
دکتر فرناز فضلعلی

5 توصـیه جـادویی بـرای داشتـن
پوستی درخشان

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت 

دکتر فرناز فضلعلی– به طور حتم
در مبــاحث مرتبــط بــا زیبــایی
پوسـت، “درخشنـدگی” در جایگـاه
ویژه ای از ذهن شما قرار دارد
و بـا مـن همـراه باشیـد تـا بـا
سـطوح مختلـف درخشنـدگی پوسـت از

نگاهی دیگر آشنا شوید.

1- ایجــاد بــافتی یکنــواخت در
خارجی ترین لایه پوست

بافت نخسیتن لایه سطح پوست شما
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یعنــی اســتراتوم کورنئــوم(لایه
شـاخی) مـی توانـد در درخشنـدگی
پوســت شمــا بســیار تــاثیرگذار
باشـد. بنـابراین یکـی از اصـلی
ترین اقدامات این است که باید
به ایجاد یک بافت یکنواخت توجه
کنیـم و بـدیهی اسـت پوسـت صـاف و
یکدسـت، نـور را منظـم تـر منعکـس
مـی کنـد در نتیجـه پوسـت درخشـان

تر دیده می شود.

مـواد اولیـه مـوثر در یکنـواخت
شدن پوست

مـواد اولیـه ای کـه در محصـولات
پوسـتی مـی توانـد در یکنـواخت
کـردن سـطح پوسـت مـوثر باشـد
عبارتنداز “آزلائیک اسید وآلفا-



هیدروکسی اسید ها” که این مواد
به شما کمک می کند تا پیوندهای
بین سلولهای مرده و تجمع یافته
بر روی پوست را سست کرده و پس
از یــک پوســته ریــزی متناســب،
پوســتی یکدســت و صــاف داشتــه
باشیـــد. مـــاده ی بعـــدی
“رتینوئیدها” هستند. اعضای این
خـانواده بـه شمـا کمـک مـی کننـد
اسـتراتوم کورنئـومی نـازک امـا
انعطـاف پـذیر و یکدسـت داشتـه

باشید.

2- تقویت سد دفاعی پوست



دومین مرحله از درخشندگی را می
تـوان از طریـق تقـویت سـد دفـاعی
پوسـت محقـق کـرد. در ایـن مرحلـه
شما باید برای سد دفاعی پوست
خــود ملات تهیــه کنیــد و اگــر
آجرهـای پوسـتی شمـا در ایـن سـد
دفـاعی آسـیب دیـده اسـت؛ آن را

تعمیر کنید.

مـواد اولیـه مـوثر تقـویت سـد
دفاعی پوست

از ملات هـای اثرگـذار مهـم بـرای
سد دفاعی می توان به “سرآمیدها
ـــد ـــایی مانن ـــا اکیتوه و ی
“نیاسینامید” اشاره کرد که به
پوسـت کمـک مـی کنـد تـا سـرآمید
مـورد نیـاز خـود را تولیـد کنـد.



مرطـوب کـردن پوسـت هـم از جملـه
رفتارهـایی اسـت کـه بـه پیشرفـت
عملکـرد سـد دفـاعی پوسـت کمـک
شایـانی مـی کنـد. مرطـوب کننـده
های مناسب با عملکرد خوب هم آب
را بـه دام مـی انـدازد و هـم بـا
مـواد گیرنـده ای کـه دارد، راه
خروج آب را بسته و مولکول های
آب در لایـه هـای داخلـی قفـل مـی

شود.

3- درمان قرمزی پوست و آکنه

بـرای افزایـش درخشنـدگی پوسـت
بایـد بـه لایـه هـای عمیـق تـر
برویم. در این مرحله باید کاری
کنیم که قرمزی پوست را مخصوصا
در افـرادی کـه مسـتعد التهـاب،



قرمـزی هـای طـولانی و یـا حتـی
رزاسـه(بیماری پوسـتی) هسـتند،

کاهش دهیم.

جـادوی آزلائیـک اسـید در از بیـن
بردن قرمزی و آکنه

اکتیـوی کـه در ایـن زمینـه بـا
عملکـرد فـوق العـاده مـی تـوانم
معرفی کنم، “آزلائیک اسید” است.
ایـن مـاده قدرتمنـد در از بیـن
بـردن لـک هـای صـورت مـوثر و در
عین حال یک ضد التهاب قوی است.
از دیگر اکتیوها در این زمینه
،C ــامین ــه ویت ــوان ب ــی ت م
نیاسینامید، باکوچیول (به ویژه
بـرای التهابـات آکنـه) اشـاره

کرد.



4- درمان لک های پوستی

دیگـر توصـیه مـن بـرای افزایـش
درخشنـدگی پوسـت، درمـان لـک هـای
پوسـتی اسـت. بیشتـر مـردم زمـانی
که به افزایش درخشش پوست خود
فکـر مـی کننـد، درمـان لـک هـای
پوستی نخستین درمانی است که به

ذهنشان خطور می کند.

ـــدروکینون و ـــتفاده از هی اس
نیاسینامید در درمان لک پوست

بـرای درمـان لـک مـی تـوانیم از
اکتیوهای مختلف کمک بگیریم، به
عنـوان مثـال اکتیوهـایی کـه بـه
کـاهش تولیـد ملانیـن در ملانوسـیت
هـا، آنتـی اکسـیدان هـایی کـه از



تشکیل ملانین و تجمع آن جلوگیری
مـی کنـد و یـا اکتیوهـایی کـه از
انتقال ملانین به کراتینوسیت ها
جلـوگیری مـی کننـد؛ همگـی مـوثر
هستند. اما به اعتقاد نویسنده،
مهــم تریــن گــروه، اکتیوهــایی
هستند که به کاهش تولید ملانین
کمـک مـی کننـد و در حقیقـت بـاعث
کـاهش فعـالیت آنزیـم تیروزینـاز
مـی شونـد. اسـتاندارد طلایـی در
این زمینه ماده هیدروکینون است
کـه دوز اسـتفاده مـوثر از ایـن
مـاده را چهـار درصـد مـی دانـم.
همچنین می توان در درمان لک ها
به کوجیک اسید، آلفا آربوتین و
مشتقـات ویتـامین c نیـز اشـاره

کرد.



به طور کلی لک های صورت یکی از
ــاهش ــل در ک ــن عوام ــم تری مه
درخشنــدگی اســت و اســتفاده از
آنتـی اکسـیدان هـا بـاعث کـاهش
فعـالیت آنزیـم تیروزینـاز و در
نتیجه ممانعت در ساخت ملانین و
کاهش انتقال ملانین به سلول های
سطح پوستی و کراتینوسایت ها می
شود. در این زمینه بهترین ماده
“نیاسـینامید” اسـت کـه بـه شمـا

پیشنهاد می کنم.

5- ساخت کلاژن

پنجمین توصیه برای داشتن پوستی
درخشـان و شـاداب، تحریـک سـاخت
کلاژن اسـت. بـرای درک بهتـر ایـن
قسمت باید در ذهنتان درمیس(لایه



دوم پوسـت) را تجسـم کنیـد. ایـن
لایه عمقی پوست، همانند یک تشک
نرم، قوی و انعطاف پذیر است که
بایـد سـالم و سلامـت باشـد. سـعی
کنیـد کلاژن سـازی پوسـت خـود را
دائمـا تحریـک کنیـد. سـوالی کـه
اینجا ممکن است برای شما پیش
بیایـد ایـن اسـت کـه ایـن کـار

چگونه امکان پذیر است؟

کلاژن سازی سالم با کرم ضدآفتاب
و ویتامین ها

مـوثرترین راه بـرای داشتـن کلاژن
های سالم این است که راه ورود
UVA(اشعـه فرابنفـش خورشیـد) بـه
UVA .پوسـت خـود را مسـدود کنیـم
قادر است کلاژن های ما را بشکند



و آن هـــا را تخریـــب کنـــد.
بنابراین استفاده از ضد آفتاب
را فرامـوش نکنیـد. SPF (فـاکتور
حفـاظتی در برابـر خورشیـد) راه
ورود UVA به پوست شما را مسدود
می کند. همچنین انواع ویتامین
هـا ماننـد A و B و C مـی توانـد
ساخت کلاژن را تحریک کند و سرعت
تولیــد ایــن مــاده ی مــوثر را
افزایـش دهـد. ایـن دو راه حـل
طلایــی، یعنــی اســتفاده از ضــد
آفتاب و استفاده از ویتامین ها
برای حفظ و تحریک ساخت کلاژن ها

را هرگز فراموش نکنید.

به طور کلی در ابتدا باید پوست
خــود را بشناســید تــا پــس از



ــود ــت خ ــت پوس ــابی وضعی ارزی
بتوانید تشخیص دهید که در کدام
مرحلـه دچـار ضعـف هسـتید تـا بـه
طور اصولی به تقویت پوست خود
ــد و از ــه بپردازی در آن مرحل
حداکثر درخشندگی و جذابیت پوست

خود لذت ببرید.

به یاد داشته باشید پوست سالم،
“شکـوه و درخشنـدگی” بـی نظیـری
خواهد داشت. پس به سلامت پوست

خود بسیار اهمیت دهید.


