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ره
چه هلن توماس نخستين خبرنگار زن كاخ سفيد بود كه 50سال به عنوان خبرنگار فعاليت مي كرد. اين خبرنگار زن 

با ابروهاي باريك، شانه هاي پهن، بيني بزرگ و ... چهره اي مردانه داشت و براي همين با داشتن موقعيت اجتماعي 
بالا براي كمتر كسي جذابيت داشت. »من اعتقادي به زيبايي طبيعي براي زنان ندارم« اين عقيده دناتلا ورساچه 
طراح مد ايتالياســت. ردپاي اعتياد در چهره دناتلا مشهود اســت و او درمان اين درد را بوتاكس و عمل زيبايي 
مي داند، اما اين درمان هم باعث اثري از زيبايي در چهره او نشــده است. شهرت ژاكلين ويلدن اشتاين به دليل 
جراحي هاي زيبايي عجيب وغريبش است، به طوري كه در اينترنت و شبكه هاي اجتماعي به شهرت رسيده است. 

سلبريتي هاي 
زشت

شروعصفحهآرایی
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فریـزر،  یخچـال ،  آبگرمکـن ، 
و  بلنـد  اشـیای  و  گاز  اجـاق 
بسـیار سـنگین  باید با بسـت 
یا تسـمه های مناسـب به کف 
و دیـوار منـزل محکم شـوند.

 چطور در تابستان 
حس بهتری داشته باشیم؟

  آب بنوشــيد، البته قانون 8 ليــوان آب در روز را 
فراموش كنيد اما مطمئن شــويد كه حتما هر روز به 
اندازه نياز بدنتان آب بنوشيد و زياد تشنه نمانيد. اگر 
به بدن آب كافي نرسد، پوست خشك و كدر مي شود.

  كرم  ضدآفتــاب را فراموش نكنيد. اســتفاده از 
ضدآفتاب يك ضرورت اســت تا سلامت پوست شما 
تضمين شــود. در تابســتان ضدآفتاب بايد يكي از 

وسايل آرايشي تان باشد.
  هميشه پوست تان را مرطوب نگه داريد. مرطوب 
نگه داشتن پوســت يك ضرورت است و براي همين 
مي توانيد از لوســيون هاي مرطوب كننده اســتفاده 

كنيد.
  دســت ها و گردن هم به اندازه پوســت صورت 
اهميت دارند. از اهميت دست ها و گردن غافل نشويد 
و از آنها مانند صورت مراقبت كنيد. دست ها و گردن 

خود را خوب بشوييد و مرطوب نگه داريد.
  ورزش كنيد. ورزش پوســت چهره را درخشان 
مي كند. تحرك بدني جريان خون را بهبود مي بخشد 
و ظرفيت اكسيژن خون را بالا مي برد. اين تغيير براي 

سلامت كل بدن ازجمله پوست معجزه مي كند.
  تغذيه مناسب سرشار از ميوه ها، سبزي ها، مقادير 
زيادي ويتامين E،C ،A  داشــته باشيد، چون اين 

ويتامين ها براي سلامت پوست ضروري هستند.
  همواره احساس خوب و مثبت داشته باشيد. براي 
خودتــان كارهايي را انجام بدهيد كه به شــما حس 
خوبي بدهند. اگر لبخند بزنيد و شاد باشيد، صورتتان 
درخشان و زيبا مي شود، پس لبخند بزنيد و خندان 

بمانيد. 
  خواب كافی داشــته باشــيد. اين به شما كمك 
می كند هميشــه بهترين ظاهر را داشــته باشيد و 
داشتن يك الگوی منظم برای خواب باعث می شود 
هر روز سرحال و ســرزنده از خواب بيدار شويد و روز 

خوبی داشته باشيد.
  آرايش ســبك تر داشته باشــيد. در گرمای تند 
تابستان آرايش ســنگين و غليظ روی صورت شما 
ذوب می شــود و اين مواد آرايشی ذوب شده می تواند 
روزنه های  سطح پوست را مسدود كند و باعث ايجاد 
آكنه و مشكلات پوستی ديگر شود، حتی با افزايش 
بيشتر دما در ميانه های روز ممكن است مواد آرايشی 
ذوب شــده از صورت روی لباس های شما هم بريزند 
و اين لباس های لك شــده يك مشكل مضاعف برای 
شــما به وجود آورند. توصيه می كنيم در تابســتان 
به جای اســتفاده از كرم پــودر از ضدآفتاب رنگی يا 
مرطوب كننده های رنگی همرنگ پوست و همچنين 
كرم های ب ب با SPF حداقل ۳0 اســتفاده كنيد تا 
نگران ذوب شــدن و خميری شــدن آرايش خود در 

روزهای گرم نباشيد.
  لباس ها، زيورآلات و لاك هاي رنگ روشــن در 
زيباترشدن تان در فصل تابستان كمك مي كند. عطر 

خنك هم يادتان نرود. 

نکات زندگی
خودزشت پندارها چه کسانی اند و باید با آنها چطور رفتار کرد؟

اگر فکر می کنید زشتید...
لیلا مهداد|  با آينه رابطه خاصي دارند و براي همين هميشــه آينه كوچكي ته كيفشــان است يا از هر مسيري كه رد 
مي شوند به هر جسمي كه تصويرشان را منعكس كند، نيم نگاهي مي اندازند و گاهي فيگوري هم مي گيرند. زل زدن به آينه 
بخشــي از برنامه روزانه  شان است و گفتن چند جمله به دنبال آن: اگر افتادگي چشمم را عمل كنم، چشم هايم درشت تر 
مي شود. اين بيني هيچ  تناسبي با صورتم ندارد. با اين لك ها و جوش ها چه كنم؟ بايد از متخصص پوست  و مو براي كم پشتي 
موهايم مشاوره بگيرم. ناخن  بكارم، دستم كمي كشيده تر به نظر مي رسد. با چربي هاي شكمم چه كنم؟  اين لاغري عذابم 
مي دهد. مو بكارم و به دندان هايم برسم، جذاب تر مي شوم. هميشــه نگران اند؛ نگران زشت تر شدن. ليست بلندبالايي از  
كلينيك ها، پزشكان و باشگاه ها دارند و عمل هاي زيبايي هم نمي تواند دغدغه زيباشدن را در آنها فروكش كند، براي همين 
بيشتر اوقات براي دومين يا چندمين بار راهي اتاق عمل مي شوند. آدم هايي كه در اطراف ما كم نيستند، اما از آنجايي كه 

آماري از آنها در دست نيست، نمي توان گفت چند  درصد زنان و مردان را تشكيل مي دهند. 

 چه کار کنیم که 
مدام حس نکنیم زشتیم؟ 

براي اینکه زشت نباشیم فقط کافي است 
خودمان باشیم. 

  لبخند بزنید: هرازگاهي لبخند بزنید تا هم 
احساس بهتري نسبت به خودتان پیدا کنید 

و هم به دیگران احساس مثبت منتقل کنید.  
  مراقب پوست تان باشــید. پوستتان را 
پاکیزه و مرطوب نگه دارید. بیشتر از سه بار در 
هفته روی صورتتان لیف نکشید، چون ممکن 
است پوســتتان را اذیت کند، مخصوصا اگر 
روی پوستتان جوش داشته باشید. برای آنها 
که پوست مرطوب دارند، استفاده از ماسک 
می تواند به از بین بردن روغن اضافی پوست 
کمک کند، البته این ماسک ها را هم بیشتر از 

یک بار در هفته استفاده نکنید.
  احساس خوب نسبت به خودتان داشته 
باشید. وقتي حستان به خودتان خوب باشد، 
ظاهرتان هم خوب خواهد شد. اعتمادبه نفس 

داشته باشید. 
  خواب کافي داشته باشــید. این به شما 
کمک می کند همیشه بهترین ظاهر را داشته 
باشید و داشتن یک الگوی منظم برای خواب 
باعث می شود هر روز ســرحال و سرزنده از 

خواب بیدار شوید و روز خوبی داشته باشید.
  ورزش کنید. همه، کسی را که به خودش 
احترام می گذارد و مراقب بدن خود اســت، 
دوســت دارند. خوب به نظر رسیدن فقط به 
آرایش و لباس محدود نمی شود، سالم بودن 
و داشتن احساسی خوب نسبت به خود هم 

بخشی از آن است.
  بي خیال تاتوي ابروي شــیطاني، بیني 
عروســکي، لب هاي پروتزي و... شوید چون 

اینها تنها شما را مصنوعي مي کند، نه زیبا. 
  آنقدر آرایش نکنید. بهترین کار این است 
که به پوستتان رسیدگي کنید تا به آرایش و 

کرم پودرها نیازي نداشته باشید. 
  پیرایش را فراموش نکنید و ســعي کنید 

بیش از آرایش پیراسته باشید. 
  صاف بایســتید، صاف راه بروید و صاف 
بنشــینید. اگر مي خواهید زیبا باشید قوز 

کردن و کج وکوله راه رفتن ممنوع.
  کفش هایتــان را تمیــز و واکس خورده 
نگه دارید. کفش ها و دســت ها بــه اندازه 
صورت اهمیت دارند. دســت هاي مرطوب و 
ناخن هاي مرتب به شما خیلي کمک مي کند. 
لباس هایتان باید همیشه بوي تمیز بدهد و 

اتوکشیده باشد.
  از عطر استفاده کنید اما کم. داشتن یک 
عطر خاص چیز خوبی اســت، اما با آن دوش 
نگیرید. بهتر میزان عطر این است که خودتان 
و کسي که در 30 سانتي شماست بوي عطرتان 

را متوجه شود.
  شــناخت از خودتان فــوت کوزه گري 
اســت. صورتتان چه فرمي دارد، ابروها و 
چشمهایتان چطور، بلندید یا کوتاه، چاقید 
یا لاغر و... با خودتان صادق باشــید تا بهتر 
بتوانید بدون جراحي و با تغییر پوشــش و 
پیرایشــتان به زیباتر شدنتان کمک کنید. 
واقعیت امر این است که مدل ها و سلبریتي ها 
بي عیب و ایراد نیســتند، فقط آنها مرحله 
شــناخت خود را بــه خوبي پشت ســر 
گذاشته اند و طبق توصیه کارشناسان مد و 
زیبایي آرایش و لباس متناسب با خودشان را 

انتخاب کرده اند.
  نکته اساســي این است که خوش اخلاق 
باشــید. زیباترین آدم دنیا هم باشید، اگر 
عصبي شــوید و داد بزنید و بي ادبي کنید  و 

مهربان نباشید، زشت به نظر مي رسید.    

بکُُش و خوشگلم کن!
مجتبي دلير، روانشــناس اجتماعي و مدرس دانشگاه 
است كه زيبادوســتي و  اهميت دادن به زيبايي را امري 
كاملا طبيعي و پذيرفته مي دانــد و آن را در زمره يكي از 
نيازهاي روانشناختي انسان قرار مي دهد. دلير در گفت وگو 
با »شهروند« از جنبه رواني و اجتماعي بيماري ای به نام 

خودزشت پنداری مي گويد.
   مي توان گفت جراحي هاي زیبایي جنبه رواني 

و اجتماعي دارند؟
در بحث جراحی زيبايی بايد علت اين اقدام مشــخص 
شــود. اصولا جراحی های پلاســتيك با هدف كمك به 
افراد آسيب ديده جســمی مثلا در اثر سوانح و حوادث يا 
بيماری هايی مانند سرطان پســتان بايد انجام شود، در 
غيراين صورت جنبه روانی و اجتماعی پيدا می كند. بعضي 
افراد كه دچار اختلال های روانی مانند بدشكلی هراسی و 
مانند آن  هستند بدون دليل جسمانی و ضرورت پزشكی 
تن بــه تيغ جراح می دهند كه اگر تشــخيص مشــكل 
روانی داشته باشند و نياز پزشــكی در بين نباشد، از نظر 

روانشناسی اين جراحي ها به هيچ عنوان تجويز نمی شود.
   آیا ظاهــر و زیبایي افــراد مي تواند بر روابط 

بین فردي و جایگاه اجتماعي افراد تاثیر بگذارد؟ 
قطعا زيبايی ظاهر در روابط بين فردی تأثير مثبت دارد و 
می تواند به فرد در دستيابی به جايگاه اجتماعی بهتر كمك 
كند، اما زيبايی هم بايد به اندازه باشد، چراكه افرادی كه 
حتی به طور وراثتی زيبايی ظاهــری دارند در پيدا كردن 

دوست و حفظ دوستان دچار مشكل می شوند.
   مورد توجه قرار گرفتن یکي از نیازهاي آدمي 
است، آیا مي توان گفت زیبایي، ساده ترین راه براي 

موردتوجه قرارگرفتن است؟
بله. افراد نمی توانند با كســی كه زياد از حد بی نقص و 
زيباســت راحت باشند، چون كاســتی های ظاهريشان 
برجسته تر می شود. انســان ها نياز دارند موردتوجه واقع 
شوند و ارزش آنها شناخته شود. زيبايی ظاهری ساده ترين 
راه برای موردتوجه قرار گرفتن است. اين نياز به حدی قوی 
اســت كه اگر نتوان با زيبايی آن را برآورده كرد، بعضي ها 
حاضرند به قيمت زشــت يا عجيب وغريب شدن به آن 
پاسخ دهند، بنابراين هرازگاهی می بينيم كه مُد جديدی 
ظهور پيدا می كند و حتی در آثار طراحان مد و لباس هم 
طرح های نازيبا، نامتقارن، ناهماهنگ، نچســب و ظاهرا 
ناشيانه می بينيم. پس جلب توجه و نياز به ديده شدن عامل 
ديگری است كه می تواند افراد جامعه و حتی مردان را به 
سمت و ســوی جراحی زيبايی يا نازيبايی )!( سوق دهد. 
اين نياز به موردتوجه قرار گرفتن از عامل ديگری نشأت 
می گيرد به نام احساس حقارت يا كاستی در عزت نفس. 
فردی كه احساس حقارت دارد، اگر به روش های طبيعی 
و معمول نتواند آن را برطرف سازد، به شيوه های نادرست 
گرايش پيدا می كند. چنين فردی حاضر است هر كاری 
بكند تا چاه حقارتــش را پرُ كند! به قول معروف می گويد 
بكُُش اما خوشــگلم كــن؟! در صورتی كه افــراد دارای 
عزت نفس وقتی لازم نباشد به هيچ عنوان حاضر نمی شوند 
بدن خود را زير تيغ ببرند، حتی اگر در ظاهرشــان برای 

مثال بينی بزرگی داشته باشند.
   ضرورت مشــاوره هاي روانشناســي قبل از 

جراحي هاي زیبایي. 
 اين روانشناس اجتماعي ادامه مي دهد: به نظر می رسد 
زيبايی حاصل از جراحی غيرضروری زشت ترين چهره ها 
را خلق می كند. بشــدت توصيه می شــود پيش از انجام 
هرگونه عمل زيبايی كه با هدف پزشــكی نيست با يك 

روانشناس ماهر و متعهد مشورت شود.
 و درمان خودزشــت پنداري از چه زماني باید 

شروع شود؟
بهتر است تشخيص اختلال خودزشت پنداري در سن 
پايين انجام شود، چون درمان آن بسيار آسا ن تر از زمانی 
خواهد بود كه افكار و اضطراب ها ريشــه دوانده باشــد. 
درمان خودزشــت پنداری، يك روزه و يك شبه نيست و 
مثل هر اختلال روانی ديگری، به يك دوره درمان زير نظر 
روانشناس و مشاور نياز دارد. مهم است بدانيم هر آدمی، به 
سبك خودش زيباست و زيبايی های خاص خودش را دارد 

و به تعداد هر آدم در دنيا، تعريفی برای زيبايی وجود دارد.

در کودکي جست وجو کنیم
| سمیرا طاووسي| روانشناس| ظاهر و زيبايي ظاهر از آن دست مسائلي است كه بشتر از گذشته هاي دور با آن دست به 
گيربان و هميشه به دنبال راه حل هايي براي زيباتر به نظر رسيدن بوده است. ناراضي بودن از اعضاي صورت يا اندام مسأله اي 
است كه در ميان تعداد زيادي از افراد يك جامعه به چشم مي خورد. موارد مشابه اي مثل اينكه بيني ام بزرگ است، چشمانم 
بدشــكل اند يا لبخند زشــتي دارم و ...  اما با اين وجود زندگي عادي آنها ادامه دارد و به راحتي در جامعه حاضر مي شوند و 
مراودات اجتماعي شان را دارند، بدون اينكه به اين موارد بينديشند و آنها را تاثيرگذار بگذارد. سميرا طاووسي، روانشناس در 
ادامه مي گويد: »اما خودزشت پنداري، اختلالي است كه شرايط را براي افرادي كه دچار اين اختلال اند كمي متفاوت مي كند. 
اين افراد به طور مداوم به ظاهرشان مي انديشند و افكاري هميشگي در مورد ظاهرشان دارند، به طوري كه روزانه، ساعت ها 
به نقصي كه در بيشتر موارد مبني بر واقعيت نيست و تنها در ذهن شــان وجود دارد، فكر مي كنند و در ادامه دقايق طولاني 
مقابل آينه مي ايستند و ظاهرشان را چك مي كنند.« طاووســي عوارض اين اختلال را محدود به اين موارد ندانسته و ادامه 
مي دهد: »جملاتي همچون »خوب هستی و ظاهرت معمولی اســت«، آنها را قانع نمي كند و گاهي در اين مسير تا جايي 
پيش مي روند كه از حضور در جمع، رفتن به ميهمانی و دوست شدن با ديگران اجتناب مي كنند. درواقع كاركردهای معمول 
زندگی شان مختل می شود.« اين روانشناس اين افراد را مشتري هاي ثابت كلينيك ها مي داند و مي گويد: »تعداد زيادي از اين 
افراد را می توان در اتاق انتظار كلينيك های جراحی زيبايی و كلينيك های لاغری مشاهده كرد، به طوري كه بعضي از آنها براي 
چندمين بار است كه به انتظار تيغ جراحي نشسته اند، چون هنوز دغدغه ظاهرشان فروكش نكرده است. درواقع قرار نيست آنها 
از چيزي كه هستند راضي شوند.« طاووسي در ادامه مي افزايد: »آنهايی كه اين اختلال بيشتر مربوط به نارضايتی از چهره شان 
است، معمولا زياد آرايش می كنند يا اگر با بدنشان مشكل داشته باشند، همواره لباس های گشاد می پوشند تا قسمت هايی از 
بدنشان هرگز ديده نشود. اختلال خودزشت پنداری به نوعی زيرمجموعه اختلال های اضطرابی به ويژه زيرمجموعه اختلال 
وسواس فكری- عملی محسوب می شــود. اين اختلال از سنين كودكی به ويژه نوجوانی شروع شده و در صورت عدم درمان 
ممكن است سال ها فرد را درگير كرده و حتی به افسردگی های حاد، وسواس شديد و در مواردی به مصرف موادمخدر هم ختم 
شود.« اين روانشناس بر اين باور است كه خودزشت پنداري، اختلالي است كه  زمينه هاي آن را بايد در كودكي جست وجو كرد: 
»در بررسی تاريخچه افرادی كه اختلال خودزشت پنداری دارند، معمولا با اين موارد روبه رو می شويم، والدينی كه به كودك 
خود بی توجهی زيادی داشته اند، كودك آزاری، والدين يا خواهر و برادری كه در خانواده دچار اختلال اضطراب بوده اند. وجود 

اين عوامل می تواند زمينه ساز ايجاد اختلال خودزشت پنداری در كودكان شود.«

»بار دوم اســت، جراحي بیني انجام مي دهم« بیشتر براي ترمیم 
بود. سارا که 34سال دارد، بیشتر کلینیک هاي زیبایي را مي شناسد. 
کلینیک هاي شمال شهر را. سارا جراحي بیني را شروع سایر کارهاي 
مربوط به زیبایي مي داند. »کارهاي زیبایي اصلا ربطي به اعتمادبه نفس 
ندارد. اتفاقا زن بااعتمادبه نفســي ام. بعد از روند درمان جراحي ام 
کارهاي مربوط به پوست و موهایم را شروع مي کنم.« سارا جزو زنان 
شاغل جامعه است و به تازگي در مقطع کارشناسي ارشد قصد ادامه 
تحصیل دارد. »با ظاهر هیچ مشــکلي ندارم، اما دوست دارم زیباتر 
باشم و براي رسیدن به این خواســته هر هزینه اي نیاز باشد، انجام 

مي دهم.« اما مینو از آن دست زناني است که در دوران کودکي با عنوان 
جوجه اردك زشت خطاب قرار مي گرفته و همین مسأله باعث شده 
اعتمادبه نفس ظاهرش را نداشته باشد. »چهر ه اي کاملا معمولي دارم 
و در روابطم سعي مي کنم با اعتمادبهنفس ظاهر شوم، اما واقعیتي که 
نمي توانم کتمان کنم این است در هر مراوده اي دلشوره دارم و براي 
نجات از این دلشوره هاست که به چندین کلینیک زیبایي سر زده ام 
تا ببینم براي داشــتن چهره اي زیباتر و جذاب تر چه اقداماتي باید 
انجام بدهم.« مینو با داشتن شغل مناسب و درآمد بالا هنوز ازدواج 
نکرده اســت. »به  دلیل چهره ام هیچ گاه بــه ازدواج فکر نکرده ام. 
اصلا توان ایراد گرفتن خواســتگار یا اقوامش را ندارم.« تحقیقات و 
بررسي هاي جامعه شناختي و روانشناسي نشان از این دارد که بیشتر 

زنان به اختلال خودزشــت پنداري دچارند و مردان نسبت به زنان از 
اعتمادبه نفس بالاتري نسبت به ظاهر و اندامشان برخوردارند. بهروز 
جزو جمعیت شاید محدود مرداني است که اعتمادبه نفس ظاهرش را 
ندارد. »کاش روزي براي بلندقدشدن راه حلي پیدا شود، البته درحال 
حاضر پروسه کاشت مو را طي مي کنم و قبل از آن هم کارهایي براي 
زیبایي دندان هایم انجام داده ام و باشــگاه رفتن و زیبایي اندام جزو 
برنامه هاي بعدي ام است.« بهروز  دوستان کمي دارد و با آنها هم مراوده 
زیادي ندارد. »آدم منزوي اي نیستم، اما با مراودات کم راحت ترم. ظاهر 
و اندام مردان به جذاب ترشدن آنها کمک مي کند و براي آن باید تلاش 
کرد. الان 24سال دارم کمي هم دیر شده براي چنین رسیدگي هایي.« 
بیشترین چیزي که بهروز را اذیت مي کند، تفاوت هاي ظاهراي است 

که با برادر کوچکترش دارد. »برادرم 21سال و هم از نظر هیکل و هم 
چهره جذابیت هاي یک مرد را دارد.« محمد هم براي رسیدن به رضایت 
بیشتر نسبت به اندامش یک سالي مي شــود در باشگاهي ثبت نام 
کرده است. »هنوز به هیکل دلخواهم نرســیده ام. زنان راحت تر ند 
جراحي هاي زیبایي زیادي دارند که زیبایي را به آنها مي بخشد. درست 
است که مي گویند زیبایي سیرت بهتر از صورت زیباست، اما نخستین 
چیزي که افراد با آن به چشــم مي آیند، چهره  و ظاهرشان است.« 
»فریماه« 6 ماه پیش چربي هاي شکمش را خارج کرده، کار روزانه اش 
این است که مقابل آینه بایستد. »مي گویند وسواس پیدا کرده ام، اما 
اینطور نیست. فکر مي کنم خوب جراحي نشده ام. شکمم هنوز تخت 

نشده. کلي پرس وجو کردم، اما آخرش هم راضي نیستم.«

زشت پندارها 


