
دکتر فرناز فضلعلی

با منافذ باز پوست چه کنیم؟

یادداشت اختصاصی صدای تجارت

منـافذ بـاز یکـی از بزرگتریـن
مشکلاتی است که ممکن است روزانه
با آن سروکار داشته باشید. این
منـافذ ظـاهر نازیبـایی بـه پوسـت
می بخشند و خلاصی از آن ها نیز

به سادگی امکان پذیر نیست.

پس در این یادداشت با من همراه
باشیـد تـا قـدم در جهـان منـافذ
پوست بگذاریم و روش های درمان

آن را بیاموزیم.

منافذ پوست چیست؟

منـافذ در سـطح پوسـت شـبیه یـک
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فنجان هستند زیرا با نزدیک شدن
به سطح پوست پهن تر می شوند.
این منافذ بزرگ که به سادگی بر
سطح پوست قابل رویت هستند با
غدد ترشح کننده سبوم و فولیکول
های مودر ارتباط هستند. منافذ
از اپیـدرم عبـور کـرده و وارد
درمیس می شوند. در درمیس همان
طور که می دانید موادی مانند
ــــــــــــتین و کلاژن، الاس
گلیکوزآمینوگلیکـان هـایی ماننـد

هیالورونیک اسید وجود دارند.

پیــری پوســت در
اثـر نورخورشیـد
یـا همـان فوتـو
ایجینگ و افزایش



سن در ایجاد این
منـافذ بـی تـاثیر نیسـت. بـا
افزایش سن و در معرض زیاد نور
خورشید بودن، کلاژن به شدت آسیب
می بیند. کلاژن همانند چارچوبی
برای فولیکول ها عمل می کند.

بـا آسـیب رسـیدن بـه کلاژن منفـذ
داربست خود را از دست می دهد و
منبسط و پخش می شود و این می
توانـد یکـی از اصـلی تریـن دلایـل
بـزرگ شـدن منـافذ باشـد. دلیـل
دیگر می تواند استفاده از مواد
آرایشی باشد که منافذ را مسدود
می کند و باعث می شوند منافذ
پهن به نظر برسند.  غدد ترشح
کننـده چربـی یـا سـبوم بـه ایـن



منافذ وارد می شوند، با تولید
بیـش از حـد سـبوم یعنـی در پوسـت
های چرب  این منافذ از سبوم پر
می وند و همین امر کمک می کند
که منافذ بزرگتر به نظر برسند.

ممکن است برخی از بانوان عزیز
متوجه ارتباط بین سیکل قائدگی
و قابـل رویـت بـودن منـافذ خـود
شـده باشنـد. در طـی تخمـک گـذاری
میـزان پروژسـترون افزایـش پیـدا
می کند و همین امر موجب افزایش
ترشـح سـبوم و در نتیجـه مشهـود
شـدن بیشتـر منـافذ روی پوسـت مـی

شود.

حـال کـه دلایـل بـزرگ شـدن ایـن
 منـافذ را متـوجه شـدیم، بـرای



رفع این مشکل چکار باید کرد؟
زیرا به یاد داشته باشید شما
هرگـز نمـی توانیـد منـافذ را از
بیـن ببریـد فقـط مـی توانیـد
اندازه ی آن ها را کوچک کنید.
با من همراه باشید تا روش هایی
را بــرای کــاهش منــافذ پوســت

بیاموزید.

راهکارهـای درمـان منـافذ بـاز
پوست 

اولین و مهم ترین کار برای .1
جلوگیری از بزرگ شدن منافذ
اسـتفاده از ضـد آفتـاب اسـت.
شاید تعجب کنید اما در صورت
عـدم اسـتفاده از ضـد آفتـاب
اشعـه ی فرابنفـش خورشیـد بـه



پوسـت شمـا مـی تابـد و کلاژن
های شما را تخریب می کند و
باعث پهن شدن منافذ می شود.
از ضد آفتاب با طیف گسترده
استفاده کنید تا پوستتان در
ـــاملا ـــر UVA و UVB ک براب

محافظت شود.
هرگـز از صـابون هـای جامـد .2
برای شستن پوست خود استفاده
نکنیـد. زیـرا ایـن صـابون هـا
بـرای حفـظ حـالت جامـد خـود
مـواد اولیـه ای دارنـد کـه
توانـایی مسـدود کـردن منـافذ

را دارند.
از کـرم هـا و سـرم هـای بـر .3
پایه روغن اجتناب کنید و از
محصـولات سـبک بـر پـایه ی آب



بهره ببرید.
از محصولات حاوی الکل و مواد .4
قـابض دوری کنیـد زیـرا ایـن
مـواد پوسـت شمـا را بـه شـدت
خشک می کند و پاسخ پوست در
برابـر خشکـی زیـاد در طـی یـک
مکانیزم جبرانی ترشح بیش تر
سبوم است. سبوم بیش تر نیز
منافذ شما را مسدود و باعث
مشهـود شـدن آن هـا بـر سـطح

پوست می شود.
به دنبال محصولاتی باشید که .5
بـر روی آن هـا کلمـه ی غیـر



کومدوژنیک یا غیر کومدون زا
و یـا غیـر جـوش زا حـک شـده
باشـد. ایـن کلمـات بـه طـور
مشخص بر این موضوع تاکید می
کند که این محصول منافذ شما

را مسدود نمی کند.
هیچ وقت با پوستی که شسته .6
ــواد ــت و دارای م ــده اس نش
آرایشــی اســت بــه رختخــواب
نرویـد. انسـداد شدیـد منـافذ
نتیجـه ی ایـن عمـل شمـا و در
نتیجـه بـزرگتر شـدن منـافذ

خواهد بود.
از اسکراب کردن های بیشمار .7
با مواد خشن به شدت اجتناب
کنید. این را به خاطر داشته
باشید که جوش های سرسیاه با



اسـکراب از بیـن نمـی رود و
شما فقط پوست خود را خشک و
پوســته پوســته مــی کنیــد و
نتیجـه ی ایـن پوسـته پوسـته
شدن مسدود شدن منافذ خواهد

بود.
مــاده ای کــه مــن بــه شمــا .8
پیشنهاد می کنم استفاده از
ژل کـرم هـا و یـا محلـول هـای
حـاوی سالیسـیلیک اسـید اسـت.
ایــن محلــول را شــب هنگــام
بخــواب بــر روی پوســت خــود
بمالید و اجازه دهید تا صبح
بر روی پوستتان باقی بماند.
سالیســیلیک اســید یــک بتــا
هیدروکسی اسید اسست که ذاتا
علاقـه دارد بـه منـافذ شمـا



نفـوذ کنـد و آن هـا را تمیـز
کند.

راه حل بعدی که می توانم به .9
شمــا پیشنهــاد دهــم؛ لایــه
بـرداری شیمیـایی اسـت. لایـه
بـرداری شیمیـایی بـه گـردش
سـلولی کمـک شایـانی مـی کنـد.
ایـن مـواد بـر روی سـطح پوسـت
شما یا کمی عمیق تر عملیات
لایـه بـرداری را انجـام مـی
دهنـد. تعـدادی از تحقیقـات
انجام شده نشان داده است که
اسـتفاده از گلیکـولیک اسـید
(آلفـا هیدروکسـی اسـید) در
لایـه بـرداری شیمیـایی بـاعث

کوچک شدن منافذ می شود.
خـانواده ی جـادویی رتینوئیـد .10



اینجـا هـم کـاربرد دارنـد.
استفاده از این خانواده به
سـاخت کلاژن کمـک مـی کنـد و
بـاعث مـی شـود داربسـت هـای
آســیب دیــده از نــو ســاخته
ــافذ را ــداد من ــد. انس شون
برطـرف مـی کننـد و بـه بهتـر
دیـده شـدن پوسـت هـای آسـیب
دیـده در اثـر نـور خورشیـد و
افزایـش سـن کمـک شایـانی مـی
کند. همچنین استفاده از این
مـواد چربـی بیـش از حـد پوسـت
ــد. را نیــز کنتــرل مــی کن
محصـولی کـه در ایـن جـا مـی
تـوانم بـه شمـا معرفـی کنـم و
در ایران نیز موجود است، ژل
دیفریـن اسـت. دیفریـن نـام



تجـاری آداپـالن مـی باشـد کـه
یک رتینوئید بسیار قدرتمند
است و برای پاکسازی پوست و
رفع جوش و جوانسازی استفاده
مــی شــود. در یــک مقــاله ی
جداگانه به طور کامل درباره
ی خـواص و ویژگـی هـای ایـن

ماده صحبت خواهم کرد.

A 11.در کنـار مشتقـات ویتـامین
، C ـــــامین ـــــرم ویت از س
نیاسـینامید، روغـن درخـت چـای و
حتـی ال-کـارنیتین هـم اسـتفاده
کنید تا ترشح چربی پوست بهتر

کنترل شود.

12.میکرونیـدلینگ یکـی دیگـر از
روش هایی است که با تحریک ساخت



کلاژن بـاعث مـی شـود داربسـت هـای
نگهدارنده منافذ قوی شوند و از
پهن شدن منافذ جلوگیری می کند.

 

روتین پوستی برای صبح 

ــا ــا در انته ام
بـرای کـوچک شـدن
منــافذ و البتــه
یکدسـت شـدن ظـاهر

پوسـت روتیـن زیـر را  بـرای صـبح
پیشنهاد می کنم:

اســتفاده از یــک شوینــده ی .1
بسیار ملایم آبرسان در مرحله
ی اول قدم بسیار خوبی است.
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استفاده از سرم ویتامین سی .2
که به ساخت کلاژن کمک شایانی
مـی کنـد و بـاعث تنـگ شـدن

منافذ می شود.
سـپس اسـتفاده از ضـد آفتـاب .3
طیف گسترده . اگر ضد آفتاب
شمـا دارای کمـی نیاسـینامید
هـم باشـد، بـه دلیـل کمـک بـه
کنترل سبوم پوست نتایج فوق
العـاده ای در انتظـار پوسـت

شما خواهد بود.

روتین پوستی برای شب

بازهم اولین قدم استفاده از .1
یـک شوینـده ی ملایـم خواهـد
ــه مــی بــود. در ایــن مرحل
توانیــد از شوینــده ای کــه



حـاوی سالیسـیلیک اسـید مـی
باشد استفاده کنید تا چربی
اضافی داخل منافذ را به طور

کامل پاکسازی کند.

سپس برای 5 تا .2
شــب در هفتــه از اعضــای
خانواده ی رتینوئید استفاده
کنید. می توانید پس از این
ـــاوی ـــرم ح ـــه از س مرحل
ــتفاده ــم اس ــینامید ه نیاس

کنید.
یکــی دو شــب در هفتــه لایــه .3
برداری شیمیایی انجام دهید.
مثلا مـی توانیـد از سـرم هـای



حـاوی گلیکـولیک و یـا لاکتیـک
اسید استفاده کنید.

ســپس در مرحلــه ی آخــر یــک .4
مرطوب کننده ی سبک استفاده

کنید.

این روتین را به مدت چند ماه
انجـام دهیـد تـا نتـایج فـوق
العـاده آن را هـم بـر روی کـوچک
شدن منافذ پوستتان ببنید و هم
از یکدســت و ســفت شــدن بــافت

پوستتان لذت ببرید.


