
  در دوران منوپوز (یائسگی) پوست بهترداشتن توصیه هایی براي 

  

  

  

را  پوست ،دارد. استروژن کمترپوست  يبر رو يادیز ریاستروژن تأث نییسطوح پا ،)یائسگیمنوپوز ( در دوران

و رسیدگی با پوست  يریاز اثرات مربوط به پ یبرخ تانه،کند. خوشبخ یو چروك م نیو چ یافتادگمستعد 

  .دمی یابن کاهش آنمراقبت از 

چربی زیر  از مقداري ،تولید کلاژن را متوقف می کندمی شود. بدن باعث تغییرات زیادي در پوست  منوپوز

کاهش می یابد. این امر، همراه با خشکی ناشی از تغییرات  نیز د و خاصیت ارتجاعی پوستاز دست می رو پوست

شود. خطوط و چین  خطوط و چین و چروكایجاد و  به ویژه در اطراف گردن ،هورمونی، می تواند باعث افتادگی

  هستند.اغلب خطوط پنجه کلاغی و خطوط بالاي لب و چروك هاي منوپوز 

  پوست خود را تمیز نگه دارید



. با افزایش سن اهمیت بیشتري پیدا می کند با افزایش سن رحله مهم مراقبت از پوست است کهپاکسازي یک م

استفاده از پاك کننده اي است که براي  ،. نکته کلیدينیاز داردرطوبت اضافی  بهو خشک شدن پوست، پوست 

 و کرده آبرسانی را پوست شما را انتخاب کنید که پاك کننده ايمناسب است. بنابراین،  تر پوست هاي خشک

  .تامین کندرا  مورد نیاز آن رطوبت

  پوست خود را مرطوب و هیدراته نگه دارید

اي  از مرطوب کننده همیشه و دیو داغ را رها کن یطولان يدوش هاهمیشه پوست خود را هیدراته نگه دارید. 

  کند. یکمک م ونیدراتاسیه شیکه به افزا دیاستفاده کن

  پوست خود را در برابر آفتاب محافظت کنید

 ای SPF 30به دنبال  .آفتاب محافظت کنید در برابررا  خود پوستفتاب مناسب، ستفاده از محصولات ضد آبا ا

  .دیانبپوشآن پوست را با و هر روز  دیبالاتر باش

  مراقب چین و چروك هاي پوست باشید

 دچار چین و چروك میپوست ، )یائسگیمنوپوز (تغییرات هورمونی ناشی از بر اثر ها و همچنین در طول سال

و چین و  کردهتغییر کیفیت پوست با افزایش سن کاهش می یابد،  استروزن ی که سطح هورموند. از آنجایشو

. هر روز از شودمی آشکارتر ، چین و چروك ندهستخشک پوست داراي  در افرادي کهد. شومی تر بیش چروك

 تانمراقبت از پوست ی برايید و به دنبال محصولاتمرطوب کننده روي صورت، خط فک و گردن خود استفاده کن

 پوست هي بدرخشان تر کمک می کنند و به طور کلی ظاهر پوست با خطوط ریز و افتادگیمقابله باشید که به 

  ند.می ده

  با لک هاي پوستی مقابله کنید

آشکارتر به نظر برسند. با  منوپوزدر دوران  ممکن استلکه هاي افزایش سن روي صورت، دست ها و قفسه سینه 

آنها را  ،دارید روي پوست هاییلکه قبلاگر از آنها کمک کنید. ایجاد یشگیري از به پاز ضد آفتاب  روزانه استفاده

 . محصولات روشن کننده پوستدیمحو کن که سلول هاي مرده پوست را از بین می برند،با محصولات لایه بردار 

ت شدن رنگ پوست کمک می توانند به محو شدن لکه ها کمک کنند. تونرها همچنین می توانند به یکدس نیز

  کنند.

  کنید به دستان خود توجه



می تواند سیاهرگ  این موضوع که دندهاز دست می رطوبت، کلاژن و چربی را  هاپشت دستمنوپوز در دوران 

به نظر برسد.  تر شفاف و استخوانی ممکن استد. به علاوه، پوست نشان دهها را واضح تر و پوست را چروك تر 

در برابر نور از مرطوب کننده روي دست هاي خود استفاده کنید. از آنها  مرتببراي کاهش ظاهر چین و چروك، 

  از دستکش استفاده کنید.ام انجام کارهاي خانه و هنگ دخورشید محافظت کنی

  بخورید آنتی اکسیدان يحاو يغذاها

کاهش کلاژن به پوست شما جوانی می بخشد و پوست شما را سفت نگه می دارد. همانطور که سطح استروژن 

به تقویت پوست  می تواندنیز کاهش می یابد. خوردن غذاهاي حاوي آنتی اکسیدان می یابد، کلاژن در پوست 

  را بخورید. یرنگ طیف هراز و سعی کنید شید میوه ها و سبزیجات با رنگ روشن با به دنبالکمک کند. 

  بخوریدرا ها  زوفلاونیا يحاو يغذاها

سویا سرشار از ایزوفلاون ها است، ترکیبات گیاهی که به نظر می رسد مانند استروژن در بدن عمل می کنند. 

به بهبود تغییرات مرتبط با افزایش سن مانند نازك شدن پوست کمک کنند. کارشناسان  می توانندایزوفلاون ها 

  کمک کند. خانم ها در دوران منوپوزبه می تواند  ،میلی گرم ایزوفلاون 50حدود  مصرف روزانه بر این باورند که

  تعادل را به کار بگیرید تکنیک هاي حفظ

د. همچنین می تواند باعث ایجاد شرایطی مانند شو می پوستشدن  و حساس تر ی بیشترخشک موجباسترس 

، حتی ممکن است روتین مراقبت از پوست خود را فراموش کنید. یوگا، اگر استرس داریدپسوریازیس شود. 

  هاي کاهش استرس را امتحان کنید تا به آرامش برسید.مدیتیشن و سایر تکنیک

  ورزش کنید

 در درجه اول،کند. از دو طریق به پوست کمک  کاري بیش از تقویت عضلات شماست و می تواند ،ورزش

تقویت می ، شودمی کندتر که با افزایش سن گردش خون را  کردن ورزش همچنینمی برد. استرس را از بین 

  .رسیدن پوست می شوندروشن تر و سالم تر به نظر  موجباکسیژن و جریان خون اضافی در نتیجه . کند

  به اندازه کافی بخوابید

اهی زیر از سی مانعمی تواند  خوب شبانه کمک می کند تا شاداب به نظر برسد. خوابخواب کافی به پوست 

واند سطوح هورمونی و دهد. کمبود خواب می تبفرصتی براي شارژ مجدد بدن و همچنین به  شدهچشم 

 9تا  7، تغییر دهد. بنابراین هر شب تاثیر می گذاردبر آنها را به همان روش هایی که افزایش سن  متابولیسم

  .بخوابیدساعت 



  منبع این مطلب:

https://www.webmd.com/menopause  

 


