
19 زیبایی شماره دویست‌وده  شنبه ده اسفند هشتادوهفت

در  می‌خوريد  که  غذایی 
سلامت و شادابی پوست‌تان 
نقش دارد. اگر تغذيه مناسبی 
نداشته باشيد، چين و چروك‌ها 
زودتر سراغ پوست‌تان می‌آیند‌ و اگر می‌خواهيد 
پوست‌تان جوان بماندباید از همين امروز رژيم 
غذايي متعادلی در پیش بگيريد. فکر می‌کنید 

رژیم جوانساز چه مشخصاتی دارد؟

قبل از هر چيز بايد بدانید كه چين و چروك‌ها 
می‌توانند به دلایل بي‌شماري ايجاد شوند؛ مثلا 
کاهش میزان كلاژن در پوست باعث می‌شود 
پوست‌تان كش بیايد و چين و چروك‌ها ايجاد 
‌شوند.داشتن يك رژيم غذایی متعادل اولین قدم 

برای داشتن پوستی خوب و سالم است.

رژيم غذايي متعادل یعنی چه؟
رژيم غذايي متعادل يعني رژیمی که به اندازه 
کافی، كليه مواد مغذي مورد نياز بدن‌تان را در اختیار 
بگذارد؛ طوري كه دچار كمبود پروتئين، ويتامين و 
مواد معدني نشوید.  استفاده از هرم غذايي، روشي 
آسان براي تبعيت از رژيم متعادل است. 6 تا 11 
واحد از نان و غلات، 3 تا 5 واحد از سبزيجات، 
2 تا 4 واحد از ميوه‌ها، 2 تا 3 واحد از گوشت 
يا جانشين‌هايش )ماهي، مرغ، تخم‌مرغ، حبوبات 
و دانه‌ها( و 2 واحد از شير و محصولات لبني. 
براي جلوگيري از اثرات فرآيند پيري بر پوست 
واجب است چند دسته از مواد غذايي را بيشتر 
از مقدار متداول مصرف كنيد. در مبارزه با چين و 
چروك‌ها شما موظف‌ايد سبزيجات بيشتري ميل 
نماييد. سبزيجات محتوي آنتي‌اكسيدان‌هاي زيادي 
هستند كه به مبارزه با عوامل مخاطره‌آميز سلامت بدن 
شما كمك می‌كنند. اين مواد وارد جريان خون شما 

 یاسمین 
ثریا

شده و سلول‌هاي بدنتان را تميز می‌كنند. در نتيجه 
خون شما سالم‌تر از قبل در بدنتان وظايف خود را 
انجام می‌دهد و ظاهر بيروني شما بي‌تاثير از اين فرآيند 
نخواهد ماند. در اصل آنتي‌اكسيدان‌ها مهم‌ترين عامل 
كاهش چين و چروك‌ها هستند. پس سخت دنبال 
يك برنامه غذايي سرشار از آنتي‌اكسيدان باشيد. 
بهترين منابع براي آنتي‌اكسيدان‌ها عبارت‌اند از: 
سبزيجات تازه با رنگ سبز تيره، گوشت، ماهي 

و چربي‌هاي غيراشباع.

ميوه‌‌ها و سبزي‌های تازه، دو كليد 
جوان‌سازي پوست

ميوه و سبزي‌های تازه از پيري زودرس پوست 
زيادي  مقدار  حاوي  زيرا  می‌كنند  جلوگيري 
رنگدانه‌هاي  از  بسياري  هستند.  آنتي‌اكسيدان 
شيميايي كه در ميوه‌ها و سبزي‌ها موجودند، 
خاصيت آنتي‌اكسيداني بسيار بالايي دارند. اين 
از تخريب  آنتي‌اكسيدان‌ها موجب جلوگيري 
سلولي می‌شوند. به اين صورت كه راديكال‌هاي 
آزاد موجود در بدن خصوصاً در منطقه پوست را 
كه در تماس با محيط اطراف است، فلج كرده و 
جلوي عملكرد تخريبي آنها را می‌گيرند. براي 
اطمينان از وجود آنتي‌اكسيدان كافي در ميوه و 
سبزي، آنها را به صورت خام و تازه )يا نيم‌پز( 
مصرف كنيد چون حرارت و نگهداري در يخچال و 
 فريزر محتواي آنتي‌اكسيداني آنها را كاهش می‌دهد. 

مايعات یادتان نرود
پوستي كه رطوبت كافي داشته باشد، كمتر چروك 
می‌خورد. پس سعي كنيد روزانه آب زياد بنوشيد تا 
آب مورد نياز را براي تعريق پوست‌تان فراهم كنيد تا 
خشك نشود.  متخصصان توصيه می‌كنند كه 6 تا 8 
ليوان آب در روز بنوشيد. قهوه و نوشابه منابع خوبي 

جراحی لیزری بینی 
غیرواقعی و بی‌معناست

زيبايي  ليزري  »جراحي  اصطلاح  ایرنا: 
به گفته کي  بي‌معناست.  و  غيرواقع  بيني« 
اصطلاح  دنيا  جاي  هيچ  در  بيني،  جراح 
بيني«  زيبايي  ليزري  جراحي  »عمل‌هاي 
درمان  در  معجزه‌اي  ليزر  و  ندارد  معنايي 

نمیک‌ند. 
جراح  مصباحي،  سيدعليرضا  دکتر 
بيني  گلو،  گوش،  بيماري‌هاي  متخصص 
اتاق  در  که  است  ابزاري  »ليزر  می‌گوید: 
از  لزوم  صورت  در  و  دارد  وجود  عمل 
آن استفاده می‌شود اما اينکه استفاده از آن 
کي نوع روش خاص و جديد باشد به هيچ 
وجود  دنيا  مراکز  از  کدام  هيچ  در  عنوان 
ندارد و در متون علمی‌مرجع موجود راجع 

به آن صحبت نمی‌شود.«

برخی متخصصان پوست از 
تخصص خود دور شده‌اند

ایرنا: برخي متخصصان پوست به جاي 
مورد  زيبايي  كارهاي  به  درمان  و  طبابت 

مي‌پردازند. مراجعه‌كنندگان  تقاضاي 
»اين  می‌گوید:  رضي  مرتضي  دكتر 
متخصصان  پيشتر،  كه  است  حالي  در 
پوستي  بيماري‌هاي  امور  به  بيشتر  پوست 
می‌پرداختند.« وي با اشاره به تقاضاي زياد 
كساني  »اكثر  گفت:  زيبايي  خصوص  در 
مرفه  مناطق  در  پوست  متخصص  به  كه 
محسوب  بيمار  مي‌كنند،  مراجعه  تهران 

نمي‌شوند.«
وي اظهار داشت: »در زمان حاضر حدود 
۷۰درصد مراجعان به پزشك متخصص ، به 
منظور امور زيبايي به مطب پزشكان مراجعه 
پوستي خود  براي مشكلات  كرده و كمتر 

نزد متخصص پوست مي‌روند.« 
اظهار  همچنين  پوست  متخصص  اين 
داشت: »اين موضوع در شهر تهران بيشتر 
از نقاط ديگر كشور عموميت يافته است.« 
وي در عين حال تاكيد كرد: »در صورتي 
و  غيرمتعارف  گونه‌اي  به  زيبايي  تب  كه 
غيرعادي در جامعه نمود يابد ، يك زنگ 

خطر محسوب مي‌شود.« 
دايمی ‌براي  و  موقت  ژل  تزريق  ليزر، 
صورت، تزريق بوتاكس و ديسپورت )رفع 
و  پيشاني  و  چشم  دور  چروك  و  چين 
زيبايي  كارهاي  جمله  از  ابرو(  دو  بين 
آن  به  پوست  متخصصان  برخي  كه  است 

مي‌پردازند.

مايعات براي تامين 
زيرا  حاوي نيستند 

هستند  كه يك ماده كافئين 
)ادرارآور(  است و موجب ديورتيك 

ادرار  به صورت  می‌شود. نكته ديگر دفع آب 
اينكه 2 تا 3 ساعت قبل از خواب آب زيادي ننوشيد 
زيرا ممكن است موجب افزايش ورم صبحگاهي 

و كشيدگي بيش از اندازه پوست شود.

تاثير رژيم‌هاي لاغري مكرر بر چين و 
چروك‌هاي پوست

اضافه و كم كردن وزن با سرعت زیاد، پوست 
را چروك می‌كند زيرا با افزايش چربي بدن پوست 
كش آمده و با لاغر شدن، چربي بدن تحليل می‌رود 
و پوست جمع می‌شود و چروك می‌خورد. پس 
مراقب باشید که با پرخوري و افراط درخوردن 
غذاهاي چرب دچار اضافه وزن نشويد و اگر 
قصد كاهش وزن داريد، حتماً زير نظر متخصص 

تغذيه رژيم بگيريد.

درست غذا بپزيد
حرارت زياد سبب تغيير ساختمان شيميايي مواد 
غذايي می‌شود. با حرارت دادن واكنش‌هاي تخريبي 
اكسيداسيون شديدتر می‌شوند؛ يعني حرارت مواد 
مغذي و آنتي‌اكسيدان‌هاي موجود در غذا را كاهش 
داده و سبب افزايش راديكال‌هاي آزاد )عامل اصلي 
پيري پوست( می‌شود. پس به پخت و پز غذاهايتان 
توجه بيشتری نشان دهيد چرا كه با خوردن غذایي 
که بد پخته شده، در واقع تمام آن مواد مغذي و 
ارزش‌های غذایی‌اش را تخريب كرده‌ايد. راه حل 
اين است كه مدت زمان پخت مواد غذايي را كاهش 
دهيد و از موادغذايي تازه جهت پخت و پز استفاده 

كنيد و غذاهايتان را ترجیحا سرخ نكنيد.
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رژیم‌های 
غذایی غلط و 

کاهش وزن‌ 
یا افزایش 

وزن سریع 
پوست را 

چروک می‌کند

 موها هم مانند سایر اعضای بدن از خون تغذیه میک‌نند 
و برای اینکه مواد مغذی به موها برسد باید تغذیه مناسبی 

داشته باشیم؛ به شرح زیر:
• سبزی‌های برگ‌سبز: اسفناج و کلم بروکلی سرشار از 
ویتامین A و C هستند و بدن ما به این مواد نیاز دارد. این 
مواد موجب ترشح سبوم )چربی( در موها می‌شود. سبوم ماده 

روغنی و چربی است که به وسیله فولکیول‌های مو ترشح 
می‌شود و حالت‌دهنده طبیعی موهاست. سبزی‌های 
برگ‌سبز همچنین سرشار از کلسیم و آهن هستند 
که برای رشد و تقویت‌ موها ضروری است. پس 
وقتی غذاها برای داشتن موهایی سالم و زیبا نقش 

مهمی دارند، چرا به جای مصرف ویتامین‌های طبیعی سراغ 
انواع شامپو و صابون‌های ویتامینه باشیم؟ یک رژیم متعادل 
حاوی میوه و سبزی، پروتئین، حبوبات و غلات و اسیدچرب 

و ماهی و لبنیات به داشتن موهای سالم کمک میک‌ند.
به  سالمون  ماهی‌های  به خصوص  و  ماهی‌ها  ماهی:   •
و  پروتئین  منبع  و  امگا3  اسیدچرب  از  اینکه سرشار  دلیل 
دارای آهن و ویتامین B 12 هستند، برای رشد موها بسیار 
مناسب‌اند. اسیدچرب ضروری امگا3 برای سلامت پوست 
یا نبود این ماده می‌تواند موجب  سر لازم است و کاهش 
خشکی پوست سر و در نتیجه ریزش موها بشود. افرادی 
که گیاه‌خوارند، می‌توانند دانه‌های گیاهی را که سرشار از 

امگا3 هستند در رژیم غذایی خود بگنجانند.
• میوه‌های تازه: بارها و بارها از مزایای میوه‌ها شنید‌ه‌ایم و 
همه‌ می‌دانیم که میوه‌ها سرشار از انواع متعدد ویتامین هستند. 
وقتی ما می‌توانیم منبع طبیعی از ویتامین‌ها را در میوه‌ها پیدا 
کنیم، چرا باید دنبال انواع مصنوعی آنها در شامپوها بگردیم 
تا موهایمان تقویت بشوند؟ سیب، پرتقال، انگور، خیار و 
موز نه تنها شادابی و طراوت پوست را فراهم میک‌نند، بلکه 

موجب سلامت موها هم می‌شوند.
• هویج:‌ هویج منبعی عالی از ویتامین A است که پوست 
سر را تقویت کرده و برای بینایی لازم است. از آنجایی که برای 
داشتن موهایی درخشان باید پوست سر سالم باشد، باید ماده‌ای 
مصرف کنید که موجب سلامت پوست سر شود. سعی کنید 

خوردن انواع اسن‌کها در وسط روز، یک هویج به جای 
روی  یا  بخورید 
کمی  سالادتان 
رنده  هویج 

کنید.

مو تغذیه می‌خواهد

کلینیک زیبایی
دکتر حسین طباطبایی
متخصص پوست و مو
عضو هیات علمی
دانشگاه علوم‌پزشکی تهران
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رژیم غذایی ضدچروک
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تغذیه 

بر چين 

و چرو‌ك 

پوست


