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ممکن  اما .کندیهستتتند که به نهنتان خرور م یزیچ نیاول هاهیو کل هاهیقلب، ر د،یکنیها فکر مبه اندام یوقت

 : پوست.دیریبگ دهیعضو بدنتان را ناد نیترو قابل مشاهده نیتراست بزرگ

ست  یدما میمضتتر و تنظ یها ستتمیدر محافظت از بدن شتتما در برابر ارنان ینقش مهم با،یبه دور از ظاهر ز پو

ست بدن دارد. ست که هر روز در آ یزیاز چ شتریب یلیخ پو ست مدینیب یم نهیا سلامت پو سلامت  ی.  تواند به 

 بهتر منجر شود. یکل

شویدادامه  در شما واقعاً چه کار یهاهیتا لا این مقاله میتوانید متوجه  ست  به  دیتوانیانجام دهد و چگونه م یپو

سداران این مقاله توستت  .دیمراقبت کن یاندام ابرقهرمان نیشتتکل از ا نیبهتر شگاه خوب پا شکان آزمای پز

 تهیه شده است. تهران

 دهد؟ یانجام م یپوست چه کار

 است: ریز یها ییتوانا لیهرمان به دلاندام ابرق کی پوست دهد. یم لیدرصد وزن بدن را تشک 15پوست حدود 

 کند جادیا تیمصون 

 بدن یداخل یو محافظت از قسمت ها و عملکردها پوشاندن 

 قیعرت 

 نیتامیو سنتز D 

  نیملانتولید  

 وظیفه لمس 

 کند یما در برابر مهاجمان محافظت م از 

مختل  یسد پوست کیکند.  یریها جلوناز نفون پاتوژن تواندیپوست سالم منام دارد.  درم،یپوست، اپ ییبالا هیلا

 دهد تا به عمق پوست نفون کنند و باعث عفونت شوند. یها اجازه م روسیها و و یشده به باکتر

 یهاستتتلو  اندام ابرقهرمان به مبارزه ادامه خواهد داد. نیزا به پوستتتت نفون کنند، ا یماریانر عوامل ب یحت اما

 زایماریتا به بدن در برابر عوامل ب کنندیم یرا ستتازمانده یمنیا یهاگنا یو ستت شتتوندیم بیپوستتت با هم ترک

را  یمنیو نظارت ا کنندیخون از بدن دائماً در پوست نردش م دیسف یهانلبو  کرده و به آنها حمله کند. کمک

 .دهندیانجام م
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که  یی هستتندستلو  ها یدرمیاپ یها تینوستیاستت، کرات یدرمیاپ یها تینوستیکرات یحاو نیهمچن پوستت

 کنند. یم جادیا یروسیو ضد و یضد قارچ ،یبا خواص ضد باکتر ییدهایها و پپت نیپروتئ

 ،و همچنینکند.  یم ایجاد یاز محافظت در برابر مواد خارج یگرید هیکنند که لا یترشح م چربی زین یچرب غدد

 دهد یرا پوشش م یعصب ستمیو س یداخل یها، استخوان ها، اندام ها چهیماه دارد. یپوست را نرم نگه م

 شود. یختم نم یمنیپوست به ا یمحافظت خواص

ست، ه هیلا ست، از چرب ریز ای پودرمیسوم پو شک یپو ضربه ن لیت ست که به عنوان   یعمل م یعیطب ریشده ا

ضربه ا انر کند. سقوط  یبدن  صادف اتومب ایمانند  صل  یچرب نیرا تجربه کند، ا لیت ضخ کیدر ا شتک   میبال

 دارد. ینگه م منیکند و بدن ما را ا یم کنتر است که ضربه را 

  :نقش دارد عرقترشح پوست در 

دو نوع غدد  قیاز طر قیتعر. کند یاز حد بدن کمک م شیاز نرم شدن ب یریعرق به خنک شدن پوست و جلون

به داخل  نیشوند. غدد آپوکر یسرح پوست باز م یپوشانند و رو ین را مبد شتریب نی. غدد اکرردین یصورت م

 شوند.می افتیبغل و کشاله ران  ریشوند و در پوست سر، ز یمو باز م کو یفول

 :کند یرا سنتز م D نیتامیوپوست 

به بدن  ریدر موارد ز D نیتامیکند. و یم دیتول D نیتامیو رد،ین یقرار م دیپوستتت در معرن نور خورشتت یوقت

 کند:می کمک 

 استخوان سلامت 

 پوست یدر برابر سرطان ها محافظت 

 یمنیاسیستم  عملکرد 

 سیازیپسور تیریمد 

 کیآتوپ تیدرماتو کاهش شدت ابتلا خرر  کاهش 

 است نیملان یحاو 

داشتتته  یشتتتریب نیکند. هرچه ملان یم نییکه رنگ پوستتت افراد را تع یاستتت، رنگدانه ا نیملان یحاو درمیاپ

 تر خواهد بود. رهیرنگ پوست شما ت د،یباش
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 هستند: ریپرتوها مسئو  موارد ز نیکند. ا یمایجاد محافظت  زین دیدر برابر اشعه ماوراء بنفش خورش نیملان

 یسوختگ آفتاب 

 پوست سرطان 

 زودرس یریپ 

 کلاژن دیتول کاهش 

 پوست یارتجاع تیخاص کاهش 

 ییکند و دماها یم یی. بافت ها را رمزنشادیده صیدهد درد و فشار را احساس و تشخ یپوست به شما امکان م

سرما را ن شخ زیمانند نرما و  ست دهد. یم صیت س یها رندهین قیکار را از طر نیا پو کوچک اما قدرتمند  یلم

 دهد، از جمله: یانجام م

 کنند. یدما کمک م نییکه به تع یحرارت یها رندهین 

 دردناک است، مانند زخم. یزیدهند که چ یدرد که به شما اطلاع م یها رندهین 

 فشار، مانند دست دادن محکم. ییشناسا یبرا یکیمکان یها رندهین 

 ؟میچگونه از پوست خود مراقبت کن

مراقبت از پوست  یبرا یساده ا یراه ها ندینو یکارشناسان م امااست.  بسیار متنوعمراقبت از پوست  محصولات

 وجود دارد. 

، حداقل در مورد مراقبت از "دیخور یکه م دیهست یزیشما همان چ"که  ندینو یاز متخصصان پوست م یبرخ

 کند: یم هیرا توص ریاز موارد ز یغن یمتخصصان پوست غذاها پوست.

 کا یمقابله با راد یها برا و انواع توت چیو برگ دار، استتفنا ، کلم پ رهیت جاتیها، از جمله ستتبز دانیاکستت یآنت

 یریمح یها بیآزاد و آس یها

 پوست یسد چرب تیتقو یبرا ایچ یمانند سالمون، نردو و دانه ها راشباعیغ یها یچرب

تا  شتتوندیم افتی جاتیو ستتبز هاوهیبالا مانند م بریکه در اقلام با ف هاکیوتیبیمانند ماستتت و پر هاکیوتیپروب

 شوند. یپوست باعث تقویت سد

 .دیرا محدود کن نیریشده و ش یفرآور یدر صورت امکان غذاها
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روتین که  ندنکیم شتتنهادیانتخاب وجود دارد. متخصتتصتتان پوستتت پ یبرا زیادیمراقبت از پوستتت  محصتتولات

 .دیکن محدود یخود را فق  به چند محصو  اساس پوستی

 شما باشد ازیپاک کننده خوب که متناسب با نوع پوست و ن کی 

 شما باشد ازیکه مناسب نوع پوست و ن یکننده ا رطوبم 

 مناسبضد آفتاب  کی 

 توصیه میکنند اقدامات زیر را برای تقویت پوست خود انجام دهید: متخصصان پوست همچنین 

پاک کننده  کیاز  بهتر استتتت دهد.  یم شیخون را به همه اندام ها از جمله پوستتتت افزا انی: ورزش جرورزش

تا منافذ پوست را پاک کرده و از جوش ها  دیبعد از عرق استفاده کن دیپراکس لیبنزوئ ای کیلیسیسال دیاس یحاو

 د.یکن یریجلون

 ساعت در شب بخوابند. 7حداقل  دیساله با 60تا  18شود. بزرنسالان  یم یخواب: پوست در طو  خواب بازساز

مشتتکل را کاهش دهد و استتترس را  نیاتواند  یرفتن م رونیتر استتت، بداخل اغلب خشتتک ی: هوادیبرو رونیب

 کاهش دهد.

ستی خود توجه کنید:  صولات پو ضای مح س خیتاربه تاریخ انق ضا را برر صولات تار رایز دیکن یانق صرف  خیمح م

 کنند. کیخود را از دست داده اند و ممکن است پوست را تحر ینذشته احتمالاً اثربخش

پوستتت برای به نظر برستتد، اما  آرام بخشو بخار آب داغ ممکن استتت  یدوش طولان کدوش آب داغ نگیرید: ی

ساس خوب .ستین مفید ست در لحظه اح شد، اما عوامل مرطوب کننده طب یآب داغ ممکن ا شته با را از  یعیدا

 کند. یپوست شما پاک م

 .دیکن تنظیمبدن خود  یبا دما باًیآب را تقر ی. دمادیآن آب ولرم را انتخاب کن یبه جا بهتر است

کرم ضد آفتاب  کی. دیبالاتر استفاده کن ای SPF 30ضدآفتاب ضدآب و  از استفاده کنید:ضد آفتاب مناسب  کرم

شعه ها 97میتواند   SPF 30با  صد از ا ش یدر ستفاده  قهیدق 15کند. یرا مسدود م دیخور ضد آفتاببعد از ا  از 

 استفاده شود. ا از کرم ضد آفتابمجدد قیتعر ایبعد از شنا  ای کباریساعت  2 هر .دیبرو رونیبه ب
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با کرم  یحت د،یرا مسدود کن دیخورش یدرصد اشعه ها 100 دیتوان یهرنز نم شما: دیلباس بپوش منیدر آفتاب ا

میتواند  یآفتاب نکیعیا  کلاه کی .دیبه لباس خود اضتتافه کن یشتتتریب یحفاظت یهاهیلا دیتوانیضتتد آفتاب. م

 کمک کند.

 .دیکن میرا با نوع پوست خود تنظت پوستی انتخاب محصولابشناسید: ا پوست خود ر نوع

 پوست معمولاً شناخته شده عبارتند از: انواع

 چرب( یروغن( 

 پوسته پوسته( خشک( 

 شود( یم کیتحر ی)به راحت حساس 

 پوسته پوسته و چرب( یبیترک( 

 باشد. دیمستعد آکنه مف ایچرب  یپوست ها یتواند برا یم دیپراکس لیبنزوئ

 آ  هستند. دهیا کیاز تحر یریجلون یحساس برا یپوست ها یبدون عرر برا محصولات

 باشند. دیخشک مف یپوست ها یتوانند برا یکرم م ایروغن  یحاو محصولات

 نوع پوست و انتخاب محصولات کمک کند. ییتواند به شما در شناسا یپوست م متخصص

 کند. یم افتیدر دیرا از نور خورش D نیتامیو یعیشما به طور طب بدنمصرف کنید:  D نیتامیمکمل و

 یدرمان برا نیاول دیدر صتتورت وجود کمبود، با D نیتامینشتتان داد که مکمل و 2015در ستتا   یبررستت کی

 پوست دارد. یدر مورد اثرات آن بر رو شتریب قاتیبه تحق ازیبه سروح مناسب در بدن باشد، اما ن یابیدست

صرف ش گاریس: دیرا کاهش ده گاریس م ست تأث یم زین دنیک سلامت پو سا   یامرالعه بگذارد. ریتواند بر  در 

دارد و  یکمتر یریپذانعراف یگاریرستتینستتبت به پوستتت افراد غ یگارینشتتان داد که پوستتت افراد ستت 2019

شکارتر یهانیچ س قاتیتحقبرخی از دارد.  یآ شده،  ش گاریانجام  ست را مرتب   یسرطان ها یو برخ دنیک پو

 د.دان یم

 :زیر مرتب  باشند یپوست یها یماریممکن است با ب نیهمچن
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 سیازیپسور 

 یچرک تیدرادنیه 

 مزمن یدرماتوزها 

 یآلوپس 

 تماتوزیار لوپوس 

پوست  یرو یمختلف یهابه روش تواندیباعث التهاب در بدن شود که م تواندیاسترس مرا کاهش دهید:  استرس

 بگذارد، از جمله: ریتأث

 زودرس یریپ 

 آکنه 

 ور شدن انزما شعله 

 :توصیه می شوندکاهش استرس  یبرا زیر یها تیفعال

 ونای 

 تنفس متمرکز 

 ورزش 

 یرو ادهیپ  

 یقیدادن به موس نوش 

 

 منابع:

https://www.healthline.com/ 

https://www.everydayhealth.com/ 

 

  

https://www.healthline.com/
https://www.everydayhealth.com/
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470464https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK/ 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8

C%D8%AA_%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9#:~:text=%D8%A

%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA%20%D8%A2%D8%AA%D9F%D8

%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C

D8%B3%DB%8C%3A%20Atopic%20dermatitis,%DB%8C%DA%A9%20%D8%A8%%

DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86

20%D8%A7%D8%B3%D8%AA.%20%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C%

text=%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA%20%D8%A&

2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20%D8%AF%D8%B1%20%DA%86

DB%8C%D9%86%20%D8%AF%D8%A7%D8%AE%D9%84%20%D8%A2%D8%B1%%

D9%86%D8%AC.&text=%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20

%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%D8%A8%DB%8C%

AF%D9%87%20%D8%AA%D9%85%D8%A7%DB%8C%D9%84%20%D8%A7%D8%B1

D8%AB%DB%8C%20%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C,(%DB%8C%DA%A9%20%

D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D8%AD%D8%B3%D8%%

AA8%D3%B8%D7%A8%D%20%C)%8AA%DB8%C%D%8DB3%B8%D7%A. 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470464/
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA_%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9#:~:text=%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA%20%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Atopic%20dermatitis,%DB%8C%DA%A9%20%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86%20%D9%BE%D9%88%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA_%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9#:~:text=%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA%20%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Atopic%20dermatitis,%DB%8C%DA%A9%20%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86%20%D9%BE%D9%88%
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA_%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9#:~:text=%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%AA%20%D8%A2%D8%AA%D9%88%D9%BE%DB%8C%DA%A9%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Atopic%20dermatitis,%DB%8C%DA%A9%20%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86%20%D9%BE%D9%88%
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