
]فرشــته کیانــی- شــهروند[ ماجــرا از کجا شــروع می شــود؟ از 
آغازین لحظه حیات!

توده ای از سلول ها تقسیم می شوند و رشد می کنند؛ منشعب 
می شوند و بسط می یابند و از یک لایه بافت جنینی دو سیستم 
گانه اما ذاتا به هم پیوســته متولد می شــود: مغز و  به ظاهر جدا

پوست.
آنها به هم پیوســته اند؛ وقتی یکی احساس خجالت می کند، 
دیگری سرخ می شود. وقتی یکی احساس درد می کند، دیگری 
آن را پــردازش می کنــد و وقتــی یکــی بــار پاندمــی، ناآرامی هــای 
سیاســی، نژادپرســتی سیســتمی و وضعیــت رو بــه وخامــت 
تغییــرات آب وهوایــی را بــه دوش می کشــد، دیگــری »جــوش« 

می زند.
یا شــاید، بســته به پیش زمینه هــای ژنتیکی شــما، »جوش« 
گزما بــروز کند. یا طغیان پســوریازیس  نباشــد، بلکه به  صورت ا
)صدفــک، بیمــاری پوســتی مزمــن خودایمنــی( یــا بیمــاری 
روزاسه )بیماری پوستی که باعث التهاب یا جوش زدن پوست 
ک مایعات بدن؛ ظاهری ملال انگیز،  می شود( یا کاهش خطرنا

چرب یا حتی پیر!
این پوست شماست، به وقت استرس!

دکتر ویتنی بوو، متخصص پوست و نویسنده کتاب »زیبایی 
پوســت کثیف« گفت: »دو نــوع اســترس متفاوت وجــود دارد: 
گهانی استرس یا همان  استرس حاد و اســترس مزمن.« موج نا
اســترس حــاد همیشــه هــم بــد نیســت. ممکــن اســت حواس 
شــما را جمــع کند، وضــوح ذهنــی را بالا ببــرد و به ایجــاد کلاژن 
)پروتیینی که در واقع ترکیب اصلی ســازنده غضروف، عضلات، 
اســتخوان ها، پوســت و تاندون هاســت( بــرای ســهولت ترمیم 
آســیب کمک کنــد. این نوع اســترس بــادوام نیســت! می آید و 
می رود.اســترس مزمن یا مــداوم نوعی از اســترس اســت که هر 
موجــود ذی شــعوری تجربــه می کند و باعث آســیب به پوســت 
می شــود.البته این اســترس بــه کل وجــود موجود زنده آســیب 
می زنــد؛ آســیب دیدن پوســت حداقــل پیامــد آن اســت! امــا 
همان طــور که دکتــر لورتــا ســیرالدو، متخصص پوســت، گفت: 
»پوســت عضوی اســت که ما می بینیــم.« امــا در جامعه ای که 
استرس ناپایدار نه تنها عادی و معمول بلکه نشانه بارز موفقیت 
گاه  اســت، چه راهی برای فریاد اعتراض و شِــکوه ضمیــر ناخودآ
بهتر از »پوســت متأثر از اســترس«! )با همه اینها نادیده گرفتن 

احساسات آسان تر از نادیده گرفتن چهره است.(

چگونهاسترسبرپوستشماتأثیرمیگذارد؟
بیشــتر ارتباط روان با پوســت بــه تولید بیش از حــد کورتیزول 
برمی گــردد؛ مهم تریــن هورمــون اســترس و تأثیرگــذار بر ســطح 

خارجی پوست.
دکتــر بوو گفــت: »لایه خارجــی پوســت آب را جــذب می کند و 
مــواد حساســیت زا، تحریک کننده هــا و آلاینده هــا را از بدن دور 
نگــه مــی دارد.« این بخش از پوســت بــه   نحوی کارآمــد وظیفه 
بیشــتر محصولات مراقبــت از پوســت موجــود در بــازار را انجام 
می دهــد و بــرای رشــد و پرورش مناســب به ســه چیز نیــاز دارد: 
چ ها و دیگر  کتری هــا، قار چربــی، آب و میکروبیوم )بــه تمامی با
انــواع میکروب هایــی کــه در پوســت انســان زندگــی می کننــد، 
میکروبیوم پوست می گویند(؛ کورتیزول همه آنها را می فرساید 

و ناتوان می کند!
کنــد  کورتیــزول تولیــد چربی هــای مفیــد را  هنــگام اســترس 
می کند. دکتر ســیرالدو گفت: »ما خشک، خشن و بسیار بیشتر 
تحریک پذیــر و ملتهــب می شــویم! زیرا ایــن چربی های ســالم 

همچون لایه ای محافظ برای ما عمل می کنند.«
بــدون لیپید )کــه چربی هــم زیرمجموعــه آن اســت( کافی که 
پوســت را هیدراتــه نگــه مــی دارد و نمی گــذارد رطوبت پوســت 
کاهــش یابــد، پوســت در پروســه ای بــه نــام ترانــس اپیدرمــال 
از دســت دادن آب می کنــد. در همــان  بــه  )TEWL(شــروع 
کورتیــزول تولیــد بیــش از حــد ســبوم )چربــی طبیعــی  زمــان، 
کنه نقش  پوســت( را تحریک می کنــد، چربی ای کــه در ایجــاد آ
دارد.او گفــت: »بنابراین در مورد بســیاری از ما، وقتی اســترس 
کنــه  داریــم، پوســت مان چرب تــر بــه نظــر می رســد و مســتعد آ
اســت.«همه اینها PH پوســت را تغییــر می دهــد )PH پارامتری 
است که تعیین کننده اســیدی یا قلیایی بودن یک ماده یا یک 
محیط اســت( کــه میــزان طبیعــی اســیدی بودن پوســت را به 
خطر می اندازد و محیطی ناخوشــایند برای یک تریلیون میکرو 
ارگانیسم همزیست که با نام میکروبیوم شناخته می شوند و در 

لایه خارجی پوست و در آن وجود دارد، خلق می کند.
در وضعیــت ایــده آل، میکروبیوم از پوســت مراقبــت می کند. 
از ســبوم )چربــی طبیعــی  کــه  میکروب هایــی وجــود دارنــد 
پوســت( تغذیه و به حفظ ســطح چربی ســالم کمک می کنند. 
کــه از ســلول های مــرده پوســت  میکروب هایــی وجــود دارنــد 

تغذیه می کنند؛ لایه بردارهای اصلی و اولیه!

میکروب هایی وجود دارنــد که پپتیدها و ســرامیدها را تولید 
می کننــد؛ دو مــاده ای کــه بــه زیبایــی پوســت مربوطنــد و آن را 
ســفت، محکم و مرطوب نگــه می دارنــد. میکروب هایی وجود 
کــه پوســت را در برابــر آلودگــی، نــور خورشــید و عوامــل  دارنــد 
گر  بیمــاری زای مهاجــم محافظــت می کنند.دکتر بوو گفــت: »ا
به اندازه کافی از آن چربی های ســالم تولید نمی کنید و پوســت 
ســالم نیســت، زمینی را کــه ایــن میکروب هــا در آن رشــد و نمو 

می کنند، دستکاری و دگرگون کرده اید!«
ک را از بین ببرید،  او افــزود: »تصور کنید تمام مواد مغذی خــا
آیا باغ سبزی های شما قرار است رشــد کند؟ درباره پوست هم 

همین است.«
میکروبیــوم بــه  نوبــه خــود ممکــن اســت رشــد بیــش از حــد 
کتری های خوب  کتری هــای به اصطــلاح بــد و از بین رفتــن با با
را تجربه کند. میکروبیوم بیشــتر متمایل بــه عفونت، تحریک، 
التهاب و هایپرپیگمنتیشــن )لکه های پوســتی( است. نسبت 
بــه متجــاوزان خارجــی حساســیت بیشــتری پیــدا می کنــد، 
ماننــد رادیکال هــای آزاد حاصل از آلودگــی. )رادیکال هــای آزاد 
مولکول های ناپایداری هستند که هنگام تجزیه غذا در بدن یا 
زمانی که بدن در معرض تشعشع یا آلاینده ها مانند دود سیگار 

قرار می گیرد، تولید می شوند.(
اســترس نیــز بــدن را وادار بــه تولیــد رادیکال هــای آزاد داخلی 
می کنــد. دکتر بوو گفــت: »شــما می توانیــد رادیکال هــای آزاد را 
مانند موشــک های کوچــک در نظــر بگیرید.« به ایــن دلیل که 
آنهــا ســلول ها را بــرای تخریــب هــدف قــرار می دهنــد و باعــث 
کســیداتیو همــان  کســیداتیو می شــوند. )اســترس ا اســترس ا
کســیدانی بدن ماســت  پیروزی رادیکال های آزاد بر دفاع آنتی ا

و بــه نوعــی بــه حمله هــای بیولوژیک بــه ارگانیــزم بــدن اطلاق 
کســیداتیو عدم  تعــادل بین  می شــود. به بیان دیگر، اســترس ا
کســیدان ها در بــدن اســت.( وقتــی  رادیکال هــای آزاد و آنتی ا
رادیکال هــای آزاد DNA را هدف قرار می دهند، باعث ســرطان 
پوســت می شــوند.وقتی رادیکال هــای آزاد الاســتین و کلاژن را 
هدف قــرار می دهند، باعث ایجــاد خطوط ریز و چیــن و چروک 
 )Derm( می شوند. )پرسلول ترین لایه پوست لایه میانی یا درم
اســت که به دو بخش اصلی پروتیین ها و بافت همبند تقســیم 
می شود. دو پروتیین اصلی که در این لایه به مقدار زیاد موجود 

است کلاژن و الاستین است.(
از  )دســته ای  لیپیدهــا  آزاد  رادیکال هــای  کــه  هنگامــی 
مولکول هــای غیــر قابــل حــل در آب کــه واحدهای ســاختاری 
آنهــا را ترکیباتی بــه نام اســید چرب تشــکیل می دهــد( را هدف 
قرار دهند، باعث کمبود آب و آســیب به ســطح خارجی پوست 
کنه می شــوند.قرارگرفتن مزمــن و دائم در معــرض کورتیزول  و آ
همچنیــن مانــع تولیــد اســید هیالورونیــک )قوی تریــن مــاده 

جذب  کننده رطوبت برای پوست( و کلاژن می شود.
دکتر بوو گفــت: »همین موارد باعــث فربهی، توپُــری و جوانی 
پوســت می شــود. وقتی نمی توانید به اندازه کافی تولید کنید، 

پوست نازک می شود!«
کلاژن  کرم هــای  متأســفانه ســرم های اســید هیالورونیــک و 
نمی تواننــد کورتیزول را خنثــی کنند. ترکیبــات موضعی همان 
کــه ترکیبــات طبیعــی در بــدن تأمیــن  اهــداف بیولوژیکــی را 
می کنند، ارایــه نمی دهند و به نــدرت به لایه تحتانــی درم )لایه 
میانی پوســت(، جایی کــه کلاژن و اســید هیالورونیــک به طور 

طبیعی وجود دارد، نفوذ می کنند.
در واقــع از دســت محصولات مراقبت از پوســت بــه هیچ وجه 

کاری برای پوست متأثر از استرس برنمی آید.
ران رابینسون، شیمی دان کازمتیک )آرایشی( گفت: »بیشتر 
کــه پوســتی ســالم  محصــولات بــرای مصرف کنندگانــی اســت 
دارند.« قرار دادن مانعی شکسته در برابر عناصر و ترکیبات فعال 

-یا عناصر فراوان- فقط مسائل موجود را تشدید می کند!
دکتــر بوو توصیه می کنــد که از بــه کار بردن محصــولات دارای 
)Essential Oils( روی پوســت خــودداری  روغــن اسنشــیال 
کنید، زیرا ممکن است باعث تحریک پوست شود: »بسیاری از 
مردم فکر می کنند آنها آرامش بخش و تسکین دهنده هستند، 

اما برای پوست این طور نیست.«

برایدرمانتأثیراسترسبرپوست،استرسرادریابید!
با توجه به سیستماتیک بودن بسیاری از عوامل استرس زای 
مدرن، مدیریت اســترس تقریبــا غیر ممکن به نظر می رســد. با 
این حال، طبق گفته دکتر هدر وولری لوید، متخصص پوســت 

»90درصد از استرس ما به دلیل عامل استرس زا نیست بلکه به 
نحوه مقابله ما با آن عامل استرس زا برمی گردد!«

آرامــش  بــرای  قــدم  نخســتین  گفــت  لویــد  وولــری  دکتــر 
»مدیتیشــن« اســت که سیســتم عصبی پاراســمپاتیک بدن را 
فعال می کند و کورتیزول و التهــاب را کاهش می دهد. با تمرین 
مداوم سطح خارجی پوست آب از دست نمی دهد و  رطوبت را 

نگه می دارد.
دکتــر ســیرالدو بــه بیمارانــش می گویــد مدیتیشــن را »تغییــر 
زندگی با جادوی مرتب ســازی« برای ذهن خود بدانند. )تغییر 
زندگی با جادوی مرتب ســازی عنوان کتابی است نوشته ماری 
کنــدو، متخصــص ســاماندهی ژاپنــی و در آن اشــاره می کند که 
مرتب ســازی، هر چند بــه معنی تمیزکــردن منزل اســت، اما در 
عین حال، راهی برای تصمیم گیری بهتر، قوی تر زندگی کردن و 

رسیدن به آرزوهاست!(
او گفــت: »ســعی کنیــد مکانــی را پیــدا کنیــد کــه 20 دقیقه در 
گــر چیزی به  روز آنجــا آرام بنشــینید و فکــر خــود را مــرور کنیــد. ا
ذهن شــما خطور کــرد که باعث شــادی شــما نمی شــود، برای 
کنارگذاشتن این فکر انرژی صرف کنید.« مدیتیشن نه؟ خب، 
مشــکلی نیســت. تنفــس -که ممکــن اســت نوشــیدن آب را به  
عنوان ســاده ترین و در عین حال روشــی انکارناپذیر در مراقبت 

از پوست شکست دهد- کافی است!
تحقیقات دکتر هربرت بنســون در دانشکده پزشــکی هاروارد 
کــه نفس هــای عمیــق و آرام موجــب آرامــش  نشــان می دهــد 
می شــود. دکتر بوو هم گفــت: »می تواند فشــار روانــی را متوقف 
کنــد تــا خــود را بــه صــورت التهــاب جســمی در پوســت نشــان 
ندهد.« کلاس هــای کار با نفس به یادگیری این تکنیک کمک 
می کند.گفته می شود قبل از خواب مراقب نور آبی ساطع شده 
از وسایل الکترونیک باشید. این نورها ریتم شبانه روزی شما را 
مختل می کند و باعث خواب کم کیفیت می شــود که با افزایش 

کورتیزول، آسیب رادیکال های آزاد و التهاب مرتبط است.
دکتــر وولری لویــد گفــت: »چیزی به ســادگی خــواب می تواند 

سطح خارجی پوست را دگرگون کند!«
برای رفع و جلوگیری از آسیب رادیکال های آزاد، بشقاب خود 
کسیدان ها پر کنید که مولکول های ناپایدار را تثبیت  را با آنتی ا
می کنــد تــا پوســت را شــفاف تر، آرام تــر، روشــن تر و یکدســت تر 
کند. به گفته دکتر بــوو، ویتامین های A و C )فــراوان در میوه ها 
گزانتین  و ســبزی ها(، لیکوپن )موجــود در گوجه فرنگی(، آســتا
)ماهــی آزاد( و پلــی فنــول )چــای ســبز و شــکلات تلــخ( همــه 

گزینه هایی عالی هستند.

کســیدان ها می شــود.  همچنیــن ورزش باعــث افزایش آنتی ا
 )ببینید! بــدن یکی دیگــر از عناصر محبــوب مراقبت از پوســت 
را به تنهایــی تولید می کند!( ورزش ســطح کورتیــزول را کاهش 
کنه کمتر و قوی ترشــدن ســطح  می دهــد که ایــن به جوش یــا آ
گر هــم در فضــای بــاز ورزش  خارجــی پوســت منجــر می شــود. ا

کنید، چه بهتر!
گفــت: »مــن اعتقــادی قــوی بــه قــدرت  دکتــر وولــری لویــد 
شفابخشی طبیعت دارم. مردم می گویند »ما وقت نداریم« اما 
این وقت زیادی نمی گیرد. ثابت شده است فقط بیرون رفتن و 
دیدن یک درخت  و تماشــای چند پرنــده باعث کاهش عوامل 

التهابی و تنش آفرین در بدن ما می شود.«
گر همه راه های دیگر به شکست منجر شد، گریه کنید! ا

دکتر پورویشــا پاتل، متخصص پوســت، گفت: »گریه گره گشــا 
و مُســکن اســترس اســت و بــه کاهش ســطح کورتیــزول کمک 

می کند. این می تواند باعث جوش کمتر شود.«
دکتر ســیرالدو هم گفت: »اینها کارهایی اســت کــه می توانیم 
برای پوســت مان و خودمان انجــام دهیم که هزینــه ای ندارد، 

اما پاداش و نتیجه آن عالی است.«
منبع:نیویورکتایمز
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این پوست شماست، به وقت استرس!
فشارروانیواسترس،پوسترانشانهمیگیردوتخریبمیکند

درمانازآنچهفکرمیکنیدآسانترومقرونبهصرفهتراست

استرس بدن را وادار به تولید رادیکال های 
آزاد داخلی می کند. دکتر بوو،متخصص 

پوست، گفت: »شما می توانید 
رادیکال های آزاد را مانند موشک های 

کوچک در نظر بگیرید.« به این دلیل که 
آنها سلول ها را برای تخریب هدف قرار 

کسیداتیو  می دهند و باعث استرس ا
می شوند

دکتر وولری لوید، متخصص پوست: 
»من اعتقادی قوی به قدرت شفابخشی 

طبیعت دارم. مردم می گویند، »ما وقت 
نداریم« اما این وقت زیادی نمی گیرد. 

ثابت شده است فقط بیرون رفتن و دیدن 
یک درخت  و تماشای چند پرنده باعث 

کاهش عوامل التهابی و تنش آفرین در 
بدن ما می شود«


