
پوست صورت انسان که به شکل دلنشین به 
پیری می رسد نمای زیبایی دارد ولی در دوران 
سالمندی در پوست صورت تغییراتی پیش می آید 

که اغلب دوست داریم سیر آن را کندتر کنیم.
سالمندی تغییراتی در همه جای بدن انسان به وجود 
می آورد. یک فرد سالمند کنار تجربیات خود و 
تکامل عقلانی که به دست آورده و موفقیت هایی 
که در زندگی داشته، تغییراتی هم در بخش های 
ظاهری بدن خود خواهد دید اما تغییراتی که 

در پوست رخ می دهد خیلی آشکارتر است.

چگونهصورتمانسالخوردهمیشود؟
 با آمدن دوران سالمندی، تغییرات قابل توجهی در 
پوست وجود می آید. موهای جلوی سر ما می ریزد، 
پیشانی ما پهن تر می شود، گوش های ما کمی بلندتر 
می شوند که از دلایل آن رشد مختصر غضروف 

گوش است. همراه این تغییرات، نوک بینی ما  
به دلیل ضعیف شدن بافت همبندی که 

غضروف بینی را نگه می دارد خوابیده 
می شود. در پشت صحنه تغییرات 

ساختمانی دیگری هم رخ 
می دهد. در جوانی صورت 
ما پوستی صاف دارد زیرا 
بافت چربی زیر پوست به 

طور یکنواخت پخش شده، 
مانند  قسمت ها  بعضی  فقط 

پیشانی و ناحیه شقیقه ها و گونه ها 
و بخش های اطراف چشم ها و دهان کمی 

برجسته تر به نظر می رسد. با بالا رفتن سن حجم 
چربی ها کم و گلوله گلوله شده و به طرف پایین تر 
کشیده می شود، در نتیجه صورت ما که در جوانی 
به شکل گرد بود، ممکن است پایین بیفتد و پوستی 
که در جوانی صاف و سفت بود حالا شل و آویزان 
به نظر می رسد و در بخش هایی از صورت مانند 
اطراف چانه و گردن چربی بیشتری جمع می شود. 
با ایجاد این تغییرات، چین و چروک ها هم روی 
پوست ظاهر می شوند. چروک های عمیق تر در 
پیشانی و میان ابروها که به اصطلاح »سیما« نامیده 

می شوند کم کم خود را نشان می دهند.
علت این شیارها آن است که ماهیچه های صورت 

به طور مداوم در زیر پوست حرکت می کنند و 
پوست صورت را به شکل چروکیده درمی آورند.
شیارهای دیگر به علت جابجا شدن یا کاهش 
می شوند.  عمیق تر  پوست  زیر  چربی  بافت 
چین وچروک های ریز صورت ناشی از آسیب 
تابش آفتاب است اما کشیدن سیگار و همچنین 
تخریب تدریجی عناصر طبیعی پوست که در 

حالت طبیعی پوست را ضخیم و صاف 
نگه می دارند هم نقش مهمی در بروز 

چروک های پوست دارد.

درموردپیریصورتچه
کاریمیتوانکرد؟

 حتی اگر نسبت به سن خود جوان تر به نظر 
بیاییم یا اینکه ژن خوبی داشته باشیم، با گذشت 
زمان و رسیدن به میانسالی و سالمندی، تغییراتی 
که در پوست پیش خواهد آمد، گریزناپذیرند. این 
تغییرات نشان دهنده لحظات خوش زندگی ما و 
استرس هایی است که در عمر خود با آنها روبرو 
بوده ایم. البته بعضی ها خوش بین و پذیرا هستند و 
ترجیح می دهند در مورد آنها کاری نکنند ولی همه 
مردم نسبت به این تغییرات خوشحال نیستند و با 
آن کنار نمی آیند و عده ای دوست دارند دست کم 

سرعت بروز این تغییرات را کند کنند.

بالاکشیدنصورت
یکی از درمان ها برای جوان تر نشان دادن پوست بالا 
کشیدن صورت است. جراحان زیبایی بافت های 

آویزان پوست را برمی دارند و پوست آویزان 
را در پایین صورت بالا می کشند. این جراحی 
امروزه پیشرفت های زیادی کرده و نتیجه کار 
طبیعی تر از قبل به نظر می رسد. البته جراحی 
زیبایی درمان گرانقیمتی است و افراد زیادی از 

عهده آن برنمی آیند.
به هر حال برای بهتر کردن نتیجه جراحی ممکن 
است کارهای دیگری هم اضافه بر آن انجام شوند. 
درمان های غیرجراحی هم خیلی ارزان نیستند 
چرا که این درمان ها باید چند بار تکرار شوند 
اما به دلیل قیمت مناسب تر از درمان جراحی و 
عوارض کمتر، افراد بیشتری از آنها استقبال می کنند.

برخیازدرمانهایغیرجراحی
پیریپوست

حفاظت در برابر اشعه خورشید: محافظت پوست 
از تابش خورشید، مهم ترین کار برای جوان نگه 
داشتن پوست صورت است. اشعه ماورای بنفش 
نوع A بیشترین آسیب را به صورت وارد می کند. 
بنابراین برای درمان ماندن از چروک های ریز، 
 A باید از کرم های محافظتی که جلوی اشعه

را می گیرد به صورت بزنید. در ضمن آن کرم 
می تواند از سوختن پوست در اثر اشعه ماورای 

بنفشA جلوگیری کند.
دیگر  عوامل  از  لبه دار:  کلاه های  پوشیدن 
محافظت کننده پوست، پوشیدن کلاه های لبه دار 
در آفتاب است. البته لبه کلاه باید دورتادور باشد 

تا بیشترین محافظت را انجام دهد.
کرم های مرطوب کننده: این کرم ها می توانند به 
طور موقت چین وچروک ها را بپوشانند. کرم های 
مرطوب کننده روغنی نیستند و دارای آب هستند 
و گلیسیرین موجود در آنها کمک می کند آب با 

پوست پیوند پیدا کند.
یا  »اکسفولیت«  نام  به  کرم هایی  لایه بردارها: 
»لایه بردار« باعث می شوند لایه خارجی پوست 
که از سلول های مرده درست شده اند، از پوست 
جدا شود و ظاهر پوست بهتر به نظر برسد. 
چند کرم وجود دارد که فقط با نسخه پزشک 
می توان خرید )در ایران این کرم به نام ترتینوئید، 
از ترکیبات ویتامین A، به فروش می رسد.( که 
باعث کاهش چین وچروک های پوست می شود. 
این طور به نظر می رسد این ترکیبات پوست را 

وادار به تولید کلاژن می کنند و رنگدانه پوست یا 
ملانین را تغییر می دهند، در نتیجه برای پاک کردن 
خال های قهوه ای که مردم آمریکا آنها را به نام 
»لک های کبدی« می شناسند، به کار برده می شود.
بوتاکس: تزریق سم بوتولیسم تاثیری موقت در 
حد چند ماه برای صاف کردن چین وچروک های 
پوست دارد. پس از تزریق، موادی به نام درمافیلر 
یا پرکننده شیارهای پوستی استفاده می شود که 

این کار در آمریکا مرسوم است.
دو خطی که به طور معمول پرکننده ها در آنها 
تزریق می شوند، یکی خطی است که از کناره های 
بینی به گوشه های دهان می رسد و دیگر خطی که 
از گوشه های دهان در 2 طرف صورت به چانه 
می رسد. برای پر کردن شیارهای روی پوست تا 
به حال مواد پرکننده زیادی به کار برده شده است. 
امروزه استفاده از کلاژن برای پر کردن اهمیت 
سابق را ندارد. ماده ای که در حال حاضر بیشتر 
مورد استفاده قرار می گیرد اسید هیالورونیک است، 
ماده ای گران تر از کلاژن که مدت بیشتری در محل 
تزریق می ماند و ماندگاری بیشتری، حدود 6 ماه، 
دارد. اسید هیالورونیک مانند بوتاکس بعد از مدتی 
اثر خود را از دست می دهد اما می توان تزریق آن 
را تکرار کرد. بعد از تزریق اول، تزیق های بعدی 

دوام بیشتری پیدا می کنند. 
می توان  لیزر  اشعه  با  لیزر:  اشعه  با  درمان 
یا  کک ومک ها  و  رنگ  قهوه ای  رنگدانه های 
لک های کبدی و دانه های قرمزرنگ مربوط به 

مویرگ های پوست را از بین برد.
همچنین اشعه لیزر قادر است لایه خارجی پوست 
صورت را بردارد، در نتیجه چین وچروک ها و جای 
جوش ها و زخم ها مربوط به دوره جوانی )آکنه( 
کمتر می شود. با استفاده از این روش، پوست پاک 

می شود و جوان تر و صاف تر به نظر می رسد.
 در این درمان مقداری از انرژی لیزر به بافت های 
عمیق تر پوست نفوذ می کند و باعث التهاب در این 
لایه از پوست به نام »درم« می شود. این فرایند باعث 
تولید کلاژن در این لایه از پوست خواهد شد.

پس از درمان با اشعه لیزر، زمانی لازم است تا 
پوست التیام پیدا کند. این زمان نزدیک به 2 هفته 
است و به نوع عمل و وسعت سطح پوستی بستگی 
دارد که مورد درمان لیزر قرار گرفته. اگر درمان 
شامل سطح وسیعی از پوست صورت و گردن 

نباشد، التیام زودتر انجام می گیرد.
منبع: سایت پزشکی دانشگاه هاروارد

چرا صورت انسان پیر می شود و چه کاری برای پیشگیری می توان انجام داد؟

پیری و کمی تغییرات بهتر
 ترجمه: دکتر محمد بهادری

حتی اگر 
نسبت به سن 

خود جوان تر به نظر بیاییم 
یا اینکه ژن خوبی داشته باشیم، 

با گذشت زمان و رسیدن به میانسالی و 
سالمندی، تغییراتی که در پوست پیش خواهد 

آمد، گریزناپذیرند. این تغییرات نشان دهنده لحظات 
خوش زندگی ما و استرس هایی است که در عمر خود با آنها 
روبرو بوده ایم. البته بعضی ها خوش بین و پذیرا هستند و 

ترجیح می دهند در مورد آنها کاری نکنند ولی همه 
مردم نسبت به این تغییرات خوشحال نیستند 

و با آن کنار نمی آیند و عده ای دوست 
دارند دست کم سرعت بروز این 

تغییرات را کند کنند

6نکتهدربارهضدآفتاب
از  پیشگیری  راه  راحت ترین  و  ارزانترین 
تعدیل  اندازه ای  تا  و  پوست  سرطان 
پیشگیری  پوست  شدن  پیر  سرعت 
از ملاسما و کک و مک که عود آن 
باعث درمان های مکرر می شود، مصرف 

است. منظم ضدآفتاب 

ضدآفتابچگونهعملمیکند؟
ضدآفتاب ها دو گروه اند؛ یک گروه شیمیایی که باعث می شوند 
UV تابیده به پوست را جذب کنند و گروه دوم ضدآفتاب های 
فیزیکی که نور یا همان طول موج مضر UV که شاملUVA و 

UVB را منعکس می کنند.
۱. انتخاب ضدآفتاب باید مطابق نوع پوستتان باشد. مثلا یک جوان 
مبتلا به آکنه یا پوست چرب باید ضدآفتاب بدون چربی مصرف 
کند و یک خانم با پوست خشک از ضدآفتاب های مناسب برای 
این نوع پوست که کنار محافظت از اشعه ماورای بنفش طراوت 

پوستش را افزایش دهد.
۲. زمان مصرف ضدآفتاب مهم است. بعضی به این نکته توجه 
ندارند و طبق عادت موقع خروج از منزل مقداری کرم را به صورت 
می زنند، درصورتی که حداقل باید ۳۰ دقیقه قبل از خروج کرم 
مصرف شود تاجذب ناحیه اپیدرم در پوست شود و کارایی داشته 
باشد. مقدار آن هم مهم است؛ حتما به اندازه یک بند انگشت تا 
پوشش کافی ایجاد کند.افرادی که با مصرف ضدآفتاب دچار تعریق 
شدید صورت می شوند باید ازضدآفتاب های فیزیکی استفاده کنند.
۳. نکته مهمتری که باید متذکر شوم این است که مردم باید از 
همان شیرخوارگی برای کودکان خود ضدآفتاب را شروع کنند 
چون بیشتر بدخیمی های پوست و مساله پیری پوست به دلیل 
مصرف نکردن ضدآفتاب در زمان کودکی و تماس طولانی با 

نور شدید بوده است.
۴. مصرف ضدآفتاب برای فصل خاصی نیست و باید در تمام طول 

سال ادامه یابد.
۵. طول مدت تاثیر ضدآفتاب ۲ ساعت و حداکثر۳ ساعت است 
بنابراین باید بافاصله 2تا۳ ساعت تکرار شود. نیازی به شستن برای 

مصرف مجدد نیست.
۶. نکته آخر که بااهمیت است این است که ضدآفتاب برای رفتن 

زیر آفتاب ساخته نشده، بلکه هرکسی به هر علت دربرابر نور 
قرارمی گیرد اعم از نور آفتاب یا نور منابعی مانند تلویزیون 

و رایانه و...هر منبعی که اشعه UV ساطع کند لازم است 
با استفاده درست از محصولات ضدآفتاب از پوست خود 

در برابر عوارض این نورها محافظت کند.

از خشکی پوست گرفته تا درد 
مفاصل و مشکل در راه رفتن؛ 
گاهی بدن ما زودتر از زمانی که 
باید پیر می شود. چه شرایطی از 
نظر علم پزشکی طبیعی است و چگونه می توان 

مانع پیری زودرس شد؟
 

کندشدنسرعتپیادهروی
 اگر سرعت راه رفتن شما حوالی 4۰ سالگی کندتر 
شده، ممکن است نشانه سالخوردگی زودرس 
ساده ترین  و  بهترین  از  یکی  پیاده روی  باشد. 
برای  دهید.  انجام  می توانید  که  ورزش هاست 
شروع این ورزش، بهتر است ابتدا 5 دقیقه راه 
بروید و به تدریج زمان پیاده روی را زیادتر کنید 
تا به ۳۰ دقیقه برسد. سعی کنید سرعت راه رفتن 
خود را به 1۰۰ قدم در دقیقه برسانید. )برای این 
کار می توانید تعداد قدم های خود را در 1۰ ثانیه 
بشمارید و سپس عدد به دست آمده را در 6 
ضرب کنید(. پوشیدن کفش ورزشی مناسب و 
همراه شدن با یک دوست پیاده روی را برایتان 

لذت بخش تر خواهد کرد.
 

ایجادلکههایپوستی
 لکه های قهوه ای آفتاب سوخته اغلب روی پوست 
دست ها، صورت و بازوها ظاهر می شود. ظاهر 
شدن این لکه های پوستی به خصوص برای افراد 
بالای 5۰ سال طبیعی است. اغلب این لکه ها 
بی خطر هستند و ناشی از تماس طولانی مدت با 
نور خورشید است. در صورتی که با موارد زیر 

مواجه شدید با پزشکتان تماس بگیرید:
 سیاه شدن لکه ها

 تغییر شکل لکه ها
 خونریزی از محل لکه ها

 سخت و زمخت شدن حاشیه لکه ها
برای جلوگیری از مضرات نور خورشید، زمانی 
که به فضای باز می روید صورت و بدنتان را 
بپوشانید. سعی کنید بین ساعات 1۰ صبح تا 2 
بعدازظهر در فضای باز و زیر نور آفتاب قرار 
نگیرید. نور خورشید در این ساعات با شدت 

بیشتری می تابد.

مشاهدهتغییراتخفیفدرقوهحافظه
تغییرات قوه حافظه از اوایل 4۰ سالگی همراه با 
افزایش سن اتفاق می افتد. ممکن است حتی به 
حدی باشد که نام خیلی چیزها را به خاطر نیاورید 
یا مثلا به اتاق دیگر می روید، در حالی که به خاطر 
نمی آورید چرا به آنجا رفته اید اما اغلب موارد آلزایمر 
و دمانس تا قبل از 65 سالگی اتفاق نمی افتد. دمانس 
روند طبیعی سالخوردگی محسوب نمی شود. برای 

اینکه ذهنتان را همچنان فعال نگه دارید:
 تغذیه سالم داشته باشید.

 ارتباطات اجتماعی فعال داشته باشید.
 ورزش کنید.

 
احساسدرددرمفاصلمختلفبدن

همه افراد با افزایش سن دچار خشکی مفصل 
به  شما  شدن  دچار  احتمال  اما  نمی شوند 
اوستئوآرتریت با افزایش سن بیشتر می شود. علائم 
بیماری در آقایان بعد از 45 سالگی و در خانم ها بعد 
از 55 سالگی ظاهر می شود. این بیماری درمانی ندارد 
اما شما می توانید سرعت پیشرفت بیماری را کندتر 
کنید. انجام ورزش های کششی وآئروبیک می تواند 
مفید باشد اما اگر به تازگی تصمیم گرفته اید ورزشی 

را شروع کنید حتما با پزشکتان مشورت کنید.
 

خشکشدنپوست
پوست بدن ما با افزایش سن چربی خود را از 
دست می دهد. از سن 4۰ سالگی به بعد پوست 
کم کم خشک و تیره می شود. البته خشکی پوست 
می تواند ناشی از دخالت یا عدم دخالت خود ما 
هم باشد. برای جلوگیری از خشک شدن پوست:

 با آب ولرم حمام کنید.
 پوستتان را به آرامی تمیز و مرطوب کنید.

 زمان طولانی در هوای خشک قرار نگیرید.
اگر هنوز پوستتان خشک است حتما با پزشک 

متخصص پوست مشاوره کنید.
 

بهآسانیکبودشدنپوست
بروز این مشکل پس از سنین 6۰ سالگی کاملا طبیعی 
است. به تدریج که سن افزایش می یابد پوست بدن 
نازک تر می شود و بافت چربی از بین می رود. عروق 

خونی هم به شدت شکننده می شوند و در این 
وضعیت حتی مصرف برخی داروها ممکن است 
باعث کبودی پوست شود. بسیاری از این کبودی ها 
بی خطر هستند و خودبه خود بهبود می یابند اما در 

موارد زیر حتما به پزشک مراجعه کنید:
 لکه های کبودی به تعداد زیاد روی پوست شما 
به خصوص در ناحیه قفسه سینه، پشت یا صورت 

ایجاد شده باشد.
 کبودی بلافاصله پس از مصرف یک داروی 

جدید ایجاد شده باشد.
 

مشکلدربالارفتنازپلهها
اگر گاهی هنگام بالا رفتن از پله ها دچار مشکل 
شوید، طبیعی است اما اگر با افزایش سن این 
مشکل بارها تکرار شود نشانه آن است که در 
انجام فعالیت های روزانه تان دچار مشکل هستید. 
علت این مساله ممکن است این باشد که ورزش 
نمی کنید. در این صورت پس از مشورت با پزشکتان 
به تدریج بالا رفتن از پله ها را تمرین کنید تا به 
وضعیت سابق خود برگردید. ممکن است هنگام 
بالا رفتن از پله ها احساس درد داشته باشید و دچار 
عدم تعادل شوید. بهتر است با معاینات پزشکی 
اطمینان حاصل کنید که مشکل قلبی ندارید یا به 

اوستئوآرتریت مبتلا نیستید.
 

چاقشدندرناحیهشکم
با افزایش سن چربی های بدن در ناحیه اطراف 
شکم تجمع پیدا می کنند. خانم ها هم پس از دوران 
یائسگی دچار این مشکل می شوند. بدون در نظر 
گرفتن سن چاقی شکمی یک عامل خطر برای 
بیماری های قلبی و دیابت نوع دوم است. اگر اندازه 
دور کمر فرد بیش از 88/9 سانتی متر یا اگر خانم 
یا آقایی است که 4۰ سال یا بیشتر سن دارد خطر 
ابتلا به این بیماری ها در آنها افزایش می یابد. انجام 
ورزش منظم و انتخاب شیوه زندگی سالم بهترین 

روش های حفظ تناسب اندام است.
 

کمشدنقدرتدستها
ممکن است متوجه بشوید که در شیشه مربا را دیگر 
به راحتی نمی توانید باز کنید یا فرمان ماشین را 
دیگر محکم نمی توانید نگه دارید. معمولا از سن 5۰ 
سالگی قدرت دست ها به تدریج کاهش می یابد. شما 

می توانید با انجام بعضی حرکات 
ورزشی قدرت دست هایتان 

را بهبود ببخشید، مانند 
کار کردن با خمیر 

مجسمه سازی، 
فشرده کردن توپ 

سفت )stress ball( یا 
انجام حرکتی مانند چنگ 

زدن لباس خیس برای اینکه 
آب اضافی لباس خارج شود. اگر 

در سنین جوانی دچار این عارضه شدید 
می تواند نشانه ابتلا به اوستئوآرتریت یا آسیب 

عصبی باشد.
 

بروزمشکلاتبینایی
اگر بیش از 4۰ سال دارید، احتمالا برای دیدن اشیاء 
از فاصله نزدیک دچار مشکل می شوید. این عارضه 
presbyopia نامیده می شود. گاهی سالخوردگی 
فرد را دچار مشکلات بزرگ تر بینایی مانند گلوکوم، 
کاتاراکت و دژنراسیون ماکولار می کند. )دژنراسیون 
ماکولا یا تباهی لکه زرد شایع ترین علت نابینایی 
در افراد مسن است. در این بیماری ماکولا یا لکه 
زرد تخریب می شود. ماکولا قسمت حساس به 
نور شبکیه و مسوول دید مستقیم و واضح است.(

برای کاستن این خطرات:
 مصرف سیگار را قطع کنید.

 تغذیه سالم داشته باشید.
 ورزش کنید.

 هر سال برای معاینه نزد پزشکتان بروید.
 

نامرتبشدنعادتماهانهخانمها
سالگی  اوایل 4۰  و  سالگی  اواخر ۳۰  معمولا 
عادت ماهانه خانم ها دچار بی نظمی می شود. این 
مرحله را مرحله »پیش از قاعدگی« می نامیم. در 
این مرحله بدن استروژن کمتری می سازد، درنتیجه 
عادت ماهانه خانم ها با خونریزی کمتر و طول 
دوره کوتاه تر خواهد شد یا نظم ماهانه آن به هم 
می خورد. اگر عادت ماهانه شما در سنین ۳۰ 
سالگی دردناک شد یا به طور ناگهانی تغییر کرد 
حتما با پزشکتان مشورت کنید. اینها می تواند از 

علائم یائسگی پیش رس باشد.
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