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خشکی پوست 
به خودی خود 
مشکلی ایجاد 

نمی کند، اما در 
طولانی مدت 
ممکن است 

خشکی پوست به 
برخی بیماری های 
پوستی تبدیل شود

کویری   به  نام    پوســـــت!
با سرد شـــدن و خشـــکی هوا، عارضه ای ناخوشایند 
میهمان پوســـت بدن ما، مخصوصاً پوست صورت 
و دســـت ها می شـــود. شـــاید شـــما هم ایـــن تجربه 
را داشـــته باشـــید که در پاییز و زمســـتان پوستتان 
ماننـــد کویری خشـــک و ترک خورده شـــده باشـــد. 
ایـــن خشـــکی نه تنهـــا مشـــکلات قبلـــی پوســـت را 
شـــدیدتر می کند، بلکه می تواند مشکلات جدیدی 
نیـــز بـــرای پوســـت به وجـــود آورد. اگـــر شـــما هم با 
خشـــکی پوســـت در این روزهـــا دســـت و پنجه نرم 
می کنیـــد، شـــاید بد نباشـــد تا پایـــان ایـــن مقاله با 

ما همراه باشـــید.

ع جعفری فاطمه زار
 نویسنده

علت خشکی پوست در پاییز و زمستان
در فصول سرد ســـال، پوست در معرض خشکی 
و کم آبـــی قـــرار می گیـــرد. ســـرما رطوبـــت هـــوا 
را کاهـــش می دهـــد و فرصـــت خوبـــی بـــرای 
تحریـــک و خشـــکی پوســـت به وجـــود می آیـــد. 
لایـــه خارجی پوســـت کـــه اپیـــدرم نـــام دارد به 
ســـرعت تحت  تأثیر آب وهـــوا قـــرار می گیرد. در 
خارج از خانـــه، وزش باد و در داخـــل خانه، دما 
بالا رطوبـــت را کـــم می کند و بر رطوبت پوســـت 
نیـــز تأثیـــر می گـــذارد. همچنیـــن در هوا ســـرد، 
خون رســـانی و ترشـــح چربی در ســـطح پوست 
کم تر می شـــود و موجب تشـــدید حساســـیت و 

خشـــکی پوســـت می شود.
خشـــکی پوســـت گاهـــی بـــه صـــورت محـــدود 
نمی شود و دســـت و پا و سایر قســـمت ها بدن را 
که در معرض هوا ســـرد هســـتند درگیر می کند. 
عواملی نیز وجـــود دارند که می توانند اثر ســـرما 
بر خشـــکی پوست را تشـــدید کنند و احتمال آن 

را افزایـــش می دهند:
  افزایش سن و از دست دادن کلاژن سازی پوست

  زندگی در مناطق سرد و خشک
  داشـــتن مشـــاغلی که اســـتفاده از آب در آنها 

زیاد اســـت
  شنا کردن زیاد در آب با کلر زیاد

  استحمام زیاد و طولانی با آب داغ
  شست و شوی زیاد پوست با شوینده های قوی

 
خطرات هوای سرد برای پوست

خشـــکی پوســـت علائم رایجی دارد که به راحتی 
تشخیص داده می شوند:

  پوسته پوسته شدن پوست
  قرمز شدن پوست

  بافت خشن و زبر پوست
  ترک در پوست

  تحریک و سوزن سوزن شدن پوست
  خارش پوست

  سوزش و بریدگی در پوست
  ضخیم شدن بخشی از پوست

خشـــکی پوســـت به خودی خود مشـــکلی ایجاد 
نمی کنـــد، امـــا در طولانـــی مدت ممکن اســـت 
بر اثر خشـــکی پوســـت بـــه برخـــی بیماری های 
پوســـتی مبتـــلا شـــوید. اگزماهـــای پوســـتی و 
عفونت هـــای باکتریایـــی نمونه هایـــی از ایـــن 

بیماری هـــا هســـتند.

پیشگیری و درمان خشکی پوست
اگـــر دچار خشـــکی شـــدید پوســـت شـــده اید، 
لازم اســـت بدانیـــد کـــه تنهـــا اســـتفاده از کـــرم 
مرطوب کننده چاره کار نیســـت. برای پیشگیری 

از خشـــکی پوســـت و درمـــان آن، شـــما ملزم به 
تغییـــر روتین پوســـتی و بعضـــی عادت های خود 
هســـتید، هرچنـــد که بهتریـــن راه پیشـــگیری از 
خشکی پوســـت مرطوب نگه داشـــتن آن است، 
امـــا مرطـــوب نگه داشـــتن پوســـت بـــه تنهایی 
نمی توانـــد اثـــرات جانبـــی عـــادات نادرســـت را 

خنثـــی کند.
  مرتـــب مرطوب کننده بزنید: هـــر بار که بدن 
خـــود را می شـــویید مقـــداری از چربـــی طبیعی 
پوســـتتان را از بیـــن می برید. ایـــن چربی مانند 
یک سد از خشک شـــدن رطوبت طبیعی پوست 
جلوگیـــری می کنـــد و بدون آن پوســـت رطوبت 
خود را به آســـانی از دســـت خواهد داد. بنابراین 
لازم اســـت پـــس از هر بـــار شست و شـــو، از کرم 

مرطوب کننـــده اســـتفاده کنید.
ه  د ســـتفا ا ی  قـــو ه  ب کننـــد طو مر ز  ا   
کنیـــد: اگـــر در فصـــل تابســـتان از کرم هـــای 
مرطوب کننـــده ســـبک و فاقد روغن اســـتفاده 
می کنیـــد، حواســـتان باشـــد کـــه بـــرای فصـــل 
ســـرما مرطوب کننـــده خـــود را تغییر دهیـــد و از 
مرطوب کننده ای اســـتفاده کنید که ســـنگین تر 
و چرب تـــر باشـــند. بـــرای تأثیرگـــذاری بیشـــتر 
می توانیـــد مرطوب کننـــده ای تهیـــه کنیـــد کـــه 
حاوی روغن زیتـــون، وازلین، شـــی باتر یا روغن 

جوجوبـــا باشـــد.
  در زمـــان طولانـــی و بـــا آب داغ دوش نگیرید: 
حمـــام طولانـــی بـــا آب داغ چربـــی پوســـت را تا 
حـــد زیادی از بین می برد. ســـعی کنید همیشـــه 
بـــا آب ولـــرم دوش بگیریـــد. امـــا اگر اصـــرار به 
اســـتفاده از آب داغ داریـــد تا جـــای ممکن زمان 
حمـــام را کوتاه کنیـــد و بلافاصله بعـــد از بیرون 
آمـــدن از حمـــام از لوســـیون و مرطوب کننـــده 

اســـتفاده کنید.
  دمـــای خانـــه را کاهـــش دهیـــد: هنگامی که 
هوای بیـــرون از خانه ســـرد اســـت، اولین کاری 
کـــه می کنیـــد بـــالا بـــردن دمـــای داخـــل خانه 
اســـت. امـــا بایـــد بدانیـــد کـــه ایـــن کار رطوبت 
خانـــه را بشـــدت کاهش می دهد. برای داشـــتن 
پوســـت ســـالم تر بهتر اســـت دمای خانه را روی 
درجـــه حرارت پایین تر، مثلاً بیـــن 20 تا 22 درجه 

ســـانتی گراد، تنظیـــم کنید.
  از دســـتگاه بخور در منزل و محل کار استفاده 
کنیـــد: از آنجـــا کـــه وســـایل گرمایشـــی رطوبت 

هـــوا را کم می کنند، بـــرای منزل و محـــل کارتان 
دســـتگاه بخور تهیـــه کنید تـــا رطوبت هـــوا را به 

میزان مناســـب برگردانید.
  آب زیـــاد بنوشـــید و از میوه ها غافل نشـــوید: 
در فصـــل ســـرما تمایـــل انســـان بـــه نوشـــیدن 
آب کم تـــر می شـــود و کم تـــر احســـاس تشـــنگی 
می کنـــد. منتظـــر احســـاس تشـــنگی نمانید و 
زیاد آب بنوشـــید. میوه و ســـبزیجات آب دار نیز 
در تأمیـــن آب مـــورد نیاز بـــدن و مرطوب ماندن 

پوســـت مؤثر هســـتند.
  مصـــرف کافئیـــن را بـــه حداقـــل برســـانید: 
مصرف مـــواد کافئیـــن دار مانند قهوه و نوشـــابه 
آب بـــدن را کاهـــش می دهد و موجب خشـــکی 
بیشتر پوســـت می شـــود. تا حد امکان در فصل 
ســـرما کم تر کافئین مصرف کنید تـــا آب بدنتان 

کم نشـــود.
  از شـــوینده های ملایـــم اســـتفاده کنیـــد: 
اســـتفاده از شـــوینده های قـــوی و معطر رطوبت 
پوســـت را از بیـــن می بـــرد. صابون هـــا از جمله 
شـــوینده هایی هســـتند کـــه باعـــث خشـــکی و 
خـــارش پوســـت می شـــوند. از شـــوینده های 

بـــو  ن  و بـــد و  یـــم  ملا
ز  ا و  کنیـــد  ه  د ســـتفا ا

شست و شـــوی بیش از حد پوســـت بپرهیزید.
  همیشـــه از کـــرم ضدآفتاب اســـتفاده کنید: 
کـــرم ضدآفتاب فقـــط مختص فصل تابســـتان 
نیســـت. در فصـــل زمســـتان نیـــز اشـــعه های 
مضـــر خورشـــید بـــه پوســـت آســـیب می زنـــد و 
ســـد رطوبتـــی آن را از بیـــن می بـــرد. بنابراین در 
زمســـتان هم از ضدآفتابـــی اســـتفاده کنید که 

SPF آن حداقـــل ۳0 باشـــد.
  بالم لب بزنید: یکی از قســـمت های پوســـت 
کـــه معمـــولاً مراقبـــت از آن فراموش می شـــود 
لب اســـت. لب ها پوســـت نازکی دارند و بیشتر 
در معرض خشـــکی هســـتند. بـــرای مراقبت از 

لب هایتـــان از بالـــم لب اســـتفاده کنید.
  لایه بـــرداری پوســـت را در فواصـــل زمانـــی 
ی  ر ا لایه بـــرد  : هیـــد د نجـــام  ا ی  طولانی تـــر
ســـلول های مـــرده پوســـت را از روی پوســـت 
برمـــی دارد. اما اگر ایـــن کار زود بـــه زود و با مواد 
قوی انجام شـــود و خشـــکی پوســـت را شـــدت 
می بخشـــد. لایه بـــرداری پوســـت را دیر بـــه دیر 
انجـــام دهید، امـــا از انجـــام آن غافل نشـــوید.
ز  ا نـــرم بپوشـــید: بســـیاری    لباس هـــای 
لباس های زمستانی خشـــکی پوست را افزایش 
می دهنـــد. ســـعی کنیـــد لباس هـــای پشـــمی و 
زبـــر در تماس مســـتقیم با پوســـتتان نباشـــند 
و لباس هایـــی را کـــه بـــا پوســـتتان در تمـــاس 
هســـتند از جنس الیاف طبیعی و نـــرم انتخاب 

. کنید
  از دستکش اســـتفاده کنید: پوست دست ها 
بـــه دلیل تماس مســـتقیم بـــا شـــوینده ها و هوا 
ســـرد، بیشـــتر در معرض خشکی هســـتند. این 
عـــادت را در خـــود به وجـــود آوریـــد کـــه هنگام 
ظرف شستن از دســـتکش ظرفشویی )ترجیحاً 
بـــا لایـــه نخـــی داخلـــی( و در خـــارج از خانـــه از 

دســـتکش های نخی یا چـــرم اســـتفاده کنید.

زمان مراجعه به پزشک
اگر مشـــکل خشـــکی پوســـت شـــما بـــا رعایت 
نکات بـــالا بهبود پیـــدا نکرد، لازم اســـت به یک 
پزشـــک متخصص پوست مراجعه کنید. پزشک 
متخصص پوســـت با توجه بـــه علائمی که دارید 

برای شـــما دارو تجویـــز می کند.

چگونه در فصل سرما پوست خود را از خشکی نجات دهیم؟

خشکی پوست دست 
در فصول سرد

پوشاندن دست ها 
با دستکش

در فصل سرما تمایل انسان 
به نوشیدن آب کم تر 

می شود و کم تر احساس 
تشنگی می کند. منتظر 

احساس تشنگی نمانید و زیاد 
آب بنوشید

برای فصل سرما 
مرطوب کننده خود را تغییر 
دهید و از مرطوب کننده ای 

استفاده کنید که حاوی روغن 
زیتون، وازلین، شی باتر یا 

روغن جوجوبا باشد


