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شماره

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

این شماره:  انواع پوست و چگونگی مراقبت از آن

و ویتامین C استفاده کنید. این دو ماده در ترکیب با هم یک محافظ قوی 
می سازند. دقت کنید که در ابتدا ضدآفتاب را روی پوست خود بمالید و 

بعد از این سرم ها استفاده کنید.
۴. آبرسانی به پوست

از خشک شدن پوست در اثر کم آبی جلوگیری کنید. بیشتر از ۵ دقیقه 
دوش آب گرم نگیرید و با آب ولرم حمام کنید. آب خیلی گرم چربی 
بعد از ۳۰ سالگی به  از بین می برد. معمولًا  طبیعی روی پوست شما را 
دلیل تغییرات هورمونی میزان ترشح چربی پوست کم می شود و در نتیجه 
پوست بیشتر در معرض خشکی است. برای مراقبت از پوست در مقابل 
خشکی، از شامپوهای شست وشوی حاوی مرطوب کننده استفاده و بعد از 

آن با کرم های مرطوب کننده از پوست محافظت کنید.
۵. استفاده از ضد آفتاب مناسب برای پوست

با  آفتاب  ضد  کرم   ،UVB و   UVA برابر  در  پوست  از  محافظت  برای 
درجه ی مناسب SPF را هر روز روی پوست و به خصوص پوست صورت 
بمالید. اشعه ی UVA اثرات مضر طولانی مدت دارد و در افزایش چروک 
و پیری زودرس پوست مؤثر است. برای مراقبت از پوست مهم نیست 
در چه فصل یا آب وهوایی هستید. در تمام شرایط از جمله آفتابی، ابری، 

بارانی و برفی باید همیشه از ضد آفتاب استفاده کنید.
۶. استفاده از مرطوب کننده های مناسب برای پوست

مراقبت از پوست با مرطوب کننده های قوی را دست کم نگیرید. لوسیون  
بدن و انواع کرم ها را بعد از شست وشوی پوست و حمام استفاده کنید. 
مرطوب کننده ها در سلامتی پوست شما مؤثرند و باعث آبرسانی به آن 

می شوند.
۷. کمک به افزایش کلاژن سازی

بعد  بازسازی و جوانسازی پوست است.  از موارد مهم در  کلاژن یکی 
از سن ۳۰ سالگی روند تولید کلاژن کند می شود، پس باید به تولید آن 

کمک کرد. اگرچه کرم های حاوی کلاژن به بازسازی پوست کمک 
اما نقش تغذیه در کلاژن سازی مهم تر است. ماهی، سبزیجات  می کنند 
کدو،  تخم  مغز  فرنگی،  گوجه  مرغ،  تخم  ث،  ویتامین  سبز،  تازه ی 
آووکادو، سیر، دانه ی گیاه شیا و ژلاتین منابع مهم برای کمک به تولید 
کلاژن در بدن هستند. همچنین می توانید از متخصص تغذیه برای شناختن 

مکمل هایی که به کلاژن سازی کمک می کنند مشورت بگیرید.
۸. مراقبت از پوست صورت و دور چشم ها

نشوید. پوست دور چشم حساس  و  مراقبت پوست دور چشم غافل  از 
آسیب پذیر است، پس در فرآیند افزایش سن به مراقبت بیشتری احتیاج 
دارد. از پاک کننده های مخصوص دور چشم استفاده کنید و بعد از آن 

یک کرم مخصوص دور چشم را روی پوست اطراف چشم بمالید.
۹. نوشیدن آب کافی

برای مراقبت از پوست به اندازه ی ۸ تا ۱۰ لیوان در روز آب بنوشید. به 
همین سادگی! نوشیدن منظم آب برای آب رسانی به ارگان های داخلی 
بدن حیاتی است. می توانید کمی آبلیمو یا تکه های لیموترش را به آب 
نتیجه مؤثرتری بر سلامت پوست داشته باشد. علاوه بر  تا  اضافه کنید 
این، مواد غذایی با فیبر بالا به سیستم گوارش شما کمک می کند تا آب 

کمتری از دست بدهید.
۱۰. ورزش کردن و پرهیز از استرس

استرس را کاهش دهید.  یا ورزش کنید و  پیاده روی  دقیقه  روزانه ۳۰ 
استرس موجب تضعیف سیستم دفاعی بدن و کاهش بازسازی سلول های 
می  کند  پوست کمک  از  مراقبت  به  تنها  نه  بدنی  فعالیت  بدن می شود. 
بلکه فعالیت سلول های خون را نیز افزایش می دهد و اکسیژن رسانی را 
ترشح  و  قلب  ضربان  رفتن  بالا  باعث  کردن  ورزش  می  بخشد.  بهبود 
هورمون های مفیدی می شود که استرس را کم می کنند؛ در نتیجه سرعت 

روند جوانسازی پوست افزایش می یابد.

سایت اکتورکو می نویسد: مراقبت از پوست صورت، به ویژه بعد از 
۳۰ سالگی باید بیشتر مورد توجه قرار گیرد. معمولًا در این دوران دچار 
تغییراتی می شوید که تا پیش از این سن با آن ها رو به رو نشده اید. اما 
برای مراقبت از پوست چه کنیم. جای نگرانی نیست؛ با چند راهکار 
این مقاله را دنبال  باشید.  ساده می توانید پوست جوان و شاداب داشته 
کنید تا همه ی روش های مفید را بدانید. فهرست زیر نکات مهمی است 

که برای داشتن پوست خوب باید بدانید.
۱. پاکسازی پوست

صبح  روز  هر  دارد.  مستقیم  ارتباط  آن  تمیزی  با  پوست  رسیدگی 
پوست صورت خود را بشویید تا تمیز شود و هر شب پیش از رفتن به 
رختخواب کاملًا آن را از هر نوع مواد آرایشی پاک کنید. رعایت این 
نکات باعث می  شود روند بازسازی پوست تسریع شود. رفع آلودگی ها 

از روی پوست به آن امکان تنفس می دهد تا شاداب و جوان بماند.
۲. لایه برداری پوست

لایه برداری پوست باعث جوان شدن آن می شود و بهتر است هنگام 
شب انجام شود. لایه بردارهای مختلفی برای انواع پوست وجود دارد که 

می توانید متناسب با جنس و بافت پوست خودتان از بین آن ها انتخاب 
سطح  از  مرده  پوست  که  می شود  باعث  شب  در  برداری  لایه  کنید. 
هنگام  پوست  سلول های  بازسازی  عمل  تا  شود  برداشته  شما  صورت 

استراحت در شب به خوبی انجام شود.
۳. محافظت از پوست

در طول روز برای مراقبت از پوست خود از سرم های حاوی آنتی اکسیدان 

 چگونه از پوست خود مراقبت کنیم؟

سایت دکتر زندی می نویسد: شما می توانید با استفاده از روش های ساده 
ای در خانه نوع پوست خود را تشخیص دهید:

روش دستمال کاغذی:
صورت خود را بشویید و به مدت ۳۰ دقیقه صبر کنید تا چربی طبیعی آن 
ترشح کند. سپس یک دستمال کاغذی را به آرامی روی پوست خود فشار 
دهید. اگر دستمال چرب شد، پوست شما چرب است. اگر دستمال خشک 
بود، پوست شما خشک است و اگر دستمال فقط در ناحیه T )پیشانی، 

بینی و چانه( چرب شد، پوست شما مختلط است.
مشاهده منافذ پوست:

اگر منافذ پوست شما به وضوح قابل مشاهده هستند، پوست شما چرب یا 
مختلط است. اگر منافذ پوست شما به سختی قابل مشاهده هستند، پوست 

شما خشک یا نرمال است.
حساسیت پوست:

اگر پوست شما به راحتی تحریک می شود، احتمالًا پوست شما خشک 
یا حساس است. با تشخیص نوع پوست بهتر می توانید از آسیب  پوستی 

جلوگیری کنید.
شناسایی و ویژگی های پوست خشک و دهیدراته

پوست خشک و دهیدراته دو مفهوم مجزا هستند. پوست خشک به نوع 
که  حالی  در  می کند،  تولید  کمی  طبیعی  چربی  که  دارد  اشاره  پوستی 
پوست دهیدراته به کمبود آب در پوست اشاره دارد. هر دو نوع پوست 
مانند زبری، پوسته پوسته شدن و خارش داشته  می توانند علائم مشابهی 

باشند.
علائم پوست خشک

زبری و خشن بودن پوست یکی از ویژگی های اصلی افرادی است که این 
نوع پوستی دارند. این نوع پوست به راحتی پوسته پوسته می شود و ترک 
بر می دارد. از شایع ترین مشکلات این افراد ترک خوردن پوست قرمزی 
و خارش آن است. گاهی اوقات این افراد به مواد آرایشی و مراقبت از 

پوست حساسیت نشان می دهند.
عوامل ایجاد کننده خشکی پوست

آب و هوای خشک از عوامل اصلی خشک شدن پوست افراد است. دلیل 
زیاد  شستشوی  است  نواحی خشک  برخی  در  افراد  پوست  که  دیگری 
صورت است که می تواند باعث خشکی پوست صورت شود. البته اگر از 
محصولات مراقبت از پوست خشن استفاده کنید نیز ممکن است دچار 
خشکی پوست شوید. البته برخی از دارو ها نیز در این زمینه باعث خشک 

شدن پوست می شوند. افزایش سن دلیل دیگر خشکی پوست است.
مراقبت از پوست خشک

از یک پاک کننده ملایم و مرطوب کننده غنی استفاده کنید. این کار 
باعث می شود به پوست شما آبرسانی شده و از خشکی خارج شود. یکی از 
کار های دیگری که برای مراقبت از پوست می توانید انجام دهید استفاده 
از مرطوب کننده هوا در خانه است. حتما میزان کافی آب را در طول 
روز بنوشید و در نهایت از محصولات مراقبت از پوست حاوی سرامید و 

هیالورونیک اسید استفاده کنید.
به  نیاز  که  هستند  رایج  پوست  نوع  دو  مختلط  پوست  و  چرب  پوست 
مراقبت های خاص خود دارند. در این مقاله، به بررسی علائم و روش های 

درمان این دو نوع پوست می پردازیم.
علائم پوست چرب

 T-zone ناحیه  در  خصوص  به  پوست،  حد  از  بیش  درخشش  و  براقی 
)پیشانی، بینی و چانه(

بزرگ شدن منافذ
جوش و آکنه

comedones )جوش های سر سیاه و سر سفید(

احساس سنگینی و چربی روی پوست
درمان پوست چرب

پاکسازی: شستشوی صورت دو بار در روز با یک شوینده ملایم بدون 
چربی ضروری است. از استفاده از صابون های خشن و اسکراب های زبر 
خودداری کنید، زیرا می توانند پوست را تحریک کنند و چربی بیشتری 

تولید کنند.
لایه برداری: لایه برداری منظم پوست به حذف سلول های مرده پوست و 
جلوگیری از انسداد منافذ کمک می کند. از یک لایه برداری ملایم دو تا 

سه بار در هفته استفاده کنید.
مرطوب کننده: ممکن است عجیب به نظر برسد، اما پوست چرب نیز به 
مرطوب کننده نیاز دارد. از یک مرطوب کننده بدون چربی و بر پایه آب 

استفاده کنید که به تعادل سطح چربی پوست کمک می کند.

داروهای ضد آکنه: داروهای ضد آکنه بدون نسخه و نسخه ای می توانند 
به درمان جوش و آکنه کمک کنند. رایج ترین داروهای ضد آکنه شامل 

بنزوئیل پراکسید، اسید سالیسیلیک و رتینوئیدها هستند.
تغییرات در سبک زندگی: برخی از عوامل سبک زندگی می توانند پوست 
چرب را بدتر کنند، مانند استرس، رژیم غذایی ناسالم و عدم خواب کافی. 
سعی کنید استرس خود را کنترل کنید، از غذاهای سالم و مغذی استفاده 

کنید و به اندازه کافی بخوابید.
شناسایی علائم و درمان پوست مختلط

علائم پوست مختلط
T-zone براقی و درخشش بیش از حد پوست در ناحیه

خشکی، پوسته پوسته شدن یا قرمزی در گونه ها و اطراف دهان
T-zone بزرگ شدن منافذ در ناحیه

T-zone جوش و آکنه در ناحیه
درمان پوست مختلط

پاکسازی: از یک شوینده ملایم بدون چربی دو بار در روز استفاده کنید. 
از شستن بیش از حد پوست خودداری کنید، زیرا می تواند آن را خشک 

کند.
لایه برداری: دو تا سه بار در هفته از یک لایه برداری ملایم استفاده کنید.

مرطوب کننده: از یک مرطوب کننده بدون چربی و بر پایه آب برای 
کل صورت خود استفاده کنید.

از  مراقبت  محصولات  از  برخی  مختلط:  پوست  مخصوص  محصولات 
پوست مخصوص پوست مختلط طراحی شده اند. این محصولات می توانند 

به تعادل چربی و رطوبت پوست کمک کنند.
سبک  عوامل  از  برخی  پوست چرب،  مانند  زندگی:  سبک  در  تغییرات 
خود  استرس  کنید  سعی  کنند.  بدتر  را  مختلط  پوست  می توانند  زندگی 
را کنترل کنید، از غذاهای سالم و مغذی استفاده کنید و به اندازه کافی 

بخوابید.
راه های مراقبت از پوست معمولی

دوری از آفتاب
استفاده مکرر از ضد آفتاب ها

پرهیز از شستشو بوسیله آب خیلی گرم
استفاده از مرطوب کننده های ملایم و مناسب

راه های مراقبت از پوست چرب
۱- استفاده از پاک کننده مناسب پوست چرب )ژل و تونر دارای الکل(

2- استفاده از کرم های رطوبت رسان فاقد چربی
۳- استفاده مرتب از اسکراپ

4- استفاده از ضدآفتاب فاقد چربی
درمان خشکی پوست

یا  تونر  و  )شیرپاک کن  پوست خشک  مناسب  کننده  پاک  از  استفاده 
پن های کرم دار(

استفاده از آبرسان دورچشم
استفاده از رطوبت رسان های قوی مناسب خشک پوست

دوری از عوامل خشک کننده محیطی
استفاده درست از ضد آفتاب

استفاده از جلسات آبرسانی
مراقبت از پوست های مختلط

استفاده  چرب  پوست  مخصوص  محصولات  از  چرب  قسمت های  برای 
لوسیون های  از  و  بشویید  تونر  و  ژل  با  روزانه  را  قسمت ها  این  کنید. 
از  خشک  قسمت های  در  و  کنید  استفاده  چرب  پوست  مخصوص 
محصولات پوست خشک بهتر است به خاطر هزینه کمتر از محصولات 

MIX مخصوص پوست های مختلط استفاده شود.

روش تشخیص نوع پوست

سایت دکتر لادن ادیب می نویسد: ساختار اصلی پوست در همه افراد 
یکسان می باشد اما اختلافات ژنتیکی و روش های مراقبت و نگهداری 

از پوست تاثیر زیادی در ظاهر آن دارند.
پوست  از  شخصی  های  مراقبت  نیازمند  شاداب  و  سالم  پوستی  داشتن 

می باشد.  
چگونگی مرطوب کردن و یا نحوه تمیز کردن پوست و هم چنین میزان 
محافظت از پوست در برابر اشعه فرابنفش خورشید از عواملی است که 

در سلامت پوست تاثیر می گذارد.
پوست زیبا و سالم نیاز به مراقبت دارد. برای آنکه به بهترین شکل از 
پوست خود مراقبت کنیم ابتدا باید نوع پوست خود را بشناسیم و سپس 

از محصولات و مراقبت های مخصوص پوست خود استفاده کنیم.
انواع پوست و چگونگی مراقبت از آن

پوست چرب
غدد ترشحی چربی پوست به صورت طبیعی وظیفه تامین چربی مورد 

نیاز پوست را بر عهده دارند.
اما ممکن است در برخی افراد میزان ترشح این غدد بیشتر از حد معمول 

شود و این امر موجب چرب شدن پوست گردد.
فصلی،  تغییرات  مانند  مختلفی  عوامل  تاثیر  تحت  پوست  چربی  میزان 
گرما یا رطوبت بیش از حد، استرس و تغییرات هورمونی قرار می گیرد.
پوست چرب عمدتا دارای منافذ بازی است که به وضوح دیده می شوند.
هم چنین از دیگر نشانه های پوست چرب می توان به سطح براق پوست 

حتی پس از گذشت چند ساعت از استحمام اشاره کرد.
افرادی که دارای پوست چرب می باشند، معمولا پوستی ضخیم تر داشته 

و مویرگ های زیر پوستی در آن ها مشاهده نمی شود.
ایجاد  دیرتر  دارند،  پوست چرب  افرادی که  در  پوستی  های  چروک 

می شود.
پوست های چرب معمولا بیشتر از سایر انواع پوست دچار کومدون ها 

)جوش های سر سیاه و سر سفید( و انواع مختلف آکنه می شوند.
با وجود چرب بودن پوست، شستن مداوم توصیه نمی شود، زیرا شست 
و شوی بیش از حد موجب احساس خشکی در پوست شده، و این امر 

منجر به تحریک پوست برای تولید چربی بیشتر می شود.
افراد دارای پوست چرب می بایست:

مخصوص  و  قوی  های  شوینده  از  حتما  پوست  شوی  و  جهت شست 
پوست چرب استفاده کنند تا میزان چربی پوستشان کنترل شود.

در صورت بروز جوش های پوستی از دست زدن به جوش ها خودداری 
کنید؛ زیرا باعث وسیع تر شدن ناحیه و باقی ماندن جای جوش بر روی 
پوست می شود. برای از بین بردن جوش ها حتما زیر نظر پزشک و یا 

داروساز خود از محصولات مناسب پوستتان استفاده کنید.
در صورتی که پوست شما چرب است باید از مرطوب کننده ها و ضد 

آفتاب های فاقد چربی استفاده کنید.
پوست خشک

پوست خشک معمولا ظاهر کدرتری نسبت به پوست چرب داشته و 
براق نیست.

منافذ آن خیلی ریز بوده و یا اصلا منفذی در آن مشاهده نمی شود.
پوست خشک اغلب به علت کم آبی، ظاهری خشن تر داشته و دارای 

چین و چروک می باشد.
هم چنین احتمال مشاهده نواحی قرمز و یا ملتهب در پوست های خشک 

بیشتر است.
در پوست خشک معمولًا بعد از شست و شو احساس کشیدگی و خارش 

ایجاد می شود.
در مناطقی مانند پشت دست، بازوها و پاها اغلب پوست خشک تر بوده 

و احتمال پوسته پوسته شدن نیز وجود دارد.
عوامل مختلفی از جمله آب و هوای گرم و خشک، استفاده بیش از حد 
از پاک کننده ها و شوینده های پوست، قرار گرفتن طولانی در معرض 
نور آفتاب، مصرف کم آب درطول روز، استعمال دخانیات، استرس و 
اضطراب، مصرف برخی از داروها و افزایش سن، می توانند در خشک 

شدن پوست تاثیر گذار باشند.
در صورتی که پوست شما خشک است می بایست:

از شوینده های مخصوص پوست های خشک و حساس استفاده کنید.
حتما پوست خود را با استفاده از مرطوب کننده های مخصوص پوست 

خشک و آبرسان ها، مرطوب نگه دارید.
در طول روز از ضد آفتاب مناسب پوست خود استفاده کنید.

به میزان کافی آب بنوشید.
زمان استحمام را کاهش دهید و از آب گرم به مدت طولانی استفاده 

نکنید.
پوست مختلط

از دیگر انواع پوست که باید با آن آشنایی بیشتری داشته باشید، پوستی 
بدن  مختلف  نواحی  در  خشک  یا  و  چرب  خاصیت  دارای  که  است 

می باشد.
یکی از راه های تشخیص پوست های مختلط بررسی پوست چند ساعت 

پس از استحمام می باشد.
معمولا پس از استحمام در نواحی پیشانی و روی بینی احساس چرب 

بودن و در گونه ها احساس خشکی پوست و کشیدگی می شود.
در این گروه پوستی توصیه می شود از محصولات فاقد الکل استفاده 

شود.
برای قسمت های  از محصولات جداگانه  استفاده  بودن  به علت مشکل 
چرب و قسمت های خشک، بهتر است از شوینده ها و مرطوب کنندهای 

مخصوص پوست های مختلط استفاده شود.
پوست های نرمال )معمولی(

میان  واسطی  حد  واقع  در  خشک،  نه  و  است  چرب  نه  نرمال  پوست 
آن ها می باشد.

پوست معمولی در برخی شرایط ممکن است خشک تر شده و یا چرب 
شده و دارای جوش شود اما این شرایط موقتی بوده و خود به خود بهبود 

می یابد.
برای مراقبت از این نوع پوست می بایست:
به طور مرتب از ضد آفتاب ها استفاده شود.

پوست به وسیله مرطوب کننده های ملایم و مناسب، مرطوب شود.
از استحمام با آب خیلی گرم خودداری شود.

جهت از بین بردن آلودگی ها و حفظ سلامت پوست، شست و شوی 
روزانه پوست فراموش نشود.

از مصرف محصولاتی که باعث تغییر نوع پوست به سمت چرب تر یا 
خشک تر شدن می شود، پرهیز شود.

پوست های حساس
پوست حساس ممکن است خشک یا چرب باشد که در هر دو صورت 

با ویژگی هایی چون قرمزی، خارش و سوزش مشخص می شود.
پوست های حساس به  سرعت تحریک می شوند و اغلب ملتهب هستند.
پوست های حساس اغلب هنگام استفاده از یک محصول جدید واکنش 
اصلاح  هنگام  و  می شوند  قرمز  و  برافروخته  گرما  در  می دهند،  نشان 

کردن نیز جوش می زنند.
بروز  احتمال  و  شده  سوختگی   آفتاب  دچار  به راحتی  حساس  پوست 

اگزما و رزاسه در آن بیشتر است.
در این افراد سطح پوست اغلب دارای لکه های قرمز است که جوش های 

ریزی نیز در سطح این نواحی دیده می شود.
این جوش ها اکنه نیستند، بلکه ناشی از حساسیت بیش از حد پوست به 

ویژه به آب و هوا یا مواد پاک کننده یا آرایشی است.
تغییرات هورمونی، آب و هوای گرم یا سرد، شرایط هوایی  ژنتیک و 
خشک و آب سخت به عنوان دلایل حساس شدن پوست در نظر گرفته 

می شوند.
پوست حساس به مراقبت و دقت بیشتری نیاز دارد.

محصولات حاوی مواد عطری و یا ترکیبات شیمیایی بسیار قوی برای 
تشدید  سبب  و  باشند  نمی  مناسب  عنوان  هیچ  به  حساس  پوست های 

حساسیت و آلرژی های پوستی می شوند.
در صورتی که پوست شما حساس است، حتما از محصولات مخصوص 

پوست های حساس استفاده کنید.
باید نکات زیر را رعایت  در نهایت فارغ از نوع پوست خود همواره 

کنید تا پوستی سالم داشته باشید:
از قرار گرفتن در تابش مستقیم نور خورشید خودداری کنید و از کلاه 
تسریع  موجب  فرابنفش خورشید  اشعه  کنید.  استفاده  آفتابی  عینک  و 
)فاکتور   SPF با  آفتاب  از ضد  استفاده  شود.  می  پوست  پیری  فرآیند 
محافظتی در برابر نور خورشید( حداقل ۳۰، از مهمترین ارکان مراقبت 

از پوست می باشد.
هر روز به وسیله مرطوب کننده های مناسب، پوست خود را مرطوب 

کنید.
های  کننده  پاک  وسیله  به  پوست  روزانه  تمیز کردن  و  پاک کردن 

ملایم را فراموش نکنید.
از استعمال دخانیات پرهیز کنید.

به میزان کافی )حدود هشت لیوان در روز( آب بنوشید.
رژیم غذایی سالم و حاوی میوه ها و سبزیجات داشته باشید.

خواب کافی داشته باشید.

انواع پوست و چگونگی مراقبت از آن


