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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: خواص انواع مواد برای موی سر

مجله بالسا می نویسد: زیبایی یکی از نیازهای مهم روحی به ویژه در سبک 
زندگی امروز بشمار می رود، به همین دلیل افراد ساعت های زیادی را 

صرف آن می‌‎نمایند.
از  پیامک‌هایی  همراهمان،  تلفن  های  گوشی  روی  روز  هر  ما  از  خیلی 
بسیاری  اشخاص  و  می‎کنیم  دریافت  مو  کاشت  و  زیبایی  های  کلینیک 

هزینه‌های گزافی را بابت آن می‎پردازند.
اهمیت به زیبایی ظاهری و مراجعه به کلینیک های کاشت مو و زیبایی 
منحصر به یک جنس خاص نیست و زنان و مردان برای داشتن احساس 
خوب درباره خودشان، سالم به نظر رسیدن و همچنین داشتن روابط بهتر 
عاطفی و اجتماعی، برای داشتن موهایی سالم و زیبا و همچنین پوستی سالم 

هزینه صرف می‎کنند.
 اگر از تأثیر خواب بر سلامت مو مطلع شوید قطعا برای خواب خود به فکر 
برنامه‌ریزی و استفاده از لوازم اتاق خواب، کالای خواب مثل تشک طبی 
و بالش طبی و سرویس خواب مناسب خواهید افتاد. چون می‌توانند در این 

زمینه نقش اساسی ایفا کنند.
اثر خواب بر سلامت مو چیست؟

با  از موارد، مشکل ریزش مو  اما در بسیاری  باشد،  باور آن سخت  شاید 
تنظیم ساعت خواب حل شده و داشتن خواب با کیفیت بر سلامت مو تأثیر 

مستقیم می‎گذارد.
داشته  ژنتیکی  مشکلات  مانند  دیگری  دلایل  شما  موی  ریزش  اگر  حتی 
باشد، تجربه یک خواب راحت به رفع این مشکل کمک کرده و درمان 

آن را تسریع می‎بخشد.
به همین دلیل یکی از توصیه‎های پزشکان متخصص پوست، مو و زیبایی، 
خواب  یک  داشتن  برای  شرایطی  دادن  ترتیب  و  خواب  ساعات  تنظیم 
آسوده و با کیفیت می باشد. در این مقاله از اثر خواب بر سلامت مو و 

تأثیر خواب بر ریزش مو صحبت کردیم، با ما همراه باشید.
کم خوابی تا چه حد روی سلامت مو تأثیر می گذارد

آیا یا از تأثیر کم خوابی روی مو اطلاع دارید؟ همانطور که اشاره کردیم، 
داشتن خواب بی‌کیفیت و یا کم خوابی روی سلامت مو بطور مستقیم تأثیر 
گذاشته و باعث بروز مشکلاتی مانند ریزش مو و یا حتی سفید شدن موی 
سر می‎شود. چرا که این فاکتور باعث به هم ریختن تنظیم هورمون‎ها شده 

و ترشح هورمون های رشد مو را تا حد زیادی کاهش می دهد.
که  زمانی  است.  ملاتونین  سالم،  موی  داشتن  برای  هورمون  ترین  مهم   
میزان این هورمون در بدن کاهش می یابد، سلامت مو بطور جدی به خطر 
می افتد.کم خوابی باعث بروز مشکلات دیگری مانند استرس، مشکلات 
پوستی، افت انرژی و ضعف قسمت هایی از مغز مانند حافظه می گردد که 

هر کدام از این موارد بطور مستقیم یا غیرمستقیم روی سلامت مو تأثیر 
گذاشته و باعث ریزش مو می گردند.

 در نتیجه برای رفع این مشکل و ترشح دوباره هورمون های رشد مو و 
سنتز پروتئین مو باید خواب خود را تنظیم کرده و یک خواب با کیفیت 

داشته باشیم و صبح را سرحال و با انرژی بیدار شویم.
استرس چگونه باعث ریزش مو می شود؟

های  اندام  به  که  هستند  شیمیایی  های  رسان  پیام  نوعی  به  ها  هورمون 
دارای  مو  فولیکول  فرستند.  می  شیمیایی  کدهای  بدن  اعضای  و  مختلف 
سلول هایی می باشد که اکسیژن، پروتئین، مواد معدنی و انواع ویتامین ها 
 را جذب کرده و به پیاز مو می‎رسانند و باعث سلامت مو و حجیم ماندن آن 

می‌شود.
زمانی که فرد دچار استرس می گردد، هورمون های استرس ترشح شده 
و مویرگ هایی که ویتامین های مورد نیاز را به ریشه مو منتقل می‎کنند، 
تنگ شده و مسدود می شوند. در نتیجه مواد مغذی به اندازه کافی به ریشه 
نرسیده و این امر باعث ضعیف شدن پیاز مو و ریزش مو می شود و حجم 

موها روز به روز کاهش می یابد.
استرس، ترشح هورمون و تأثیر خواب بر ریزش مو

ترشح هورمون استرس همچنین باعث تنبل شدن فولیکول ها شده و آنها 
را به حالت استراحت می برد. در این حالت، موهای قدیمی سر ریزش پیدا 
کرده و موهای جدید با رنگدانه های کمتری رویش پیدا می کنند و به 

رنگ خاکستری یا سفید رشد می یابند.
 برای داشتن موهایی زیبا و سالم و همچنین جلوگیری از سفید شدن موی 
سر، جدی گرفتن تأثیر خواب بر ریزش مو، تنظیم ساعات خواب و داشتن 
یک خواب با کیفیت و راحت امری ضروری تلقی می شود که بطور کلی 

روی سلامت عمومی بدن نیز تأثیر خواهد داشت.
بهترین زمان خواب برای داشتن موهایی سالم

در این مقاله درباره ی اثر خواب بر ریزش مو صحبت کردیم، اما بهترین 
زمان خواب برای داشتن موهایی سالم و با طراوت چه موقع هست؟

دانشمندان معتقدند که خواب شبانه بین ساعت 10 شب تا 5 صبح چه از نظر 
کمی و چه از نظر کیفی به مراتب بهتر از خواب روزانه هست.

 برخی از افراد تصور می کنند که می توانند شب ها دیرتر بخوابند و از آن 
طرف روزها را دیرتر بیدار شوند.

 این سبک خوابیدن از نظر میزان زمان خواب، تا 8 ساعت مفید است. اما 
از نظر اثرات مفید خواب بر بدن و موها، چنین خوابی به‌هیچ‌وجه مناسب 
نیست! اما شما می توانید با توجه به برنامه زندگی تان، آن را مدیریت کنید 
تا بین بازه زمانی 10 شب الی 5 صبح خوابی کافی و مناسبی داشته باشید.‌‌

اثر خواب بر سلامت مو چیست؟ 

جوشانده رز ماری چه خواصی برای موی سر دارد؟

سایت زیما می نویسد: رز ماری گیاهی است که اصالتاً در منطقه مدیترانه‌ 
رشد می‌کند. این ماده دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضد میکروبی است. 
بر اساس نظر دکتر سونیا باترا متخصص پوست و عضو هیئت علمی ایالت 
سانتا مونیکا جوشانده رز ماری سلامت و زیبایی موها را از جنبه‌های زیر 

بهبود می‌بخشد:
بهبود سلامت پوست سر

جوشانده رز ماری یک درمان طبیعی است که نه تنها می‌تواند رشد مو را 
تقویت کند، بلکه پوست سر شما را نیز سالم نگه می‌دارد. و البته همانطور 
سالم شروع می‌شود. جوشانده  از یک پوست سر  سالم  که می‌دانید موی 
رز ماری دارای خاصیت ضدالتهابی و ضد قارچی است و این خاصیت از 

بسیاری از بیماری‌های پوست سر و فولیکول مو پیشگیری می‌کند.
کنترل اثر اختلالات هورمونی بر رشد مو

جوشانده رز ماری می‌تواند رشد مو را با مهار تغییرات هورمونی که منجر 
به ریزش مو می‌شود، تحریک کند. مطالعات زیادی بر روی موش‌ها نشان 
به  را  تستوسترون  تبدیل  می‌تواند  ماری  رز  برگ  عصاره  که  است  داده 
به ریزش مو کمک می‌کند و همچنین گیرنده‌های هورمونی  شکلی که 
در فولیکول‌های مو را کاهش دهد. این اثر باعث می‌شود که ریزش موی 

هورمونی تا حدودی کنترل شود.
افزایش جریان گردش خون

بهبود گردش خون در فولیکول‌ها یکی دیگر از آثار جوشانده رز ماری 
بر روی موی سر است. این محصول رگ‌های خونی را گشاد می‌کند و 
گردش خون را در پوست سر افزایش می‌دهد. همچنین گردش خون بهتر 

به رساندن مواد مغذی لازم به فولیکول مو و رشد بهتر مو کمک می‌کند.
کاهش التهابات و حساسیت‌های پوست سر

این ماده با عمل به عنوان یک آنتی‌اکسیدان و کاهش التهاب در پوست 
سر باعث بهبود سلامت پوست سر و تقویت مو می‌شود.

کاهش تحریک پوست سر
عصاره جوشانده رز ماری حاوی خواص ضد حساسیت است که می‌تواند به 
تسکین پوست سر کمک کند. این ماده می‌تواند خارش پوست سر و سایر 

تحریکات پوست سر را تسکین دهد.
آبرسانی و رفع خشکی مو

رز ماری می‌تواند موها را آبرسانی، نرم، براق و ابریشمی کند.
 چگونه باید از جوشانده رز ماری برای تقویت موی سر استفاده کرد؟

هنگامی که صحبت از حداکثر استفاده از آب رز ماری برای موها می‌شود، 
برای  ماری  رز  جوشانده  از  استفاده  روش  است.  مهم  آن  غلظت  و  قوام 

تقویت موی سر شامل مراحل زیر است:
-یک لیوان آب را در ظرف مناسب ریخته و بجوشانید.

-به محض جوش آمدن آب یک مشت برگ رز ماری خشک شده به آن 
اضافه کنید.

ترکیبات  بالاترین غلظت  برای آزادسازی  بهینه  دقیقه زمان جوش  -پنج 
فنلی لازم است.

-اجازه دهید برگ رز ماری در آب جوش به مدت پنج ساعت دم بکشد.
آبکشی  برای  تا  کنید  رقیق  آب  در  را  مخلوط  شدن،  خنک  از  -پس 
موهایتان کافی باشد. همچنین می‌توانید این محلول غلیظ را به نسبت 4 به 

1 به شامپویتان اضافه کنید.
-بعد از اینکه موهایتان را شامپو زدید از آبکشی مو با آب رز ماری در 

موهایتان استفاده کنید.
-اجازه دهید آب رز ماری حداقل یک ساعت روی موهایتان بماند.

-سپس موهایتان را با آب معمولی آبکشی کنید.

روی  را  ماری  رز  روغن  می‌توانید  ماری  رز  با  سر  پوست  درمان  برای 
پوست سر ماساژ داده و بگذارید یک شب بماند. علاوه بر این از روش 
زیر می‌توانید پوست سرتان را با استفاده از جوشانده رز ماری تقویت کنید:

-مشکل نازک شدن مو، خود ساقه مو نیست، بلکه در ریشه است. بنابراین 
به  بتواند  تا  بماند  بگذارید  و  مالیده  سر  پوست  روی  را  ماده  این  باید 

فولیکول‌ها نفوذ کند و اثرات خود را اعمال کند.
-30 دقیقه قبل از شامپو زدن جوشانده رز ماری را روی پوست سر بمالید.

تمیز سر خود را  مناسب و  یا یک حوله  از کلاه حمام  استفاده  با  -حالا 
بپوشانید.

-30 دقیقه بعد موهای خود را در حمام بشویید.
 آیا جوشانده رز ماری ممکن است باعث حساسیت در پوست سر شود؟

هیچ شواهدی درباره امن یا ناامن بودن استفاده از جوشانده رز ماری همراه 
بنابراین  ندارد.  وجود  ماینوکسیدیل  مانند  مو  رشد  خوراکی  داروهای  با 
درصورتی که در حال مصرف داروی ریزش مو هستید، قبل از استفاده از 

جوشانده رز ماری با پزشک خود مشورت کنید.
زنان  برای  ماده  این  از  استفاده  بودن  امن  درباره  اطلاعاتی  هیچ  به علاوه 
از  باید  گروه‌ها  این  بنابراین  ندارد،  وجود  کودکان  یا  شیرده  یا  باردار 
استفاده از آب رز ماری خودداری کنند. علاوه بر این، افرادی که پوست 

حساسی دارند باید در استفاده از آب رز ماری احتیاط کنند.
در واقع هرکسی که آلرژی یا پوست حساسی دارد، باید آب رز ماری را 
به مدت پنج شب هر شب به چانه خود بمالد تا قبل از استفاده روی پوست 

سر، از حساسیت نداشتن خود مطمئن شود.
 استفاده از آب رز ماری برای کدام نوع مو مناسب است؟

اگرچه آب رز ماری به رشد و سلامت هر نوع مویی کمک می‌کند، بعضی 
انواع مو مزایای بیشتری از استفاده از آن نسبت به دیگر انواع می‌برند. بر 
اساس نظر متخصصان کسانی که با نازک شدن مو به دلیل اثرات هورمونی 
یا سن بالا سر و کار دارند، از روغن رز ماری بیشترین سود را می‌برند. 
همچنین این ماده به کاهش التهاب ناشی از شوره سر در افراد مستعد شوره 

کمک می‌کند.
نتایج استفاده از جوشانده رز ماری چه زمانی مشخص می‌شود؟

شما از استفاده یک شبه از جوشانده رز ماری بر روی مو نتیجه‌ای نخواهید 
دید، بنابراین ناامید نشوید. مدتی طول می‌کشد تا این ماده قدرت خود را 
روی پوست سر و تار موهای شما اعمال کند. و البته هر چه استمرار و 
نظم شما در استفاده از این ماده بیشتر باشد، نتایج زودتر و بهتر خودشان 
را نشان می‌دهند. در طی تحقیقات و در آزمایشات بالینی، شش ماه زمان 
برای بروز نتایج معنادار استفاده از آب رز ماری بر روی بهبود سلامت و 

رشد مو لازم است.

خواص فوق العاده آب برنج برای مو

سایت شون می نویسد: بسیاری از زنان کشورهای جنوب شرق آسیا مانند 
چین و ژاپن، قرنهاست که از آب برنج برای مو های خود استفاده می‌کنند. 
استفاده از آب برنج برای پوست هم بسیار رایج است. اما آیا از لحاظ علمی 

نیز تأثیر مصرف آب برنج بر زیبایی و سلامت مو ثابت شده است؟
آب برنج همان آب سفید رنگ و سرشار از نشاسته‌ای است که پس از 
آبکش‌ کردن یا خیس کردن برنج، باقی می‌ماند. چینی‌ها معتقدند که این 
آب، موهای آن‌ها را نرم و براق کرده و به رشد سریع‌ مو کمک می‌کند.

در این مقاله قصد داریم به بررسی مزایای استفاده از آب برنج برای درمان و 
زیبایی مو و همچنین بررسی تحقیقات علمی روی نتایج ادعا شده، بپردازیم. 
فواید آب برنج برای پوست صورت را در مقاله دیگری بررسی می‌کنیم. 

تاریخچه استفاده از آب برنج برای سلامت موها
بین  )فاصله  ژاپن  در  آن  هیِ  دوره  طی  پژوهشگران،  های  یافته‌  طبق 
سال‌های 794 تا 1185 پس از میلاد مسیح(، موهای زنان به اندازه‌ای بلند 
بود که گاهی به زمین می‌رسید. نکته جالب اینکه، این زنان موهای خود را 

با آب برنج شسته و آن را سالم نگاه می‌داشتند.
معادل معاصر این داستان را در چین نیز می‌توان مشاهده کرد. زنان قوم 
یائو، که در دهکده‌ای به نام هوانگ‌لو زندگی می‌کنند، به خاطر موهایشان 
که به طور متوسط 6 فوت )182 سانتی متر( طول دارد، معروف هستند. به 
همین دلیل است که امروزه استفاده از ماسک برنج برای پرپشت شدن مو 

بسیار طرفدار پیدا کرده‌‌ است.
موهای زنان یائو علاوه بر طول باورنکردنی، برای مدت زمان طولانی تری 
مشکی می‌ماند؛ به این معنا که خیلی دیرتر از حالت عادی سفید می‌شود. 
سفید  به  سالگی شروع  از 80  بعد  منطقه  این  زنان  موهای  ترتیب  این  به 

شدن می‌کند.
در  می‌شویند.  برنج  آب  با  را  خود  مشکی  و  زیبا  موهای  یائو   زنان 
سال های اخیر نیز بسیاری از وب‌سایت‌های مشاوره زیبایی و تولیدکنندگان 
محصولات زیبایی به استفاده از آب برنج برای سفیدی مو روی آورده‌اند.

ترکیبات آب برنج و خواص آن برای مو
75 تا 80 درصد از دانه‌های برنج را نشاسته تشکیل می‌دهد. در نتیجه آنچه 
پس از آبکشی برنج باقی می‌ماند در واقع همان آب نشاسته است. از طرفی 
آب برنج حاوی ویتامین‌ها و مواد معدنی بسیاری از جمله موارد زیر است:

-آمینو اسیدها
B ویتامین های گروه-

E ویتامین-
-مواد معدنی

-آنتی اکسیدان ها
فواید آب برنج برای مو

آن‌ها  به  قبلی  بخش  در  که  موادی  بر  علاوه  که  بدانید  است  جالب 
تقویت  به  که  است،  اینوزیتول  کربوهیدرات  حاوی  برنج  کردیم،  اشاره 
به  ادامه  انعطاف‌پذیری و کاهش اصطکاک سطح مو کمک می‌کند. در 

خواص آب برنج برای مو اشاره می‌کنیم:
آب برنج ریزش مو را کاهش و سرعت رشد آن را افزایش می‌دهد

بسیاری معتقدند هیچ ماده‌ای بهتر از آب برنج نمی‌تواند به کاهش ریزش 
مو و افزایش رشد آن کمک کند. عامل اصلی احیای ‌موها و افزایش رشد 
حاوی  برنج  آب  همچنین  است.  برنج  آب  در  اسیدها  آمینو  وجود  آن‌، 

ویتامین‌های C، B و E است که به رشد سریع مو کمک می‌کنند.
روش استفاده از آب برنج برای درمان ریزش مو و افزایش رشد آن:

-پس از شستشو، موهای خود را با آب برنج آبکشی کنید.
-حداقل هفته‌ای 2 بار این کار را انجام دهید.

برای شستشوی موها قابل استفاده است
می‌توانید از آب برنج ، به عنوان یک نرم‌کننده طبیعی مو استفاده کنید. این 
کار باعث بهبود بافت موها شده و حجم آن را افزایش می‌دهد. همچنین 
استفاده از این ماده طبیعی، باعث صافی موها و نرمی آنها نیز خواهد شد و 

آن‌ها را محکم و سالم نگاه می‌دارد.
 مو‌های آسیب دیده را ترمیم می‌کند

آب برنج اصطکاک سطح مو را کاهش داده و انعطاف‌پذیری آن را بهبود 

می‌بخشد. این ماده حاوی کربوهیدراتی به نام اینوزیتول است که به ترمیم 
موهای آسیب دیده می‌پردازد و از آن محافظت می‌کند.

آنچه که آب برنج را از دیگر ترکیبات متمایز می‌کند، وجود اینوزیتول 
است که حتی پس از شستن آب برنج نیز در مو باقی مانده و از آن در 

برابر آسیب‌های مختلف محافظت می‌کند.
مو‌ها را ابریشمی کرده و ریشه آن را تقویت می‌کند

همانطور که قبلًا اشاره کردیم، آب برنج سرشار از آمینو اسید است. آمینو 
اسیدها علاوه بر افزایش رشد مو باعث تقویت ریشه موها شده و آن‌ها را 

درخشان، نرم و ابریشمی می‌کنند.
نرم کننده طبیعی مو است

آب برنج نوعی نرم کننده طبیعی ، مناسب و مقرون به صرفه است. کافی 
است کمی اسانس روغن رز ماری، اسطوخودوس یا گل شمعدانی به آن 

اضافه کنید، تا نرم‌کننده موهای شما آماده شود.
 این ترکیب، نرم‌کننده‌ای فوق‌العاده‌ است. استفاده از آب برنج برای مو 
به عنوان نرم کننده مو ، باعث ترمیم مو و استحکام و انعطاف‌پذیری آن 

می‌شود.
روش استفاده از آب برنج به عنوان نرم‌کننده طبیعی:

-موهای خود را شسته و آبکشی نمایید.
دقیقه   30 تا   10 بین  و  بریزید  مویتان  همه ‌قسمت‌های  را روی  -محلول 

صبر کنید.
-موهایتان را با آب سرد آبکشی کنید.

با آب برنج و گلاب می‌توانید موهایتان را نرم و براق کنید
برای اینکه موهایی نرم و براق داشته باشید، کافی است از ماسک آب برنج 
استفاده کنید. اجازه دهید این ماده به مدت 20 دقیقه روی موهایتان بماند و 
پس از آن، از شامپو و نرم کننده مو استفاده کنید. اگر به محلول آب برنج 

مقداری گلاب هم اضافه کنید، نتیجه بهتری خواهید گرفت.
محصولات  از  می‌توانید  خود  موهای  کردن  براق  و  نرم  برای  همچنین، 

مراقبت از مو به ویژه ماسک مو حاوی روغن سبوس برنج استفاده کنید.
شوره‌ موی سر را با آب برنج درمان کنید

آفتی  مانند  می‌آید. شوره  به حساب  موها  برای  تهدیدی جدی  شوره سر 
است که به موهای سر حمله کرده و بارشی از غبار سفید را روی لباس ها 
باقی می‌گذارد. اگر به طور مرتب از آب برنج برای شستشوی موهایتان 

استفاده کنید؛ باعث برطرف شدن شوره موی سر می‌شود.
موخوره را از بین می‌برد

موخوره به عنوان یکی از آسیب‌های جدی مو شناخته شده و باعث قطع مو 
از ساقه خواهد شد. این مشکل به مرور به بخش‌های دیگر مو منتقل شده 
و همه آن‌ها را درگیر خواهد کرد. موها به پروتئین نیاز دارند تا در مقابل 
موخوره مقاوم شوند، آب برنج سرشار از پروتئین است و به همین دلیل به 

کاهش موخوره کمک می‌کند.
علت موخوره می‌تواند مراقبت ناکافی، آلودگی و خشکی مو باشد. آمینو 
از  بعد  ترمیم می‌کنند و شما  را  برنج، آسیب‌ها  اسیدهای موجود در آب 

مدتی، به تدریج شاهد بهبود وضعیت موی خود خواهید بود.
نحوه استفاده از آب برنج برای درمان موخوره موها به صورت زیر است:

-ساقه موهای خود را با آب برنج مرطوب کنید.
-پس از 15 تا 20 دقیقه می‌توانید موهایتان را بشویید.

خواص ویتامین E برای پوست و مو

داشته  زیبایی  اینکه پوست و موی سالم و  برای  نویسد:  سایت لافارر می 
باشید، علاوه بر استفاده از محصولات بهداشتی مناسب باید به ویتامین‌های 
ضروری نیز توجه کنید. ویتامین E یکی از ویتامین‌های ضروری پوست و 
مو است که خواص ضدالتهابی دارد. البته خواص ویتامین E به پوست و مو 
محدود نیست. این ویتامین به تقویت سیستم ایمنی و بهبود عملکرد سلول‌ها 

نیز کمک می‌کند.
مبارزه  آزاد  رادیکال‌های  اثرات  با  و  است  آنتی‌اکسیدان  یک   E ویتامین 
می‌کند. همچنین، اثرات مخرب پرتو فرابنفش بر پوست را کاهش می‌دهد. 
افزون بر این، ویتامین E سرعت پیری پوست را کاهش داده و در برابر 
آلودگی و استرس از پوست محافظت می‌کند. درمان تبخال و ترک‌های 
پوستی، جلوگیری از سفیدی زودرس مو و افزایش درخشش مو هم فقط 

برخی از فواید ویتامین E برای پوست و مو است.
خواص ویتامین E برای پوست

پوست در طول شبانه روز در معرض محرک‌های مختلفی مانند آلودگی، 
استرس، دود و غذای ناسالم قرار دارد. خواص آنتی‌اکسیدانی ویتامین E در 

برابر این محرک‌های مضر از پوست شما محافظت می‌کند.
تولید می‌شود(،  توسط غدد چربی  پوست که  در سبوم )چربی   E ویتامین 
غشای سلول‌های پوستی و مواد چسبنده لیپیدی که سلول‌ها را در کنار هم 
نگه می‌دارد، غلظت بالایی دارد و به این وسیله یکپارچگی و زیبایی پوست 
را حفظ می‌کند. با مصرف غذاهای سرشار از این ماده مغذی و استفاده از 
محصولات حاوی ویتامین E، می‌توانید از پوست خود محافظت کنید. البته 
در مصرف مکمل ویتامین E باید بسیار محتاط باشید زیرا می‌تواند مانند تیغی 

دولبه، سلامتی شما را به مخاطره اندازد.
1( یکی از مهم‌ترین خواص ویتامین E جلوگیری از پیری پوست است

بگیرد،  قرار  هوا  آلودگی  و  دود  فرابنفش،  پرتو  معرض  در  پوست  اگر 
رادیکال‌های آزاد و مولکول‌های مضر دیگری تولید می‌کند که به کلاژن 

)ساختار حفاظتی پوست(، DNA و سلول‌های پوستی آسیب می‌رساند.
این فرایند باعث ایجاد چین و چروک و لکه‌های قهوه‌ای رنگی روی پوست 
می‌شود. ویتامین E با خنثی کردن رادیکال‌های آزاد، با اثرات مخرب آن‌ها 
مبارزه می‌کند. اما، فرایند حفاظت از پوست، ویتامین موجود در پوست را 

به سرعت کاهش می‌دهد.
تحقیقات نشان می‌دهند که قرارگرفتن در معرض پرتو فرابنفش )هرچند به 
مدت کوتاه مثل مسیر خانه تا محل کار( میزان ویتامین E موجود در پوست 

شما را تا ۵۰ درصد کاهش می‌دهد. 
این بدین معناست که ویتامین کار خود را انجام داده است. در نتیجه شما 
باید با خوردن غذاهای سرشار از ویتامین E، این ماده مغذی را دوباره به 

بدن خود بازگردانید.
2( اثرات مخرب خورشید را کاهش می‌دهد و مکمل عملکرد کرم ضد 

آفتاب است
علاوه بر مقابله با رادیکال‌های آزاد، ویتامین E پرتو مضر فرابنفش B )طیف 
مضر نور خورشید که عامل آفتاب‌سوختگی و پیری پوست است( را نیز 

جذب می‌کند و آسیب‌های ناشی از آن را برطرف می‌کند. 
در مطالعات متعدد مشخص شده است که ویتامین E از آسیب به DNA نیز 
را  سوختگی  آفتاب  از  ناشی  تورم  و  قرمزی  همچنین،  می‌کند.  جلوگیری 

کاهش می‌دهد.
سرعت   ،C ویتامین  با  همراه   E ویتامین  که  داده‌اند  نشان  تحقیقات 
سوختن پوستِ فاقد ضد آفتاب را کاهش می‌دهد. بنابراین ویتامین E اثر 
از  استفاده  می‌توانید  که  نیست  معنا  بدین  این  البته،  دارد.  محافظت‌کننده 
ضدآفتاب را ترک کنید؛ بلکه برای مقابله با اشعه‌های مضر خورشید، علاوه 
بر استفاده از کرم ضدآفتاب و پوشیدن پوشاک مناسب، باید غذاهایی را 
مصرف کنید که ویتامین E دارند. در واقع، ویتامین E فقط SPF )فاکتور 
آسیب  از  نمی‌تواند  و  دارد   3 طبیعی  خورشید(  برابر  در  کننده  محافظت 

اشعه‌های قوی خورشید جلوگیری کند.
3( پوست را تسکین می‌دهد و آن را مرطوب نگه می‌دارد

داشتن  نگه  مرطوب  و  سالم  برای  سلولی  غشاهای  در  موجود   E ویتامین 
سلول‌ها، در اطراف آن‌ها مانعی ایجاد می‌کند و به این ترتیب از سلول‌ها 
به  غیرمستقیم  شکل  به   E ویتامین  دلیل،  همین  به  می‌کند.  محافظت 
رطوبت‌رسانی، ارتجاع‌پذیری و نرمی پوست کمک می‌کند. تحقیقات نشان 
می‌دهد که مصرف موضعی ویتامین E، در حفظ آب موجود در پوست )که 

یک عنصر کلیدی در نرمی و سلامت پوست است( مؤثر است.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌


