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مقدمهمقدمه

تــا بــه حــال بــه پوســت خــود توجــه کرده ایــد؟ لایــه ای نــرم و در 

ــم  ــانده! ه ــان را پوش ــام وجودت ــه تم ــتحکم ک ــال مس ــن ح عی

خاصیــت کشســانی و تطبیــق بــا اطرافش را دارد و هــم در زمان 

نیــاز، خــودش را بازســازی می کنــد. پوســت، یکــی از مهم تریــن 

ــکیل  ــی تش ــزای مختلف ــود از اج ــه خ ــت ک ــدن اس ــای ب بخش ه

شــده و همیــن، حساســیت های شــناخت و مراقبــت از آن را 

ــرد. ــر می ب بالات

درون،  سِــرِ  از  می دهــد  خبــر  رخســاره  رنــگ  کــه  آن جایــی  از 

تصمیــم گرفتیــم تــا در نســخه جدیــد سلامت نامــه دکتردکتــر، 

دربــاره جنبه هــای مختلــف پوســت، نقــش آن، بیماری هایــش، 

ــود دارد،  ــاره آن وج ــه درب ــه ک ــر آنچ ــی و ه ــای مراقبت روتین ه

برایتــان بگوییــم. در ایــن نســخه، تاییــد متخصصــان پوســت را 

داریــم و قــدم بــه قــدم، هــر آن چــه کــه بایــد دربــاره ایــن بخــش 

نســبتا مرمــوز و حســاس بــدن بدانیــد را مــورد بررســی قــرار 

داده ایــم. بــا مــا همــراه باشــید کــه قــرار اســت کــه آن چــه دربــاره 

ــم. ــما بگویی ــه ش ــتید را ب ــت نمی دانس پوس



فصل اول؛

پوست را بشناسید!
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ــه ای  ــع لای ــر مرب ــا 2 مت ــن، ب ــور میانگی ــی به ط ــان بالغ ــر انس ه

لطیــف و منعطــف بــه نــام پوســت پوشــانده شــده اســت. 

ــی را  ــای داخل ــایر اعض ــت و س ــدن شماس ــه ب ــه اولی ــت، لای پوس

پشــت خــود پنهــان می کند؛ اما ایــن پنهان کردن کامل نیســت. 

مــثلا وقتــی مضطــرب یــا خشــمگین هســتید، ایــن موضــوع بــه 

ــت.  ــخیص اس ــل تش ــما قاب ــت ش ــکل پوس ــگ و ش ــانی از رن آس

حتــی وقتــی کــه بیمــار هســتید، رنــگ و رویتــان را از دســت 

می دهیــد و معمــولا کهــیر یــا راش پوســتی، مهمــان ناخوانــده 

پوســت شــما می شــوند. ایــن  نشــانه  ها، همگــی فقــط و فقــط 

از طریــق پوســت خودشــان را نشــان می دهنــد. بــرای همیــن، 

نقــش پوســت بســیار فراتــر از آن چیزیســت کــه می بینیــد و 

دربــاره آن می دانیــد.
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بیاییــد پوســت را ویتریــن بــدن در نــظر بگیریــم؛ ویترینــی کــه 

ــده  ای  ــم دریافت کنن ــد و ه ــاب می ده ــال درون را بازت ــم ح ه

ــت! ــص اس ــق و بی نق دقی

ســاده تر بگوییــم، پوســت لایــه ای حســاس و محافــظ اســت کــه 

از بــدن در برابــر محرک هــای بیرونــی و درونــی بســیاری، مراقبت 

می کنــد. پوســت، ســدی فیزیکــی و نســبتا مقــاوم در برابــر 

ــدن را  ــای ب ــت، دم ــواد شیمیایی س ــا و م ــیب ها، میکروب ه آس

تنظیــم می کنــد، درد، گرمــا و ســرما را منتقــل می کنــد و حتــی 

منبعــی بــرای جــذب ویتامیــن D اســت.

بدن بدننقشپوستدر نقشپوستدر



10

بدن حفاظتاز

تصــور کنیــد کــه به عنــوان یــک جنگجــو بــه میــدان رفته ایــد و 

از هــر طــرف، ضربه هــای زیــادی بــه ســمتتان روانــه می شــود؛ 

امــا شــما یــک زره فــولادی داریــد کــه نمی گــذارد ایــن ضربه هــا 

ــن زره  ــد همی ــت مانن ــانند. پوس ــیب برس ــما آس ــه ش ــی ب به راحت

ــد. ــل می کن عم

بــه بیانــی دیگر در طول شــبانه روز، بدن در معرض آســیب های 

شــامل  می تواننــد  آســیب ها  ایــن  می گیــرد.  قــرار  زیــادی 

هجــوم ذرات بیمــاری زا، آســیب های فیزیکــی ماننــد ضربــه، 

ــعه  ــرض اش ــن در مع ــرار گرفت ــیمیایی و ق ــواد ش ــا م ــاس ب تم

ماورابنفــش   )UV( باشــند و محــال اســت از هنگامــی کــه بیــدار 

می شــویم، حداقــل چنــد بــار بــدون اینکــه بفهمیــم در معــرض 

ایــن آســیب ها قــرار نگیریــم. حــال فــرض کنیــد کــه اگر پوســت 

ــرای بــدن می افتــاد… نبــود، چــه اتفاقــی ب

 پوســت وظیفــه دارد تــا از بــدن در مقابــل ایــن آســیب ها تــا 

حــد زیــادی محافظــت کــرده و سلامــت تمــام بخش هــای بــدن 

را حفــظ کنــد. مســلما اگر پوســت در سلامــت کامل نباشــد، بدن 

ما نــیـــــز در مقــابــــل ایـــــن آســیــــب ها شکننده  و ضــعــیـــــف 

خواهــد بــود. 
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تنظیمدمایبدن

مــا روزانــه در محیط هایــی بــا دماهــای مختلــف قــرار می گیریــم 

و بــه همیــن دلیــل، دمــای بــدن برای آســیب ندیــدن نیــاز دارد تا 

بــا دمــای محیــط، تطبیــق پیــدا کنــد. بــه همیــن دلیــل، دومیــن 

وظیفــه اصلــی پوســت تنظیــم دمــای بــدن و کمــک بــه حفــظ 

سلامــت بــدن اســت.

ــراب  ــل اضط ــه دلی ــا ب ــت ی ــرم اس ــوا گ ــه ه ــی ک ــثلا در مواقع م

شــدید دمــای بــدن بــالا مــی رود، بــدن به صــورت خــودکار شروع 

بــه تعریــق می کنــد. عرق کــردن، مکانیــزم دفاعــی پوســت برای 

تنظیــم دمــای بــدن در گرمــا محســوب می شــود تــا بــدن کمــی 

خنــک شــود.
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حسلامسه

ــس  ــوب لم ــس خ ــم، ح ــان داری ــه دوستش ــخاصی ک ــس اش لم

یــک جســم نــرم، …، همــه و همــه مواهبــی هســتند کــه وجود 

پوســت و پایانه هــای عصبــی فــوق حســاس آن، به انســان اعطا 

کــرده اســت. پوســت، ابــزاری بــرای فعالیــت حــس لامســه اســت 

و بــه مــا ایــن امــکان را می دهــد کــه اشــیاء و محیــط اطرافمــان 

ــود  ــی موج ــای حس ــط گیرنده ه ــن کار توس ــم. ای ــس کنی را لم

در پوســت انجــام می شــود و اطلاعــات مربــوط بــه فشــار، دمــا، 

درد و لمــس را بــه مغــز ارســال می کننــد.

D تولیدویتامین

طبیعــت  بــه  خــود  والدیــن  همــراه  بــه  کودکــی  در  وقتــی 

می رفتیــد، بــه احتمــال زیــاد بارهــا شــما را تشــویق کرده انــد کــه 

مدتــی را زیــر نــور آفتــاب ســپری کنیــد تــا ویتامیــن D در بدن تــان 

تولیــد شــود.
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بلــه، پوســت شــما در تامیــن ویتامیــن D در بــدن نقــش دارد و  

وقتــی در معــرض نــور خورشــید قــرار می گیــرد، شروع بــه تولیــد 

ویتامیــن دی می کنــد. وجــود ایــن ویتامیــن در بــدن، بــرای 

سلامــت و طــول عمــر اســتخوان ها و دندان هــا ضروری اســت.

به بیانی دیگر، تصـــور کنید پـــوست شمـــا یک کارخانه کوچک 

است. این کـــارخـــانـــه، مــواد اولـــیــه خـــاصی دارد کـــه یـــکی 

از آن هــا، مــاده ای شیمیـــایـــــی به نام »7-دهیدروکلســترول« 

ــود دارد.  ــوست وج ــن پـــ ــای زیــری ــاده در لایه ه ــن م ــت. ای اس

ــوص  ــه خص ــد، ب ــما می تاب ــت ش ــه پوس ــید ب ــور خورش ــی ن وقت

اشــعه های UVB، ایــن مــاده شــیمیایی را فعــال کــرده و منجــر 

بــه تولیــد ویتامیــن D می شــود. 

قلعــه ای  بــه  را  آن  پوســت،  بهــتر  شــناخت  بــرای  تــا  بیاییــد 

از مــا در برابــر دنیــای بــیرون  مســتحکم تشــبیه کنیــم کــه 

ــر  ــه ه ــوار دارد ک ــن دیـــ ــه چندی ــن قلع ــد. ای ــت می کن محافظ

کــدام وظیفــه خاصــی را بــر عهــده دارنــد. ایــن دیوارهــا در واقــع 

همــان لایه هــای پوســت هســتند کــه بــه مــا کمــک می کننــد 

ــم. ــا بمانی ــالم و زیب ــا س ت

پوست پوستساختار ساختار
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اپیدرم

ــت،  ــا پوس ــورد ب ــا در برخ ــت و م ــت اس ــه پوس ــن لای ــدرم اولی اپی

از سلـــــول هــــــای  اپـــیــــدرم  را می بینیــم.  ایــــن لایــه  تنهــــا 

مــــرده ای تشــکیل شــده که مدام با تـــوجـــــه به محیط و تغییر 

وضعیــت، جایگزیــن می شــوند. وظایــف اپــیــــدرم، شامـــــل 

ــود: ــر می شــ ــوارد زی م

مــثلا وقتــی در  یــک ســاحل آفتابــی قــدم می زنیــد، ایــن اپیــدرم 

است کـــــه از پوست شمـــــا در بــرابــــر نــــور مضــــر خــورشیــــد و 

ــد.  ــت می کن ــعه UV محافظ اش

ایجــــاد ســـــد محـــافظــتــــی در برابــر میکـــروب هــا، مــواد 

UV شــیمیایی و اشــعه

تنظیم دمای بدن

D تولید ویتامین

ذخیره آب
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درم

محســوب  پوســت  میانــی  و  دوم  لایــه  دِرَم  اپیــدرم،  از  بعــد 

ــدد  ــی، غ ــای خون ــد، رگ ه ــت همبن ــه از باف ــن لای ــود. ای می ش

لنفــاوی و عصب هــا تشــکیل شــده اســت. از کاربردهــای اصلی 

ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب درم می ت

بــرای درک بهتــر اهمیــت درم، می تــوان آن را بــه یــک باغچــه 

تشــبیه کــرد. ریشــه های گیاهــان در خــاک )درم( قــرار دارنــد و از 

طریــق خــاک، آب و مــواد مغــذی را جــذب می کننــد. پوســت نیــز 

ماننــد گیاهــان، از طریــق درم مــواد مغــذی را دریافــت کــرده و 

ــد. ــد می کن رش

استحکام و انعطاف پذیری پوست

)Elastin( و الاستین )Collagen( تولید کلاژن

حمل مواد مغذی و اکسیژن به سلول های پوست

تنظیم دمای بدن
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هیپودرم

هیپــودرم، عمیق تریــن لایــه پوســت اســت و از ســلول های 

ــود.  ــکیل می ش ــا تش ــی بزرگ و عصب ه ــای خون ــی، رگ ه چرب

ــد از: ــه عبارتن ــن لای ــی ای ــف اصل وظای

تصــور کنیــد کــه در یــک روز ســرد، احســاس ســرما می کنیــد امــا 

ــل  ــان را مخت ــت و زندگی ت ــده نیس ــان آزاردهن ــس، برایت ــن ح ای

نکــرده؛ ایــن کاریســت کــه هیپودرم بــا ذخیره چربی در پوســت 

بــرای شــما انجــام می دهــد. 

ذخیره چربی

عایق بندی بدن در برابر سرما

محافظت از اندام های داخلی
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کلاژن

حتمــا ایــن را می دانیــد کــه وقتــی افــراد پیــر می شــوند، پوســت 

ــد  ــما می توانی ــد و ش ــدا می کن ــن وچروک پی ــم چی ــم ک ــا ک آن ه

ســن بــالای آن هــا را از روی پوســت حــدس بزنیــد. رخ دادن ایــن 

اتفــاق در افــراد کاملا مربــوط بــه کلاژن اســت. کلاژن همــان 

پروتئینــی اســت کــه در درم یافــت می شــود و وظیفــه دارد بــه 

پوســت اســتحکام و انعطــاف ببخشــد. بــا بیشــتر شــدن ســن، 

تولیــد کلاژن در پوســت نیــز کاهــش پیــدا می کنــد و بــه همیــن 

دلیــل، شــاهد چروک هــای زیــادی در پوســت افــراد هســتیم.
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ــر تــن داریــم، هــر  پوســت مــا، ایــن لبــاس نــرم و لطیفــی کــه ب

ــود  ــد. وج ــت می کن ــردی را روای ــه ف ــصر ب ــه منح ــش قص بخش

می شــود  باعــث  پوســت،  پیوســته  امــا  مختلــف  لایه هــای 

ــت  ــد؛ پوس ــته باش ــود داش ــت وج ــی از پوس ــواع مختلف ــه ان ک

چــرب، خشــک، مختلــط و معمولــی. هــر کــدام از ایــن انــواع 

ــد؛  ــان را دارنـــ ــه خــودشـــ ــوص ب ــه های مخص ــت، مولفــ پوس

ویژگی هایــی کــه آن هــا را از نــوع دیگــر متمــایـــــز می کنــد.

انواعپوستانواعپوست

پوستچرب

ــی  ــودرم، چرب ــوص هیپ ــتی و به خص ــای پوس ــی در لایه ه وقت

زیــاد و بیــش از حــد معمــول ترشــح می شــود، شــاهد پوســت 

چــرب هســتیم. اگر پوســت شــما در طــول روز بــه خصــوص در 

نواحــی T شــکل صــورت )پیشــانی، بینــی و چانــه(، بــراق و چــرب 

 پوســت چربــی داریــد.
ً
می شــود، احتمــالا
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بــرای اینکــه مطمئــن شــوید پوســتتان چــرب اســت، می توانیــد 

ایــن کار را انجــام دهیــد: 

ــک  ــویید و خش ــم بش ــوینده ملای ــرم و ش ــا آب ول ــان را ب صورتت

کاغــذی  دســتمال  یــک  ســاعت،  یــک  حــدود  از  بعــد  کنیــد. 

لکه هــای  دســتمال  روی  اگر  بگذاریــد.  پوســتتان  روی  تمــیز 

چربــی مشــاهده کردیــد، یعنــی پوســت شــما چــرب اســت.

 پوســت های چــرب، دارای ظــاهری بــراق و منافــذ بزرگ و قابــل 

مشــاهده هســتند. علاوه برایــن، پتانســیل جــوش زدن و آکنــه 

ــت و  ــت اس ــواع پوس ــر ان ــر از دیگ ــیار بالات ــرب بس ــت چ در پوس

همیــن، اهمیــت داشــتن یــک روتیــن منظــم و مخصــوص 

را بـــــرای دارنــدگان ایــن نــوع از پــــــوست واجــب می کــنــــد.

ــد  ــی مانن ــد اقدامات ــت، بای ــدن پوس ــرب  ش ــیری از چ ــرای جلوگ ب

پرهیــز از خــوردن بیــش از حــد غذاهــای چــرب، شستشــوی 

ــتفاده از  ــی و اس ــدون چرب ــم و ب ــوینده های ملای ــا ش ــت ب پوس

مرطـــوب کنـــنـــــده های فـــاقـــــد چــــربی را انـــجـــام دهـــیــد.
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پوستخشک

پوســت خشــک، نقطــه مقابــل پوســت چــرب اســت. افــرادی که 

چربــی و رطوبــت بــه میــزان کافی در پوســت آن ها وجــود ندارد، 

دارای پوســتی خشــک هســتند. پوســت های خشــک معمــولا 

در ظــاهر بافــت ناهمــواری دارنــد و گاهــی هم پوســته پوســته 

خشــک،  پوســت  بــا  افــرادی  معمــولا  همچنیــن  می شــوند. 

ــد  ــود می کنن ــت خ ــیدگی در پوس ــاد و کش ــارش زی ــاس خ احس

و معمــولا صورتشــان قرمــز اســت.

ممکــن اســت داشــتن پوســت خشــک، دلایلــی ماننــد ژنتیــک، 

آب وهــوا، افزایــش ســن و حمــام زیــاد و طولانــی باشــد. در 

صورتــی کــه پوســت خشــک داریــد، بــا انجــام کارهایــی ماننــد 

مصــرف آب زیــاد، کــم کــردن زمــان حمــام و دوش و اســتفاده 

آفتــاب و کرم هــای مربوط کننــده پوســت به صــورت  از ضــد 

ــد. ــترل کنی ــر آن را کن ــد اـ ــتمر، می توانی مس
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پوستمختلط

وقتــی کــه پوســت همزمــان و به صــورت ترکیبــی خشــک و چرب 

اســت، اصطلاحــا بــه آن پوســت مختلــط می گوینــد. بــه عبارتــی 

دیگر در پوســت های مختلط، بخشــی از پوســت چرب و بخشــی 

ــت،  ــوع پوس ــن ن ــای ای ــولا چربی ه ــت. معم ــک اس ــر خش دیگ

روی پیشــانی و بینــی و خشــکی هایش روی گونه هــای فــرد 

خودشــان را نشــان می دهنــد.

دلایــل داشــتن پوســت مختلــط نیــز مشــابه بــا دلایــل داشــتن 

پوســت خشــک اســت؛ آب وهــوا، ژنتیــک و نــوع تغذیــه، فــرد را 

ــد. ــط می کن ــت مختل ــتن پوس ــتعد داش مس

از  آن  از  جلوگــیری  بــرای  بایــد  داریــد،  مختلــط  پوســت  اگر 

شــوینده های ملایــم پوســت اســتفاده کنیــد، زیــاد پوســت 

خــود را لمــس نکنیــد و ســعی کنیــد تــا غـــــذاهای کــــم چرب و 

بــدون چربــی بخوریــد.
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پوستمعمولی

کســانی کــه پوســت معمولــی دارنــد، چربــی در پوستشــان 

ــک  ــیار خش ــه بس ــع ن ــود؛ درواق ــد می ش ــی تولی ــدازه کاف ــه ان ب

اســت و نــه بســیار چــرب. پوســت معمولــی در مقایســه بــا 

دیگــر انــواع پوســت از ظــاهر زیبــاتر و بهــتری برخــوردار اســت.

 ایــن نــوع از پوســت چیــن وچروک نــدارد، صــاف و نــرم بــه نظــر 

می رســد، کمتــر مســتعد جــوش و آکنــه اســت و منافــذش 

ــتند. ــاهده هس ــل مش ــر قاب ــک و غی ــیار کوچ بس



فصل دوم؛

مشکلات شایع پوستی
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لکه هــا، جوش هــا، چیــن و چروک ، خطــوط پوســتی و بســیاری 

از دیگــر مشــکلات، همچــون مهمانــی ناخوانــده ظاهر پوســت 

ــرار  ــر ق ــت تأـی ــت را تح ــت پوس ــی و سلام ــر داده و زیبای را تغیی

می دهنــد. بــا اینکــه گاهــی جلوگــیری کامــل از ایــن مشــکلات 

ــکلات و  ــن مش ــناخت ای ــا ش ــا ب ــت، ام ــن اس ــر ممک ــتی غی پوس

آگاهــی از دلایــل ایجادشــان می توانیــم بــا آن هــا مقابلــه کنیم. 

بــه همیــن دلیــل در فصــل پیــش رو به بررســی انواع مشــکلات 

ــم. ــا می پـــردازیــ ــوگیری از آن ه ــوه جلــــ ــی و نح ــایع پوستـــ ش

جــوش صــورت یــا همان آکنه نوعی مشــکل پوســتی اســت که 

بیشــتر در نوجوانــان رخ می دهــد. البتــه توجــه داشــته باشــید 

قســمت های  روی  مختلــف  ســنین  در  می توانــد  آکنــه  کــه 

مختلــف پوســت صــورت و بــدن ایجــاد شــود. آکنــه ولگاریــس 

)Acne vulgaris( اصــطلاح پـــــزشکـــــی ایـــــن بیمــاری اســت.

کنه کنهآ آ
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معمــولا افــرادی کــه بــه آکنــه مبــتلا هســتند، در پوســت خــود 

انــواع جوش هــای سرســیاه، ســفید و التهابــات را مشــاهده 

ــک و  ــات کوچ ــا و التهاب ــن جوش ه ــدازه ای ــی ان ــد. گاه می کنن

خفیــف بــوده و گاهی هم خود را همچــون ضایعه هایی بزرگ 

ــوند. ــان می ش ــم درم ــخت تر ه ــه س ــه البت ــد ک ــان می دهن نش

کنه عللایجادآ

آکنــه بــه دلایــل مختلفــی ایجــاد می شــود. مهم تریــن عواملــی 

کــه باعــث ایجــاد آکنــه می شــوند، عبارتنــد از:

هورمون هــا کــه نقــش مهمــی  در تولیــد چربــی دارنــد. 

چربــی و ســلول های مــرده پوســت در منافــذ پوســت گیــر 

می کننــد و منــجر بــه ایجــاد جــوش می شــود.

باکتری هــا از دیگــر عوامــل تأثیرگــذار در بروز آکنه هســتند. 

جوش هــای  شــود،  تحریــک  باکتری هــا  بــا  پوســت  اگر 

ــد. ــد ش ــاد خواهن ــی ایج التهاب

گاهــی آکنــه، بــه دلایــل ژنتیکــی رُخ می دهــد. افــرادی کــه 

والدیــن یا خــــواهـــر و بــــرادری دارنـــــد که پـــوســـــت آن ها 

دچار آکـــنـــــه اســـــت، احتــــمـــــال دارد کــــه بـــــــه آکــنــــــه 

ــد. مبتلا شــونـــ
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کنه آ یاز درمانوپیشگیر

در مواقعــی کــه آکنــه خفیــف اســت، می تــوان از آن بــا درمــان 

ــاری اوج  ــن بیم ــات ای ــی اوق ــا گاه ــرد. ام ــگیری ک ــی پیش خانگ

می گیــرد و بایــد بــرای جلوگــیری از آن، بــه دکــتر پوســت مراجعــه 

کــرد.

کنه درمانخانگیآ

بــرای درمــان خانگــی آکنــه بــدون دارو، می تــوان از روش هــای 

زیــر کمــک گرفــت:

شستشــوی صـــــورت ۲ بــار در روز بــا شـــویـــنـــــده ملایــــم و 

بــدون عطــر

استفاده از مرطوب کننده بدون چربی

پرهیز از دست زدن به صورت

خاصیــت  بــا   پوســت  از  مراقبــت  محصــولات  از  اجتنــاب 

مناـــذ کــردن  مســدود 

استفاده از ضد آـتاب با SPF 30 یا بالاتر
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البتــه درمــان خانگــی آکنــه بــا دارو هــای بــدون نســخه نیــز مؤـــر 

اســت. بــه عنــوان مثــال اســتفاده از بنزوئیــل پراکســید،  آداپالن 

)Differin( و اســید سالیســیلیک در مواقعــی کــه آکنــه خفیــف 

اســت، از وقــوع ایــن بیمــاری تــا حــد زیــادی جلوگــیری می کنــد.

ــکی و  ــارش، خش ــا خ ــه ب ــت ک ــایع اس ــتی ش ــاری پوس ــا بیم اگزم

برآمدگی هــای پوســتی خــود را نشــان می دهــد. ایــن عارضه که 

ــرد  ــود، عملک ــناخته می ش ــز ش ــک نی ــت آتوپی ــوان درماتی به عن

نتیجــه  را مختــل می کنــد. در  محافظتــی و دفاعــی پوســت 

رطوبــت پوســت کاهــش یافتــه و آن را در برابــر عوامــل خارجــی 

می کنــد. آســیب پذیرتر  میکروب هــا  و 

اگزمااگزما
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اگزمــا  کنیــم،  فــرض  قلعــه  یــک  را  پوســت  اگر  عبارتــی،  بــه 

دیوارهــای ایــن قلعــه را تضعیــف کــرده و راه را بــرای نفــوذ 

ــه،  ــد. در نتیج ــوار می کن ــا هم ــد باکتری ه ــی مانن ــل خارج عوام

پوســت خشــک شــده، ملتهــب می شــود و خــارش شــدیدی 

ــت. ــل اس ــل تحم ــات غیرقاب ــی اوق ــه گاه ــد ک ــه می کن را تجرب

علتهایایجاداگزما

علــت دقیــق اگزمــا هنــوز به طورکامــل شــناخته نشــده امــا 

عوامــل متعــددی مثــل عوامل ژنتیکــی در بروز آن نقش دارند. 

به طــوری کــه اگر یکــی از اعضــای خانــواده شــما بــه اگزمــا مبــتلا 

ــتلال در  ــد. اخ ــش می یاب ــز افزای ــما نی ــتلای ش ــال اب ــد، احتم باش

عملکــرد سیســتم ایمنــی نــیز یکــی دیگــر از عوامــل دخیــل در 

ــه  ــا، ب ــه اگزم ــتلا ب ــراد مب ــی اف ــتم ایمن ــت. سیس ــا اس بروز اگزم

مــواد بــی ضرر ماننــد گــرده و شــوره حیوانــات به طــور نامناســب 

واکنــش نشــان داده و ایــن واکنــش منــجر بــه التهــاب و خــارش 

ــود. ــت می ش پوس
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درماناگزما

خوشــبختانه اگــر اگزمــا شــدت زیــادی نداشــته باشــد می تــوان 

بــا روش هــای خانگــی آن را درمــان کرد. اما در صــورت حادبودن 

ایــن بیمــاری، راهــی بــه جــز مراجعــه بــه پزشــک و درمــان دارویی 

. نیست

درمانخانگیاگزما

قطعــا درمــان اگزمــا بــه روش خانگــی کمــی زمان بــر امــا در عیــن 

حــال، آســان تر و کم هزینه تــر اســت. مــوارد زیــر فعالیت هایــی 

هســتند کــه بــا اســتمرار در انجام آن هــا می توان اگزمــا را کنترل 

کرد:

حمام کوتاه با آب ولرم

استفاده از کمپرس سرد

اســتفاده از مــواد شــوینده و صابون هــای ملایــم )بــدون عطر(

استفاده از لباس های نخی، نرم و راحت



30

پرهیز از قرار گرفتن در محیط های گرم و خشک

مدیریت استرس و تلاش برای کاهش آن

مصرف آلوئه ورا

حمام جو دوسر

استفاده از روغن نارگیل روی پوست 

1 قاشــق غذاخــوری از ســرکه را با یک پیمانــه آب گرم مخلوط 

کنیــد و بــا پنبــه یــا حولــه ای تمیــز کــه بــه آن آغشــته شــده، 

دور ناحیــه اگزمــا ببندید.

لایه ای عســل را روی ســطح پوســت بمالید و روی آن را با باند 

بپوشــانید. بگذاریــد کــه در طــول شــب روی پوســت بمانــد 

و صبــح آن را بــاز کنیــد و پوســت را شست وشــو بدهیــد.

البتــه در کنــار ایــن فعالیت هــای روزانــه، انجــام کارهــای زیــر نیــز 

می توانــد بــه درمــان سریع تــر اگزمــا کمــک کنــد:



31

درمانپزشکیاگزما

ــاک  ــاری خطرن ــک بیم ــه ی ــل ب ــرعت تبدی ــه س ــد ب ــا می توان اگزم

شــود و اگــر شــدت آن زیــاد باشــد، بهتــر اســت ریســک نکنیــد و 

سریعــا از یــک پزشــک متخصــص کمــک بگیریــد.

 متخصصیــن پوســت بــرای درمــان اگزمــا معمولا روش هــای زیر 

را بــا توجــه بــه شــدت بیمــاری در فــرد تجویــز می کننــد:

اســتفاده از کرم ها و پمادها: پزشــک ممکن اســت کرم ها 

و پمادهــای ضدالتهــاب و ضــد حساســیت را تجویــز کنــد تــا 

علائــم اگزمــا را کــنــــتــرل و التهــاب پوســت را کاهش دهد.

شــدیدتر  علائــم  کــه  مــواردی  در  کورتیکواســتروئیدها: 

باشــند، پزشــک ممکن است کورتیکواســتروئیدها را تجویز 

کنــد تــا التهــاب پوســت را کاهــش و خــارش را کنــترل کنــد.
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و  مرطوب کننده هــا  از  اســتفاده  پوســت:  از  محافظــت 

محافظــت از پوســت در برابــر عوامل خارجی مانند خشــکی، 

ــه  ــد ب ــیمیایی می توان ــواد ش ــا م ــاس ب ــوا و تم ــی ه آلودگ

بهبــود علائــم اگزمــا کمــک کنــد.

ــای  لـــــرژی ه ــود آ ــورت وجـــ ــک: در صــ ــای ضدآلرژی داروه

محیطــی ماننــد آلرژی بــه گــرده گل هــا یــا مــواد شــیمیایی، 

مصــرف داروهــای ضدآلرژیــک می توانــد بــه کنــترل علائــم 

اگزمــا کمــک کنــد.

درمان های سیســتمیک: در موارد شــدیدتر، پزشــک ممکن 

اســت داروهــای سیســتمیک ماننــد کورتیکواســتروئیدها، 

نـــتـــی هیستـــامیـــن هـــــا یــا داروهــــای ضــــدالتــــهـــــاب  آ

غیراســتروئیدی )NSAIDs( را تجویــز کنــد.

زونــا )Shingles( یــک بیمــاری عفونــی و ویروســی اســت کــه 

عصــب و پوســت اطــراف آن را درگیــر می کنــد. عامــل اصلــی 

ایــن بیمــاری خطرنــاک، ویروســی بــه نــام واریــسلا زوســتر اســت 

کــه مــا آن را بــا عنــوان آبله مرغــان می شناســیم.  پــس از آنکــه 

ســاکت و  خامــوش  ویروس  ایــن  یافــت،  بهبــود  آبله مرغــان 

ونا وناز ز
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ــد.  ــن می کن ــرات کمی ــتون فق ــی س ــلول های عصب ــق س در عم

ــا  ــود و ب ــدار می ش ــی بی ــی طولان ــی از خواب ــد، گوی ــال ها بع س

قــدرت تمــام بــه اعصــاب و پوســت حملــه کــرده و بیمــاری زونــا 

ــد. ــاد می کن را ایج

ــوب  ــی محس ــای پـــوستـــ ــرناک تـرین بیماری ه ــزء خطـــ ــا ج زون

می شــود و بهتــر اســت که فــرد هنگام ابــتلا به پزشــک مراجعه 

ــود  ــیز وج ــی ن ــکی، خوراکی های ــان پزش ــار درم ــا در کن ــد. ام کن

دارنــد کــه می تواننــد در جلوگــیری از ایــن بیمــاری مــوـر باشــند. 

ایــن خوراکی هــا عبارت انــد از:

آب کرفس

سیب

گلابی

آب هویج

زغال اخته 

کنگر فرنگی

موز

مارچوبه

ماست

انبه هندی

آناناس

انواع کاهو

لوبیاسبز

خــاک شیر

سیب زمینی 
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بیمــاری پوســتی پســوریازیس چنــدان شــایع نیســت، ولــی 

افــرادی کــه بــا آن درگیــر هســتند، مشــکلات عدیــده ای دارنــد. 

پســوریازیس کــه آن را بــه نــام بیمــاری صــدف نیــز می شناســند، 

بیمـــــاری خـــودایمـــنـــــی است. یعنـــی بـــــدن علیــه خـــودش 

ــد. ــل می کن عـــمــ

پسوریازیسپسوریازیس

در  دائــم  انســان  پوســت  آســیب دیده  و  مــرده  ســلول های 

ــن  ــد جایگزی ــالم و جدی ــلول های س ــتند و س ــزش هس ــال ری ح

ــر ابــتلا بــه ایــن بیمــاری، بــه دلیــل  آن هــا می شــوند. ولــی در اـ

ســلول های  بــه  کــه  اشــتباهی  دســتورات  و  ســیگنال ها 

پوســتی می رســد، ســلول ها بــا ســرعتی بســیار بیشــتر از ریــزش 

ســلول ها، تولیــد می شــوند. بــه این ترتیب پســوریازیس ســبب 

ــب  ــاهری نامناس ــود و ظ ــت می ش ــدن پوس ــته ش پوسته پوس

ــچ  ــه هی ــوده و ب ــی ب ــاری ژنتیک ــن بیم ــد. ای ــت می ده ــه پوس ب

ــت. ــسری نیس ــردار و م ــوان واگی عن
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یـــــک بیمــاری پوســتی  زونــــا  بیمــــاری پســوریازیس ماننــد 

ــه  ــا ب ــخیص آن حتم ــورت تش ــت در ص ــر اس ــت و بهت ــدی اس ج

پزشــک متخصــص مراجعــه کنیــد. امــا طــی مشــورت از پزشــک، 

ــن  ــر ای ــه زودتر ب ــد ک ــک می کنن ــما کم ــه ش ــای زیر ب فعالیت ه

ــد: ــه کنی ــاری غلب بیم

استفاده از گیاهان دارویی برای درمان پسوریازیس 

مصرف مکمل های غذایی مناسب 

جلوگیری از خشکی پوست

جلوگیری از ایجاد حساسیت پوستی

غلبه بر استرس 

اجتناب از مصرف دخانیات

دوری از مصرف نوشیدنی های الکلی

حمام با آب گرم و شوینده های مناسب
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درماتیت )dermatitis( اصطلاحی عمومی برای التهاب پوســت 

اســت. ایــن بیمــاری هماننــد طغیانــی خامــوش اســت کــه آرام 

آرام پوســت را فــرا می گیــرد. در ایــن طغیــان، پوســتمان خشــک 

و متــورم می شــود و رنــگ طبیعــی خــود را از دســت می دهــد. 

ــبختانه از  ــی دارد و خوش ــل گوناگون ــتی دلای ــاب پوس ــن الته ای

ــا  ــدان معن ــن ب ــا ای ــد. ام ــرایت نمی کن ــر س ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ف

نیســت کــه نبایــد آن را جــدی بگیریــم.

ــی  ــای بیرون ــتر محرک ه ــت، بیش ــاری درماتی ــه بیم ــتلا ب ــت اب عل

هســتند کــه باعــث می شــوند پوســت بــه آن هــا واکنــش نشــان 

دهــد. ایــن محرک هــا بیشــتر شــامل مــوارد زیــر می شــوند:

درماتیتدرماتیت

استرس

تغییرات هورمونی

محیط زیست

مواد تحریک کننده
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ــدام  ــر ک ــان ه ــه درم ــی دارد ک ــواع مختلف ــت ان ــاری درماتی بیم

ــوع  ــه ن ــد. س ــاوت باش ــگری متف ــه دی ــبت ب ــت نس ــن اس ممک

اصلی درماتیت شــامل درماتیکِ تماســی، آتوپیک و ســبورئیک 

هســتند.

درماتیتتماسی

ــه  ــرک ب ــواد مح ــا م ــت ب ــاس پوس ــر تم ــی در اـ ــت تماس درماتی

واکنش هایــی  بروز  تماســی،  چنیــن  نتیجــه  می آیــد.  وجــود 

ــد.  ــاد می کـــنـــ ــارش ایـــجـــ ــم و خــ ــت زخ ــه روی پوس ــت ک اس

امــکان دارد کــه تاول هایــی هــم روی ســطح بــدن ببینیــد.

ایــن بیمــاری، می توانــد نتیجــه واکنشــی آلرژیــک یــا محــرک 

ــه  ــی ب ــاده ای خارج ــتی، م ــت پوس ــوع از درماتی ــن ن ــد. در ای باش

طــور مســتقیم بــه پوســت آســیب می رســاند و باعــث واکنــش 

ــرک  ــاده مح ــاید م ــک، ش ــی آلرژی ــت تماس ــود. در درماتی می ش

 بــه پوســت آســیب نرســاند امــا باعــث بروز واکنــش از 
ً
مســتقیما

ــود. ــی می ش ــتم ایمن ــوی سیس س
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توپیک درماتیتآ

درماتیــت  اســت.  اگزمــا  بیمــاری  همــان  آتوپیــک  درماتیــت 

ــن  ــا ای ــد. ب ــود می آی ــه وج ــوزادی ب ــتر در دوران ن ــک بیش آتوپی

ــود دارد. ــی هــم وجــ حــال امــکان ابتـــــلا بــه آن در بزرگســـالـــ

البتــه کــه روش هــای پزشــکی و خانگــی بــرای کاهــش اـــر ایــن 

ــی  ــخص و قطع ــی مش ــا در کل، درمان ــود دارد. ام ــاری وج بیم

ــرای درماتیــت آتوپیــک موجــود نیســت. شــدت و شــکل بروز  ب

ــت  ــوده و پوس ــاوت ب ــتلا متف ــول دوره اب ــم در ط ــم آن ه علائ

ــن  ــود. ضم ــن می ش ــک و خش ــکل خش ــن مش ــه ای ــان ب مبتلای

ــود دارد. ــم وج ــارش ه ــال خ ــه احتم اینک

درماتیتسبورئیک

ایــن نــوع درماتیــت بیشــتر در پوســت ســر دیــده می شــود، 

البتــه ممکــن اســت در صــورت، قفســه ســینه و اطــراف گــوش 

هــم بــه وجــود بیایــد. درماتیــت ســبورئیک بــا ایجــاد لکه هــای 

پوسته پوســته، تغیــیر رنــگ پوســت و شــوره ســر همــراه اســت. 

اســترس یــا کمبــود خــواب می توانــد ایــن علائــم را بدتــر کنــد.
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نیــز  چشــم ها  بــه  بثورات هــا  روزاســه،  تشــدید  صــورت  در 

می رســند کــه بســیار خطرنــاک اســت. چنانچــه التهــاب پوســتی 

شــدید باشــد، فــرد مبــتلا بایــد بــه پزشــک پوســت مراجعــه کنــد. 

ــتی  ــای پوس ــاری ه ــی از بیم ــا بعض ــه ب ــم روزاس ــن علائ همچنی

ماننــد آکنــه، عفونــت قارچــی پوســت، فولیکولیــت عفونــی و

درد چشم ) در صورت امتداد بثورات ها تا چشم ها(

قرمزی چشم

سوزن سوزن شدن پوست

التهاب پوست

احساس خارش در چشم ها و پوست

آبریزش بینی

خشکی چشم

خطر از دست دادن بینایی

رزاســه، یــک بیمــاری پوســتی مزمــن اســت کــه گویــی پوســت را 

خشــمگین می کنــد و خــود را در قالــب قــرمزی و التهــاب نشــان 

می دهــد. ایــن بیمــاری اغلــب بــا آکنــه اشــتباه گرفتــه می شــود؛ 

امــا علــل و درمان هــای متفاوتــی نســبت بــه آکنــه دارد. علائــم 

ابــتلا بــه ایــن بیمــاری نیــز معمــولا شــامل مــوارد زیــر می شــوند:

زاسه زاسهر ر
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راش هــای پروانــه ای ناشــی از بیمــاری لوپــوس مشــابهت دارد. 

بــا  این حــال تشــخیص افتراقــی روزاســه در همان معاینــه اولیه 

توســط دکــتر پوســت امکان پذیــر اســت.

فــرض کنیــد کــه پوســتتان باغچــه ای زیباســت. حــالا در نظــر 

ریشــه  باغچــه  ایــن  در  ناخوانــده  هرزی  علــف  کــه  بگیریــد 

می دوانــد و شروع بــه رشــد می کنــد. ایــن همــان چیزیســت کــه 

در اـــر ابــتلا بــه عفونت هــای قارچــی پوســتی اتفــاق می افتــد. 

عفونت هــای قارچــی معمــولا مــسری هســتند و بــا تمــاس و از 

محیــط بــیرون منتقــل می شــوند، پــس بهتــر اســت در مواجهــه 

بــا فــردی کــه دارای ایــن نــوع بیمــاری پوســتی اســت، بســیار بــا 

احتیــاط عمــل کنیــد.

عفونتهایقارچیعفونتهایقارچی
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تمــاس با افراد آلوده: اســتفاده از حوله، لبــاس و  ناخن گیر، 

از جملــه دلایل ابتلا به قارچ هســتند.

تمــاس بــا حیوانــات آلــوده: برخــی از حیوانات خانگــی مانند 

ســگ ها و گربه هــا می تواننــد ناقــل قــارچ باشــند.

ایمنــی  سیســتم  کــه  افــرادی  ایمنــی:  سیســتم  ضعــف 

ضعیفــی دارنــد بیشــتر در معــرض ابــتلا بــه عفونــت قارچی 

ــتند. هس

رطوبــت و گرمــا: محیط هــای گرم و مرطوب مکان مناســبی 

بــرای رشــد قارچ ها هســتند.

علتایجادعفونتقارچی

قارچ هــا موجــودات ریزی هســتند کــه در محیــط اطــراف مــا 

وجــود دارنــد. آن هــا در مکان هــای گــرم و مرطــوب ماننــد 

حمــام، اســتخر، باشــگاه های ورزشــی و بیــن انگشــتان پــا رشــد 

می کننــد.

مــوارد زیر برخــی از اصلی تریــن علت هــای ایجــاد عفونت قارچی 

در پوست هستند:
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چپوست یودرمانقار پیشگیر

بــرای جلوگــیری و درمــان قــارچ پوســت، دو روش خانگــی و 

ــاری،  ــن بیم ــودن ای ــورت حادنب ــه در ص ــود دارد ک ــکی وج پزش

می تــوان بــا برخــی از روش هــای خانگــی ایــن بیمــاری را درمــان 

کــرد. امــا در غیــر ایــن صــورت مراجعــه بــه پزشــک ضروری اســت.

چپوستی درمانخانگیقار

البتــه کــه بیمــاری قــارچ پوســتی درمــان خانگــی قطعــی ای 

ــی  ــای خانگ ــی از فعالیت ه ــام برخ ــا انج ــود ب ــا می ش ــدارد؛ ام ن

از آن تــا حــد زیــادی جلوگــیری یــا حتــی پیشــگیری کــرد. ایــن 

از: عبارت انــد  فعالیت هــا 

ــه  ــک نگ ــیز و خش ــود را تم ــتی خ ــای پوس ــت و چین ه پوس

داریــد.

دســت های خــود را بــه خصــوص پــس از دســت زدن بــه 

ــویید. ــب بش ــر مرت ــراد دیگ ــا اف ــات ی حیوان

محصــولات  ســایر  و  دیگــران  حوله هــای  از  اســتفاده  از 

کنیــد. خــودداری  شــخصی  مراقبــت 

ــای راه  ــه ج ــتخرها ب ــی و اس ــای عموم ــن، دوش ه در رختک

رفتــن بــا پاهــای برهنــه صنــدل یــا دمپایــی بپوشــید.
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قبــل و بعــد از اســتفاده از وســایل بدنســازی آن هــا را تمیــز 

کنیــد.

هر روز لبــاس تمــیز بپوشــید و جــوراب و لبــاس زیــر خــود را 

مرتــب عــوض کنیــد.

لبــاس و کفشــی را انتخــاب کنیــد کــه بــه خوبــی امــکان 

تنفــس بــه پوســت را بدهــد و  از پوشــیدن لباس هــا یــا 

ــد. ــودداری کنی ــتند خ ــگ هس ــی تن ــه خیل ــی ک کفش های

چپوستی درمانپزشکیقار

در ارتبــاط بــا عفونت هــای قارچــی روی پوســت، تــا حــد امــکان 

بهتــر اســت خوددرمانــی نکــرده و در صــورت ابــتلا، سریعــا 

بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. معمــولا پزشــکان متخصــص بــرای 

ــز  ــارچ تجوی ــد ق ــای ض ــاری، قرص ه ــوع بیم ــن ن ــیری از ای جلوگ

 قارچ هــا را از بیــن 
ً
می کننــد. ایــن دارو هــا می تواننــد مســتقیما

ببرنــد یــا از گســترش آن هــا جلوگــیری کننــد. داروهــای ضــد 

ــویزی در  ــای تج ــا داروه ــای OTC ی ــوان درمان ه ــه عن ــی ب قارچ

ــتند. ــترس هس دس
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ــن  ــتید، ممک ــت هس ــی پوس ــت قارچ ــه عفون ــکوک ب ــر مش اگ

اســت لازم باشــد یــک محصــول داروخانــه ای را امتحــان کنیــد تــا 

ببینیــد آیــا بــه رفــع ایــن بیمــاری کمــک می کنــد یــا خیــر. در موارد 

ــوی تری را  ــارچ ق ــد ق ــت داروی ض ــن اس ــک ممک ــدیدتر، پزش ش

بــرای کمــک بــه درمــان عفونــت تجویــز کنــد.

ــگ  ــرمز رن ــات ق ــا )urticaria(، ضایع ــا اورتیکاری ــر )hives( ی کهی

و خــارش آوری هســتند کــه در نتیجــه واکنــش پوســتی ایجــاد 

می شــوند. ایــن ضایعــات پوســتی اندازه هــای مختلفی داشــته 

و همزمــان بــا دوره  واکنــش پوســتی ظاهــر شــده و از بیــن 

می رونــد.

و  بــوده  ناخوشــایند  بســیار   
ً
معمــولا پوســتی  کهیرهــای 

فعالیت هــای روزانــه معمــول و مخصوصــا خــواب فــرد را مختل 

ضروری  را  آن  زودهنــگام  درمــان  دلایــل،  همیــن  می کننــد. 

می کننــد. معمــولا کهیرهــای پوســتی در افــراد بــه دلایــل زیــر 

می دهنــد: رخ 

ژی لر وآ ژیکهیر لر وآ کهیر

مصرف داروهای ضد درد

حشرات یا انگل ها
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عفونت

خراش پوستی 

سرما یا گرما

استرس

نور خورشید

ورزش

الکل یا غذا

فشار به پوست، مانند استفاده از یک کمربند تنگ

بــرای افــراد بســیاری، اســتفاده از داروهــای آنتــی هیســتامین 

و ضــد خــارش تــا حــدود زیــادی کمــک کننــده خواهــد بــود امــا 

در صــورت تــداوم علائــم و شــدت گرفتــن ایــن بیمــاری، ممکــن 

اســت پزشــکان داروهــای مکمــل دیــگری را نیــز تجویــز کننــد.

توســط  کــه  هســتند  پوســت  روی  برآمدگی هایــی  زگیل هــا 

و  می شونـــد  ایجــاد   )HPV( انسانـــی  پـاپیلــــومای  ویروس 

ایــن  باشــند.  دردنــاک  و  مــسری  آزاردهنــده،  می تواننــد 

می شــوند  ظاهــر  زمانــی  غیرســرطانی  و  کوچــک  توده هــای 

کـــــه پـــــوست بــه یکــــی از ویــــروس هــای پرشمــــار خــــانواده

زگیلزگیل
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ویروس پاپیلومــای انســانی )HPV( آلــوده شــده باشــد. ایــن 

لایــه  و  می شــود  اضافــی  ســلول های  رشــد  باعــث  ویروس 

می کنــد. ســخت  و  ضخیــم  نقطــه  آن  در  را  پوســت  بیرونــی 

زگیل هــا می تواننــد در پوســت هــر نقطــه از بــدن رشــد کننــد. 

ــد  ــود بیاین ــه وج ــا ب ــا پاه ــت ها ی ــه روی دس ــال اینک ــا احتم ام

بیشــتر اســت. نــوع زگیــل بســتگی بــه محــل و شــکل ظــاهری 

آن دارد. زگیل هــا انــواع مختلفــی دارنــد و نحــوه تأـیرگــذاری 

زگیــل  اســت.  متفــاوت  دیــگری  بــا  پوســت  روی  کــدام  هــر 

ویروســی، پوســتی و تناســلی، شــایع ترین انواع زگیل هســتند.

زگیلتناسلی

منتقــل  مبــتلا  فــرد  بــا  جنســی  رابطــه  راه  از  تناســلی  زگیــل 

می شــــود. ظاهــــــر زگیــــل تنـــاسلـــی زنــان و مــردان ماننــد 

برجســتگی های کوچــک، پراکنــده و بــه رنــگ پوســت یــا ماننــد 

مجموعــه ای از برجســتگی های مشــابه گل کلــم روی انــدام 

شــوند پخــش  می تواننــد  زگیل هــا  ایــن  اســت.  تناســلی 
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و بایــد رونــدی تخصصــی بــرای درمانشــان پیــش گرفــت. ســایر 

انــواع HPV کــه می تواننــد باعــث ســرطان شــوند هــم ممکــن 

اســت از طریــق رابطــه جنســی منتقـــل شــوند؛ از جمــــــله از 

طـــریــق رابـــطــــه جنســـــی دهـــانـــــی و مقعــدی.

وسیوپوستی زگیلویر

از رایج تریــن انــواع زگیل هاســت،  زگیــل ویروســی کــه یکــی 

ناهنجــاری پوستی ســت کــه بــر اـــر عفونــت ویروس پاپیلومــای 

انســانی )HPV( ایجــاد می شــود. ایــن ویروس باعــث می شــود 

توده هــای  و  کننــد  رشــد  ســرعت  بــه  پوســت  ســلول های 

کوچکــی بــه نــام زگیــل تشــکیل دهنــد. یکــی از راه هــای سریع 

ــه  ــه ب ــت ک ــردی اس ــا ف ــتقیم ب ــاس مس ــل، تم ــن زگی ــال ای انتق

ویروس HPV مبــتلا اســت. ایــن تمــاس معمــولا در حیــن رابطــه 

جنســی رخ می دهــد.
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ــن  ــب بی رحم تری ــم لق ــتی، می توانی ــای پوس ــن بیماری ه در بی

و خطرناک تریــن بیمــاری را بــه ســرطان پوســت بدهیــم. واژه 

ــه  ــجر ب ــا من ــت و گاه ــز اس ــا غم انگی ــرای م ــواره ب ــرطان هم س

مــرگ افــراد می شــود. متأســفانه ســرطان پوســت یکــی از انــواع 

هولنــاک ســرطان محســوب می شــود. امــا خبــر خــوب ایــن 

اســت کــه همچنــان می تــوان بــا روش هایــی از ابــتلا بــه ســرطان 

پوســت پیشــگیری و حتــی آن را درمــان کــرد.

دلیــل ابــتلا به ســرطان پوســت، رشــد غیر عــادی سلول هاســت. 

ایــن ســلول ها، توانایــی حملــه یــا انتشــار ســلول های ســرطانی 

بــه دیگــر قســمت های بــدن را نیــز دارنــد.

طبــق آمــاری کــه در ایــن رابطــه وجــود دارد، ایــن نــوع ســرطان از 

رایج تریــن انــواع ســرطان های زنــان اســت و بــا علائــم متفاوتــی 

بروز می کنــد. بــرای همیــن اگــر در زمــان مناســب ایــن علائــم را 

شناســایی کنیــد، شــانس درمــان بــرای شــما بالاتر خواهــد رفت.

سرطانپوستسرطانپوست
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انواعسرطانهایپوستی

ــواع  ــتی ان ــای پوس ــایر بیماری ه ــد س ــز مانن ــت نی ــرطان پوس س

مختلفــی دارد. به طــور کلــی ســرطان پوســت شــامل ســه نــوع 

اصلی از جمله ســرطان ســلول پایه، سرطان ســلول سنگفرشی 

و ســرطان ملانومــا اســت.

)BCC(سرطانسلولپایه

چربــی  لایــه  بــه  نزدیــک  پوســت  پایینــی  لایه هــای  در   BCC

ــت.  ــت اس ــرطان پوس ــوع س ــن ن ــود و خطرناکتری ــاد می ش ایج

پیــدا  گســترش  بــدن  قســمت های  ســایر  بــه   
ً
معمــولا  BCC

نمی کند. ایـــن نـــوع ســــرطان پــوســــت کــه ســـرطان بــــازال

)Basal cell carcinoma( نیــز نامیــده می شــود، خــود را بــه 

شــکل قســمتی از پوســت کــه کمــی بــالا آمــده و بــرای فــرد 

می دهــد. نشــان  نیســت،  دردنــاک 
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ممکــن اســت در آن ناحیــه، پوســت کمــی بــراق تر بــه نــظر برســد 

و عروق خونــی کوچکــی کــه روی آن جریــان دارنــد نیــز در محــل 

دیــده شــوند. در حالتــی دیگــر ممکــن اســت ایــن ســرطان 

به صــورت یــک ناحیــه از پوســت کــه بــالا آمــده و یــک زخــم 

ــد. ــان ده ــودش را نش خ

)SCC(سرطانسلولسنگفرشی

ــت  ــرطان پوس ــگری از س ــوع دی ــی، ن ــلول سنگفرش ــرطان س س

اســت کــه در لایه هــای بالایــی پوســت و نزدیــک بــه ســطح 

ــر  ــه سایــــ ــت ب ــن اســ ــود. SCC ممک ــاد می ش ــوست ایــجــــ پـــ

قســمت های بــدن گســترش پیــدا کند. احتمال انتشــار ســرطان 

ــازال بیشــتر اســت.  ســلول های سنگفرشــی نســبت بــه نــوع ب

 بــه شــکل یــک تــوده کــه قســمت بالایــی 
ً
ایــن ســرطان معمــولا

می کنــد. بروز  زخــم  شــکل  بــه  یــا  شــده  پوسته پوســته  آن 
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سرطانملانوما

ملانومــا ســرطان پوســتی نــادر امــا جــدی اســت. ریشــه وجــود 

مســئول  کــه  ملانوســیت  ســلول های  در  بایــد  را  ملانومــا 

رنگدانــه پوســت هســتند جســتجو کــرد. ملانومــا می توانــد 

ملانوم هــا  کنــد.  ســرایت  نیــز  بــدن  قســمت های  ســایر  بــه 

نادرتریــن و تهاجمی تریــن نــوع ســرطان های پوســتی هســتند.

ودهنگام یوتشخیصز پیشگیر

قطعــا ســرطان پوســت بیمــاری نیســت کــه بخواهیــد خودتــان 

آن را درمــان کنیــد و در صــورت وقوعــش، مراجعــه بــه پزشــک 

متخصــص تنهــا راه پیش ِ روی شماســت. اما با انجــام اقداماتی 

می توانیــد از ابــتلا بــه ایــن بیمــاری پیشــگیری کــرده و در صورت 

ابــتلا، آن را زودتــر تشــخیص دهیــد تــا درمانــش ســاده تر شــود.
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در روش خانگــی، بــرای تشــخیص ســرطان پوســت بــه یــک 

و  صندلــی   ۲ دســتی،  آینــه  قــدی،  آینــه  روشــن،  کاملا  اتــاق 

ایــن  از  اســتفاده  بــا  ســپس  داریــد.  نیــاز  مــداد  و  سشــوار   ۱

بررســی  و  معاینــه  مــورد  را  بدنتــان  ســطح  تمــام  وســایل 

ــت  ــا دق ــود را ب ــه خ ــان و گون ــا و ده ــدا لب ه ــد. ابت ــرار دهی ق

بررســی کنیــد. توجــه داشــته باشــید کــه ممکــن اســت ســرطان 

و  تناســلی  ناحیــه  روی  صــورت،  روی  دســت،  روی  پوســت 

تمامــی قســمت های بــدن بروز کنــد، بنابرایــن بــرای دیــدن 

ــی بــه آن هــا دسترســی نداریــد  ــه بــه راحــتـــ ــل هایی کــــ محــــ

می توانیــد از آینــه اســتفاده کنیــد مــثلا بــرای دیــدن علائــم 

ســرطان پوســت پشــت گــوش از آینــه دســتی کمــک بگیریــد.
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بــرای معاینــه پوســت ســر ابتــدا سشــوار بــاد ســرد را بــه ســمت 

ــت سر را  ــد از آن پوس ــد و بع ــار بزنی ــا را کن ــه و آن ه ــا گرفت موه

بــه دقــت مــورد بررســی قــرار دهیــد. خانم هــا بایــد ســینه های 

خــود را نــیز بــه دقــت در آینــه بررســی و معاینــه کننــد. روی 

صندلــی نشســته، پاهــا را از هــم بــاز کــرده و بــا اســتفاده از 

آینــه دســتی کل ناحیــه تناســلی خــود را معاینــه کنیــد. اگــر 

ــتتان  ــی در پوس ــوردی غیرطبیع ــه م ــی ها ب ــن بررس ــن ای در حی

برخــورد کردیــد مــثلا ناحیــه ای از پوســتتان شــفاف تر، فلــس 

ــا  ــا خال ه ــده ی ــگ ش ــد رن ــا چن ــه زرد ی ــل ب ــوه ای مای ــد، قه مانن

و مــاه گـــرفتـــگـــــی هایتان رشــد کـــــرده بـــاشــــد، بــایـــــد بـــــه 

پـــزشــــــک مراجعــه کنیــد.

توجــه داشــته باشــید کــه تســت خانگــی ســرطان پوســت تنهــا 

شناســایی اولیــه اســت و به هیچ وجــه جایگزیــن تشــخیص 

پزشــک نیســت. پــس حتمــا در صــورت مشــاهده علائــم بــه 

پزشــک مراجعــه کنیــد. پزشــکان نیــز معمــولا بــا اســتفاده از دو 

روش کــه شــامل اســکن و آزمایــش خــون اســت، می تواننــد 

ــد. ــخیص دهن ــون را تش ــرطان خ س
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ــتند  ــرفته ای هس ــای پیش ــت، ابزاره ــیز پوس نال ــتگاه های آ دس

مشــکلات  و  کــرده  بررســی  دقیــق  را  پوســت  وضعیــت  کــه 

ایــن دســتگاه ها مجهــز  را شناســایی می کننــد.  آن  مختلــف 

طیف ســنجی  ســه بعدی،  تصویربــرداری  فناوری هــای  بــه 

نــوری و هــوش مصنوعــی بــرای تجزیــه و تحلیــل مشــکلات 

بافــت  رنگدانه هــا،  منافــذ،  چروک،  و  چیــن  ماننــد  پوســتی 

پوســت و آســیب های ناشــی از UV هســتند. در ادامــه بــه انــواع 

پرداخته ایــم: پوســت  نالــیز  آ دســتگاه های 

پوست نالیز پوستدستگاههایآ نالیز دستگاههایآ

ImagePro Halo؛ ایــن دســتگاه از فنــاوری تصویربــرداری 

ــوازی  ــور م ــی، ن ــور معمول ــوری )ن ــع ن ــار منب ــه بعدی و چه س

قطبیــده، نــور متقاطــع قطبیــده و نــور UV( اســتفاده می کنــد 

تــا شــرایط پوســت را بــا جزئیــات بــالا نمایــش دهــد. ایــن 

سیســتم، ویژگی هــای پوســتی ماننــد چیــن و چروک، میزان 

هیدراتاســیون و رنگدانه هــای پوســتی را شناســایی کــرده 

و بــه بهبــود مشــاوره ها و درمان هــا کمــک خواهــد کــرد. 

 RGB، ؛ ایــن دســتگاه از فنــاوری تصویربــرداریSKINBOT

UV و PL بهــره می بــرد و می توانــد نتایــج دقیــق تجزیــه



55

و تحلیــل پوســت ماننــد آکنــه، انــدازه منافذ، رطوبــت، بافت 

و چیــن و چروک را در کمتــر از ۱۵ ثانیــه ارائــه دهــد. دســتگاه 

SKINBOT با اســتفاده از یک پایگاه داده کلینیکی شــامل 

۳۰ میلیــون رکــورد، بــه پیش بینــی وضعیــت آینــده پوســت 

در ۳ تــا ۵ ســال آینــده هــم کمــک می کنــد.

VISIA؛ ایــن سیســتم بــا اســتفاده از فنــاوری تصویربــرداری 

چندطیفــی، ویژگی هــای مختلــف پوســت از جملــه لکه هــا، 

منافذ، چروک ها، بافت و نقاط قرمز را تشــخیص می دهد. 

ــر  ــاره تاثی ــق درب ــات دقی ــن اطلاع ــتگاه VISIA همچنی دس

آفتــاب روی پوســت و ســایر عوامــل محیطــی ارائــه می دهد 

کــه بــرای برنامــه ریزی درمان هــا بســیار مفیــد خواهــد بــود.

پوســتی،  کلینیک هــای  در  اغلــب  دســتگاه ها  ایــن 

ســالن های زیبایــی و مراکــز درمانــی بــرای مشــاوره دقیق تــر 

و تجــویز راهکارهــای بهینه تــر اســتفاده می شــوند و رونــد 

درمــان را بــه شــکل قابل توجهــی بهبــود می بخشــند.



فصل سوم؛

مراقبت های پوستی
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پوســت ماننــد هر بخــش دیــگری از بــدن نیــاز بــه مراقبت هــای 

ــولات  ــا  محص ــه ت ــوراک گرفت ــورد و خ ــه و خ ــژه دارد. از تغذی وی

پوســتی و انواع ســرم ها، همگی برای داشــتن پوســتی شاداب 

و بــا نشــاط مهــم هســتند. در ایــن فصــل می خواهیــم دربــاره 

مراقبت هــای بهداشــتی و زیبایــی پوســت برایتــان بگوییــم.

ــه ای  ــا لای ــه ب ــت ک ــی اس ــتن ظرف ــد شس ــت مانن ــازی پوس پاکس

از چربــی و آلودگــی پوشــیده شــده  اســت. ایــن کار نــه تنهــا 

رشــد  و  مانــدگاری  از  بلکــه  می کنــد،  درخشــان  را  ظروف 

میکروب هــای خطرنــاک جلوگــیری می کنــد. پوســت مــا نیــز 

ــز  ــا و ذرات ری ــرض آلودگی ه ــه در مع ــورت روزان ــن ص ــه همی ب

نادیده گرفته شــدن،  صــورت  در  ذرات  ایــن  می گیــرد.  قــرار 

از  می دهنــد.  پوســت  بــه  مــات  و  کــدر  جلــوه ای  مرور  بــه 

ایــن رو بــرای پاکســازی پوســت، دو روش کلــی وجــود دارد:

یپوست یپوستپاکساز پاکساز
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شستشویپوست

شستشــوی پوســت یکــی از مهم تریــن مراحــل روتیــن مراقبــت 

از پوســت اســت. بــا شستشــو، آلودگی هــا، چربــی اضافــی، 

ســلول های مــرده و آرایــش از روی پوســت به صــورت عمقــی 

ــی  ــولات مراقبت ــر محص ــذب بهت ــرای ج ــت ب ــده و پوس ــاک ش پ

آمــاده می شــود. ایــن کار می توانــد بــا اســتفاده از شــوینده ها، 

ــود. ــام ش ــرم انــجـــ ــی آب ولـــ ــا حت ــوص ی ــای مخص صابون ه

لطفــا بــه ایــن نکتــه توجــه داشــته باشــید که نیــاز اســت که یک 

برنامــه زمانــی مشــخص بــرای شستشــوی پوســت خــود داشــته 

و بــه آن مقید باشــید. 

همچنیــن اگر پوســت تان خشــک یــا چــرب اســت، تــا حــد امــکان 

مخصوصا برای شستشــوی پوســت صورت از نظر دکتر پوســت 

بــرای  نــوع شــوینده های مــورد نیــاز و برنامــه زمانی شستشــوی 

مخصــوص بهره مند شــوید.
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یپوست لایهبردار

زمــان  گذشــت  بــا  کــه  اســت  لباســی  همچــون  مــا  پوســت 

کهنــه می شــود و نیــاز بــه نــو شــدن دارد. لایه بــرداری پوســت 

روشی ســت بــرای کنــار گذاشــتن ایــن لبــاس کهنــه و پوشــیدن 

رخــت نــو و شــاداب. لایه بــرداری بــه معنــای برداشــتن لایــه 

می شــود  باعــث  کار  ایــن  اســت.  پوســت  مــرده  و  بیرونــی 

ــلول های  ــن س ــالم تر، جایگزی ــد و س ــتی جدی ــلول های پوس س

یکدســت تر  و  نــرم تر  روشــن تر،  پوســت  و  شــوند  مــرده 

می شــود: انجــام  روش  دو  بــه  پوســت،  لایه بــرداری  شــود. 

ــتفاده از  ــا اس ــرداری ب ــوع لایه ب ــن ن ــی؛ ای ــرداری فیزیک لایه ب

مــواد زبــر ماننــد اســکراب ها انجــام می شــود. اســکراب ها 

حــاوی ذرات ریزی هســتند کــه بــا ماســاژ دادن روی پوســت 

ســلول های مــرده را از بیــن می برنــد.

ــتفاده  ــا اس ــرداری ب ــوع لایه ب ــن ن ــیمیایی؛ ای ــرداری ش لایه ب

ــید  ــی اس ــا هیدروکس ــانند آلف ــم مــــ ــدهای ملای از اســــیـــ

ــود. ــام می ش ــید )BHA( انج ــی اس ــا هیدروکس )AHA( و بت

ایــن اسیــــــدها پیـــونـــــد بیــن ســـلـــــول های مـــــرده را 

شکســته و آن هــا را از ســطح پـــوســـــت جــدا می کننــد.
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بهتر اســت در پوســت های چرب و معمولی، لایه برداری پوســت 

هفتــه ای یــک الــی دو بــار انجــام شــود. امــا بــرای پوســت های 

خشــک می توان هفتــه ای یک بار یا حتی کمتــر لایه برداری کرد.

جهــان امروز دنیــای ســرعت و راحتی ســت. دیگــر نیــازی نیســت 

ــب  ــم ترکی ــا ه ــف را ب ــواد مختل ــد و م ــت بگذاری ــاعت ها وق س

ــد.  ــت کنی ــی درس ــورت خانگ ــرم ص ــا ک ــک ی ــک ماس ــا ی ــد ت کنی

محصــولات  از  وســیعی  طیــف  زیبایــی،  و  سلامــت  صنعــت 

از  اســت.  داده  قــرار  همــه  اختیــار  در  را  پوســت  از  مراقبــت 

مرطوب کننده هــای ســبک و آبرســان گرفتــه تــا ماســک های 

پوســت تان  کــه  آنچــه  هــر  قــوی،  نرم کننده هــای  و  مغــذی 

بــرای شــادابی و طــراوت نیــاز دارد، در ایــن محصــولات گنجانــده 

ــت. ــده اس ش

محصولاتمراقبتپوستیمحصولاتمراقبتپوستی
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مرطوبکننده

کــــرم های مرطـــــوب کننده رطـــوبـــــت را در لایـــه های سطحی 

پوســت بــه دام می اندازنــد و از خشــک شــدن آن جلوگــیری 

می کننــد. استــــفـــــاده از مرطــــــوب کننده بـــــه خصوص بــرای 

پوســت هایی کــه خشــک هســتند بــه شــدت توصیه می شــود. 

همچنیــن اگر پوســت معمولــی یا حتــی چرب دارید، بهتر اســت 

بــرای نگــه داشــتن ســطح رطوبــت خــود گاهــی اوقــات از کــرم 

مرطوب کننــده پوســت اســتفاده کنیــد.

نرمکننده

نرم کننــده تقریبــا محصولــی مشــابه مرطوب کننده اســت. این 

محصــول  بــا پــر کــردن فواصــل بیــن ســلول های پوســت باعــث 

نرمــی و لطافــت آن می شــود. دقیقــا ماننــد مرطوب کننــده، 

نرم کننــده نــیز بیشــتر مناســب افــرادی اســت کــه پوســت های 

خشــک و پوســته پوســته دارنــد.
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تونر

ــش  ــده آرای ــردن باقی مان ــاک ک ــت و پ ــم pH پوس ــا تنظی ــونر ب ت

ــی  ــن مراقبت ــدی روتی ــل بع ــرای مراح ــت را ب ــا، پوس و آلودگی ه

ــن  ــت، ای ــونر پیداس ــرد ت ــه از کارک ــور ک ــد. همانط ــاده می کن آم

ــت  ــی از پوس ــوع خاص ــرای ن ــتفاده ب ــه اس ــص ب ــول مخت محص

ــورت  ــد، به ص ــه داری ــتی ک ــوع پوس ــر ن ــت ه ــر اس ــت و بهت نیس

دوره ای و مســتمر بــرای حفــظ سلامــت و شــادابی پوســت تان از 

تونــر اســتفاده کنیــد.

ماسک

ماســک ها بــه طــور معمــول حــاوی ترکیبــات غلیظــی هســتند 

کــه بــه صــورت هدفمنــد بــرای رفــع مشــکلات پوســتی ماننــد 

خشــکی، جوش، یا تیرگی اســتفاده می شــوند. این محصولات 

لایــه ای شــکل هســتند و بــرای اســتفاده از آن هــا بایــد چنــد 

دقیقــه  لایــه ای از آن را روی کل ســطح پوســت صــورت خــود 

قــرار دهیــد.
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توجــه کنیــد کــه امـــــــروزه، هر مشکــــــل پــــــوستی مـــاســـــک 

ــر اســاس  مخصــوص بــه خــودش را دارد. بــرای همیــن، بایــد ب

نیــاز صورت تــان، ماســک تهیــه کنیــد. بــه عنــوان مثــال، برخــی از 

ــی  ــورت و برخ ــای روی ص ــع جوش ه ــوص رف ــک ها مخص ماس

دیگــر، باعــث افزایــش شــادابی پوســت می شــوند.

آبرسان

و  می رســانند  پوســت  عمیــق  لایه هــای  بــه  را  آب  آبرســان ها 

باعــث آبرســانی طولانی مــدت می شــوند. مشــخص اســت کــه 

نــوع محصــولات بیشــتر مناســب پوســت های خشــک  ایــن 

ــتند. هس
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سرمها

ســرم های پــوستـــــی حــــاوی غلظــت بالایــی از مــواد فـــعــــال 

ــن و  ــک، چی ــد ل ــتی مانن ــکلات پوس ــع مش ــرای رف ــتند و ب هس

چروک یــا افتادگــی پوســت ســاخته شــده اند. ایــن محصــولات 

معمــولا مایع هســتند و به صــورت قطره ای روی پوســت ریخته 

می شــوند. یادتــان باشــد کــه بهتــر اســت قبــل از اســتفاده 

از ســرم پـــوســـــت حتمــا بــا یــک متخصــص صحـــبـــــت کنیــد.

ــد از  ــه بـــایـ ــت ک ــر اس ــه ای بی نــظــیـــ ــان گنجیـــنـــ پــــوسـت تـــ

آن محافظــت کنیــد. نــور خورشــید اگرچــه منبــع حیــات اســت، 

امــا می توانــد بــه دشــمن پوســت تان تبدیــل شــود. تصــور 

کنیــد پوســت تان یــک تابلــو نقاشــی ارزشــمند اســت. آیــا اجــازه 

می دهیــد نــور خورشــید رنگ هــای زیبــای آن را محــو کنــد؟

ضدآفتابضدآفتاب
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ضــد آفتــاب در اینجــا به عنــوان یــک ســپر محافــظ بــرای پوســت 

در مقابــل نــور خورشــید، عمــل می کنــد. بــرای ایــن کــه ایــن 

از ضدآفتاب هــا  2 نــوع مختلــف  محافظــت بی نقــص باشــد 

ــتند: هس

ضدآفتابفلوئیدی

ضــد آفتــاب فلوئیــدی بافتــی بســیار ســبک و ســیال دارد. ایــن 

محصــول بر پایــه آب ســاخته شــده و بــه ســرعت جــذب پوســت 

می شــود. بــه عبــارت ســاده تر، ضــد آفتــاب فلوئیــدی ماننــد یــک 

ــاس  ــاد احس ــدون ایج ــت را ب ــه پوس ــت ک ــبک اس ــیون س لوس

محافظــت  خورشــید  مضــر  اشــعه های  برابــر  در  ســنگینی، 

می کنــد.

ی ضدآفتابکرمپودر

ــودری  ــاب کرم پ ــد آفت ــدی، ض ــاب فلوئی ــد آفت ــد ض ــا مانن دقیق

نــیز وظیفــه محافظــت از پوســت در برابــر اشــعه  آفتــاب را دارد 

ــت.  ــت آن هاس ــاب در باف ــد آفت ــوع ض ــن دو ن ــاوت ای ــا تف و تنه

ضــد آفتاب هــای کرم پــودری بــه دلیــل بافــت غلیظ تــر، پوشــش 

بیشــتری ارائــه می دهنــد و عیوب پوســتی را بهتر می پوشــانند.

امــا ممکــن اســت منافــذ پـــــوســـــت را مســدود کنــنـــــد و بــرای
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پوســت های چــرب مناســب نباشــند. بــه عبارتــی ایــن نــوع از ضد 

ــب تر  ــت، مناس ــک و کم رطوب ــت های خش ــرای پوس ــا ب آفتاب ه

از ضــد آفتــاب فلوئیــدی اســت. در نتیجــه ضــد آفتاب هــای 

کرم پــودری و فلوییــدی، هیــچ برتری خاصی نســبت بــه یکدیگر 

ــب اند. ــت مناس ــی از پوس ــوع خاص ــرای ن ــدام ب ــر ک ــد و ه ندارن

SPFچیست؟

ضــد  خریــد  هنــگام  افــراد  کــه  چــیزی  مهم تریــن  معمــولا 

آفتــاب فرامــوش می کننــد، SPF اســت. SPF مخفــف عبــارت 

Sun Protection Factor بــــــه معـــنــــــای »عامــل محافظــت 

در برابــر خورشــید« اســت. ایــن عــدد روی محصـــولات ضـــــد 

آفتــــاب نـــوشتـــــه می شــــود و نـــشــــان می دهــد کـــــه ایـــــن 

محصــول، تــا چــه حــد از پوســت در برابــر اشــعه های مضــر 

 SPF خورشــید محافظــت می کنــد. یعنــی هــر چقــدر عــدد 

ــت در  ــت از پوس ــرای محافظ ــاب ب ــد آفت ــدرت ض ــد، ق ــالاتر باش ب

برابــر اشــعه هایی ماننــد اشــعه UV خورشــید بیشــتر اســت.
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نوشــته  آفتاب هــا  ضــد  جعبــه  روی   SPF شــاخص  معمــولا 

شــده؛ SPFهــای ۱۵، ۳۰، ۵۰ و گاهــی ۱۰۰، درجــات مختلــف ایــن 

ــی  ــت و کارای ــدرت محافظ ــر، ق ــش زی ــتند. در بخ ــاخص  هس ش

هــر کــدام از آن هــا بیــان شــده اســت: 

حــال وقتــی می خواهیــم یــک ضــد آفتــاب خریــداری کنیــم، 

بــا ایــن اعــداد چــه کنیــم؟ ایــن موضــوع بــه عواملــی ماننــد 

آب وهــوا، میــزان زمانــی کــه در روز در معــرض نــور خورشــید 

هســتید و نــوع پوســت شــما بســتگی دارد. قطعــا اگــر مــدت 

زمــان زیــادی را در روز، زیــر نــور آفتــاب می گذارنیــد، بهتــر اســت 

ضـــــد آفـــتـــاب هایــــی را انتــخـــــاب کنید کـــــه عــدد SPF آن ها 

ــت. ــر اس بالات

ضدآفتاب با SPF15؛ محــــافـــظـــــت از پـــوســـت در بــرابـــر

UVB 93 درصد از اشعه

ــر ــت در بـــرابــــ ــت از پـــوســـ ــا SPF30؛ محافظ ــاب ب ضدآفت

UVB 97 درصد از اشعه

ضدآفتاب با SPF50؛ محـــافــظـــــت از پــــوســـت در بــرابــــر

UVB 98 درصد از اشعه
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کــه  هســتند  مــوادی  پوســتی  محصــولات  فعــال  ترکیبــات 

بــرای بهبــود وضعیــت پوســت و درمــان  به طــور مســتقیم 

ترکیبــات شــامل  ایــن  مشــکلات خــاص آن عمــل می کننــد. 

ــید،  ــک اس ــن C، هیالورونی ــا، ویتامی ــد رتینوئیده ــوادی مانن م

نیاســینامید، آلفا هیدروکســی اســیدها )AHAs( و ســرامیدها 

هســتند. ایــن ترکیبــات در کنــار هــم یــا بــه  تنهایــی، پوســت را 

صاف تــر، روشــن تر و جوان تــر ســاخته و در عیــن حــال مشــکلاتی 

ــه،  ــد. در ادام ــرف می کنن ــیری را برط ــکی و پ ــه، خش ــد آکن مانن

بــه معرفــی ترکیبــات موـــر موجــود در محصــولات پوســتی بــا 

جزئیــات بیشــتری پرداخته ایــم:

برای برایترکیباتفعالوموثر ترکیباتفعالوموثر
پوست پوستمراقبتاز مراقبتاز

ونیکاسید هیالور

ــه  ــت ک ــوآمین  طبیعی ســ ــک گلیکــ ــد ی ــالورونیک اسیــــ هیـــ

به عـــنــــوان یــــک عامــل رطـــــوبت دهنده قــوی در پــــوست 

شــناخته شــده اســت. ایــن مــاده، بــا جــذب و نگهــداری آب 

ــای  ــوبت در لایه ه ــظ رطـــ ــه حفــ ــود، ب ــرابـــر وزن خ ــا ۱۰۰۰ بـــ ت

ســطحی پوســت کمــک کــرده و باعــث ایجــاد ظاهــر نرم تــر،
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انعطاف پذیرتر و جوان تر پوســت می شود. هیالورونیک اسید، 

علاوه بــر هیدراتــه کــردن، با ترمیم ســد دفاعی پوســت، از تبخیر 

آب پوســت جلوگــیری کــرده و در کاهش خشــکی و جلوگیری از 

خطــوط ریــز چروک موـــر اســت. اســتفاده از محصــولات حــاوی 

هیالورونیــک اســید، بــرای انــواع پوســت مناســب هســتند؛ 

ــت  ــه رطوب ــه ب ــاس ک ــک و حس ــت های خش ــرای پوس ــژه ب به وی

بیشــتری نیــاز دارنــد. بــا افزایــش ســن و تاـیــر عوامــل محیطــی، 

ســطح هیالورونیــک اســید طبیعــی پوســت کاهــش می یابــد؛ 

ــظ  ــه حف ــاده ب ــن م ــاوی ای ــولات ح ــتفاده از محص ــن اس بنابرای

سلامــت و شــادابی پوســت کمــک خواهــد کــرد.

سرامیدها

ســرامیدها، لیپیدهایــی در لایه هــای بیرونــی پوســت هســتند 

کــه در حـــــفظ رطوبــت و تقـــــویت ســد محـــــافظتی پـــــوست 

نقــش بســیار مهمــی برعهــده دارد. ایــن لیپیدهــا، بــا تشــکیل 

یــک لایــه محافــظ و جلوگــیری از تبخیــر آب و از دســت رفتــن 

ــد. ــظ می کنن ــت را حف ــذیری پوس ــت و انعطاف پ ــت، لطاف رطوب
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ــت  ــیب دیده پوس ــی آس ــد محافظت ــازی س ــرامیدها، در بازس س

و  هــوا  خشــکی  آلودگــی،  ماننــد  محیطــی  عوامــل  اـــر  در 

محصــولات شــیمیایی، عملکــرد بســیار مــوـری دارنــد. افزایــش 

بــا  پوســت،  طبیعــی  ســرامیدهای  ســطح  کاهــش  و  ســن 

خشــکی، تحریــک و حساســیت پوســت همراه اســت. اســتفاده 

از مرطوب کننده هــا و محصــولات مراقبتــی حــاوی ســرامیدها، 

ــود  ــت، در بهب ــت پوس ــادل رطوب ــظ تع ــازی و حف علاوه بر بازس

ــد. ــش دارن ــت نق ــاهر پوس ــت و ظ باف

گلیسیرین

آب  کــه  قوی ســت  مرطوب کننــده  مــاده  یــک  گلیســیرین، 

را از محیــط و لایه هــای عمیــق تر پوســت جــذب کــرده و بــه 

گلیســیرین  خاصیــت  ایــن  می کنــد.  منتقــل  پوســت  ســطح 

بــا حفــظ رطوبــت و نرمــی پوســت، باعــث می شــود پوســت 

همچنیــن،  بمانــد.  باقــی  هیدراتــه  طولانــی تری  مــدت  بــه 

از  جلوگــیری  و  پوســت  دفاعــی  ســد  ترمیــم  بــا  گلیســیرین 

تبخیــر آب از ســطح پوســت، کاهــش خشــکی و ایجــاد ظــاهری 

اســتفاده  دارد.  دنبــال  بــه  را  پوســت  در  صاف تــر  و  ســالم تر 

از محصــولات حــاوی گلیســیرین بــه بهبــود بافــت پوســت،
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کمــک  آن  انعطاف پــذیری  افزایــش  و  ریز  خطــوط  کاهــش 

ــت،  ــه از پوس ــت روزان ــرای مراقب ــده آل ب ــاب ای ــک انتخ ــرده و ی ک

به ویــژه پوســت های خشــک و حســاس بــه حســاب می آیــد.

Cویتامین

ــی  ــش مهم ــه نق ــت ک ــیدان قوی س ــک آنتی اکس ــن C ی ویتامی

بــا تحریــک تولیــد  ایــن ویتامیــن،  در سلامــت پوســت دارد. 

کلاژن کــه پروتئینــی ضروری بــرای ســاختار و اســتحکام پوســت 

خاصیــت  بهبــود  و  چروک هــا  و  چیــن  کاهــش  بــه  اســت، 

 C ویتامیــن  همچنیــن،  می کنــد.  کمــک  پوســت  ارتجاعــی 

 UV اشــعه های  از  ناشــی  آســیب های  برابــر  در  پوســت  از 

لک هــای  کاهــش  و  کــرده  محافظــت  محیطــی  عوامــل  و 

دارد. دنبــال  بــه  را  پوســت  رنــگ  شــدن  روشــن تر  و  تیــره 
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ــا خنثــی کــردن رادیکال هــای آزاد، آســیب های  ایــن ویتامیــن ب

ــیری  ــت جلوگ ــیری زودرس پوس ــش داده و از پ ــلولی را کاه س

می کنــد. همچنیــن، ویتامیــن C باعــث بهبــود بافــت پوســت، 

کاهــش التهــاب و کمــک بــه فرآینــد ترمیــم زخم هــا می شــود. 

ــن  ــن ویتامی ــی، ای ــن کنندگی و ترمیم ــت روش ــل خاصی ــه دلی ب

معمــولا در ســرم ها و کرم هــای ضدپــیری اســتفاده شــده و 

بــرای انــواع پوســت ها، بــه ویــژه پوســت های آســیب دیده از 

آفتــاب، عملکــرد بســیار مــوـری خواهــد داشــت.

رتینول

رتینول یکی از اشــکال ویتامین A، از قوی ترین و پرکاربردترین 

نقــش  و  بــوده  پوســت  از  مراقبــت  محصــولات  در  ترکیبــات 

مهمــی در بهبــود سلامــت پوســت برعهــده دارد. ایــن مــاده بــا 

تحریــک تولیــد کلاژن و تجدیــد ســلولی، منــجر بــه کاهــش چین 

و چروک هــا، خطــوط ریز و بهبــود بافــت پوســت می شــود. 

پوســت  بیرونــی  لایه هــای  بازســازی  بــه  رتینــول  همچنیــن، 

ــوار  ــگ ناهم ــت، رن ــره پوس ــای تی ــش لکه ه ــا کاه ــه و ب پرداخت

بــا تسریــع تجدیــد  ایــن مــاده  را بهبــود می دهــد.   پوســت 

ــز ــه نی ــترل آکن ــت و کن ــذ پوس ــدن مناف ــک ش ــلولی، در کوچ س
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نقــش دارد. علاوه برایــن، رتینــول با بهبود ســد دفاعی پوســت، 

مقاومــت پوســت در برابــر آســیب های محیطــی را افزایش داده 

و آن را جــوان تر و ســالم تر نشــان می دهــد. بــرای دســتیابی 

محصــولات  از  صحیــح  و  منظــم  اســتفاده  بهتــر،  نتایــج  بــه 

حــاوی رتینــول به خصــوص در شــب توصیــه می شــود؛ زیــرا 

ــود. ــاس تر می ش ــور حس ــه ن ــول، ب ــرف رتین ــر مص ــت در اـ پوس

نیاسینامید

نیاســینامید، شــکلی از ویتامیــن B3، از مــواد مــوـر و چنــدکاره 

در مراقبــت از پوســت بــوده و بــه بهبــود سلامــت کلــی پوســت 

ــت،  ــی پوس ــد دفاع ــت س ــا تقوی ــاده، ب ــن م ــد. ای ــک می کن کم

رطوبــت، لطافــت و انعطاف پــذیری پوســت را حفــظ خواهــد 

کــرد. نیاســینامید بــه دلیــل برخــورداری از خاصیــت ضدالتهابی، 

بــرای  و  داده  تســکین  را  آکنــه  علائــم  و  تحریــکات  قــرمزی، 

افــرادی بــا پوســت حســاس یــا مســتعد روزاســه مناســب اســت.
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ظاهــر  ســبوم،  تولیــد  تنظیــم  بــا  نیاســینامید  علاوه برایــن، 

ــره  ــای تی ــدن لکه ه ــن ش ــد. روش ــود می بخش ــاز را بهب ــذ ب مناف

ــر  ــان تر و جوان ت ــه درخش ــت و در نتیج ــگ پوس ــی رن و یکنواخت

شــدن پوســت از دیگــر خــواص نیاســینامید بــه حســاب می آیــد.

سالیسیلیکاسید

سالیســیلیک اســید یــک بتاهیدروکسی اســید )BHA( اســت 

کــــه بــــه دلیــل خـــــاصیت ضدالتهابــی و لایه بــــرداری خــود، 

نقــش مهمــی در سلامــت پوســت ایفــا می کنــد. ایــن مــاده بــا 

نفــوذ بــه عمــق منافــذ و رفــع چربــی اضافــی و ســلول های 

مــرده پوســت، باعــث پاکســازی و جلوگــیری از ایجــاد آکنــه و 

جوش هــای سرســیاه می شــود. سالیســیلیک اســید به کاهش 

بــرای  و  کــرده  کمــک  جوش هــا  از  ناشــی  قــرمزی  و  التهــاب 

افــرادی بــا پوســت چــرب و مســتعد آکنــه بســیار مفیــد اســت. 

همچنیــن، ایــن اســید بــه بهبــود بافــت پوســت، کاهــش ظاهــر 

منافــذ و جلوگــیری از مســدود شــدن آن هــا کمــک می کنــد.
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وکسیاسیدها لفاهیدر آ

آلفاهیدروکسی اســیدها )AHAs(، همـــچـــــون گلیکـــــولیک 

اســید و لاکتیــک اســید، ترکیبــات لایه بــرداری هســتند کــه از 

ــش  ــت نق ــت پوس ــده و در سلام ــتخراج ش ــیر اس ــا و ش میوه ه

از بیــن بــردن ســلول های  بــا  ایــن اســیدها  بســزایی دارنــد. 

ــرده  ــع ک ــلولی را تسری ــد س ــد تجدی ــت، فرآین ــطح پوس ــرده س م

 AHAs .ــوند ــت می ش ــدن پوس ــر ش ــن تر و صاف ت ــث روش و باع

بــه کاهــش ظاهــر خطــوط ریز و چیــن و چروک هــا کمــک کــرده 

و بــا بهبــود بافــت پوســت، آن را نــرم و یکنواخت تــر می کننــد.

و  تیــره  لکه هــای  روشن ســازی  بــا  اســیدها  ایــن  همچنیــن، 

بهبــود ناهمواری هــای رنــگ پوســت بــرای افــراد بــا مشــکلات 

رنگدانــه ای مفیــد اســت. AHAs بــا جــذب بهــتر رطـــوبـــــت، 

باعــث افزایــش هیدراتاســیون پوســت هــم می شــوند. بــه 

دلیــل حساســیت زایی ایــن ترکیبــات نســبت بــه نــور خورشــید، 

 AHAs حــاوی  محصــولات  کنــار  در  ضدآفتــاب  از  اســتفاده 

برای جلـــــوگیــــری از آسیب هــــای پـــوستـــــی ضـــروری اســــت.
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راکوتان

راکــــــوتان )ایـــزوترتینوئــیـــــن( یـــــک داروی قــــوی مشـــتـــــق از 

ویتـــامیــــن A بــوده کــه بــرای درمــان آکنــه شــدید و مقــاوم بــه 

درمان هــای دیگــر اســتفاده می شــود. ایــن دارو بــا کاهــش 

تولیــد چربــی از غــدد چربــی پوســت، از بســته شــدن منافــذ 

همچنیــن،  می کنــد.  ممانعــت  جدیــد  جوش هــای  ایجــاد  و 

راکوتــان باعــث کاهــش التهــاب و تغییــر در لایه هــای ســلولی 

ــخت  ــق و سرس ــای عمی ــازی جوش ه ــه پاکس ــده و ب ــت ش پوس

کمــک می کنــد. اســتفاده از ایــن دارو، نتایــج طولانی مــدت و 

حتــی دائمــی در بهبــود آکنــه ایجــاد کنــد. بــا ایــن حــال، راکوتــان 

پوســت،  شــدید  خشــکی  ماننــد  متعــددی  جانبــی  عــوارض 

لب هــا و چشــم ها، حساســیت بــه نــور خورشــید و در مــوارد 

ــا تغییــرات خلقــی بــه همــراه خواهــد  نــادر مشــکلات کبــدی ی

داشــت. بــه همیــن دلیل، اســتفاده از آن باید تحت نظر پزشــک 

و بــا نظــارت دقیــق انجــام شــود تــا از ایمنــی و اـربخشــی درمان 

اطمینــان حاصــل کنیــد.
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درســت اســت که پوســت مــا از ابتدای تولــد تا آخر عمــر تعویض 

ــر  ــد منک ــا نبای ــد، ام ــی می مان ــت باق ــان پوس ــود و هم نمی ش

ــه  ــد و ب ــکل می ده ــر ش ــان تغیی ــه مرور زم ــت ب ــه پوس ــد ک ش

همیــن دلیــل، مراقبــت از آن در دوره هــای زمانــی مختلــف فرق 

می کنــد.

بــه زبــان ســاده تر، شــما نمی توانیــد روش های مراقبت پوســتی 

کــه بــرای یــک نــوزاد کاربــرد دارد را روی یــک فــرد بزرگ ســال 

پیــاده کنیــد. در ایــن بخــش، بــه بررســی روش هــای مراقبــت از 

پوســت در ســنین مختلــف از نــوزادی تــا ســالمندی می پردازیم.

سنینمختلف پوستدر سنینمختلفمراقبتاز پوستدر مراقبتاز
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کودکانونوزادان پوستدر مراقبتاز

ــت. در  ــاس اس ــیار حس ــی بس ــنین کودک ــان در س ــت انس پوس

ادامــه نــکات مهمــی دربــاره مراقبــت از پوســت در کــودکان و 

ــرد: ــم ک ــان خواهی ــوزادان را بی ن

اســتفاده از محصــولات بــدون اســانس؛ اولیــن چــیزی کــه 

بایــد در مراقبــت از پوســت کــودکان بــه آن اهمیــت دهیــد، 

اســتفاده از محصـــــولات مـــراقبـــــت  پوســتی منــــاسب 

است. این محصــــولات نبـــــاید عطـــر و مــــــواد شیمیــــایی 

ــه باشند. داشتـــ

ــت، او را  ــش اس ــوزاد لذت بخ ــرای ن ــاژ ب ــت؛ ماس ــاژ پوس ماس

سرحــــال می آورد و شمــا را مهمان خـــنـــده های زیبـــایـــش 

می کنـــــد. ماســاژ پوستـــــی نــوزاد با روغن هــای مخصوص، 

پـــــوست او را نرم تــر کــرده و در عیـــن مقـــاومتـــــش را بالاتــر 

می بــرد.
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ــت  ــر اس ــب؛ بهت ــای مناس ــتفاده از لباس ه ــو و اس شستش

لباس هــای کــودک خــود را به تعــداد دفعات زیــاد و به طور 

شستشــوی  مخصــوص  مــواد  و  صابون هــا  بــا  مســتمر 

لبــاس کــودک بشــویید. همچنیــن بــرای محافظــت بیشــتر 

از پوســت کــودک، به جــای لبــاس پلاســتیکی از لباس هــای 

پنبــه ای و نخــی اســتفاده کنیــد. 

حفظ رطوبت پوســت؛ پس از اســتحمام کــودک، برای حفظ 

رطوبــت پوســت او از کــرم یــا لوســیون های مخصــوص 

کــودکان اســتفاده کنیــد. 

نوجوانی پوستدر مراقبتاز

پــس از دوران کودکــی فــرد بیشــتر در محیــط بــیرون و عواملــی 

لــوازم  دود،  ماننــد  آلودگی هایــی  و  خورشــید  نــور  ماننــد 

آرایشــی و غیــره قــرار می گیــرد. بــه همیــن دلیــل مــواردی بایــد 

بــه روتیــن مراقبــت از پوســت اضافــه شــود. به طــور کلــی در 

ایــن دوره از حیــات، پوســت فــرد مقاوم تــر شــده و بســیاری 

از حساســیت ها از بیــن مــی رود. بــه عنــوان مثــال در دوران 

ــت را  ــی پوس ــدازه دوران کودک ــه ان ــا ب ــت ت ــاز نیس ــی نی نوجوان

مرطــوب کنیــد. در ادامــه نکاتــی مهــم دربــاره روتیــن مراقبــت 

از پوست در نـــوجـــوانــــــی با شما بـــــه اشتـــــراک می گـــذاریم:
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از ضــد آفتــاب تنهــا  اســتفاده از ضــد آفتــاب؛ اســتفاده 

مختــص بــه دوران کودکــی و نوجوانی نیســت و در تمامی 

ســنین پیشــنهاد می شــود. 

ــی  ــت و پاک ــرای سلام ــواب؛ ب ــل از خ ــت قب ــردن پوس ــاک ک پ

از خــواب هرگونــه کثیفــی و مــواد  بایــد قبــل  پوســت، 

آرایشــی از روی پوســت پــاک شــود.

لایه بــرداری؛ بهتــر اســت در دوره هــای زمانی مشــخص مثلا 

ماهــی یــک بــار لایه بــرداری پوســت انجام شــود. 

تامیــن رطوبــت پوســت؛ درســت اســت کــه تامیــن رطوبــت 

پوســت در دوران نوجوانــی کمتــر از دوران کودکــی انجــام 

ــای  ــا روش ه ــت و تنه ــان ضروری اس ــا همچن ــود، ام می ش

مثــال  عنــوان  بــه  می کننــد.  فرق  کمــی  کار  ایــن  انجــام 

نوجوانــان می تواننــد بــرای تامین رطوبت پوســت )هیدراته 

کــردن( از ســرم های مخصوص یا دســتگاه بخور اســتفاده 

ــد.  ــرف کنن ــات مص ــب، آب و مایع ــزان مناس ــه می ــرده و ب ک
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رگسالی بز پوستدر مراقبتاز

بــا ورود بــه دوره بزرگســالی و از ســنین ۳۰ الــی ۴۰ ســالگی، 

بهتــر اســت همچنــان روتیــن مراقبــت پوســتی کــه در نوجوانــی 

یــا جوانــی داشــتید را ادامــه دهیــد. البتــه در ایــن بــازه بــه دلیــل 

ــن  ــه روتی ــا ب ــی فعالیت ه ــت، برخ ــی در پوس ــرات هورمون تغیی

ــوند. ــه می ش ــما اضاف ــتی ش پوس

شستشــوی مســتمر صــورت؛ قطعا پوســت افــراد در دوران 

بزرگســالی در معــرض آلودگی های بیشــتری قــرار دارد و به 

همیــن علــت، افــراد بایــد بــا مــوادی ماننــد ژل شستشــوی 

صــورت، صابــون مخصــوص و…، به صورت مســتمر پوســت 

صورت خــود را بشــویند.

استــــفـــــــاده از تــــقـــویــــت کنـــنـــده هـــــای پـــوسـتــــی؛ 

ماننــد  محصولاتــی  شــامل  پوســتی  تقویت کننده هــای 

کرم هــا و ســرم های پوســتی هســتند.
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سالمندان پوستدر مراقبتاز

بــه دلیــل از دســت رفتــن قــدرت ترمیــم، حساســیت مراقبــت از 

ــالی  ــا دوران بزرگ س ــه ب ــالمندی در مقایس ــت در دوران س پوس

بیشــتر اســت. البتــه مشــخصا اگــر فــرد در دوران بزرگســالی 

روتیــن مراقبــت از پوســت خــود را رعایــت کــرده باشــد، ایــن 

چین وچروک هــا در دوران ســالمندی کمتــر خواهنــد بــود.

استفاده از محصولات بدون عطر و ملایم

استفاده از کرم ضد آفتاب با SPF 30 یا بالاتر

پرهیــز از حمــام  طولانــی مــدت و عــدم اســتفاده از آب داغ 

در حمــام 

پرهیــز از مصــرف ادکلــن و اســپری های خوشــبو کننــده تــا 

حــد ممکــن

قطعــا یکــی از عوامــل بیرونی که بیشــترین تاـیر را روی پوســت 

دارد آب وهــوا اســت. بــه بیانــی دیــگر روتیــن مراقبت از پوســتی 

کــه بایــد در تابســتان پیــش بگیریم، با روتین مراقبت از پوســت 

ــای  ــی روش ه ــه بررس ــه ب ــت. در ادام ــاوت اس ــتان متف در زمس

ــم: ــال می پردازی ــف س ــای مختل ــت در فصل ه ــت از پوس مراقب

فصلسال چهار پوستدر فصلسالمراقبتاز چهار پوستدر مراقبتاز



83

وتابستان بهار پوستدر مراقبتاز

در فصل هــای بهــار و زمســتان، هــوا نســبت بــه ســایر فصل هــا 

گرم تر اســت و پوســت زمان بیشــتری را در معرض نور خورشــید 

دلیــل،  همیــن  بــه  می گیــرد.  قــرار  آن  مضــر  اشــعه های  و 

محافظــت از پوســت بــا توجــه بــه روش هــای زیــر مهــم اســت:

وتابستان بهار پوستدر مراقبتاز

بــه دلیــل ســرمای هــوا در پایــیز و زمســتان، پوســت بیشــتر د

و  بهــار  در  مــا  پوســت  پوســت؛  لایه بــرداری  و  شستشــو 

تابســتان بــه دلیــل تعریق بیشــتر، در معــرض آلودگی های 

بیشــتری اســت. بــه همیــن علــت مــا بایــد به صــورت مســتمر 

بــا روش هایــی ماننــد لایه بــرداری یــا اســتفاده از محصولات 

و  را شستشــو دهیــم  شــوینده پوســتی، پوســت خــود 

ــتان  ــیز و زمس ــه پای ــبت ب ــود را نس ــتحمام خ ــن اس همچنی

بیشــتر کنیــم.

اســتفاده بیشــتر از ضــد آفتاب  هایــی بــا SPF بــالای 30؛ 

پوســت در بهــار و تابســتان بیشــتر در معــرض نــور آفتــاب 

قــرار دارد و بــه همیــن علــت بایــد از ضــد آفتاب ها بــه تعداد 

دفعــات بیشــتر و بــا قــدرت محافظــت بــالا اســتفاده کنیــد.
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معرض خشــکی، از دســت دادن رطوبت و حتی پوســته پوسته 

شــدن قــرار می گیــرد. بــه همیــن دلیــل، انجــام روتین هــای 

پوســتی کــه بــه حفــظ رطوبــت پوســت کمــک می کننــد مهــم 

روتین هــای  اصلی تریــن  از  برخــی  زیــر،  بخــش  در  هســتند. 

کرده ایــم: بیــان  را  زمســتان  و  پایــیز  در  پوســت  از  مراقبــت 

حفــظ رطوبــت و هیدراتــه کــردن پوســت؛ نیــاز اســت در 

بــه  مربــوط  فعالیت هــای  زمســتان،  و  پایــیز  فصل هــای 

هیدراتــه کــردن پوســت را بــه تعــداد دفعــات بیشــتری 

انجــام دهیــد. اســتفاده از مرطوب کننده هــا، ســرم های 

ــای  ــه روش ه ــور از جمل ــتگاه بخ ــن دس ــتی و همچنی پوس

ــتند.  ــت هس ــن فعالی ــام ای انج

اســتفاده از شــوینده های مناســب؛ بهتــر اســت در پایــیز و 

زمســتان ـــوینده های ملایــم تری اســتفاده کنیــد.

پرهیــز از لایه بــرداری بیــش از حــد؛ درســت اســت کــه در بهــار 

و تابســتان لایه بــرداری پوســت به صــورت مســتمر توصیــه 

می ـــود امــا در ۶ ماهــه دوم ســال، کمتــر لایه بــرداری 

کنیــد.
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ــاهری  ــی ظ ــظ زیبای ــه حف ــا ب ــت، نه تنه ــم از پوس ــت منظ مراقب

هــم  پوســت  کلــی  سلامــت  بــه  بلکــه  می کنــد،  کمــک 

پوســتی  مشــکلات  از  روزانــه،  پایــه  روتیــن  یــک  می افزایــد. 

ماننــد خشــکی، چربــی بیــش از حــد، آکنــه و پــیری زودرس 

اقدامــات  و  مراحــل  بــه  ادامــه،  در  کــرد.  خواهــد  جلوگــیری 

اساســی روتیــن روزانــه به ترتیــب انجــام آن هــا پرداخته ایــم:

پوست وزانهبرایمراقبتاز وتینر پوستر وزانهبرایمراقبتاز وتینر ر

ی پاکساز

پاکســازی پوســت بــا هــدف حــذف آلودگی هــا، چربــی اضافی و 

ســلول های مرده از ســطح پوســت انجــام می شــود. همچنین، 

پاکســازی، پوســت را بــرای جــذب بهتــر محصــولات مراقبتــی 

بعــدی آمــاده می کنــد. شــما بایــد صبــح و شــب، صــورت خــود 

را بــا یــک پاک کننــده ملایــم مناســب نــوع پوســت تان بشــویید. 

بــرای شستشــو، از آب ولــرم اســتفاده کنیــد؛ چراکــه آب داغ
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بــرد.  خواهــد  بیــن  از  را  شــما  پوســت  طبیعــی  روغن هــای 

بــا حــرکات دایــره ای ملایــم روی صــورت خــود  را  پاک کننــده 

مــاســـــاژ دهیــد و سپــــس بــا آب بشــــویید. در نهایــــت، بــا یــک 

حــولــــــه نــــرم بــه آرامــی پوســــت خــود را خشــــک کنــیـــــد.

 تونر

تمیــز  را  منافــذ  و  بازگردانــده  را  پوســت   pH تعــادل  تونرهــا، 

همچــون  مراقبتــی،  محصــولات  ایــن  می کننــد.  کوچــک  و 

شــوینده ها، در آماده ســازی پوســت بــرای اـرپــذیری هرچــه 

بیشــتر مرطوب کننــده و ســرم نقــش دارنــد. پــس از شستشــو 

صــورت، تــونر را بــا یــک پــد پنبــه ای روی صــورت و گــردن بمالیــد. 

ــما  ــت ش ــکی پوس ــکل، از خش ــدون ال ــای ب ــتفاده از تونره اس

ــرد. ــد ک ــیری خواهن جلوگ

سرمها

ســرم ها حــاوی مــواد فعــال بــا غلظــت بــالا بــوده کــه بــه رفــع 

مشــکلات خــاص پوســتی می پردازنــد. ایــن محصــولات شــامل 

ــول  ــن C و رتین ــک، ویتامی ــید هیالورونی ــیدان ها، اس آنتی اکس

هســتند. بــرای اســتفاده از ســرم، چنــد قطــره از آن را روی نــوک 

انگشــتان خــود بریزیــد و بــه آرامــی روی پوســت بمالیــد. پیــش 
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از رفتــن بــه مرحلــه بعــد روتیــن و اســتفاده از مرطوب کننده ها، 

اجــازه دهید ســرم کاملا جذب شــود.

مرطوبکننده

نقــش مرطوب کننده هــا در روتیــن پوســتی روزانــه شــما، حفــظ 

رطوبــت پوســت و جلوگــیری از خشــکی و پوسته پوســته شــدن 

آن اســت. همچنیــن ایــن محصــولات، ســد محافظتــی پوســت 

ــل  ــد. قب ــت می کنن ــی را تقوی ــیب زای خارج ــل آس ــر عوام در براب

از هــرکاری، شــما بایــد مرطوب کننــده مناســب نــوع پوســت تان 

ــای  ــک، کرم ه ــت های خش ــت پوس ــر اس ــد. بهت ــاب کنی را انتخ

غنــی و مرطوب کننده هــای قــوی و افــراد بــا پوســت چــرب، 

لوســیون ها یــا ژل هــای ســبک و غیرکومدوژنیــک را در روتیــن 

روزانــه خــود قــرار دهنــد. مرطوب کننده هــا را بــه آرامــی روی 

صــورت و گــردن خــود ماســاژ دهیــد.
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آفتاب برابر محافظتدر

ضدآفتاب هــا بــا هــدف جلوگیری از آســیب های ناشــی از اشــعه 

UV ماننــد پــیری زودرس، لکه هــای تیره و خطر ســرطان پوســت 

  SPF 30اســتفاده می شــوند. بــرای ایــن کار، کــرم ضدآفتــاب بــا

یــا بــالاتر را ۱۵ دقیقــه قبــل از خروج از خانــه بمالیــد. توصیــه 

می شــود ایــن محصــولات بــرای تاـیرگــذاری بیشــتر بایــد هــر 2 

ــار تمدیــد شــوند؛ به ویــژه بــرای افــرادی کــه بــه شــنا  ســاعت 1 ب

پرداختــه یــا تعریــق کرده انــد.

ــراق  ــد ب ــی مانن ــا چالش های ــولا ب ــرب معم ــت چ ــا پوس ــراد ب اف

بــودن بیــش از حــد پوســت، منافــذ بــاز و آکنــه مواجــه هســتند. 

یــک روتیــن مراقبــت از پوســت مناســب، بــا کنــترل ترشــح چربی، 

را بهبــود خواهــد داد. در ادامــه،  سلامــت و ظــاهر پوســت 

مــراحـــــل اساســی روتیــن مــراقبــــت از پـــوســـــت چـــــرب را بــــه 

ــم: ــام آن آورده ای ــب انج ترتی

پوستچرب وتینمراقبتاز پوستچربر وتینمراقبتاز ر
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یوشستشوپوستچرب پاکساز

افــراد دارای پوســت چــرب، بایــد بــرای حــذف چربــی اضافــی، 

آلودگی هــا و ســلول های مــرده، به طــور روزانــه و گاهــی 2 بــار 

در روز پوســت خــود را بشــویند. از بیــن بــردن ســلول های مــرده 

پوســت بــا جلوگــیری از انســداد منافــذ توســط ایــن ســلول ها، 

احتمال بروز آکنه و جوش ها را به شــکل قابل توجهی کاهش 

خواهــد داد. شــما بایــد 2 بــار در روز )صبــح و شــب( صــورت خود 

را بــا یــک پاک کننــده ملایــم و فاقــد چربــی بشــویید. اســتفاده 

بنزوئیــل  یــا  سالیســیلیک  اســید  حــاوی  پاک کننده هــای  از 

پراکســید بــه کنــترل چربــی و مبــارزه بــا آکنــه منجــر می شــود. 

همچنیــن، اســتفاده از آب داغ حیــن شستشــو بــا تحریــک و 

خشــکی پوســت، پوســت را وادار بــه تولیــد چربــی بیشــتری 

می کنــد. بنابرایــن، بــرای شستشــو از آب ولــرم اســتفاده کنیــد.
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مناسبپوستچرب تونر

ــطح  ــا را از س ــده و آلودگی ه ــای پاک کنن ــا، باقی مانده ه تونره

ــث  ــولات،  باع ــن محص ــن، ای ــد. همچنی ــذف می کنن ــت ح پوس

تنظیــم pH پوســت و کاهــش ظاهــر منافــذ خواهنــد شــد. 

 ،C بهتــر اســت از تونرهــای حــاوی مــواد قابــض ماننــد ویتامیــن

نیاســینامید یــا اســید گلیکولیــک اســتفاده کنیــد. اســتفاده از 

تونرهــای حــاوی الــکل، بــا ایجــاد خشــکی پوســت، بیشــتر باعث  

ــوند. ــی می ش ــح چرب ترش

یپوستچرب لایهبردار

در مرحلــه لایه بــرداری، بــا حــذف ســلول های مــرده پوســت 

احتمــال مســدود شــدن منافــذ و ظهــور جوش هــا را کاهــش 

و  بافــت  بهبــود  در  لایه بردارهــا  علاوه برایــن،  داد.  خواهیــد 

توصیــه  دارنــد.  برعهــده  پررنگــی  نقــش  پوســت  روشــنایی 

ــه ا ــار در هفت ــا ۳ ب ــرب، ۲ ت ــت های چ ــا پوس ــراد ب ــود اف می ش
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لایه بردارهــای ملایــم اســتفاده کننــد. لایه بردارهــای حــاوی 

ــتری  ــذاری بیش ــک اـرگ ــید گلیکولی ــا اس ــیلیک ی ــید سالیس اس

کــه  فیزیکــی  و  خشــن  لایه بردارهــای  از  همچنیــن،  دارنــد. 

پوســت را تحریــک می کننــد، پرهیــز کنیــد.

سرمهاودرمانهایموضعیپوستچرب

رفــع  موضعــی،  درمان هــای  و  ســرم ها  از  اســتفاده  هــدف 

ــی  ــد چرب ــره و تولی ــای تی ــه، لکه ه ــد آکن ــاص مانن ــکلات خ مش

بیــش از حــد اســت. ایــن محصــولات مراقبتــی پوســت چــرب، بــه 

تعــادل تولیــد چربــی و بهبــود ظــاهر پوســت کمــک می کننــد. 

ــرای مثــال، ســرم های حــاوی نیاســینامید در کنــترل چربــی و  ب

کاهــش منافــذ نقــش دارنــد. از ســوی دیگــر، محصــولات حاوی 

ــا را  ــور جوش ه ــال ظه ــی، احتم ــد چرب ــم تولی ــا تنظی ــول ب رتین

بنزوئیــل  حــاوی  موضعــی  درمان هــای  می دهنــد.  کاهــش 

ــا اســید سالیســیلیک هــم روی نواحــی مشــکل دار  پراکســید ی

بســیار موـــر اســت.
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مرطوبکنندههایمناسبپوستچرب

را  از روتیــن پوســت چــرب، مرطوب کننده هــا  ایــن مرحلــه  در 

بایــد بــرای حفــظ رطوبــت پوســت بــدون افزودن چربــی اضافــی 

اســتفاده کنیــد. ایــن کار، از تولیــد بیــش از حــد چربــی بــه دلیــل 

خشــکی پوســت جلوگــیری خواهــد کــرد. بــرای انجــام درســت 

ایــن مرحلــه بایــد از مرطوب کننده هــای ســبک، غیرکومدوژنیک 

دنبــال  بــه  بایــد  بنابرایــن،  کنیــد.  اســتفاده  چربــی  فاقــد  و 

ــدون  ــانی ب ــرای آبرس ــک ب ــید هیالورونی ــاوی اس ــولات ح محص

ــید. ــی باش چرب

آفتاببرایپوستچرب برابر محافظتدر

آســیب های ناشــی از خورشــید، وضعیت پوســت را بدتر خواهد 

کــرد. بنابرایــن، بــا وجــود اســتفاده از محصــولات در مراحل قبل 

روتین پوســت چرب و حســاس شــدن بیشــتر پوســت، اســتفاده 

از ضدآفتــاب مناســب ضروری اســت. همچنیــن، ضدآفتاب های 

فاقــد چربــی از پوســت شــما در بــرابر پــیری زودرس و خطــر 

ســرطان پوســت، محافظــت خواهــد کــرد.
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خــارش،  کشــیدگی،  همچــون  احساســاتی  خشــک،  پوســت 

ــد.  ــاد می کن ــای ریز را ایج ــی ترک ه ــدن و حت ــته ش پوسته پوس

رطوبــت،  حفــظ  باعــث  خشــک  پوســت  از  صحیــح  مراقبــت 

تقویــت ســد محافظتــی پوســت و بهبــود ظاهــر آن می شــود. 

در ادامــه، بــه مراحــل اساســی روتیــن مراقبت از پوســت خشــک 

پرداخته ایــم:

پوستخشک وتینمراقبتاز پوستخشکر وتینمراقبتاز ر

یوشستشویپوستخشک پاکساز

آلودگی هــا،  حــذف  هــدف  بــا  خشــک  پوســت  شستشــوی 

چربی هــا و ســلول های مــرده بــدون از بیــن بــردن روغن هــای 

ــه در  ــن مرحل ــن، ای ــود. همچنی ــام می ش ــت انج ــی پوس طبیع

ــایر  ــده و س ــر مرطوب کنن ــذب بهت ــرای ج ــت ب ــازی پوس آماده س

محصــولات نقــش دارد. اگــر صاحــب پوســت خشــک هســتید، 1 

بــار در روز، ترجیحــا شــب ها، صــورت خــود را بــا یــک پاک کننــده 

ملایــم و بــدون صابــون بشــویید.



94

استـــفـــــاده از پـــاک کننــده هــــای کـــــرمی یــا روغنــی حــاوی 

ــن، آب داغ،  ــد. علاوه برای ــراموش نکنــیــ ــوب کننده را فــــ مرطـــ

ــرد؛  ــد بــ ــن خـــواهــ ــما را از بی ــت ش ــی پوس ــی های طبیع چربـــ

ــابراین، توصیــــه می شــــود از آب ولــرم استفــــــاده کنیـــــد. بنــ

پوستخشک تونر

تونرهــا وظیفــه بازگرداندن تعادل pH پوســت را برعهده دارند. 

همچنیــن، عملکــرد تونرهــای پوســت خشــک به گونه ای ســت 

کــه لایــه ای از رطوبــت بــه پوســت اضافــه می کننــد. بــرای انجــام 

هرچــه بهتــر ایــن مرحلــه، بهتــر اســت از تونرهــای بــدون الــکل و 

حــاوی مــواد آرام بخــش ماننــد گلاب یا آلوئــه ورا اســتفاده کنید. 

تــونر را بــا یــک پــد پنبــه ای بــه آرامــی روی صــورت خــود بمالید.

سرمهایپوستخشک

تونرهــا وظیفــه بازگرداندن تعادل pH پوســت را برعهده دارند. 

همچنیــن، عملکــرد تونرهــای پوســت خشــک به گونه ای ســت 

کـــــه لایــه ای از رطــــوبــت به پـــوســـت اضــــافــــه می کــنــنــد.
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بــرای اـرگذاری عمیق تر، از ســرم های حاوی اســید هیالورونیک، 

گلیســیرین یــا ویتامیــن E اســتفاده کنیــد. به گونــه ای کــه چنــد 

قطــره ســرم را روی نوک انگشــتان تمیــز خود بریزیــد و به آرامی 

روی پوســت تمــیز و مرطوب ماســاژ دهید.

مرطوبکنندههایپوستخشک

نقــش مرطوب کننــده در روتیــن پوســت خشــک، نگــه داشــتن 

از تبخیــر آن و تقویــت ســد  رطوبــت در پوســت و جلوگــیری 

محافظتی پوســت اســت. از مرطوب کننده های روغنی و کرمی 

و حــاوی مــواد نرم کننــده و مرطوب کننــده اســتفاده کنیــد. 

همچنیــن، اســتفاده از مرطوب کننده هــای حــاوی ســرامیدها، 

ــانی  ــیرین در رطوبت رس ــک و گلیس ــید هیالورونی ــی باتر، اس ش

هرچه بیشــتر پوســت خشــک شــما نقــش خواهد داشــت. بهتر 

اســت مرطوب کننــده را بلافاصلــه پــس از شستشــو و اســتفاده 

از ســرم، روی پوســت مرطــوب خــود بمالیــد.
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آفتاب برابر پوستخشکدر محافظتاز

پوســت خشــک معمولا نســبت به اشــعه UV حســاس تر اســت. 

ــکی  ــید، خش ــور خورش ــی از ن ــیب های ناش ــر، آس ــوی دیگ از س

اســتفاده  به همین خاطــر،  کــرد.  خواهــد  تشــدید  را  پوســت 

از کــرم ضدآفتــاب از مراحــل اساســی روتیــن پوســت خشــک 

اســت. بهتــر اســت از کرم ضدآفتــاب با SPF 30  یا بــالاتر و حاوی 

مرطوب کننــده اســتفاده کنیــد. ضدآفتاب هــای فیزیکــی بــا 

یــا دی اکســید تیتانیــوم  مــواد معدنــی ماننــد اکســید روی 

بــرای پوســت خشــک ملایــم تر و موـرتــر هســتند. توصیــه شــده 

ــن  ــرار گرفت ــورت ق ــژه در ص ــار، به وی ــاعت 1 ب ــر 2 س ــه ه ــت ک اس

طولانی مــدت در آفتــاب آن را تمدیــد کنیــد.

یملایمپوستخشک لایهبردار

لایه بــرداری ملایــم پوســت خشــک بــا حــذف ســلول های مــرده 

پوســت، از کــدر شــدن و خشــکی بیشــتر آن جلوگــیری خواهــد 

کــه  به گونه ای ســت  لایه بردارهــا  عملکــرد  همچنیــن،  کــرد. 

ــد. ــود می دهن ــی را بهب ــولات مراقبت ــایر محص ــذب س ج
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بــرخلاف پوســت های چــرب کــه 2 تا 3 بــار در هفته پوســت خود 

را لایه بــرداری می کردنــد، افــراد دارای پوســت خشــک بایــد 1 تــا 2 

بــار در هفتــه بایــد از لایه بردارهــای ملایــم و آنزیمــی اســتفاده 

. کنند

پوســت مختلــط صــورت ترکیبــی از نواحی چرب و خشــک اســت؛ 

به طوری کــه، معمــولا منطقــه T )پیشــانی، بینــی و چانــه( چــرب 

ــت از  ــتند. مراقب ــال هس ــا نرم ــک ی ــورت خش ــی ص ــی نواح و باق

پوســت مختلــط نیازمنــد رویکــردی متعــادل اســت کــه بتوانــد 

هــر دو نــوع پوســت را به طــور موـــر مدیریــت کنــد. در ادامــه، 

ــاره  ــط اش ــت مختل ــت از پوس ــن مراقب ــی روتی ــل اساس ــه مراح ب

کرده ایــم:

پوستمختلط وتینمراقبتاز پوستمختلطر وتینمراقبتاز ر

ییاشستشویپوستمختلط پاکساز

ــی  ــی اضاف ــط، چــرب ــوست مختل ــوص پــ ــای مخص شوینده هــ

ناحیــه T و آلودگی های کل صورت را از بین می برند. همچنین، 

بروز جوش هــا  و  از بســته شــدن منافــذ  پاک کننده هــا  ایــن 

در نواحــی چــرب جلوگــیری خواهنــد کــرد. افــراد دارای پوســت
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مختلــط، بایــد 2 بــار در روز، صبــح و شــب، صــورت خــود را بــا 

ــتفاده از  ــویند. اس ــون بش ــد صاب ــم و فاق ــده ملای ــک پاک کنن ی

پاک کننده هــای ژلــی یــا فومــی مخصــوص پوســت مختلــط، 

تعــادل مناســبی بیــن تمیزکنندگــی و حفــظ رطوبــت ایجــاد 

می کنــد.

پوستمختلط تونر

نقــش تــونر پوســت مختلــط در روتیــن این نــوع پوســت، تنظیم 

pH پوســت، کمــک بــه کنــترل چربــی ناحیــه T، افزودن رطوبــت 

تونرهــای  از  اســت  بهتــر  اســت.  خشــک  نواحــی  تســکین  و 

بــدون الکـــــل حــاوی مــــواد آرام بــخــــش ماننــد نیــاسینــــامید، 

آلوئــه ورا یــا گلاب اســتفاده کنیــد. تــونر را بــا یــک پــد پنبــه ای بــه 

آرامــی روی صــورت، به خصــوص روی نواحــی چــرب آن بمالیــد.
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سرمهایپوستمختلط

ســرم های پوســت مختلط در روتین این نوع پوســت، مشکلات 

خاص مانند چربی اضافی و خشــکی هم زمان پوســت را هدف 

قــرار می دهنــد. آبرســانی بــه نواحــی خشــک و کنــترل چربــی در 

نواحــی چــرب از مهم تریــن وظایــف ســرم های پوســت مختلــط 

اســت. توصیه می شــود از ســرم های حاوی اســید هیالورونیک 

بــرای رطوبت رســانی بــه نواحــی خشــک اســتفاده کنیــد. بــرای 

ــیلیک  ــا سالیس ــینامید ی ــاوی نیاس ــرم های ح ــرب، س ــی چ نواح

می کننــد. عمــل  موـــر  بســیار  چربــی  کاهــش  بــرای  اســید 

مرطوبکنندههایپوستمختلط

در  رطوبــت  تعــادل  مختلــط،  پوســت  مرطوب کننده هــای 

نواحــی مختلــف صــورت را حفــظ می  کننــد. همچنیــن، ایــن 

مرطوب کننــده، نقــش جلوگــیری از خشــکی  بیشــتر نواحــی 

خشــک و کنــترل چربــی ناحیــه T را برعهــده دارد. بــرای ایــن 

ــی  ــاقد چـــرب ــک، فـــ ــای سبــ ــاید از مرطوب کننده ه ــه بـــ مرحل

و غیرکومدوژنیــک استفــــاده کنیــد. بــــرای نــــواحی خشــک،
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کنیــد؛  اســتفاده  غنی تــر  مرطوب کننده هــای  از  می توانیــد 

درحالی کــه نواحــی چرب را با مقدار کمــتری از این مرطوب کننده 

پوشــش می دهیــد.

آفتاب برابر محافظتپوستمختلطدر

از  ناشــی  آســیب های  از  کــرم ضدآفتــاب، وظیفــه جلوگــیری 

برعهــده  را  UV و تشــدید مشــکلات پوســت مختلــط  اشــعه 

دارد. همچنیــن، ایــن محصــول بــه محافظــت از نواحــی خشــک 

کــه نســبت بــه آفتــاب حســاس تر هســتند، می پــردازد. از کـــرم 

ضدآفتــاب بــا SPF 30  یــا بالاتــر استفـــــاده کنیــد کــه فـــاقــــد 

ــد. ــک باش ــی و غیرکومدوژنی چـــرب

یپوستمختلط لایهبردار

ــلول های  ــذف س ــا ح ــط، ب ــت مختل ــرداری پوس ــه لایه ب در مرحل

ــی  ــذ در نواح ــدن مناف ــته ش ــت و بس ــدن پوس ــدر ش ــرده از ک م

چــرب جلوگــیری می شــود. ایــن مرحلــه بایــد 1 تــا 2 بــار در هفتــه 

و بــا اســتفاده از لایه بردارهــای ملایــم انجــام گیــرد. همچنیــن 

ــید  ــاوی اس ــیمیایی ح ــا ش ــی ی ــای آنزیم ــتفاده از لایه برداره اس

سالیســیلیک، نه تنهــا بــه کنــترل چربــی کمــک کــرده، بلکــه 

ــد. ــک نمی کن ــم تحری ــک را ه ــی خش نواح
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ــوده  ــادل ب ــت های متع ــواع پوس ــی از ان ــی یک ــت معمول پوس

کــه نــه خیلــی خشــک و نــه خیلــی چــرب اســت. ایــن نــوع پوســت 

به طــور طبیعــی بافتــی نــرم، منافــذ کوچــک و رنگــی یکنواخت 

ــاز  ــده نی ــای پیچی ــه مراقبت ه ــی ب ــت معمول ــه پوس دارد. اگرچ

نــدارد، امــا بــرای حفــظ سلامت و زیبایــی آن، پــیروی از یک روتین 

منظــم بســیار مهــم اســت. در ادامــه، بــه مراحل اساســی روتین 

مراقبــت از پوســت معمولــی پرداخته ایــم:

پوستمعمولی وتینمراقبتاز پوستمعمولیر وتینمراقبتاز ر

پاکـــــسازی پـــوســـــت معمولــی؛ ضــــروری بــرای حـــــذف 

آلودگی هــا، چربــــی های اضافــی و بقایــای آرایــش از ســطح 

پــــوست بــا استفــــاده از پــــاک کننده های فـــــومی یــا ژلــی 

ــار در روز. ــادل 2 ب متع

پوســت،   pH تنظیــم  بــرای  لازم  معمولــی؛  پوســت  تــونر 

آمـــــاده سازی آن بـــرای مــراحـــــل بعــدی مراقبــت، حــذف 

ــذ  ــردن مناف ــوچک ک ــده و کـــ ــده های پاک کنن باقـــی مانـــ

پوســت بــا اســتفاده از تونرهــای بــدون الــکل و حــاوی مواد 

تســکین دهنده ماننــد گلاب یــا آلوئــه ورا.

ســرم هــــای پـــــوست معمـــــولی؛ ارائــــه مـــواد مــغـــــذی و 
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کمــک بــــه حفــــظ درخشنـــدگـــــی، جـــــوانی و سلامــت 

 ،C ــامین ــاوی ویتـــ ــای حــ ــاده از سرم هـــ پوســت بــا استفـــ

آنتی  اکســیدان ها. یــا  هیالوزونیــک  اســــیـــــد 

مرطوب کننده هــای پوســت معمولــی؛ بــرای حفــظ رطوبــت 

ــد  ــت س ــیدگی، تقوی ــکی و کش ــیری از خش ــت، جلوگ پوس

محافظتــی پوســت و حفــظ نرمــی آن.

ــیری  ــاب؛ جلوگ ــر آفت ــی در براب ــت معمول ــت از پوس محافظ

از آســیب های ناشــی از اشــعه UV همچــون پــیری زودرس، 

ــت. ــرطان پوس ــره و س ــای تی لکه ه

ــرای حــذف سلـــــول های  لایه بــرداری پوســت معمولــی؛ بـــ

مــرده، جلوگــیری از کــدر شــدن پوســت، کمــک به روشــنایی 

و بهبــود بافــت پوســت بــا اســتفاده از بایه بردارهــای ملایــم 

1 تــا 2 بــار در هفتــه.

همچنیــن، اســتفاده از ماســک های هیدراتــه، تغذیــه مناســب 

ــت  ــادابی پوس ــت و ش ــظ رطوب ــرای حف ــی ب ــیدن آب کاف و نوش

بســیار مهــم اســت.
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مراقبــت از پوســت قبــل از خــواب یکی از مهم تریــن مراحل برای 

حفــظ سلامــت و جوانــی پوســت اســت. در طــول شــب، پوســت 

فرصــت دارد تــا بازســازی و ترمیــم شــود. در ادامــه، بــه مراحــل 

روتیــن مراقبــت از پوســت قبــل از خــواب اشــاره کرده ایــم:

پاکســازی دو مرحلــه ای؛ اســتفاده از یــک پاک کننــده روغنی 

ــه  ــا در مرحل ــش و چربی ه ــذف آرای ــرای ح ــسلار واتر ب ــا می ی

ــردن  ــز ک ــرای تمی ــی ب ــا فوم ــم ی ــده ملای ــک پاک کنن اول و ی

ــه دوم. عمقــی پوســت در مرحل

اســتفاده از تونــر؛ مالیــدن تــونر بــدون الــکل و حــاوی مــواد 

تســکین دهنده ماننــد آلوئــه ورا یــا گلاب بــه صــورت بــا پــد 

پنبــه ای.

تیــره،  رفــع چیــن و چروک، لکه هــای  ســرم های شــبانه؛ 

و آبرســانـــــی بــــه دلیــل وجــــود مــــوادی ماننــد رتینــــول، 

C، نیاســینامید و اســید هیالورونیــک. ویتامیــن 

کــرم دور چشــم؛ کاهــش پــف، تیرگــی و چیــن و چروک بــه 

ــا  ــن ی ــا، کافئی ــاوی پپتیده ــم ح ــای دور چش ــک کرم ه کم

ــید. ــک اس هیالورونی

خواب پوستقبلاز وتینمراقبتاز خوابر پوستقبلاز وتینمراقبتاز ر
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ــول  ــت در ط ــازی پوس ــم و بازس ــب؛ ترمی ــده ش مرطوب کنن

شــب بــه کمــک مرطوب کننده هایــی قوی تــر از محصــولات 

روز، حــاوی مــواد مغــذی ماننــد پپتیدهــا، ســرامیدها و 

نتی اکســیدان ها. آ

اســتفاده از روغــن صــورت؛ بــرای تقویــت و تغذیــه پوســت 

در شــب بــه کمــک چنــد قطــره روغــن صــورت ماننــد روغــن 

جوجوبــا، آرگان یــا گل رز.

مرطوب کننده هــای مخصــوص لــب؛ همچــون بالــم لــب 

ــی باتر. ــا ش ــن E ی ــل، ویتامی ــوم عس ــاوی م ح

علاو ه بــر تمامــی ایــن مــوارد، اســتفاده از دســتگاه بخــور در 

اتــاق خــواب، نوشــیدن آب کافــی و خــواب کافــی، بــه بــدن 

فرصــت بازســازی و  ترمیــم در طــول شــب را می دهــد. بــا انجــام 

ــه  ــت و تغذی ــب تقوی ــول ش ــود را در ط ــت خ ــل، پوس ــن مراح ای

کنیــد و صبــح بــا پوســتی شــاداب و درخشــان بیــدار شــوید.

بــا گذشــت زمــان، پوســت به طــور طبیعــی دچــار تغییراتــی 

همچــون کاهــش تولیــد کلاژن، بروز چیــن و چروک و افتادگــی 

ــازی ــی جوان س ــن مراقبت ــک روتی ــیروی از ی ــا پ ــا ب ــود. ام می ش

یپوست یوضدپیر وتینجوانساز یپوستر یوضدپیر وتینجوانساز ر
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و ضدپــیری، می تــوان علائــم پــیری را بــه تعویــق انداخــت و 

پوســتی شــاداب تر و جوان تــر داشــت. در ادامــه، مراحــل روتیــن 

جوان ســازی و ضدپــیری پوســت را آورده ایــم:

پاکســازی ملایــم؛ بــا اســتفاده از پاک کننده هــای ملایــم، 

.C حــاوی مــواد آبرســان و آنتی اکســیدان ها یــا ویتامیــن

ــدون  ــای ب ــتفاده از تونره ــیدان؛ اس ــاوی آنتی اکس ــر ح تون

الــکل حــاوی مــواد آنتی اکســیدانی ماننــد ویتامیــن C، چای 

ســبز یــا رزمارینیــک اســید بــرای مبــارزه بــا رادیکال هــای آزاد 

و محافظــت از پوســت.

ســرم حــاوی رتینوئیدهــا یــا رتینــول؛ به ویــژه در شــب ها 

بــرای تحریــک تولیــد کلاژن و کاهــش چیــن و چروک، بهبود 

بافــت پوســت و کاهــش لک هــای تیــره.

اســتفاده از ســرم ویتامیــن C؛ بــرای کاهش لکه هــای تیره، 

روشــن کردن پوســت و تحریــک تولید کلاژن.

مرطوب کننــده حــاوی پپتیدهــا؛ تقــویــــت تـــولیـــد کـــلاژن، 

بهبــود الاستیســیته و کاهــش چیــن و چروک.

ضــد آفتــاب بــا SPF 30 یــا بالاتــر؛  جلوگیری از پــیری زودرس، 

آســیب بــه پوســت، بروز لکه هــای تیــره و ســرطان پــوســـت.

ــه ای اســتفاده از ماســک های ضـــدپیری؛ ـــرار دادن هفتــ
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1 تــا 2 بــار ماســک های ضدپــیری حاوی مــوادی ماننــد کلاژن، 

اســید هیـــالورونیــــک و آنتی اکسیـــــدان ها روی پوســت 

صــورت بــه مــدت 10 تــا 15 دقیقــه بــرای تقویــت رطوبــت و 

مــواد مغــذی پوســت.

پوســت چــرب نیــاز بــه مرطوب کننــده نــدارد؛ بســیاری فکــر 

می کننــد پوســت چــرب بــه مرطوب کننــده نیــاز نــدارد، چون 

خــودش بــه اندازه کافــی چربی تولیــد می کنــد. درحالی که، 

ــم بــه مرطوب کننــده نیــاز دارند. حـــی پوســت ـای چــرب ـ

نوشــیدن آب کافــی و غذاهــای سرشــار از آنتی اکســیدان ها، 

ــود  ــه بهب ــم ب ــام ورزش منظ ــی و انج ــواب کاف ــورداری از خ برخ

ظــاهر پوســت و کاهــش علائــم پــیری کمــک خواهــد کــرد.

اطلاعــات نادرســت و باورهــای غلــط زیــادی در زمینــه مراقبــت 

ــما  ــت ش ــه پوس ــا ب ــیری آن ه ــه بکارگ ــود دارد ک ــت وج از پوس

آســیب می زنــد. در ایــن بخــش، بــه برخــی از رایج تریــن باورهــای 

ــا  ــودن آن ه ــتباه ب ــت اش ــت و عل ــت از پوس ــاره مراقب ــط درب غل

پرداخته ایــم:

پوست پوستباورهایغلطدربارهمراقبتاز باورهایغلطدربارهمراقبتاز
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کمبود رطوبت باعث تولید چربی بیشــتری توســط پوســت 

شــده تــا خشــکی را جبــران کند. انتخــاب یــک مرطوب کننده 

ســبک و فاقــد چربی، پوســت را هیدراته نگــه می دارد.

بســیاری  هســتند؛  بهتــر  همیشــه  طبیعــی  محصــولات 

یــا  »طبیعــی«  برچســب  بــا  چــیزی  هــر  کــه  معتقدنــد 

»ارگانیــک«، بــرای پوســت بهتــر اســت. فرامــوش نکنیــد 

کــه طبیعــی یــا ارگانیــک بــودن یــک محصــول بــه معنــای 

بی خــطر بــودن آن نیســت. برخــی مــواد طبیعــی ماننــد 

عصــاره مرکبــات یــا روغــن درخــت چــای می تواننــد پوســت 

را تحریــک کــرده یــا باعــث واکنش هــای آلرژیــک شــوند. 

همیشــه بایــد محصــول را بــا توجــه بــه نــوع پوســت و 

ترکیبــات موجــود در آن انتخــاب کنیــد.

کــرم ضدآفتــاب فقــط در تابســتان یــا در هــوای آفتابی لازم 

اســت؛ اشعـــــه های UV در تمــــام سال و حتــــی در روزهای 

ابری و ســرد هم وجود دارند. اســتفاده روزانــه از ضدآفتاب 

بــا SPF مناســب، بــه محافظت از پـــوســــت در برابـــــر پیـــری 

زودرس، لکه هــای تیــره و ســرطان پوســت کمــک می کنــد. 

اســتفاده از آب داغ پوســت را بهتــر تمیــز می کنــد؛ بســیاری 

معتقدنــد کــه آب داغ پوســت را بهتــر تمیــز کــرده و منافــذ
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ــی و  ــای طبیع ــه، آب داغ، چربی ه ــد. درحالی ک ــاز می کن را ب

محافــظ پوســت را هــم از بیــن می بــرد و باعــث خشــکی و 

تحریــک آن خواهــد شــد. بهتــر اســت همیشــه از آب ولــرم 

بــرای شستشــوی صــورت اســتفاده کنیــد.

هرچــه SPF ضدآفتــاب بالاتر باشــد، محافظت بهتری انجام 

می دهــد؛ ایــن بــاور غلــط وجــود دارد کــه کــرم ضدآفتــاب

  SPF 50 100  محافظــت دو بــرابر بیشــتری نســبت بــه SPF

دارد. امــا در واقعیــت، کــرم ضدآفتــاب بــا SPF بالاتــر از 50، 

تفــاوت بســیار کمــی در محافظــت ارائه می دهد. اســتفاده 

منظــم و تمدیــد ضدآفتــاب مهم تــر از میــزان SPF آن اســت.

محصــولات گران تــر همیشــه موثرتــر هســتند؛ برخــی بــر 

ایــن باورنــد کــه هرچــه محصــول مراقبتــی پوســت گران تــر 

باشــد، نتیجــه بهــتری دارد. امــا در واقعیــت، قیمــت بــالا بــه 

معنــای کیفیــت بهتر نیســت. بســیاری از محصــولات ارزان و 

میــان رده نیــز می تواننــد بــه خوبــی نیازهــای پوســتی شــما 

را بــرآورده کننــد. مهم تــر از قیمــت، ترکیبــات محصــول و 

ســازگاری آن بــا نــوع پوســت شماســت.

استـــرچ مارک ها کـــــاملا قـــابل درمــان هستند؛ ایـــن بـــاور 

غلطی ست که در میــــان مردم وجود دارد. استرچ مارک ها
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بیــن  از  کامــل  به طــور  معمــولا  پوســتی  ترک هــای  یــا 

نمی رونــد، آن هــا تنهــا با گذشــت زمان کمرنگ تر می شــوند. 

درمان هــایــــی ماننــد کرم هــای رتینوئیــد، میکرونیدلینگ، 

فرکشــنال  لــیزر  بــر  مبتنــی  درمان هــای  و  درمانــی  لــیزر 

بــه بهبــود ظاهــر اســترچ مارک هــا کمــک می کننــد. امــا 

ــن  ــا را از بی ــل آن ه ــور کام ــا به ط ــن روش ه ــدام از ای هیچ ک

نمی برنــد.



فصل چهارم؛

رژیم غذایی پوست
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ــد  ــارغ از مصــرف محصــــولات مــراقــــبــــت پـــوستـــــی ماننــ فــ

مرطوب کننده هــا، دســتگاه بخــور و غیــره، پوســت مــا بــرای 

سلامــت و طــول عــمر بــالا بــه تغذیــه نیــاز دارد. ایــن تغذیــه 

شــامل ویتامین هــا و ســایر مــواد مغــذی بــوده کــه در صــورت 

عــدم رعایــت، پوســت را در مقابــل عوامــل بیرونــی آســیب پذیرتر 

می کنــد. در ایــن فصــل بــه بررســی انــواع تغذیــه ضروری بــرای 

سلامــت و مراقبــت از پوســت می پردازیــم.

مصــرف ویتامین هــا نه تنهــا بــرای مراقبــت از پوســت بلکــه برای 

سلامــت عمومــی بــدن مفــــید اســت. مصــرف ویتــامیـــــن های 

ــا  ــد و گاه ــت مفی ــت پوس ــرای سلام ــزان لازم ب ــه می A ،C و E ب

ضروری اســت. امــا ایــن ویتامین هــا چــه تاـــیری روی پوســت 

ــوند؟ ــت می ش ــی یاف ــاده غذای ــدام م ــد و در ک دارن

ویتامینهاویتامینها

Aویتامین

ویتامیــن A از ویتامین هــای مناســب بــرای شــادابی پوســت 

اســت و بــه دو شــکل موضعــی و خوراکــی اســتفاده می شــود. 

ــتلال د ــاد اخ ــلولی و ایج ــردش س ــت گ ــا تقوی ــن ب ــن ویتامی ای
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فرآیند تجزیه کلاژن، از آســیب نور خورشــید به پوست جلوگیری 

می کنــد. علاوه برایــن، ویتامیــن A بــرای تولیــد چربــی پوســتی و 

ــان  ــات نش ــن مطالع ــت. همچنی ــر اس ــیار مؤـ ــه بس ــود آکن بهب

ــش  ــت، کاه ــت پوس ــود باف ــن A در بهب ــه ویتامی ــد ک می دهن

قابــل توجــه خطــوط ریز و افزایــش ســطح اســید هیالورونیــک 

نقــش دارد.

ویتامیــن A بــا یکنواخت کــردن رنگدانه هــای پوســت و تقویــت 

می دهــد.  شــما  بــه  درخشــان تر  پوســتی  آن،  خونــی  عروق 

مشــتقات ویتامیــن A معمــولا به عنــوان مواد تشــکیل دهنده 

در کرم هــای پوســتی در قالــب رتینــول، رتینوئیــک اســید و 

رتینالدئیــد اســتفاده می شــوند. همچنیــن شــما می توانیــد 

ایــن نــوع ویتامیــن را بیشــتر در میــوه و ســبزیجات نارنجی رنــگ 

ماننــد هویــج و کــدو، غذاهایــی ماننــد جــگر و ماهــی، کاهــو و 

همچنیــن شــیر و محصــولات لبنــی پیــدا کنیــد.
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Cویتامین

ویتامیــن C، آنتی اکســیدانی مهــم به شــمار می رود و از پوســت 

می کنــد.  محافظــت  بنفــش  مــاورا  اشــعه  آســیب  برابــر  در 

ویتامیــن C یکــی از محرک هــای اصلــی ســنتز یــا ســاخت کلاژن 

دارد.  اهمیــت  پوســت  ارتجاعــی  خاصیــت  بــرای  کــه  اســت 

اســتفاده موضعــی از ســرم های ویتامین C باعث روشن شــدن 

لکه هــای تیــره ناشــی از نــور خورشــید و یک دســت شــدن رنــگ 

پوســت می شــود.

ــن  ــرار گرفت ــگام ق ــن هن ــن ویتامی ــه ای ــی ک ــال از آنجای با این ح

در معــرض نــور خورشــید یــا گرمــا بــه راحتــی تجزیــه می شــود، 

 C ویتامیــن  ســرم های  از  پایــدار  فرمولاســیون های  انتخــاب 

 C مهــم اســت. میوه هــا و ســبزیجات بهتریــن منابــع ویتامیــن

هســتند. درحالی کــه مرکبــات بیشــتر بــه دلیــل محتــوای بــالای 

ویتامیــن C خــود شــناخته می شــوند، گزینه هــای زیــر هــم 

ــد: ــن ویتامین ان ــادی از ای ــادیر زی ــاوی مق ح

فلفل دلمه ای قرمز

کلم بروکلی

توت فرنگی

کلم بروکسل
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 C ــن ــبزیجات، ویتامی ــوه و س ــده می ــج وع ــه پن ــوردن روزان ــا خ ب

کافــی را دریافــت خواهیــد کــرد. مصرف کننــدگان ســیگار، افراد 

مبــتلا بــه بیماری هــای مزمــن و افــراد بــا رژیــم غذایــی محــدود، 

بیشــتر در معــرض خطــر کمبــود ویتامیــن C قــرار داشــته و 

بایــد بــا پزشــک خــود در مــورد مصــرف مکمــل صحبــت کننــد. 

اـــرات کمبــود ایــن ویتامیــن روی پوســت افــراد خــود را نشــان 

می دهــد.

Eویتامین

ویتامیــن E هــم آنتی اکســیدانی قــوی اســت کــه از پوســت در 

برابــر آســیب رادیکال هــای آزاد ناشــی از اشــعه UV، آلودگــی 

ــنتز کلاژن و  ــن در س ــن ویتامی ــد. ای ــت می کن ــیگار محافظ و س

ــرمزی ــش ق ــت و کاه ــی پوس ــه بالای ــت از لای ــتین، محافظ الاس
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ناشــی از قرار گرفتــن در معرض اشــعه ماورا بنفــش نقش دارد. 

ــیدانی  ــات آنتی اکس ــی از ترکیب ــه گروه ــع ب ــن E در واق ویتامی

محلــول در چربــی اشــاره دارد کــه در بســیاری از غذاهــا یافــت 

می شــود. امــا بهتریــن منابــع این ویتامین شــامل مــواد غذایی 

زیــر هســتند:

مقــدار توصیه شــده رژیــم غذایــی )RDA( برای ویتامیــن E، برای 

بزرگســالان ۱۵ میلی گــرم و بــرای مــادران در دوران شــیردهی 

ــرای  ۱۹ میلی گــرم اســت. ازآنجایی کــه دســتگاه گــوارش شــما ب

جــذب ویتامیــن E بــه چربــی نیــاز دارد، افــرادی کــه از رژیم هــای 

ــر  ــرض خط ــاید در مع ــد، ش ــتفاده می کنن ــرب اس ــی کم چ غذای

دریافت نکــردن ویتامیــن کافــی باشــند. همچنیــن افــراد مبــتلا 

بــه اخــتلالات ســوءجذب چربــی هــم بیشــتر در معــرض کمبــود 

ویتامیــن مذکــور بــوده و بایــد بــا پزشــک خــود در مــورد مصــرف 

مکمــل صحبــت کننــد.

آجیل

دانه ها

روغن های گیاهی

سبزیجات برگ سبز

غلات غنی شده
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زینک

زینــک یــا همــان روی در بســیاری از فرآیندهــای پوســتی ماننــد 

برابــر  در  پوســت  از  محافظــت  و  کلاژن  تولیــد  زخــم،  ترمیــم 

دارد. نقــش  محیطــی  آســیب های 

ــت،  ــد پوس ــلول های جدی ــد س ــه تولی ــردن ب ــا کمک ک ــک ب زین

باعــث بهبــود بافــت پوســت و افزایــش ســرعت ترمیــم زخم هــا 

می شــود. همچنیــن ایــن عنــصر بــا کاهــش التهــاب و قــرمزی 

پوســت بــه بهبــود آکنــه و ســایر مشــکلات پوســتی کمــک 

آنتی اکســیدان  یــک  به عنــوان  زینــک  علاوه برایــن  می کنــد. 

ــوظ  ــای آزاد محف ــیب رادیکال ه ــت را از آس ــرده و پوس ــل ک عم

نگــه مــی دارد. علاوه بــر قرص هــا و کرم هــای زینــک کــه در 

بــازار موجــود هســتند، زینــک در مــواد غذایــی ماننــد ماهــی، 

گوشــت قرمــز، حبوبــات، آجیــل، تخــم مــرغ، شــیر و لبنیــات یافت 

می شــود.
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آنتی اکســیدان ها قهرمانــان نامرئــی پوســت هســتند کــه از آن 

در برابــر آســیب های رادیکال هــای آزاد محافظــت می کننــد. 

ــه  ــال های آزاد، مـــولکـــــول های ناپایــداری هســتند کــ رادیکــ

در اـــر آلودگــی هــوا، اشــعه مــاوراء بنفــش و ســایر عوامــل 

محیطــی تولیــد شــده و می تواننــد بــه ســلول های پوســت 

آســیب رســانده و باعــث پــیری زودرس، چیــن و چروک و لــک 

رادیکال هــا  ایــن  خنثی ســازی  بــا  آنتی اکســیدان ها  شــوند. 

ــد. ــت می کنن ــیب ها محـــافظـــ ــن آس ــرابر ای ــوست در بــــ از پـــ

بــرای دریـــــافت آنتی اکسیــــدان های کـــــافی، بهتــر اســت از 

ــا  ــد. میوه ه ــتفاده کنی ــات اس ــن ترکیب ــی از ای ــی غن ــواد غذای م

و ســبزیجات رنگارنــگ ماننــد توت هــا، انــواع کلــم، اســفناج، 

ــه ها، چــای ســبـــز و  فلفــل رنگــــی و مرکبــات، آجیـــــل ها، دانـــ

شــکــلات منــــابــــع غنــــــی از آنتـــی اکسیـــــدان ها هســتــــند. 

نتیاکسیدانها نتیاکسیدانهاآ آ
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آبرســانی بــه پوســت یکــی از راه هایــی اســت کــه بــرای رفــع 

خشــکی پوســت و محافظت از آن انجام می شــود. در قدم اول 

بــرای حفــظ رطوبــت پوســت و حتــی سلامت ســایر اعضــای بدن، 

ــدی  ــای بع ــم. در اولویت ه ــرف کنی ــی مص ــد در روز آب کاف بای

ــولات  ــتفاده از محص ــد اس ــی مانن ــاز، روش های ــورت نی و در ص

آبرســانی پوســتی مثــل ماســک و انجــام فراینــد هیدرودرمــی 

ــتند.  ــما هس ــترس ش ــت در دس ــه پوس ــانی ب ــرای آب رس ــم ب ه

هیدراتاسیونومصرفآبهیدراتاسیونومصرفآب



فصل پنجم؛

زیبــــایــی پـــوست
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پوســت یکــی از عوامــل مهــم و تأـیرگــذار در زیبایــی شماســت. 

ــرای  ــادی ب ــولات زی ــا و محص ــبختانه امروزه تکنولوژی ه خوش

زیباســازی پوســت وجــود دارنــد. در ایــن فصــل بــه بررســی ایــن 

ــت.  ــم پرداخ ــا خواهی ــا و روش ه تکنولوژی ه

عملیــات لــیزر حکــم یــک حذف کننــده را دارد کــه مــواردی ماننــد 

تتــو، موهــای زائــد، خــال، زگیــل و غیــره را از بیــن می بــرد. فرآینــد 

لــیزر یکــی از رایج تریــن روش هایــی اســت کــه افــراد بــرای زیبایی 

پوســت خــود بــه آن رجــوع می کننــد. ایــن کار معمــولا توســط 

افــراد متخصــص در کلینیک هــا انجــام می شــود.

ر رلیز لیز

رموهایزائد لیز

و  جوان ســازی  پوســتی،  بیماری هــای  درمــان  بــرای   IPL لــیزر 

ــیزر  ــتگاه ل ــی دس ــود. وقت ــتفاده می ش ــد اس ــای زائ ــع موه رف

پالس هایــی از نور با طیف وســیع می تابانــد، ملانین در موهای 

تیــره و رنگدانه هــای قــرمز و قهــوه ای آن را جــذب می کننــد.
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رموهایزائد لیز مراقبتهایقبلاز

بــرای انجــام لــیزر موهــای زائــد و دســتیابی بــه بهتریــن نتایــج، 

رعایــت برخــی مراقبت هــا قبــل از جلســه درمانــی بســیار مهــم 

ــیزر  ــل از ل ــی قب ــکات مراقبت ــن ن ــه مهم تری ــه، ب ــت. در ادام اس

ــم: ــاره کرده ای ــد اش ــای زائ موه

یــا  گرفتــن  آفتــاب  از  خــودداری  آفتابگرفتــن؛   از  پرهیــز

ــیزر . ــل از ل ــه قب ــا 4 هفت ــدود 2 ت ــولاریوم ح ــتفاده از س اس

ــاب از آن در  ــده؛ اجتن ــزهکنن ــایبرن کرمه ــتفادهاز ــدماس ع

هفته هــای قبــل از لــیزر بــرای نگــه داشــتن پوســت بــه رنــگ 

طبیعــی. 

اصلاحموهــا؛ اصلاح ناحیــه مــورد نــظر بــا تیــغ یــک روز قبــل 

ــرم  ــا ک ــن ی ــتفاده از موچی ــودداری از اس ــیزر و خ ــه ل از جلس

موبــر.

ــاسکننده؛  ــوستیحس ــولاتپـــ محص ــادهاز ــدماستفــــ ع

توقــف اســتفاده از محصــولات پوســتی حــاوی رتینوئیدها، 

اســیدهای آلفا و بتا هیدروکســی و ســایر ترکیبــات لایه بردار 

ــیزر. ــا حســاس کننده بــه نــور حــدود یــک هفتــه قبــل از ل ی

درمــــان؛ وز ر یــالوسیـــــونهادر عطـــــر عـــــدماستفـــــادهاز

ــیزر. ــه ل ــت در روز جلس ــک پوس ــیری از تحری ــدف جلوگ ــا ه ب
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به خصــوص  داروهــا؛  مــورد  در  پزشــک  بــه  اطلاع رســانی 

نــور. بــه  حساســیت  افزایش دهنــده  داروهــای 

ــن در  ــرار گرفت ــودداری از ق ــاب؛ خ ــرم ضدآفت ــتفاده از ک اس

ضرورت  و  لــیزر  از  بعــد  خورشــید  نــور  مســتقیم  معــرض 

اســتفاده از کــرم ضدآفتــاب بــا SPF بــالا )حداقــل ۳۰(.

و  التهــاب  کاهــش  پوســت؛  آرام ســازی  و  خنک ســازی 

تســکین پوســت بــا اســتفاده از کمپــرس ســرد یــا کرم هــای 

آرام بخــش ماننــد ژل آلوئــه ورا و در صــورت وجــود قــرمزی یــا 

ــیزر. ــد از ل ــوزش بع س

ــودداری ا ــده؛ خ ــولات تحریک کنن ــتفاده از محص ــدم اس ع

رعایــت ایــن مراقبت هــا عــوارض جانبــی را کاهــش و اـربخشــی 

بــرای دریافــت راهنمایی هــای  افزایــش خواهــد داد.  را  لــیزر 

دقیق تــر، بهتــر اســت با پزشــک یــا متخصــص لیزر خود مشــورت 

کنیــد.

رموهایزائد لیز مراقبتهایقبلاز

مراقبت هــای قبــل از لــیزر موهــای زائــد بــرای کاهــش عــوارض 

جانبــی و بهبــود نتایــج بســیار مهــم هســتند. در ادامــه بــه 

ــم: ــد پرداخته ای ــای زائ ــیزر موه ــل از ل ــی قب ــم مراقبت ــکات مه ن
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مصــرف محصــولات حــاوی الــکل، عطــر، لایه بردارهــا و ســایر 

مــواد شــیمیایی تحریک کننــده در ناحیــه لــیزر شــده تــا چنــد 

روز .

ــت،  ــیری از عفون ــده؛ جلوگ ــیزر ش ــه ل ــتکاری ناحی ــدم دس ع

از خارانــدن،  بــا اجتنــاب  یــا پوسته پوســته  آســیب بیشــتر 

ماســاژ دادن یــا دســتکاری آن.

ــت  ــود پوس ــانی و بهب ــا؛ آبرس ــتفاده از مرطوب کننده ه اس

بــا اســتفاده از مرطوب کننده هــای ملایــم و بــدون عطــر.

بــا رعایــت ایــن نــکات، بهتریــن نتایــج را از لــیزر موهــای زائــد بــه 

دســت می آوریــد و از عــوارض جانبــی آن جلوگــیری خواهیــد 

کــرد.



124

رواریس لیز

واریــس شــامل ضایعــات عروقــی اســت کــه معمــولا در پــا 

ــور  ــد. ن ــان می ده ــت نش ــودش را روی پوس ــکل رگ خ ــا ش و ب

دســتگاه لــیزر توســط هموگلوبیــن خــون جــذب می شــود. 

جــذب ایــن انرژی باعــث گــرم شــدن خــون درون رگ هــا و تخریب 

ــذب  ــان ج ــه مرور زم ــا ب ــن دیواره ه ــود. ای ــا می ش ــواره رگ ه دی

بــدن شــده و ضایعــات عروقــی از بیــن می رونــد. اـربخشــی لــیزر 

پوســت بــرای محــو ضایعــات عروقــی، بــه نــوع ضایعــه، انــدازه، 

ــا  ــی ب ــات عروق ــان ضایع ــتگی دارد. درم ــق آن بس ــل و عم مح

طــول مــوج لــیزر، ایمــن و مــوـر بــوده و نتایــج طولانی مدتــی را 

ارائــه می دهــد.

رواریس لیز مراقبتهایقبلاز

عــوارض  کاهــش  بــرای  واریــس  لــیزر  از  قبــل  مراقبت هــای 

جانبــی و بهبــود نتایــج بســیار مهــم هســتند. در ادامــه بــه 

پرداخته ایــم: واریــس  لــیزر  از  قبــل  مراقبتــی  مهــم  نــکات 
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ــودداری  ــون؛ خ ــده خ ــای رقیق کنن ــرف داروه ــز از مص پرهی

از مصــرف داروهــای رقیق کننــده خــون ماننــد آســپرین، 

ایبوپروفــن، و ســایر داروهــای ضــد التهابــی غیراســتروئیدی 

حداقــل یــک هفتــه قبــل از لــیزر.

اجتنــاب از قرارگــیری در معــرض آفتــاب؛ خــودداری از از برنــزه 

ــا  ــید ی ــور خورش ــرض ن ــن در مع ــرار گرفت ــت و ق ــردن پوس ک

ســولاریوم حــدود ۲ تــا ۴ هفتــه قبــل از لــیزر.

ــان؛ در  ــیون ها در روز درم ــا و لوس ــتفاده از کرم ه ــدم اس ع

روز انجــام لــیزر، عــدم اســتفاده از هرگونــه لوســیون، کــرم، 

روغــن یــا محصــولات آرایشــی روی ناحیــه تحــت درمــان.

پوشــیدن لباس هــای راحــت و گشــاد؛ بــرای راحتــی بیشــتر و 

جلوگــیری از اعمــال فشــار اضافــی روی ناحیــه تحــت درمــان.

اطلاع رســانی به پزشــک در مورد ســابقه پزشــکی؛ بــرای ارائه 

بهتریــن و ایمن تریــن برنامــه درمانی.

نـــوشیـــــدن آب کــــــافی؛ بهـــبــــــود فـــرآیـــنـــــد درمـــــان و 

ــدن  ــه بـــــودن بـــ ــر هیـــدراتـــ ــوارض در اثـــ کـــاهــــــش عـــ

قبـــــل از لــیزر.

بــا رعایــت این مراقبت هــا، به نتایج بهــتری از درمان لــیزر واریس 

دســت یافته و خطرات احتمالی را به حداقل می رســانید.
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خــون،  جریــان  بهبــود  فشــاری؛  جوراب هــای  پوشــیدن 

کاهــش تــورم و جلوگــیری از تشــکیل لخته هــای خــون در 

ــه  ــد هفت ــا چن ــد روز ت ــرای چن ــا ب ــن جوراب ه ــیدن ای اثر پوش

ــس. ــیزر واری ــس از ل پ

پرهیــز از فعالیت هــای ســنگین؛ اجتنــاب از فعالیت هــای 

ــام  ــردن اجس ــد ک ــنگین و بلن ــای س ــی، ورزش ه ــدید بدن ش

ســنگین حداقــل ۲۴ تــا ۴۸ ســاعت پــس از درمــان و انجــام 

ــون. ــردش خ ــود گ ــرای بهب ــاه و آرام ب ــای کوت پیاده روی ه

بــا  التهــاب  کاهــش  شــده؛  درمــان  ناحیــه  خنک ســازی 

در  شــده  درمــان  ناحیــه  روی  ســرد  کمپــرس  از  اســتفاده 

تــورم. یــا  درد  وجــود  صــورت 

پرهیــز از قــرار گرفتــن در معــرض حــرارت و آفتــاب؛ اجتنــاب 

از دوش آب گــرم، ســونا، جکــوزی و قــرار گرفتــن در معــرض 

نــور مســتقیم آفتــاب تــا حداقــل یــک هفتــه پــس از لــیزر .

پرهیــز از مصــرف داروهــای رقیق کننــده خــون؛ کاهــش 

خطــر خــونریزی بــا عــدم مصــرف داروهایــی ماننــد آســپرین 

ــن. و ایبوپروف

بررســی منظــم ناحیــه درمــان شــده؛ مراجعــه سریــع بــه 

دکــتر پوســت در صــورت مشــاهده تغییــرات غیرمعمولــی



127

رتتو لیز

پــاک کــردن تتــو بــا لــیزر یــک روش محبــوب بــرای از بیــن بــردن 

ــر  ــور منتــشـــ ــاهی از ن ــای کـــــوتــــ ــت. لیــــــزر، پــالس هــ آن اس

ــود. ــوهر تتــو جــــذب می شــ می کنــد و ایــن انرژی تــــوسط جـــ

ایــن مراقبت هــا بــه بهبــود سریــع تر و مؤـرتــر ناحیــه تحــت 

کــه  می شــود  توصیــه  همــواره  می کننــد.  کمــک  درمــان 

دســتورات دقیــق پزشــک خــود را دنبــال کنیــد و در صــورت 

وجــود هــر گونــه ســوال یــا مشــکل، بــا او مشــورت کنیــد.

مانند درد شدید، قرمزی بیش از حد یا ترشح.
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اـــر گــرم شــدن بــه  در نتیجــه رنگدانه هــای جوهــر تتــو در 

ــه  ــا ب ــن رنگدانه ه ــی ای ــکنند. وقت ــک تری می ش ــات کوچ قطع

مقــدار کافــی کوچــک شــد، سیســتم ایمنی بــدن آن هــا را از بین 

می بــرد.

تعــداد جلســه های درمانــی مــورد نیــاز بــرای حــذف تتــو بــه رنگ 

پوســت فــرد، ســن تتــو، انــدازه، رنــگ و عمــق رنگدانه هــای تتــو 

بســتگی دارد. مراقبت هــای پــس از انجــام لــیزر بــرای جلوگــیری 

از عفونــت و باقــی نمانــدن جــای زخــم بســیار مهــم اســت. ایــن 

مراقبت هــا شــامل تمیــز نگــه داشــتن ناحیــه تحــت درمــان، 

از  اســتفاده  و  خورشــید  معــرض  در  گرفتــن  قــرار  از  اجتنــاب 

پمادهــای تجویزشــده اســت. پــاک کــردن تتــو بــا لــیزر می توانــد 

ــرد،  ــن بب ــا از بی ــد ی ــو کن ــل توجهی مح ــدار قـــابـــ ــه مق ــو را ب تت

امــا بـــــه جلســـــات متعــــددی نیـــــاز دارد و معمولا دردنـــــاک و 

پرهــزیـــنـــــه اســت.

)Scar(ولک راسکار لیز

ــرای  ــی ب ــی غیرتهاجم ــک روش درمان ــنال RF، ی ــاوری فرکش فن

جوان ســازی پوســت اســت کــه بیشــتر بــرای از بیــن بــردن اســکار 

)رَدِ بــه جــا مانــده از زخــم یا جراحت( و لک روی پوســت اســتفاده 

می شود. ایـــــن فنــــاوری بـــه جـــــای نور، از انـــرژی الکتـــریکـــی 
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ــد  ــث تولی ــا باع ــن گرم ــد. ای ــتفاده می کن ــا اس ــد گرم ــرای تولی ب

ــانی  ــت کشس ــتحکام و قابلی ــه اس ــده و ب ــتین ش کلاژن و الاس

پوســت کمــک می کنــد. از لــیزر پوســت فراکشــنال RF بــرای 

مــوارد زیــر اســتفاده می شــود:

اسکارلت، نام تجاری برای مدلی از دستگاه فرکشنال RF است. 

ــگ  ــب میکرونیدلین ــل ترکی ــه دلی ــت ب ــتگاه های اسکـــارلـ دس

هســتند.  شــده  شــناخته  رادیویــی  فرکانــس  فنــاوری  بــا 

میکروســوزن های ایــن دســتگاه برای رســاندن مســتقیم انرژی 

فرکانــس رادیویــی بــه  درم در اعماق مختلف پوســت اســتفاده 

ــرد  ــت ف ــای پوس ــا ناهنجاری ه ــق ب ــان را مطاب ــوند و درم می ش

ــد. ــر می کن مؤـرت

درمان اسکار همچون اسکار آکنه

بهبود ترک های پوستی

کاهش چین و چروک

بهبود رنگ و بافت پوست

کوچک کردن منافذ پوست
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رخالوزگیل لیز

لــیزر PDL یکــی از رایج تریــن انــواع لــیزر بــرای از بیــن بــردن خــال 

و زگیــل اســت. ایــن تکنولــوژی بــا تابــش طــول موج هــای ۵۸۵ 

تــا ۵۹۵ نانومتــر، رگ هــای خونــی در پوســت را مــورد هــدف قــرار 

می دهــد. نــور تابانده شــده از ایــن لیزرها، توســط هموگلوبین 

موجــود در خــون جــذب می شــود. تبدیــل ایــن انرژی بــه گرمــا، از 

بیــن رفتــن رگ هــای خونــی را بــه دنبــال دارد. ضایعــات عروقی، 

روزاســه، اســکار و خال های مادرزادی انواع مشــکلاتی هســتند 

کــه بــا لــیزر PDL درمــان می شــوند.

ریقبوتاکس تز

بوتــاکـــــس نــــوعی داروی تزریقــی اســت کــه وارد عــضلات 

از بیــن می بــرد.  را  زیر پوســت می شــود و چیــن و چروک هــا 

مــاده ای کــه تزریــق می شــود، ســم بوتولینــوم اســت. ایــن 

ــت  ــوم )Clostridium( به دس ــتـــری کلستریــدیـــ ــم از باکـــ ســـ

می آیــد. تزریــق ســم بوتولینــوم ماهیچه هــای صــورت را شــل 

ــای  ــد چروک ه ــی مانن ــن و چروک های ــوط و چی ــا خط ــد ت می کن

رونــد  ایــن  البتــه  کنــد.  صــاف  را  اخــم  خطــوط  و  پاکلاغــی 

 حــدود ۳ یــا ۴ مــاه طــول می کشــد.
ً
دائمــی نیســت و معمــولا

ــن و ــی چی ــت اصل ــد؟ عل ــل می کن ــه عم ــس چگون ــال بوتاک ح
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روی صــورت و پیشــانی، حرکــت عــضلات و انقباض آن ها اســت. 

اگر بتوانیــم بــا تزریــق مــاده ای خارجــی مانــع از ایــن حرکــت 

ــا  ــد. ب ــن  می رون ــت از بی ــای روی پوس ــویم، چروک ه ــضلات ش ع

تزریــق بوتاکــس توســط دکــتر پوســت بــه بخشــی از صــورت یــا 

بــدن، عملکــرد عصب هــای آن ناحیــه بــرای مدتــی از کار می افتد 

و حرکــت عــضلات متوقــف می شــود. پــس بــرای مدتــی کــه 

عــضلات فلــج باشــند، چروکــی وجــود نخواهــد داشــت. دقــت 

ــا ابتــدا  داشــته باشــید کــه بــرای تزریــق بوتاکــس نیــاز داریــد ت

توســط یــک پزشــک متخصــص ویزیــت شــده و ســپس بــا توجه 

به شـــرایـــــط پــــــوست خود و بـــــه شـکلــــــی منــاســـــب ایـــــن 

عمــل را انجــام دهیــد.

ل( )ژ ریقفیلر تز

تزریــق فیــلر یــا ژل، یکــی از روش هــای محبــوب جوانســازی 

پــــــوست بــه شمـــــار مــی رود. ایــــن روش بــا بـــازگــــرداندن 

چروک هــا،  و  چیــن  کــردن  صــاف  و  رفتــه  دســت  از  حجــم 

بــه جوان تــر شــدن پـــوست چهــره و بــدن کــــمک می کنــد.
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ژل تزریقــی یــا فیلــر نوعی ماده نیمه جامد اســت کــه از ذرات ریز 

در یــک مایع تشــکیل شــده اســت. ایــن ذرات می تواننــد از مواد 

مختلفــی ماننــد اســید هیالورونیــک، کلاژن، چربــی یــا مــواد 

مصنوعــی ســاخته شــوند. ژل تزریقــی، خطــوط اخــم، خطــوط 

خنــده، خطــوط پیشــانی و ســایر چیــن و چروک هــای صــورت را 

به طــور موقــت از بیــن می بــرد. مــواد مورد اســتفاده فیلــر انواع 

مختلفــی دارنــد. به عنــوان مثــال، ژل پلــی ال لاکتیــک اســید 

)PLLA(، یــک نــوع پرکننــده پوســتی مصنوعــی اســت کــه بــرای 

صــاف کــردن چیــن و چروک هــا و خطــوط اســتفاده می شــود. 

ــان  ــه مرور زم ــت و ب ــده اس ــاخته ش ــک س ــید لاکتی ــن ژل از اس ای

توســط بــدن جــذب می شــود.

اپیلاسیون

اپیلاســیون یــا موزدایی یک روش نیمه دائمــی برای از بین بردن 

ــد.  ــول می کش ــه ط ــا ۶ هفت ــر آن ۴ ت ــه اـ ــوده ک ــد ب ــای زائ موه
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ــا انجــام ایــن روش، رشــد موهــا کندتــر شــده و پوســت بــرای  ب

ــد. ــرم می مان ــاف و ن ــی تری ص ــدت طولان م

نحــوه انجــام اپیلاســیون بــه این صورت اســت که ابتــدا یک لایه 

مــوم گــرم یــا ســرد روی پوســت مالیــده می شــود. ســپس یــک 

نــوار پارچــه ای روی مــوم قــرار می گیــرد و پــس از چنــد ـانیــه، بــا 

یــک حرکــت سریــع، نــوار در خلاف جهــت رویــش موهــا کشــیده 

خواهــد شــد. در ایــن روش، موهــا بــه همــراه ریشــه از پوســت 

قســمت های  در  می تــوان  را  اپیلاســیون  می شونــــد.  جــدا 

مختلــف بــدن ماننــد پاهــا، زیر بغــل، بیکینــی و صــورت انجــام 

ــن  ــا ای ــد، ام ــاک باش ــی دردن ــت کم ــن اس ــیون ممک داد. اپیلاس

بــرای کاهــش درد، می توانیــد  درد معمــولا موقتــی اســت. 

ــد. ــاده کنــیـ ــعی استفـــ ــس کننده موضــ ــرم های بی حـــ از کـــ

علاوه بر روش هــای قبلــی، جراحی های دائمــی و جدی تری برای 

زیباســازی پوســت وجــود دارنــد. البتــه کــه انجــام ایــن روش هــا 

ــرای  ــا ب ــد ت ــح می دهن ــراد ترجی ــی از اف ــا برخ ــت ام ضروری نیس

ــا  ــن راهکاره ــود از ای ــت خ ــی پوس ــدی ترِ زیبای ــازی ج دائمی س

اســتفاده کننــد.

عملهایزیباییپوستعملهایزیباییپوست
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کشیدنپوست

شــاید در ابتــدا، عبــارت کشــیدن پوســت کمــی دردنــاک بــه نظــر 

ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــوم ترین روش های ــی از مرس ــا یک ــد؛ ام برس

ــود. ــام می ش ــت انج ــازی پوس زیباس

کشــیدن پوســت یــک عمــل جراحــی بــرای برداشــتن پوســت 

اضافــی و شل شــده در بــدن اســت. ایــن عمــل معمــولا پــس از 

کاهــش وزن قابــل توجــه، تغییــرات بزرگ در حجــم بــدن ماننــد 

بــارداری یــا افزایــش ســن انجــام می شــود. پوســت اضافــی 

می توانــد ظاهــر فــرد را تحــت تاـیــر قــرار دهــد و باعــث ناراحتــی 

ــه  ــه ب ــا توج ــد ب ــن فرآین ــود. ای ــس ش ــه نف ــاد ب ــش اعتم و کاه

پوســت بخش هــای مختلــف بــدن ماننــد شــکم، ران، بــازو، 

ــی دارد. ــواع گوناگون ــردن ان ــورت و گ ص
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شدید برداشتناسکار

بــرای  یــک روش پزشــکی اســت کــه  جراحــی ترمیــم اســکار 

بهبــود ظــاهر و کاهــش انــدازه اســکارهای برجســته، فرو رفتــه 

یــا رنگ پریــده اســتفاده می شــود. ایــن اســکارها ممکــن اســت 

ــاد  ــتی ایج ــاری پوس ــا بیم ــیب ی ــی، آس ــوختگی، جراح ــر س در اـ

شــده باشــند. نــوع عمــل ترمیــم اســکار بســته بــه انــدازه، عمــق 

و محــل اســکار متفــاوت اســت. در ایــن عمــل، جــراح با اســتفاده 

از تکنیک هــای مختلــف ماننــد بــرش اســکار، پیونــد پوســت یــا 

اســتفاده از مــواد پرکننــده، ظاهــر اســکار را بهبــود می بخشــد. 

غیرجراحــی  روش هــای  ســایر  و  درمانــی  لــیزر  همچنیــن، 

ــد. ــه کار رون ــکار ب ــر اس ــود ظاه ــرای بهب ــت ب ــن اس ــم ممک ه



فصل ششم؛

سبک زندگی و سلامت پوست 
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ظــاهر و سلامــت پوســت بازتابی از ســبک زندگی هر فرد اســت. 

ــت  ــد روی پوس ــام می دهی ــول روز انج ــه در ط ــی ک ــر فعالیت ه

ــید،  ــرات آگاه نباش ــن تأـی ــه ای ــبت ب ــر نس ــذارد و اگ ــر می گ تأـی

ممکــن اســت در بلندمــدت آســیب های جــدی پوســت را تهدیــد 

کننــد. در ایــن بخــش بــه بررســی تأـیــر ســبک زندگــی افــراد روی 

ــم. ــت می پردازی پوس

ویپوست استرسر تأثیر

مــا هورمــون  بــدن  قــرار می گیریــم،  اســترس  وقتــی تحــت 

کورتــیزول ترشــح می کنــد. ایــن هورمــون بــر عملکــرد غــدد 

چربــی پوســت تأـیــر گذاشــته و باعــث تولیــد بیشــتر چربــی 

ــردن  ــدود ک ــا مس ــت ب ــی پوس ــش چرب ــود. افزای ــت می ش پوس

منافــذ پوســت منجـــر بــه ایجــــاد جــــوش و آکنــه می شــود.
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علاوه برایــن، اســترس سیســتم ایمنــی بــدن را تضعیــف کــرده و 

در نتیجــه پوســت در برابــر عفونت هــا آســیب پذیرتر می شــود. 

همچنیــن بــا کاهــش جریــان خــون در پوســت در اـــر اســترس، 

پوســت کــدر و خســته تر بــه نظــر می رســد.

در نتیجــه اگــر در معــرض اســترس و فشــار روانــی شــدیدی 

هســتید، قــرار اســت کــه بــه زودی تأـیر منفــی آن را روی پوســت 

ماننــد  فعالیت هایــی  انجــام  شــرایط  ایــن  در  ببینیــد.  خــود 

تنفــس عمیــق، یــوگا، مصــرف دمنوش هــای آرامش بخــش 

سلامــت  بــه  اســترس  مدیریــت  تکنیک هــای  به کارگــیری  و 

ــرد. ــد ک ــی خواه ــل توجه ــک قاب ــما کم ــت ش ــادابی پوس و ش

ویپوست والکلر سیگار تأثیر

ســیگار و الــکل چــیزی جــز تأـیــر منفــی روی پوســت و ســایر 

اعضــای بــدن ندارنــد و تــرکِ آن هــا در زودتریــن زمــان، بهتریــن 

روش بــرای از بیــن بــردن تأـیــر منفــیِ آن اســت. مــواد شــیمیایی 

موجــود در ســیگار و الکل، بــه کلاژن و الاســتین، پروتئین هایی 

کــه به پوســت خاصیــت ارتجاعی و اســتحکام می دهند آســیب 

می رســانند. ایــن آســیب ها منــجر بــه پــیری زودرس پوســت، 

ایجــاد چیــن و چروک، کاهــش خاصیت ارتجاعی و ظاهر خســته 

و کــدر پوســت می شــوند.
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علاوه برایــن، ســیگار و الــکل گــردش خــون را در پوســت کاهش 

ــیژن و  ــیدن اکس ــای رس ــه معن ــون ب ــان خ ــش جری ــد. کاه دهن

مــواد مغــذی کمــتر بــه ســلول های پوســت اســت. ایــن اتفــاق 

باعــث کندشــدن رونــد ترمیــم پوســت، افزایــش حساســیت بــه 

نــور خورشــید و بروز لک هــای پوســتی می شــود. همچنیــن 

نیکوتیــن موجــود در ســیگار، رگ هــای خونــی را تنــگ کــرده 

و بــــــاعث ایجــــاد رنـــگ پریــدگـــــی در پـــــوست خـــواهــد شد.

ویپوست خوابر تأثیر

شــاید در ابتــدا کمــی عجیــب بــه نــظر برســد؛ امــا گاهــی خــواب 

باکیفیــت در افــراد، بیشــترین تأـیر را روی سلامت پوســت دارد. 

در طــول خــواب، بــدن بــه ترمیــم و بازســازی ســلول ها به ویــژه 

بــه  کافــی  خــواب  واقــع  در  می پــردازد.  پوســت  ســلول های 

پوســت اجــازه می دهــد تــا خــود را ترمیــم کــرده و مــواد مغــذی 

مــورد نیــاز را جــذب کنــد.
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هنگامــی کــه بــه انــدازه کافــی نمی خوابیــم، بــدن مــا در حالــت 

اســترس قــرار می گیــرد و هورمــون کورتــیزول ترشــح می کنــد. 

ایــن هورمــون، باعث التهاب پوســت، افزایش تولیــد چربی و در 

نتیجــه بروز جــوش و آکنــه می شــود. همچنین، کمبــود خواب، 

جریــان خــون را در پوســت کاهــش داده و باعــث می شــود 

پوســت کــدر و خســته بــه نــظر برســد. علاوه برایــن، خــواب کافی 

بــرای تولیــد کلاژن و الاســتین ضروری اســت. کمبــود خــواب 

باعــث کاهــش تولیــد ایــن پروتئین هــا و در نتیجــه ایجــاد چیــن 

و چروک و افتادگــی پوســت می شــود.
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ویپوست لودگیر آ تأثیر

آلودگــی هــوا یکــی از بزرگتریــن تهدیدهــا برای سلامت پوســت 

ــه  ــد ب ــود دارن ــوا وج ــه در ه ــی ک ــت. ذرات ریز و آلاینده های اس

عمــق پوســت نفــوذ کــرده و آســیب های جــدی بــه آن وارد 

می کننــد. ایــن آســیب ها شــامل پــیری زودرس پوســت، ایجــاد 

چیــن و چروک، کاهــش خاصیــت ارتجاعــی، ایجــاد لک هــای 

افزایــش حساســیت  و  التهــاب، مسدودشــدن منافــذ  تیــره، 

ــتند. ــت هس پوس

هنگامــی کــه پوســت در معــرض آلودگــی هــوا قــرار می گیــرد، 

ــیب  ــت آس ــلول های پوس ــه س ــده ب ــای آزاد تولیدش رادیکال ه

ــن  ــوند. همچنی ــیری می ش ــانند و باعــث تسریــع رونــد پ می رس

آلــــــودگی هـــوا، التهـــــاب، قــرمــــزی، خــــارش و حســـاسیـــت 

ــم  ــوا ه ــود در ه ــز موج ــال دارد. ذرات ری ــه دنب ــت را ب پــوســـ

می تواننــد منـــافـــــذ پـــــوست را مســدود کـــــرده و باعـــــث 

ایـــجـــــاد جــــــوش و آکــــنه شوند. همانطور که در بخش های 
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قبلــی بــه ایــن موضــوع پرداختیــم، شستشــوی مداوم پوســت، 

اســتفاده از محصــولات تقویت  کننــده و لایه بــرداری، از تأـیــر 

ــد. ــت می کاهن ــا روی پوس آلودگی ه

ویپوست زشر ور تأثیر

رعایــت برخــی از نــکات مراقبــت از پوســت در ورزش نیــز، بــه 

سلامــت پوســت شــما کمــک می کنــد. مــثلا اگــر قــرار اســت زیــر 

نــور خورشــید فعالیــت ورزشــی کنیــد، بهتــر اســت از کرم هــای 

ــوده و در  ــوص ورزش ب ــه مخص ــود ک ــتفاده ش ــی اس ضدآفتاب

ــش  ــردن آرای ــاک ک ــن پ ــند. همچنی ــاوم باش ــر آب و عرق مق براب

قبــل از ورزش هــم توصیــه می شــود. از ســوی دیگــر، تعریــق 

زیــاد باعــث ایجــاد محیطــی مناســب بــرای رشــد باکتری هــا 

خواهــد شــد. بنابرایــن، بهتر اســت پــس از ورزش دوش بگیرید 

ــتفاده  ــویید. اس ــم بش ــوینده ملای ــک ش ــا ی ــود را ب ــورت خ و ص

از یــک مرطوب کننــده ســبک بــرای حفــظ رطوبــت پوســت و 

همچنیــن اســتفاده از ضدآفتــاب بــرای محافظــت بیشــتر از 

پوســت در برابــر اشــعه های مضــر خورشــید توصیــه می شــود.
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ــیب های  ــت، آس ــدم مراقب ــورت ع ــاغل در ص ــی مش ــی برخ گاه

زیــادی بــه پوســت وارد می کننــد. به همین خــاطر باید متناســب 

بــا خطــرات شــغل خــود، از پوســت خــود مراقبــت کنیــم. در ایــن 

قســمت بــه بررســی تأـــیر برخــی از مشــاغل خــاص روی پوســت 

و نحــوه مراقبــت از پوســت در ایــن مشــاغل خواهیــم پرداخــت.

ویپوست مشاغلر ویپوستتأثیر مشاغلر تأثیر

ی رانندگیوپیکموتور

شــغل رانندگــی، بــه ویــژه پیــک موتــوری، بــه دلیــل قرارگــیری 

آســیب های  مختلــف،  محیطــی  عوامــل  معــرض  در  مــداوم 

جــدی بــه پوســت وارد می کنــد. آلودگــی هــوا، اشــعه های مضر 

خورشــید، تغییــرات دمایــی و گــرد و غبــار از جملــه ایــن عوامــل 

ــل  ــن عوام ــرض ای ــدت در مع ــن طولانی م ــرار گرفت ــتند. ق هس

ــاد  ــاب، ایـــجــــ ــکی، الته ــت، خش ــیری زودرس پوس ــه پ ــجر ب من

لــک و جــــوش می شــود.
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اشــعه ماوراء بنفش موجود در نور خورشــید، کلاژن و الاســتین 

پوســت را تخریــب می کنــد و در نتیجــه پوســت چروکیــده و 

بی حــال می شــود.

مربیهایشنا

شــغل مربیــگری شــنا، بــه دلیــل تمــاس مــداوم بــا آب کلــردار و 

گاها قرار گرفتن در معرض نور خورشــید، تأـیرات قابل توجهی 

بــر سلامــت پوســت برجای می گــذارد. کلــر موجود در آب اســتخر 

باعــث خشــکی، خــارش و التهاب پوســت می شــود. راهکارهای 

ارائــه شــده در زیــر، از برخــی اـــرات منفی این شــغل روی پوســت 

ــیری می کنند: جلوگ

ــتخرهای رو  ــر در اس ــالا: اگ ــا SPF ب ــاب ب ــتفاده از ضدآفت اس

بــاز و در معــرض نــور آفتــاب فعالیــت می کنیــد، اســتفاده 

روزانــه از ضدآفتابــی بــا SPF بــالا )حداقــل 30( قبــل از ورود 

بــه آب اســتخر ضروری اســت. ضدآفتــاب بایــد مقــاوم در 

برابــر آب باشــد تــا در اثــر تعریــق و شــنا از بیــن نرود.

دوش گرفتــن قبــل و بعــد از شــنا: قبــل از ورود بــه اســتخر، 

دوش گرفتــن بــا آب ولرم و صابون ملایم توصیه می شــود 

تــا آلودگی هــا و عرق از روی پوســت پــاک شــود. همچنیــن، 

پــس از شــنا هــم بایــد بلافاصلــه دوش گرفتــه و بــدن را بــا
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آب شــیرین شستشــو داد تــا کلر باقیمانــده از روی پوســت 

پــاک شــود.

مرطوب کننده هــای  از  اســتفاده  پوســت:  مرطوب ســازی 

ــیار  ــن بس ــس از دوش گرفت ــذی پ ــواد مغ ــاوی م ــی و ح غن

مهــم اســت تــا رطوبــت از دســت رفتــه پوســت جبران شــود.

پوشــیدن لبــاس مناســب: پوشــیدن لبــاس شــنا مناســب و 

کلاه شــنا از بخش هایــی از پوســت در برابــر آفتــاب و کلــر 

محافظــت می کنــد.

زمایشگاهیوصنایعشیمیایی شغلهایآ

شــغل های آزمایشــگاهی و فعالیت هایــی کــه افــراد در آن هــا 

به طــور مســتقیم بــا مــواد شــیمیایی سروکار دارنــد، قطعــا در 

دســته خطرناک تریــن مشــاغل بــرای پوســت قــرار می گیرنــد؛ 

البتــه تــا وقتــی کــه از پوســت خــود در برابــر خطــرات ایــن شــغل 

ــک،  ــکی، تحری ــث خش ــیمیایی باع ــواد ش ــد. م ــت نکنی محافظ

التهاب، حســــاسیت و حتــــی ســـوختــگی پــوست می شونـــد.
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همچنیــن برخــی از مــواد شــیمیایی، جــذب پوســت شــده و بــه 

ــواد در  ــن م ــی از ای ــانند. برخ ــیب می رس ــی آس ــای داخل اندام ه

صورت عدم مراقبت و تماس مســتقیم با پوســت، آســیب های 

غیرقابــل جبرانــی وارد می کننــد.

بــرای محافظــت از پوســت در مقابــل تأـیــر منفــی شــغل  های 

آزمایشــگاهی، در قــدم اول بهتــر اســت همیشــه از دســتکش  

همچنیــن  کنیــد.  اســتفاده  کار  مناســب  ایمنــی  لبــاس  و 

ــا  ــاس ب ــار کار و تم ــس از هر ب ــت ها پ ــداوم دس ــوی م شستش

ــرای  ــده ب ــای مرطوب کنن ــتفاده از کرم ه ــیمیایی و اس ــواد ش م

حفــظ سلامــت پوســت در ایــن نــوع مشــاغل ضروری اســت.

ی لیدر طبیعتگردیوتور

در مشــاغل مربــوط بــه طبیعت گــردی و تورلیــدری، عوامــل 

ــر  ــت تأـی ــرما و رطوب ــرما، گـــ ــاد، ســ ــاب، ب ــد آفتـ ــی مانــنــ طبیع

ــث  ــی باع ــرات منف ــین تأـی ــد. اـ ــوست می گذارن ــی روی پـــ منف

می شــوند. دیگــر  مشــکلات  و  پوســت  خشــکی  التهــاب، 

بــرای محافظت از پوســت در این نوع مشــاغل، اســتفاده از کرم 

ضدآفتــاب با SPF بالا )حداقــل 30( قبل از هرگونه فعالیت در 

فضــای بــاز، یکــی از مهم تریــن راهکارها اســت. کرم ضــد آفتاب 

بایــد مقــاوم در برابــر آب باشــد تــا در اـــر تعریــق و فعالیت هــای
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ــد  ــی مانن ــیدن لباس های ــن، پوش ــن نرود. علاوه بر ای ــی از بی بدن

کلاه لبــه دار، عینــک آفتابــی و لباس هــای آســتین بلنــد هــم 

ــت. ــاب ضروری اس ــرابر آفتـ ــوست در بـــ ــافظت از پـــ ــرای محـــ ب

مشاغلسخت دیگر

مشــاغل برخــی از افــراد ماننــد کارگــران ســاختمانی، کارگــران 

نظافتــی، کارگــران دکل هــای نفتــی، پتروشــیمی و معــدن، 

ــرار  ــخت ق ــاغل س ــته مش ــان ها در دس ــا و آتش نش مکانیک ه

ــه  ــه کاری ک ــا ب ــرد تنه ــر ف ــاغل، اگ ــوع مش ــن ن ــد. در ای می گیرن

در حــال انجــامِ آن اســت فکــر کنــد، ممکــن اســت از همــان کار 

ماننــد   عواملــی  ببینــد.  جبران ناپــذیری  پوســتیِ  آســیب های 

تمــاس مســتقیم بــا مــواد شــیمیایی، حــرارت، گــرد و غبــار و 

آلـــودگــــی ایــــن آسیـــــب ها را بــــه پـــوســـــت وارد می کنـنـــــد.
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در حیــن انجــام کار، افــراد بایــد بــا اســتفاده از لباس هــای ایمنی 

مناســب از پوســت خــود محافظــت کننــد. همچنین بهتر اســت 

در شــغل هایی ماننــد مکانیکــی یــا فعالیــت در معــدن کــه 

ــتحمام  ــس از کار، اس ــب و پ ــر ش ــد، ه ــت می مان ــار روی پوس غب

بــا شــوینده های مناســب انجــام شــده و از خوابیــدن بــدون 

ــر  ــاغل بهت ــن مش ــن در ای ــود. همچنی ــز ش ــردن پرهی ــام ک حم

اســت شستشــوی پوســت صورت بــا مواد شــوینده مناســب به 

تعــداد دفعــات بیشــتری نســبت بــه ســایر افــراد انجــام شــود.



فصل هفتم؛

پوست در دوره های خاص
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بــارداری و غیــره روی وضعیــت  دوره هایــی ماننــد پریــودی، 

ــژه ای  ــای وی ــد مراقبت ه ــد و آن را نیازمن ــر می گذارن ــت تاـی پوس

می کنــد. در ادامــه بــه بررســی وضعیــت و راهکارهــای مراقبــت 

ــم. ــاص پرداختی ــای خ ــت در دوره ه از پوس

ی دورانباردار پوستدر

دوران بارداری دوره ای پر از تغییرات هورمونی و فیزیولوژیکی 

اســت کــه بر بســیاری از بخش هــای بــدن از جملــه پوســت تاـیــر 

می گــذارد. تغییــرات هورمونــی در ایــن دوران منــجر بــه بروز 

مشــکلات پوســتی متنوعــی مانند لــک، آکنه، خشــکی و خارش 

می شــود.

تــرک  پوســتی اصلی تریــن دغدغــه ای اســت کــه افــراد بــاردار 

ــکم، ران  ــت ش ــارداری پوس ــتند. در دوران ب ــه هس ــا آن مواج ب

و ســایر بخش هــا ترک هایــی پیــدا می کننــد و ممکــن اســت 

ــد. ــر دهن ــت را تغیی ــکل پوس ش
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 ایــن ترک هــا معمــولا بــه مرور زمــان از بیــن می رونــد امــا گاهــی 

بیــش از حــد معمــول روی پوســت می ماننــد. در ایــن حالــت 

 RF و CO2 Fractional معمــولا متخصصــان، اســتفاده از لــیزر

را بــرای از بیــن بــردن ترک هــا و خطــوط روی پوســت توصیــه 

می کننــد. همچنیــن در دوران بــارداری بــه دلیــل وجــود جنیــن 

در رحــم مــادر، تغذیــه و مصــرف آب بــه میــزان مناســب اهمیــت 

میوه هــا،  مصــرف  می کنــد.  پیــدا  بیشــتری  بســیار  بســیار 

ســبزیجات و مــواد غذایــی غنــی از آنتی اکســیدان ها بــه تقویت 

سیســتم ایمنــی بــدن و بهبــود سلامت پوســت کمــک می کند. 

همچنیــن اجتنــاب از قــرار گرفتــن طولانی مــدت در معــرض 

 SPF نــور مســتقیم خورشــید و اســتفاده از کــرم ضدآفتــاب بــا

مناســب، بــرای جلوگــیری از ایجــاد لــک و آفتــاب ســوختگی 

ــت. ضروری اس

دورانپریودی پوستدر

کاهــش ســطح اســتروژن و پروژســترون، پوســت را خشــک تر، 

همچنیــن  می کنــد.  آکنــه  و  جــوش  مســتعد  و  حســاس تر 

افزایــش تولیــد چربــی پوســت منــجر بــه انســداد منافــذ و ایجاد 

جوش هــای التهابــی می شــود. برخــی از زنــان نیــز ممکــن اســت
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ــدر  ــم، ک ــرگی دور چشـ ــد تیـــ ــی مانن ــن دوران مشکـــلاتـــ در ای

ــد. ــه کنن ــت را تجرب ــیت پوس ــش حساس ــت و افزای ــدن پوس ش

در قــدم اول اســتفاده از محصــولات مراقبتــی ملایــم و فاقــد 

ضروری  پریــودی  دوران  در  تحریک کننــده  شــیمیایی  مــواد 

ــای  ــم و مرطوب کننده ه ــوینده های ملای ــن ش ــت. همچنی اس

غنــی بــه حفــظ رطوبــت پوســت کمــک می کننــد. در قــدم دوم، 

ــب و  ــوینده مناس ــتفاده از ش ــا اس ــت ب ــم پوس ــازی منظ پاکس

بــدون مالیــدن بیــش از حــد، به جلوگــیری از ایجــاد جوش کمک 

ــرسان و تســکین دهنده  ــای صــورت آبـــ می کنــد. ماســــک هـــ

ــرای کاهــش التهــاب و قــرمزی پوســت مفیــد هســتند. هــم ب

تغذیــه ســالم و نوشــیدن آب کافــی در دوران قاعدگــی بســیار 

اهمیــت دارد. مصــرف میوه ها، ســبزیجات و مــواد غذایی غنی 

ــود  ــدن و بهب ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــه تقوی ــیدان ب از آنتی اکس

سلامــت پوســت کمــک می کننــد. همچنیــن، کاهــش مصــرف 

ــیری  ــه جلوگ ــوش و آکن ــدید ج ــیرین از تش ــرب و ش ــای چ غذاه

خواهــد کــرد.
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ــدی،  ــاری های کبـ ــت، بیمــ ــد دیاب ــاری هایی مانن ــاهی بیمـــ گـــ

ــای  ــر ج ــت ب ــی روی پوس ــی منف ــدی تأـیرات ــی و تیروئی هورمون

ــا در  ــود ت ــاعث می شـ ــوارض بــ ــن ع ــاهی از ای ــد. آگـــ می گذارن

صــورت ابــتلا بــه ایــن بیماری هــا، زودتــر متوجــه آســیب های 

ــا  ــب از آن ه ــان مناس ــوانیم در زم ــویم و بتـــ ــود ش ــتی خ پوس

ــم. ــیری کنی جلوگ

یهایشایع بیمار یهایشایععوارضپوستیدر بیمار عوارضپوستیدر

دیابت

دیابــت روی پوســت تأـیــرات قابــل توجهــی می گــذارد. یکــی از 

ــای  ــی، عفونت ه ــراد دیابت ــتی در اف ــوارض پوس ــایع ترین ع ش

پوســتی اســت. بــه دلیــل کاهــش سیســتم ایمنــی بــدن، افــراد 

دیابتی بیشــتر مســتعد ابتلا به عفونت هــای قارچی، باکتریایی 

و ویروســی هســتند. همچنیــن دیابــت باعث خشــکی پوســت، 

ایجــاد زخم هــای  بهبــود زخم هــا و حتــی  تاخیــر در  خــارش، 

دیابتــی می شــود. بیمــار مبــتلا بــه دیابــت، تغیــیر رنــگ پوســت،
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ــوان  ــم به عن ــا را ه ــدن ناخن ه ــد و ضخیم ش ــای زائ ــد موه رش

دیگــر عــوارض پوســتی دیابــت تجربــه می کنــد.

یهایکبدی بیمار

پوســت  زردی  کبــدی،  بیماری هــای  علائــم  بارزتریــن  از  یکــی 

و چشــم ها اســت. ایــن اتفــاق بــه دلیــل تجمــع بیلی روبیــن 

عنکبوتــی  رگ هــای  پوســت،  خــارش  می دهــد.  رخ  خــون  در 

روی پوســت، کبــودی آســان و تغیــیر رنــگ ناخن هــا از دیگــر 

عــوارض پوســتی بیماری هــای کبــدی هســتند. بیماری هــای 

کبــدی همچنیــن باعــث ایجــاد لکه هــای تیــره روی پوســت 

و افزایــش حساســیت پوســت بــه نــور خورشــید می شــــوند.

اختلالاتهورمونی

بــا اخــتلالات  از شــایع ترین مشــکلات پوســتی مرتبــط  یکــی 

هورمونــی، آکنــه اســت. افزایش تولیــد هورمون هــای آندروژن 

باعــث افزایــش تولیــد چربــی پوســت و مســدود شــدن منافــذ 

پوســت می شــود. همچنیــن، اخــتلالات هورمونــی، خشــکی 

پوســت، تغیــیر رنــگ پوســت، افزایــش موهــای زائــد و نــازک 

شــدن موهــا را در پــی دارنــد.
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وئیدی یهایتیر بیمار

در بیماری هــای تیروئیــدی، پــرکاری تیروئیــد باعــث تعریــق زیاد، 

پوســت چــرب، قــرمزی پوســت و ریــزش مــو می شــود. از طــرف 

دیگــر کــم کاری تیروئیــد بــا خشــکی پوســت، زردشــدن پوســت، 

ــود. ــد ب ــراه خواه ــت هم ــدن پوس ــت و ضخیم ش ــارش پوس خ

شیمیدرمانی

ــه  ــت ک ــرطان اس ــان س ــای درم ــی از روش ه ــیمی درمانی یک ش

می توانــد عــوارض جانبــی مختلفــی از جملــه عــوارض پوســتی 

شــیمی درمانی،  پوســتی  عــوارض  رایج تریــن  باشــد.  داشــته 

ــور  ــه ن ــیت ب ــارش، حساس ــت، خ ــرمزی پوس ــت، ق ــکی پوس خش

خورشــید، ریــزش مــو، تغیــیر رنــگ ناخن هــا و ایجــاد تــاول 

هســتند. همچنیــن شــیمی درمانی باعــث افزایــش خطــر ابــتلا 

بــه عفونت هــای پوســتی می شــود.



فصل هشتم؛

همراه با متخصص
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نبــود دیــد علمــی و تجربــه تخصصــی در ایــن حیطــه منــجر بــه 

بروز عوارض بســیار ناخوشــایندی می شــود. لازم است که کاملا 

ــن  ــید. بهتری ــب آگاه باش ــص مناس ــاب متخص ــه انتخ ــبت ب نس

پزشــکان پوســت، ســابقه درخشــانی در درمــان مراجعــان خــود 

دارنــد و بــا صــبر و حوصله، شرح حــال بیمار را دریافــت می کنند. 

از ایــن رو، بــرای انتخــاب بهتریــن متخصــص پوســت و مــو، بایــد 

بــه نــکات زیــر دقــت کنیــد:

اعتبـــار پـــزشـــک و مــرور نظـــرات مراجــعـــان قبـلــی او در 

سامانه های آنلاین

ــر در  ــی معتب ــدارک علم ــا و م ــود گواهینامه ه ــی وج بررس

ــان ــی و درم ــژه زیبای ــی وی ــای تخصص حیطه ه

پیگیری پزشک نسبت به تأثیر تجویزهای انجام شده
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بــرای مراجعــه و رســیدگی بــه امــور زیبایــی، حتمــا بــه پزشــکان 

ــات  ــام عملی ــد و از انج ــه کنی ــه مراجع ــن حیط ــص در ای متخص

بپرهیزیــد.  آکادمیــک  تحصــیلات  فاقــد  افــراد  نــزد  زیبایــی 

همچنیــن زمانــی کــه بــه متخصــص پوســت مراجعــه می کنیــد، 

بایــد بــا علــم بــه اینکــه تخصــص پوســت و مــو چیســت و چــه 

ــد: ــکات زیر باش ــه ن ــان ب ــد، حواس ت ــان می کن ــی را درم چیزهای

مجموعــه علائمــی را کــه تجربه می کنیــد، به خاطر بســپارید 

یــا یادداشــت کنیــد تــا دقیق درباره شــان حــرف بزنید.

از ســوابق پزشــکی خود بگوییــد و نتیجــه آزمایش های تان 

را به همراه داشــته باشــید.

از آرایــش  کــردن بپرهیزیــد تــا وضعیــت پوســت یــا، ناخــن و 

مــو مشــخص شــوند.

بــرای زیبایــی پوســت و مــو، اقدامات پیشــگیرانه را از پزشــک 

ــاد بگیرید. ی
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پوســت، بازتابــی از ســبک زندگــی و عــادات روزمــره ماســت. 

مراقبــت صحیــح از ایــن بازتــاب، نیازمنــد برنامــه ریزی منظــم، 

آگاهی از نوع پوســت و اســتفاده از محصولات مناســب اســت. 

از روتین هــای پاکســازی و مرطوب کنندگــی گرفتــه تــا محافظت 

آلودگی هــای  و   UV اشــعه  از  ناشــی  آســیب های  برابــر  در 

ــدگار  ــی و مان ــی طبیع ــل درخشش ــن مراح ــی ای ــی، تمام محیط

ــولات  ــتفاده از محص ــد. اس ــه می دهن ــما هدی ــت ش ــه پوس را ب

ــظ  ــه حف ــند، ب ــازگار باش ــما س ــت ش ــوع پوس ــا ن ــه ب ــب ک مناس

ــی  ــیب های محیط ــیری از آس ــت و جلوگ ــی پوس ــادل طبیع تع

کمــک می کنــد. فرامــوش نکنیــد کــه زیبایــی و سلامــت پوســت 

نه تنهــا از بــیرون، بلکــه از درون هــم تغذیــه می شــود. تغذیــه 

ســالم، هیدراتاســیون مناســب و مدیریــت اســترس، همگی در 

درخشــندگی و جوانــی پوســت نقــش دارنــد. همچنیــن، خــواب 

ــن و چروک  ــم، چی ــر چش ــی زی ــدن تیرگ ــد آم ــث پدی ــی باع ناکاف

ــت  ــت از پوس ــن رو، مراقب ــود. از ای ــت می ش ــدن پوس ــل ش و ش

تنهــا محــدود بــه روش هــای بیرونــی نیســت؛ بلکــه توجــه 

ــاسب  ــی منـــ ــم غـــذایـــــ ــدن، روان و رژی ــی بــــ ــی کل ــه سلامت ب

تاـیرگـــــذار هســتند.

پایان پایاندر در
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ــای  ــداوم و مراقبت ه ــت در ت ــی پوس ــی واقع ــت، زیبای در نهای

ــاب  ــیر و انتخ ــن مس ــودن در ای ــور ب ــت. صب ــه اس ــداوم نهفت م

محصــولات مناســب و ســازگار بــا نیازهــای پوســت شــما کمــک 

زیبــا  و  ســالم  پوســتی  و  دلخــواه  نتیجــه ای  بــه  تــا  می کنــد 

درون  از  واقعــی  زیبایــی  کــه  باشــد  یادمــان  یابیــد.  دســت 

ــل  ــی غیرقاب ــی نقش ــادل ذهن ــی و تع ــت درون ــد و سلام می آی

ــتن  ــا داش ــن، ب ــد. بنابرای ــت دارن ــندگی پوس ــاب در درخش اجتن

برنامــه ای مناســب و پایــدار در مراقبت از پوســت، بــه عنوان یک 

ــن  ــه بهتری ــی را ب ــی درون ــن زیبای ــدت، ای ــرمایه گذاری بلندم س

ــد. ــش بگذاری ــه نمای ــن ب ــکل ممک ش
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وتینپوست وتینپوستر ر

شب

تمامی محصولات، باید متناسب با نـوع پوست شما انتخاب شود.

وز ر

شستشوی صورت ١شستشوی صورت

اسکراب
(١ یا دوبار در هفته)

ماسک
٢(دوبار در هفته)

تونر ٣تونر

کرم دور چشم سرم 
۴(آنتی اکسیدان، آب رسان و...)

سرم های درمانی
(ضدپیری، رتینول و...) ۵کرم دور چشم

مرطوب کننده شب ۶مرطوب کننده روز

بالم لب ۷ضد آفتاب



وهتولید وهتولیدگر گر

دکتر فرحناز ثمره محمدیان

نگاه درباری

نوید امیرنجات

شیـــمـــا پـــاژخ

با تشکر از نیلــوفــر کــلاکــی

امــــیـــر جـــبـــــاری

دانیال حبیـــب الهــی

ناظر پزشکی

گردآورنده

گردآورنده

سرپرست محتوا

مرتضی طاهری مدیر کمپین

مدیر ارشد بازاریابی

طراح و صفحه آرا



نزدیکـــــان تان هــدیـــــه دهیــد.  بــه  را  سلامت نامــه پوســت 

بــا اشتــراک گــــذاری آن می توانیــد در انجــام ایــن مســئولیت 

اجتماعــی مهــم، همــراه دکتردکــتر باشــید.

بــرای ارتقــای آگاهــی در زمینه بهداشــت جســمی و روانی فردی 

و اجتماعــی، همــراه کانال هــای محتوایی دکتردکتر باشــید.

گاهیبخشی یبرایآ گاهیبخشیاشتراکگذار یبرایآ اشتراکگذار

سلامتیوبیشترسلامتیوبیشتر

https://drdr.ir/landing/healthbook-menstruation/
https://drdr.ir/mag/
https://www.linkedin.com/company/drdr-ir/
https://t.me/drdrhealth
https://twitter.com/drdrir
https://www.instagram.com/drdr.ir/
https://www.youtube.com/@drdrir


ــد  ــع جدی ــت از مناب ــه پوس ــن سلامت نام ــگارش و تدوی ــرای ن ب

کرده ایــم،  ســعی  اســت.  شــده  اســتفاده  پزشــکی  دنیــای 

مجموعــه ای در اختیارتــان قــرار بدهیــم کــه بــا نگاهــی علمــی 

و مســتند بــه شــما دربــاره یکــی از مهم تریــن موضوعــات بــدن 

اطلاعاتــی کاربــردی و درســت ارائــه می کنــد. بــا ایــن حــال، حتمــا 

یادتــان باشــد کــه موضوعــات مربــوط بــه حیطه پزشــکی بســیار 

حســاس هســتند. امــکان دارد کــه برخــی از مطالبــی کــه به طور 

کلــی مــطرح می شــوند و بــا شــرایط متوســط افــراد طبیعــی 

همخوانــی دارنــد، بــرای بعضــی از افراد صحت نداشــته باشــند. 

ــود  ــکی خ ــت پزش ــی وضعی ــرای بررس ــی ب ــاید گاه ــع، ش در واق

ــکات  ــام ن ــید و تم ــته باش ــر داش ــی جدی ت ــه پیگیری های ــاز ب نی

موجود در این مســتند با شــرایطتان ســازگاری نداشــته باشــند. 

ــانی  ــدف آگاهی رس ــا ه ــه، ب ــده در سلامت نام ــات ارائه ش اطلاع

و جلــب توجــه مخاطبــان بــه موضــوع مهــم پوســت در اختیــار 

مخاطبــان قــرار گرفته انــد و بــه منزلــه تجــویز پزشــکی یــا راهــکار 

قطعــی درمانــی نیســت.

سلبمسئولیتسلبمسئولیت
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