حالت  دادن  مو به كمك  سشوار
يكي  از راه هاي حالت  دادن  به  مو استفاده  از سشوار 
و برس  كشيدن  است . به  فرم  و حالت  دادن  مو با سشوار 
از  قبل   كه   نكته هايي   به  مي گويند.  برس،  براشينگ   و 

براشينگ  بايد رعايت  شود توجه كنيد:

ـ مو را شامپو كنيد.
ـ موي  زبر و خشن  را با نرم كننده  آبكشي  كنيد.

ـ حوله  اي  خشك  و تميز دور گردن  بيندازيد.
ـ آب  اضافي  مو را با حوله  بگيريد و براي  حالت  دادن  مو 
از لوسيون  هاي  مخصوص  روي  موي  نمدار استفاده  كنيد. 
ـ سشوار را در يك  دست  و برس  را با دستي  ديگر بگيريد. 
پنج   حدود  سر  موي  تا  سشوار  مناسب   فاصله ي   ـ 
سانتي متر است . مراقب  باشيد سشوار را به  سمت  پوست  

سر نگيريد.
ـ قبل  از باز كردن  مو بايد برس  و موي سر كاملاً خنك 

 شده  باشد. 
ـ هنگام  براشينگ ، مو بايد نمدار و پوست  كاملاً خشك  

باشد. 
ـ هنگام  براشينگ  مي توانيد از دستكش  نخي  استفاده  

كنيد.

طرز پيچيدن  مو با  برس :
ابتدا موي  سر را مطابق شكل به  چهار قسمت  تقسيم  

كنيد.

حالت   به   پايين  شروع   رديف   از  سر،  پشت   از  سپس 
دادن  آن كنيد. بهتر است  اندازه ي  عرض  مو يك سانتي متر 
كوچك تر از اندازه ي  سر برس  باشد و قطر مو به  اندازه ي  
يك  تا دو سانتي متر باشد. چنان چه مايليد مو لخَت شود، 
در حالي كه حرارت  سشوار را به  طور مستقيم  روي  مو 
مي گيريد، برس گرد  درشت را زير مو در ناحيه ي ريشه ي  

مو قرار دهيد و مو را به  طرف  پايين  برس  بكشيد .
لخَت  از  پس  شلوغ،  مدل هاي  كردن  درست  براي   
دهيد  قرار  مو  تكه  هر  روي  را  متوسط  برس  مو،  كردن 
و سپس آن را به سمت ريشه ي مو بپيچيد و با حرارت 
سشوار خشك كنيد. اگر موي  شما كم  پشت  است،  براي  
حجم  دادن  به آن هر تكه مو را در جهت مخالف رويش 
مو حالت دهيد، اما اگر موي  شما پُرپشت  است  آن را در 
جهت رويش مو حالت  دهيد. بعد از حالت دادن هر تكه ي 
خارج  مو  از  را  برس  آرامي  به  و   كنيد  مكث  اندكي  مو 
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از  خاتمه  در  بپردازيد.  بعدي  تكه ي  به  سپس  و  سازيد 
فيكساتور استفاده كنيد.

فصل  زمستان  نيز، كه  نور مستقيم  نيست، استفاده  كنيد. 
شرايط  آب  و هوايي  از راه هاى زير بر مو تأثير مي گذارد:

1- رطوبت  موج  طبيعي  مو را عميق تر مي كند.
2- هواي  سرد باعث  انقباض ماهيچه ي پاي مو و راست 

شدن مو مي شود.
3- گرما باعث  خواهد شد تا مو پوش  كند. در اين صورت   

رطوبت  در مو  جذب  مى شود. 
يا  شديد  اثرآفتاب   بر  كه   بي حالت   موي  شادابي  براي  
استفاده ي  نادرست يا بيش  از حد از بيگودي هاي  برقي  و 
سشوار درخشش  خود را  از دست  داده و خشك شده است، 
مي توانيد از روغن  هاي گياهي  مانند زيتون ، بادام ، نارگيل  و 
كرچك  استفاده  كنيد. براي  اين كار مقداري  روغن  را در 
ظرفي  بريزيد و كمي  آن  را گرم  كنيد ولي  نبايد بجوشد. 
سپس  روغن  را به ساقه ي مو بماليد تا همه ي مو كاملاً به  
روغن آغشته  شود. بعد سر را با كلاه  پلاستيكي  بپوشانيد. 
دو ساعت  صبر كنيد، سپس  مو را با شامپو بشوييد و آبكشي  

كنيد .

توجه! 

  در خانه از سشوار هايي   استفاده   كنيد كه جنس 
آن كائوچويي  و موتورش سبُك  باشد.

فعاليت عملي 1

روش  هاي  پيچيدن  مو را به كمك   - يك  مدل  از 
 بيگودي  ارائه دهيد.             

  - نوعي  مو را انتخاب  و براشينگ  كنيد.

7-3 تأثير آب  و هوا بر پوست  و مو
پوست  انسان  در شرايط مختلف  آب  و هوايي  پيوسته  
در حال  تغيير است . اگر هوا سرد و خشك  باشد تبخير آب  
از طريق  پوست  افزايش  مي يابد و لايه  هاي پوست  خشك  
مي شود. در اين وضع  امكان  دارد پوست  ترك  بخورد و مواد 
خارجي  ضمن نفوذ در شكاف ها، پوست  را تحريك  كند. با 
مرطوب  نگاه  داشتن  پوست   از ترك  خوردن  آن  جلوگيري 
 نمائيد. اگر هوا گرم  و مرطوب  باشد بر اثر تعريق  بدن  و 
فعاليت غده هاي چربي پوست  چرب تر مي شود. آب  و صابون 
 ارزان ترين وسيله ي  تميزكننده ي پوست  است . با استفاده از 
صابون مناسب مي توانيد چربي  پوست  را كاهش  دهيد و عرق 

روي آن را پاك كنيد. 
نور خورشيد نيز يكي  از عواملي  است  كه  باعث  صدمه  
زدن  به  پوست  مي شود. بنابر اين  از كلاه،  عينك  و ضد آفتاب  
مناسب  استفاده  كنيد. از ضد آفتاب  حتّي  در هواي  ابري  و در 
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- مو داراي  دو بخش  ريشه  و ساقه  است . ساقه ي مو داراي  سه لايه ي كوتيكول،  كورتكس  و مدولا 
است . 

- رشد موي  طبيعي  در ماه  1/25 (1-1/5) سانتي متر است . علل ريزش  مو عبارت اند از وراثت ، 
نادرست  از مواد شيميايي ،  استفاده ي بيش از حد يا  نادرست ، بيماري هاي  عفوني ،  رژيم هاي لاغري  

شستن  نامناسب  مو و... 
- مو داراي  اشكال  مختلف  صاف ، موجدار و مجعد است . چنان چه مو به سبب  از دست  دادن  چربي  
خشك،  موي   ويتامينه ي  مخصوص   كرم هاي  و  شامپوها  از  بايد  آن  از  مراقبت   براي   شود،   شكننده  

روغن هاي گياهي و نرم كننده هاي مناسب  استفاده  و از وسايل  حرارتي  پرهيز كرد. 
- موي  چرب  داراي  برق  چربي  است و در اين نوع مو ممكن است شوره ي چرب  ديده  شود. طريقه ي 
سفيده ي  و  موي  چرب  مخصوص   ويتامينه ي  كرم هاي  و  شامپوها  از  استفاده   مو  نوع  اين  از  مراقبت  

تخم  مرغ و پرهيز از مصرف مواد چرب  و روغني است . 
- موي  معمولي  داراي  درخشندگي  و انعطاف  پذيري  مناسب  است . براي  اين  نوع مو از شامپوي  

مخصوص  موي  معمولي  استفاده  مي شود. 
- براي  حالت  دادن  مو از برس،  بيگودي و سشوار مناسب  استفاده  مي كنند.

- براي شادابي موي بي حالت  از روغن هاي گياهي مناسب، مانند زيتون، بادام، نارگيل و كرچك 
استفاده كنيد.  

چكيده
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آزمون پايانى نظرى
واحد كارسوم

1ـ ميزانپلي  چيست ؟

2ـ چه  نكته هايي  را قبل  از پيچيدن  مو بايد در نظر گرفت ؟

3ـ براي  لخَت  كردن  مو از چه  اندازه ى  بيگودي  استفاده  مي كنند؟

4ـ براي  فر كردن  مو از چه  اندازه ى  بيگودي  استفاده  مي كنند؟

5ـ براي  دوام  حالت  مو از چه  موادي  استفاده  مي شود؟

6ـ براشينگ  چيست ؟

7ـ براشينگ را  از كجا شروع  مي كنند؟

8ـ براي  دوام  حالت  مو پس  از پايان براشينگ  چه  بايد كرد؟

آزمون پايانى عملى 
واحدسوم

جلوي  موي  سر خود را به  طور صحيح سشوار بزنيد.
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واحد كارچهارم

ورزش هاي مناسب براي تناسب اندام
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هدف  هاي  رفتاري

انتظار مي رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار، بتواند به هدف هاي زير دست يابد:
1- نكته هاي مهم را قبل از شروع هر حركت ورزشي نام ببرد.

2- نحوه ي گرم كردن بدن را براي شروع تمرين ها توضيح دهد و اجرا كند.
3- تمرين هاي مناسب را براي تناسب اندام اجرا كند.

4- نحوه ي سرد كردن بدن را اجرا كند.
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پيش آزمون
واحد كارچهارم

1- در شروع ورزش بايد با انجام................ گردش خون را افزايش دهيد.
ب) حركت هاي كششي و سپس دويدن آهسته و در جا الف) حركت هاي كششي 

د) حركت هاي گرم كننده ج) حركت هاي نرمشي  

2- لباس مناسب براي انجام تمرين ها بايد چه ويژگي هايى داشته باشد؟
ب) امكان تهويه ي دماي بدن را داشته باشد. الف) راحت باشد.  
د) همه ي گزينه ها ج) در انجام حركت هاي ورزشي عاملي منفي نباشد. 

3- انجام حركت ها براي گرم كردن بايد چند دقيقه طول بكشد؟
الف)8 تا 12 ثانيه                           ب) 6 تا 9 دقيقه 

د) 15 تا 20 دقيقه ج) 8 تا 12 دقيقه                        

4-اجراي كدام نوع ورزش براي آقايان و خانم ها متفاوت است؟
ب) ديپ پارالل      ج) شنا       د) دراز نشست الف) بارفيكس 

5- سرد كردن بدن در چه مدت زماني بايد صورت گيرد؟
ب) يك سوم زمان گرم كردن الف) برابر مدت گرم كردن 
د) بيشتر از زمان گرم كردن  ج) نصف زمان گرم كردن 
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مقدمه
انسان موجودي است كه به آراستگي و تندرستي خود 
ــيار مي دهد و علاقه به داشتن ظاهري آراسته  اهميت بس
موجب مي شود كه به تناسب اندام خويش علاقه مند باشد. 

اما به راستي تناسب اندام چيست؟
ــت و لباس  ــاده، معمولاً نيرومند و محكم اس بدن آم
ــى در  ــوان برايش تهيه كرد. چنين كس ــواه را مي ت دل خ
مراجعه به پزشك از انواع معاينات سربلند بيرون مي آيد و 
از همه مهم تر فردي كه بدنِ آماده و متناسب دارد از نظر 
ــاس راحتي و آرامش مي كند. مجموعه ي  رواني نيز احس
ــود فرد در جامعه مثبت و محترم  اين عوامل باعث مي ش
ــت بدانيم براي داشتن اندام  به حساب آيد. پس مهم اس

متناسب چه كارهايي بايد بكنيم.

1-4  توصيه هاي قبل از تمرين
اجراي تمرين ها بر تناسب اندام فرد تأثير چشم گيرى 
خواهد داشت. اما پيش از اجراي تمرين بايد به نكته هاي 

زير توجه كنيد:
1- تمرين ها ممكن است در افراد مختلف بخش هاي 

گوناگون بدن را به طور متفاوت تحت تأثير قرار دهند.
2- براي شروع هر برنامه ي ورزشي يا تمرين جديدي 
ــي صورت گيرد.  ــك، معاينه ي عموم بايد به كمك پزش
ــتيديا  ــد هس ــال هاي رش چنان چه در دوره ي بلوغ و س

سابقه ي آسيب ديدگي داريد، معاينه الزامي خواهد بود.
3- رعايت اصول صحيح تغذيه در موفقيت شما بسيار 

مهم است.
ــان تمرين به برنامه ي روزانه ي زندگي  4- انتخاب زم

شما بستگي دارد. اما فراموش نكنيد كه اوّل، بايد دست كم 
دوساعت و نيم بين برنامه هاي تمريني و آخرين وعده ي 

غذايي فاصله بگذاريد.
دوم، سعي كنيد هميشه به طور منظم ساعتي مشخص 

را براي ورزش در روز انتخاب كنيد.
5- از لباس مناسب تمرينات استفاده شود، به طورى 
كه راحت باشد و امكان تهويه ي دماي بدن را با عرق كردن 

فراهم كند و در اجراى حركات عاملي منفي نباشد.
ــطوح خيلي نرم  ــچ گاه بر روي تختخواب و س 6- هي

ورزش نكنيد.
7- در صورت امكان تمرين ها را تنها انجام ندهيد، زيرا 
حضور چند نفري مي تواند وسيله اي براي تشويق و ادامه 

دادن به ورزش باشد.
8- در زمان اجراي تمرين و چند هفته ي اوّل كوفتگي 
و دردهاي جزئي در نواحي مختلف بدن، به ويژه مناطقي 
كه ضعيف ترند، احساس مي كنيد. حمام يا دوش آب گرم  

در تسكين اين دردها مفيدند.
9- اگر درد و كوفتگي بيش تر از دو هفته طول بكشد  
نشانه ي اين  است كه فشار زيادي را بر خود وارد كرده ايد. 
بنابراين، توصيه مي شود روزهاي اوّل هميشه با فشار كم 
تمرين كنيد و به تدريج فشار و تعداد دفعات تمرين را بر 

اساس ميزان آمادگي جسماني خود افزايش دهيد.
ــا هيچ گاه نبايد نفََس خود را  در اجراي تمرين ه  -10
ــد. نگه داشتن  حبس كنيد. روند تنفس بايد طبيعي باش
ــان دهنده ي فشار بيش از حد در  نفس در هر حركت نش

آن حركت است.
ــچ گاه به ناحيه ي كمر  ــراي حركت ها هي در اج  -11
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زياد فشار وارد نكنيد. اجراي حركت ها در وضعيت نشسته 
يا خوابيده كم ترين فشار را به كمر وارد مي كند.

ــد با اجراى  ــر برنامه ي تمريني باي ــروع ه در ش  -12
ــيار آهسته يا دويدنِ  ــي، با دويدن هاي بس حركات كشش
درجا، جريان گردش خون را افزايش دهيد تا به سيستم 
قلبي  عروقي شما كم تر فشار وارد شود. در ضمن پس از 
گرم شدن، چند دقيقه اي را نيز به گرم كردن مفصل هاي 
اصلي مانندِ گردن، شانه ها، آرنج، مچ  دست ها، كمر، زانوها 
ــاده تأثير  ــبك و س و مچ پاها بپردازيد. چند چرخش س
ــم گيري در كارآيي بهتر و آسيب ديدگي كم تر شما  چش

دارد.

2-4 گرم كردن1 :
ــراي صحيح و اثربخش تمرين ها بايد با گرم كردن  اج
ــا مجموعه ي  ــن مرحله از تمرين ه ــد. اي بدن همراه باش
حركاتي است كه موجب مي شود ضربان قلب كمي بيش تر 
ــاني به بافت ها بهتر  ــرايط استراحت شود و خون رس از ش
ــش، عضله ها را آماده ي  صورت گيرد. هم چنين ايجاد كش
انقباض هاي بهتر و قوي تر مي كند. گرم كردن بدن پيش 
از تمرين هاي اصلي، آسيب پذيري را كاهش مي دهد. به 
اين منظور بايد با 8 تا 12 دقيقه نرمش هاي آرام و كشش  
ــتاده و بدون حركت هايي مانند راه  عضله ها در حالت ايس

رفتن يا دويدن به اين آمادگي دست يافت. 
كشش صحيح و ملايم عضله ها، انعطاف پذيري و تحمل 
فشارهاي وارد بر آن ها و مَفصَل ها را افزايش مي دهد. يكي 

ــي اين  ــن نكته ها در اجراي حركت هاي كشش از مهم تري
است كه بايد ساكن و بدون حركت اجرا شود2 .

 در انجام حركات  كششي نبايد عضله ها را تا حد نهايي 
ــيدن آن ها تا حد متوسط كافي است.  ــيد، بلكه كش بكش
ــن هيچ عضله يا مفصلي نبايد در زمان گرم كردن  بنابراي
ــاس درد يا ناراحتي كند. هر عضوي را كه براي گرم  احس
كردن كشش مي دهيد، بايد بين 8 تا 10 ثانيه نگه  داريد. 
ــش در مورد آن ها اعِمال مي شود بايد  اندام هايي كه كش
ــروع و به مچ پا ختم شود (سروگردن،  ــر و گردن ش از س
ــانه ها، آرنج، كمر، نواحي داخلي و خارجي پاها  كتف و ش
و سپس پشت و جلوي آن ها، مفصل زانو و نهايتاً مچ پا). 

الگوي ساده اي از حركات كششي بصورت زير است:
ــتاده گردن را به آهستگي براي مدت  - در حالت ايس
8 ثانيه به سمت جلو خم كنيد، بدون اين كه در ناحيه ي 
كمر يا سينه خم شويد. سپس همين حركت را به سمت 

عقب انجام دهيد.
ــر و  ــه ي قبل مي توانيد س ــام دادن مرحل ــد از انج بع
ــپس به سمت چپ خم  ــت و س ــمت راس گردن را به س
ــن حركت ها حداكثر  ــدت زمان مطلوب براي اي كنيد. م
ــت. ــوع 12 ثانيه اس ــه و در مجم ــمت 6      ثاني ــر س در ه

سپس به آهستگي سر را دور محور گردن بچرخانيد، 
اما دقت كنيد اولاً هر نوبت كه سر شما يك بار مي چرخد، 
ــد.ثانياً اين حركت را سه  نبايد كم تر از 6 ثانيه طول بكش
ــاعت و سه بار در خلاف جهت  بار در جهت عقربه هاي س

آن اجرا كنيد.

warm - up . 1
2. انجام حركت هاى كششي در حالت راه رفتن و يا دويدن صحيح نيست و مي تواند موجب آسيب ديدگي شود.
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-  براي شانه و كتف اول دست ها را در طرفين بدن به 
طور موازي با زمين نگه داريد، سپس آن ها را تا جايي كه 
ــت به عقب حركت دهيد و 8 ثانيه نگه داريد و  ممكن اس
دوباره به جاي اول برگردانيد. براي جلوگيري از خستگي، 
هربار كه حركتي اجرا مي شود براي 3 ثانيه دست ها را در 
كنار بدن آزاد كنيد و نفس عميق بكشيد. اين كار را سه 

بار تكرار كنيد.
- سه ثانيه پس از اتمام حركت قبلي، دست راست خود 
را موازي زمين نگه داريد و سپس( مطابق شكل1)،آن را 
ــمت چپ بدن حركت دهيد. به گونه اي كه  به آرامي به س
آرنج ها خم نشوند و بازوي تان به سمت بينيِ شما نزديك 

شود. براي 8 ثانيه در همين وضعيت باقي بمانيد.

شكل (1)

با دست چپ همين حركت را انجام دهيد. آن گاه اين 
تمرين را يك بار براي دست راست و يك بار براي دست 
ــه ثانيه استراحت، دوباره آن را  چپ اجرا كنيد پس از س

تكرار كنيد. اين تمرين را 3 بار اجرا كنيد.
ــت را همزمان از ناحيه ي آرنج خم كنيد،  - هر دو دس
حولِ محور آرنج بچرخانيد. اين عمل را به مدت 12 ثانيه 
ادامه دهيد، سپس بر خلافِ جهت قبل براي همين مدت 

بچرخانيد.

ــه پاها برابر  ــام حركت فوق، در حالي ك ــد از اتم - بع
ــپس ( مطابق شكل2)،  ــانه خم اند، بايستيد، س عرض ش
ــت را روي ران و نزديك  زانو ها را خم كنيد و كف دو دس
زانو قرار دهيد. براي مدت 8 ثانيه در همين وضعيت باقي 
بمانيد. پس از اتمام 8 ثانيه، دوباره به حالت اول برگرديد 
ــتيد وپس از سه ثانيه مكث، حركت را  و كاملاً صاف بايس
دوباره انجام دهيد.سپس ،8 بار اين تمرين را تكرار كنيد. 

- به پشت بخوابيد و در حالي كه ( مطابق شكل3) پاها 
ــالا آورده ايد، آن ها را به طرفين باز كنيد و براي مدت  را ب
ــد و دوباره به حالت اول برگردانيد. پيش  6 ثانيه نگه داري
ــت را دوباره اجرا كنيد، براي 3 ثانيه پاها  از اين كه حرك
ــته  ــيدو روي زمين دراز كنيد تا عضلات شماخس را بكش

نشوند، سپس حركت را از اول  آغاز كنيد.

 

ــكل 4 بر روي زمين بنشينيد و پاها را در  - مطابق ش
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ــيده، از هم باز كنيد. كف دو دست را بين پاها  حالت كش
ــراي 8 ثانيه در همين وضعيت  ــيد. ب بگذاريد كاملاً بكش
ــينه را به آرامي، در حالي كه  ــپس سر و س صبر كنيد. س
آرنج را خم مي كنيد، به زمين نزديك كنيد و بدون مكث 
ــه، دوباره حركت  ــر گرديد. بعد از 3 ثاني ــه حالت اول ب ب
ــن كار را انجام دهيد. به  ــرار كنيد. مجموعاً 6 بار اي را تك
تصوير زير دقت كنيد، نحوه ي نشستن و طرز قرار گرفتن 
ــت ها بسيار مهم است. زانوها نبايد به هيچ عنوان خم  دس

شود.

 

ــن كه از زمين  ــس از اتمام حركات فوق بدون اي - پ
بلند شويد، در همان وضعيت باقي بمانيد. اما هردو پا را از 
ناحيه ي مچ پا به سمت چپ و راست خم و در هر سمت 

براي 2 تا 3 ثانيه مكث نمائيد .
ــتگي ازروي زمين بلند شويد وخيلي نرم، در  به  آهس
جا، شروع به دويدن كنيد. به تدريج سرعت خود را بيش 

ــد حداقل براي 5 دقيقه در  ــر كنيد، به طوري كه بتواني ت
جا بدويد.

ــاده ي انجام  ــما آم ــوق، بدن ش ــام مراحل ف ــا اتم ب
تمرين هاي اصلي است.

3-4  تمرين هاي اصلي
ــي عبارت اند از ورزش هاي  مهم ترين تمرين هاي اصل

بالاتنه، تمرين هاي شكم و پاها.

1-3-4 ورزش هاي بالاتنه 
اين ورزش ها را براي تقويت عضله ها و افزايش استقامت 
بازوها، سينه، شانه ها و پشت انجام دهيد. مدت زمان لازم 

براي اجراي آن ها بين 5 تا 7 دقيقه است..

ــب  در اين جا با چند نمونه از حركاتى كه براي تناس
اندام مناسب هستند، آشنا مي شويد: 

ــيده، حركتي بسيار  شـنا1 : حركت شنا با پاي كش
مناسب براي عضله هاي بالاتنه است. براي انجام صحيح 
ــكل هاى (5) و(6) توجه كنيد و  ــه ش ــنا ب و بي خطر ش
ــتگي، به صورت رفت و  ــا را مطابقِ آن به آهس حركت ه
برگشت اجرا كنيد. براي هر حركت رفت و برگشت يك 
ــماره در نظر بگيريد و هر چند بار كه مي توانيد آن را  ش

تكرار كنيد.

توجه !

 پس از اتِمام حركت ها، بايد يك و نيم برابر زماني 
استراحت  داده ايد،  اختصاص  حركت  اجراي  به  كه  را 
حدود  شنا،  حركت  بار  اجراي 15  زمان  اگر  مثلاً  كرد. 
30 ثانيه طول مي كشد بايد 45 ثانيه استراحت كردو 

دوباره به شنا پرداخت. 

1. push-up-down
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شكل 5

شكل 6

افراد چاق، خانم ها يا افرادي كه به دليل ضعيف بودن 
عضلاتشان در هر نوبت كم تر از 6 بار اين حركت را انجام 
مي دهند، مي توانند زانوها را روي زمين بگذارند وبه همان 
ــود بر عضله هاي  ــناكنند. اين كار موجب مي ش حالت ش
فعال فشار كم تري وارد شود و بتوانند تعداد حركت ها را 
بيش تر كنند تا پس از گذشت چند هفته عضله ها تحمل 

اجراي صحيح حركت را داشته باشند.

بارفيكس1: اجراي اين حركت براي آقايان و خانم ها 
ــت هاي كشيده از  ــت. آقايان بايد ابتدا با دس متفاوت اس
ميله ي بارفيكس آويزان شوند، سپس با ايجاد فشار و خم 

ــمت ميله نزديك  ــت ها، چانه ي خود را به س كردن دس
كنند، به طوري كه در انتهاي حركت چانه در بالاي ميله 
ــت ها در طول  ــكل7). فاصله ي دس قرار گيرد (مطابق ش

اجراى حركت بايد كمي كم تر از عرض شانه باشد.

شكل (7)

اگر ارتفاع بارفيكس كم است مي توان براي جلوگيري 
ــاس پاها با زمين، آن ها را از زانو خم كرد. براي هر  از تم
ــماره در نظر گرفت  ــت بايد يك ش حركت رفت و برگش
ــرار كرد. پس از اين  ــد بار كه مي توان آن را تك و هر چن
ــود از بارفيكس  ــر قادر به ادامه ي حركت نب كه فرد ديگ
ــه راه مي رود  ــراي 15 ثانيه در حالي ك ــن بيايد و ب پايي
ــدداً حركت  ــپس مج ــاژ دهد. س ــاعد را ماس بازوها و س
ــود.  ــد. حداقل 3 بار اين مراحل بايد اجرا ش ــرار كن را تك
ــي كه به دليل ضعيف بودن عضله ها يا وزن زياد  آقايان
ــن را اجرا كنند، بايد  ــد حركت بالا و پايين رفت نمي توانن
ــيده آويزان شوند(مطابق  ــت هاي كش از بارفيكس با دس
شكل8) و طي حداكثر زمان ممكن در اين وضعيت باقي 

توجه !

كمر  برگشت  و  رفت  حركت  بار  هر  در  كنيد  دقت 
خم نشود.

barre �xe. 1  ميله اي كه به طور افقي روي دوپايه عمودي قرار دارد و روي آن حركات نرمشي و ورزشي مي كنند.
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بمانند. سپس از بارفيكس پايين بيايند و يك و نيم برابر 
ــتگي قدم بزنند و  مدت زماني كه آويزان بوده اند به  آهس
ــاژ دهند. اين حركت ها بايد حداقل 3 بار  دست ها را ماس

تكرار شود. 
خانم ها نبايد حركت هاي بارفيكس را مشابه آقايان به 
صورت بالا و پايين رفتن اجرا كنند، بلكه بايد فقط از ميله 

آويزان شوند.

شكل (8)
توصيه مي شود خانم ها زماني كه ديگر قادر به آويزان 
ــن بيايند و  يك و  ــود نبودند از ميله پايي ــتن خ نگه داش
ــتگي قدم  نيم برابر مدت زماني كه آويزان بوده اند به آهس
بزنند و دست ها را ماساژ دهند. اين حركت ها بايد حداقل 
ــود. فراموش نكنيد حداقل زمان لازم براي  3 بار تكرار ش
ــر مدت اجراى  ــار اجراي حركت براب ــتراحت در هر ب اس

حركت است.  

ــت.  ديپ پارالـل1: واژه ي پارالل به معني موازي اس
بنابراين، براي اجراي اين حركت نياز به دو ميله ي موازي 
ــك ارتفاع قرار گرفته  ــت كه در مقابل هم در ي با هم اس

باشند.
 براي اجراي اين تمرين مي توانيد دو صندلي دسته دار 
را كه سطح اتكاي آن ها بر روي زمين زياد است و احتمال 
واژگون شدن آن ها وجود ندارد در كنار هم قرار دهيد. يا 
مطابق شكل (9) از دستگاه مخصوص آن استفاده كنيد. 
در اين حركت دست ها بايد با حركت رفت و برگشت 
ــوند وهيچ نقطه ى از بدن  ــت ش از مفصل آرنج خم وراس
ــد. افراد تازه كار و كساني كه  ــته باش با زمين تماس نداش
ــود را ندارند، مي توانند  ــي تحمل تمام وزن بدن خ تواناي
بر روي يك صندلي دسته دار بنشينيدو با قراردادن كف 
ــت بر روي دسته هاي صندلي و ايجاد فشار، نشيمن  دس

ــي بلند كنند تا به تدريج  ــود را كمي از كف صندل گاه خ
آمادگي لازم را براي اجراي حركت پيدا كند.

شكل( 9)

deep parallele.1
صندلي دسته دار بنشينند و با قرار دادن كف دو دست بر روي دسته هاي صندلي و ايجاد فشار، نشيمن گاه خود را كمي از كف صندلي 

بلند كنند تا به تدريج آمادگي لازم را براي اجراي كامل حركت پيدا كنند.
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2-3-4 تمرين هاي شكم
بلند كردن يك پا به طور متوالي: به پشت روي زمين 
ــيد، به طوري كه دست ها در امتداد شانه ها در  دراز بكش
ــت  طرفين بدن و روي زمين قرار گيرند. زانوي پاي راس
ــپس به جاي اوّل  ــينه نزديك كنيد و س ــمت س را به س
ــد. دوباره اين حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد.  بازگرداني
ــوند. بعد از  ــا هم از زمين بلند ش ــز نبايد هردو پا ب هرگ
مدتي كه به آمادگي نسبي رسيديد، مي توانيد پا را بدون 
ــكل 10)  خم كردن زانو، از زمين بلند كنيد و( مطابق ش
حركت دهيد. اين حركت را براي هر پا 8 تا 10 بار تكرار 

كنيد.

شكل(10)

ــيد.  ــت دراز بكش حركـت دراز و نشسـت: به پش
ــانه ها بگذاريد.  ــت ها را روي ش ــا را خم كنيد و دس زانوه
ــانه از سطح زمين، چانه  ــپس به آرامي با بلند كردن ش س
ــينه نزديك كنيد. شانه ها نبايد بيش تر از ــمت س را به س

ــانتي متر از زمين جدا شوند. سعي كنيد در حين   30   س
ــانه از زمين، دست ها را به سمت  حركت، با بلند كردن ش

ساق پاي تان نزديك كنيد (مطابق شكل 11). كمي مكث 
كنيد و سپس به حالت اوليه بازگرديد. تا جايي كه مي توانيد، 
حركت را تكرار كنيد. سپس دو برابر زمان اجراي حركت 
ــتراحت به پردازيد و  مجدداً حركت را تكرار كنيد.  به اس

 

3-3-4  تمرين هاي پا
ــوي چپ دراز  ــو: روي پهل ــك پا از پهل ــالا آوردن ي ب
ــيد، به طوري كه پاها كشيده و روي هم قرار گيرند.  بكش
براي حفظ تعادل بدن، دست راست را جلوي بدن و روي 
ــت را از كنار بدن تا جايي  زمين قرار دهيد. حال پاي راس
كه مي توانيد به آهستگي بالاآوريد (مطابق شكل 12). اين 
حركت 8 تا 10 بار تكرار شود. سپس دو برابر مدت اجراى 
حركت استراحت كنيد.به پهلوي راست بچرخيد و حركت 

را از سمت ديگر اجرا كنيد .

شكل (12) 

دراز كشيدن به پهلو – بالا آوردن پاي داخل: روي 
پهلوي چپ دراز بكشيد به طوري كه پاي چپ در حالت 
ــت، در حالت خميده قرار  ــيده روي زمين و پاي راس كش
ــت خود را بر روي زمين و پشت  ــد. پاي راس ــته باش داش

توجه !

هر  اجراي  مدت  برابر  نيم  و  يك  استراحت  زمان   
نوبت حركت است
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ــت را براي نگه داشتن  ــت راس زانوي چپ قرار دهيد. دس
ــر  ــت چپ را زير س بدن در جلوي خود قرار دهيد و دس
بگذاريد. مچ پاي چپ خود را به سمت ساق پاها خم و به 
آرامي تاحدممكن پاي چپ خودرابلندكنيد(مطابق شكل 
13). اين حركت را 8 تا 12 بار انجام دهيد و دو برابر مدت 
ــپس به پهلوي راست  ــتراحت كنيد. س اجراى حركت اس

بچرخيد و  حركت را از سمت ديگر شروع كنيد.

شكل (13)

خوابيدن به شكم – بلند كردن يك پا: روي شكم 
ــه بگذاريد. با انقباض  ــت ها را زير چان ــيد و دس دراز بكش
ــيمن گاه ، پاي چپ را 25 تا 30 سانتي متر  عضله هاي نش
ــيده  از زمين بلند كنيد. دقت كنيد پنجه ي پا و زانو كش
ــد (مطابق شكل 14). سپس به آرامي پاي چپ را به  باش
ــت،  حالت اول برگردانيد. مجموع حركت پاي چپ و راس
يك حركت است.اين حركت را 12 تا 15 بار تكرار نمائيد 
و  دو برابر مدت زمان اجرا به استراحت بپردازيد و سپس 
تمرين را تكرار كنيد. هر چند بار كه مي توانيد حركت را 

اجرا كنيد.

4-4  سرد كردن 1
ــام ورزش، بايد چند دقيقه حركت هايي را  پس از اتم
كه در ابتداي ورزش در مرحله ي گرم كردن اجرا كرده ايد، 
تكراركنيد. اين عمل را سرد كردن يا به اصطلاح بازگشت 
به حالت اوليه ي فعال 2 مي نامند. سرد كردن بدن از آن رو 
ضرورت دارد كه باعث مي شود مواد سمي و زايدي كه در 
ــده اند، سريع تر از بدن دفع  پايان تمرين ها در بدن زياد ش
شوند. هم چنين سرد كردن موجب عملكرد بهتر سيستم 
قلبي و عروقي به خصوص افزايش جريان خون به مناطق 
ــود و بروز كوفتگي ها و درد بعد از تمرين ها را  فعال مي ش
كاهش مي دهد. در مرحله ي سرد كردن، تمام حركت هايي 
ــه براي گرم كردن اجرا كرده ايد تكرار نمائيد اما زمان  را ك

اجراى  آن ها را نصف كنيد. 

فعاليت عملي 1

 با نظارت هنرآموز و با استفاده از  لباس، كفش 
انجام  را  زير  تمرين هاي  كليه ي  زيرانداز  و  مناسب 

دهيد:
-تمرين هاي گرم كننده؛

- ورزش هاي عمومي بالا تنه (شنا و ديپ پارالل)؛
طور  به  پا  يك  كردن  (بلند  شكم  -تمرين هاي 

متوالي، حركت دراز و نشست).
-تمرين هاي پاها (بالا آوردن يك پا از پهلو، دراز 
كشيدن به پهلو- بالا آورردن پاي داخل، خوابيدن به 

شكم- بلند كردن يك پا)؛
-تمرين هاي سرد كننده.  شكل (14)

1-cooling Down 2-Active Recoverg
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فعاليت عملي 2

اندام  تناسب  براي  ديگري  ورزشي  حركت هاي  چه  كنيد  تحقيق  شويد.  تقسيم  نفري  پنج   گروه هاي  به 
مفيد هستند؟ آنها را در كلاس نمايش دهيد.

• طراحي تمرين ها 3 مرحله ي اصلي دارد:

ج) سرد كردن الف) گرم كردن         ب) تمرين هاي اصلي              
• در اجراى  هرگونه فعاليت ورزشي رعايت  نكته هاي زير اهميت دارد:

الف) مشورت با پزشك                            ب) توجه به نقاط قوت و ضعف بدن 
ج) تغذيه ي مطلوب                                د) زمان مناسب تمرين 

ز) گرم كردن بدن در ابتداي تمرين.           ه) لباس و پوشش مناسب
ر) انجام بيش تر تمرين ها به صورت نشسته يا خوابيده.

 و) سختي يا نرمي سطحي كه بر روي آن ورزش انجام مي شود
• گرم كردن براي افزايش ضربان قلب به مدت 8 تا 12 دقيقه و با توجه به تمام بخش هايي كه در 

تمرين ها به آن ها فشار وارد مي شود، صورت مي گيرد.
• ورزش هاي عموميِ بالاتنه عبارت اند از شنا، بارفيكس و ديپ پارالل. 

• تمرين هاي مؤثر شكم شامل دراز و نشست و بلند كردن يك پا به طور متناوب است. 
داخلي،  پاي  آوردن  بالا  و  پهلو  به  كشيدن  دراز  پهلو،   از  پا  آوردن  بالا  پاها  مناسب  تمرين هاي   •

خوابيدن به شكم و بلند كردن يك پاست.  
• سرد كردن بدن كه در پايان برنامه ي تمريني صورت مي گيرد مشابه گرم كردن بدن  است و مدت 

زمان آن نصف زمان گرم كردن بدن مي باشد.

چكيده
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آزمون پايانى نظرى 
واحد كار چهارم

1- گرم كردن بدن قبل از شروع تمرين چرا لازم است ؟

2- تمرين مناسب براي پا را توضيح دهيد.  

3- مراحل اصلي تمرين را نام ببريد.

4- ورزش هاي عمومي بالاتنه را نام ببريد.

آزمون پايانى عملى 
واحد كار چهارم

فردي قصد دارد يك روز در ميان به مدت 30 دقيقه ورزش كند؛ يك برنامه ي ورزشي را شامل 
مراحل گرم كردن، اجراي تمرين و سرد كردن براي او طراحي كنيد. 
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پاسخ نامه هاي پيش 
آزمون ها

واحد كار اول 
1       2      3      4    
          د                  ب                   ب                   ج 

واحد كاردوم
1      2      3       4   

        ب                    ب                 الف                  ب 

واحد كارسوم
1      2      3      4   

        د                     ج                   د                  ب 

                                         1        2        3     4     5
 ج                 الف                 ج                    د                   ب 

واحد كارچهارم
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واحد كار اول
1- آب ليمو ترش و آب جعفري

2- ماسك را به صورت لايه اي نسبتاً ضخيم از پايين به بالا روي پوست صورت و گردن قرار دهيد. هميشه 
زدن ماسك را از گردن شروع كنيد . سپس زدن آن را به روي فك، چانه، گونه، نواحي بين بيني و لب ها، 

بيني و پيشاني ادامه دهيد. ماسك را نبايد به لب ها و نواحي دور چشم بماليد. 
3- گوجه فرنگي و توت فرنگي 

4- كرم مرطوب كننده
5- ماسك آناناس و دوغ ترش

واحد كار دوم
1- قبل از آرايش بايد از شير پاك كن، لوسيون پاك كننده و كرم مرطوب كننده استفاده كرد.

2- بايد از كرم پودر يا كرم پوشاننده استفاده كنند.
3- از گوشه ي داخلي شروع و به گوشه ي خارجي ختم مي شود.

4- خارجي 
5- هشتي (دالبر)

واحد كار سوم
1- به فرم و حالت دادن مو با بيگودي و سشوار ميزانپلي مي گويند. 

2- بايد مو را قبل از پيچيدن، شامپو و براي موي خشك از نرم كننده استفاده كرد. سپس براي حالت دار 
كردن موي لخَت يا لخَت كردن موي فر و ثابت نگه داشتن حالت مو بايد از لوسيون مخصوص روي موي 

نمدار استفاده كنند. 
3- بيگودي درشت

4- بيگودي ريز

پاسخ نامه هاي آزمون هاي 
پاياني نظري
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5- افشانه هاي ثابت كننده ي مو و لوسيون هاي مخصوص ميزانپلي و براشينگ
6- به فرم و حالت دادن مو با سشوار و برس براشينگ مي گويند.

7- از پشت سر
8- فيكساتور يا افشانه ي مخصوص براشينگ

واحد كار چهارم
1- افزايش ضربان قلب و گردش خون

2- دراز كشيدن به پهلو – بالا آوردن پاي داخل: روي پهلوي چپ دراز بكشيد، طوري كه پاي چپ در حالت 
كشيده روي زمين و پاي راست، در حالت خميده قرار داشته باشد. پاي راست خود را بر روي زمين و پشت 
زانوي چپ قرار دهيد. دست راست را براي نگه داشتن بدن در جلوي خود قرار دهيد و دست چپ را زير سر 
بگذاريد. مچ پاي چپ خود را به سمت ساق پاها خم و به آرامي تا حد ممكن پاي چپ خود را بلند كنيد. 
اين حركت را 8 تا 12 بار اجرا كنيد و دو برابر مدت انجام حركت استراحت كنيد. سپس به پهلوي راست 

بچرخيد و حركت را از سمت ديگر اجرا كنيد.
3- گرم كردن،  تمرين هاي اصلي، سرد كردن.

4- شنا، بارفيكس و ديپ پارالل.
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