
چک‌لیست نهایی
تست زیبایی چهره؛ ارزیابی علمی، تقارن و سلامت بیومتریک

)Golden Ratio( ۱. بررسی تقارن و نسبت طلایی
چهره خود را از زاویه روبرو در نور طبیعی بسنجید. به
جای تمرکز بر نقص‌ها، میزان تطابق فواصل کلیدی
)مانند فاصله چشم‌ها و تناسب پیشانی تا چانه( را با

نسبت علمی ۱.۶۱۸ ارزیابی کنید.

۲. ارزیابی سلامت و شادابی پوست
در هوش مصنوعی و تست‌های بیومتریک، بافت و
یکنواختی رنگ پوست اهمیت بالایی دارد. آیا روتین
آبرسانی روزانه و محافظت در برابر اشعه UV برای

کاهش التهاب و لک‌ها را رعایت می‌کنید؟

۳. اصلاح وضعیت فک و گردن
)Mewing/Posture(

زاویه‌سازی طبیعی فک بدون جراحی ممکن است!
بررسی کنید که آیا در حالت استراحت، زبان شما به کام
بالا می‌چسبد و فرم صحیح گردن )جلو نبودن سر( را

برای بهبود خط فک حفظ می‌کنید؟

۴. تأثیر سبک زندگی )خواب و تغذیه( بر فرم
صورت

پف صورت و تیرگی زیر چشم مستقیماً با احتباس
مایعات مرتبط است. میزان مصرف سدیم را کاهش
دهید و مطمئن شوید روزانه ۷ تا ۸ ساعت خواب

باکیفیت برای بازسازی سلولی دارید.

AI ۵. انتخاب و تحلیل ابزار معتبر
برای تست زیبایی، از اپلیکیشن‌ها و وب‌سایت‌هایی
استفاده کنید که پارامترهای علمی )الگوریتم‌های
نقشه‌برداری چهره( دارند، نه فیلترهای شبکه‌های

اجتماعی که استانداردهای غیرواقعی می‌سازند.

Self-( ۶. پذیرش ویژگی‌های منحصر‌به‌فرد
)Acceptance

جذابیت واقعی ترکیبی از تقارن فیزیکی و کاریزمای
درونی است. آیا به جای مقایسه مخرب خود با
فیلترهای دیجیتال، بر ارتقای اعتماد‌به‌نفس و زبان بدن

خود سرمایه‌گذاری کرده‌اید؟

پیشنهاد دوره‌های رایگان مرتبط

دوره هدف و برنامه‌ریزیدوره فن بیان و شایستگیچله معنوی آرامشدوره خودشناسی ویژن
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