
مراقبت از پوست در دوران سالمندی
پمفلت آموزشی

ــر  ــا افزایــش ســن، ســالمندان را در معــرض خطــر افزایــش آســیب هــای پوســتی قــرار مــی دهــد کــه ممکــن اســت ب تغییــرات مرتبــط ب
کیفیــت زندگــی آنهــا تأثیــر بگــذارد. پوســت بــا افزایــش ســن تغییــر مــی کنــد؛ نــازک تــر مــی شــود، چربــی خــود را از دســت مــی دهــد و 

دیگــر ماننــد گذشــته صــاف بــه نظــر نمــی رســد؛ رگ هــا و اســتخوان هــای شــما راحــت تــر دیــده مــی شــوند...
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ســینتیا همیشــه بــه پوســت خــود و برنــزه کــردن آن افتخــار 
ــن و  ــه چی ــد ک ــالها دی ــت س ــا گذش ــا او ب ــرد. ام ــی ک م

چــروک هــای بیشــتری در پوســتش ظاهــر میشــوند؛ لکــه 
ــای او  ــا و بازوه ــت ه ــگ روی دس ــوه ای رن ــای قه ه

بوجــود مــی آینــد. ایــن موضــوع باعــث شــد ســینتیا 
ــه ممکــن  ــورد مشــکلات پوســتی دیگــری ک در م

اســت داشــته باشــد، نگــران شــود. 
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اهداف آموزشی:

تغییــرات مرتبــط بــا افزایــش ســن، ســالمندان را در معــرض خطــر افزایــش آســیب های 
ــذارد.  ــر بگ ــا تأثی ــی آنه ــت زندگ ــر کیفی ــت ب ــن اس ــه ممک ــد ک ــرار می ده ــتی ق پوس
پوســت بــا افزایــش ســن تغییــر می کنــد؛ نــازک تــر می شــود، چربــی خــود را از دســت 
ــتخوان های  ــا و اس ــد؛ رگ ه ــر نمی رس ــه نظ ــاف ب ــته ص ــد گذش ــر مانن ــد و دیگ می ده
ــده می شــوند؛ ترمیــم خراش هــا و بریدگی هــا ممکــن اســت مــدت  ــر دی شــما راحــت ت
زمــان بیشــتری طــول بکشــد. ســالها آفتــاب گرفتــن یــا قــرار گرفتــن طولانــی مــدت در 
زیــر نــور خورشــید ممکــن اســت منجــر بــه ایجــاد چیــن و چــروک، خشــکی، لکه هــای 

پوســتی و حتــی ســرطان شــود. 

خشکی پوست
کبودی

چین و چروک 
لکه های پیری
سرطان پوست

توصیه های خود مراقبتی

ــرای  ــادی ب ــل زی ــد. دلای ــج میبرن ــراد مســن از خشــکی پوســت خــود رن بســیاری از اف
ــد: ــود دارد، مانن ــت وج خشــکی پوس

خشکی پوست:

از دست دادن غدد عرق و چربی که با افزایش سن رایج است.
گذراندن زمان زیاد در زیر نور خورشید یا آفتاب گرفتن

ننوشیدن مایعات کافی
استرس

سیگار کشیدن
قرار گرفتن در هوای بسیار خشک



  خشــکی پوســت همچنیــن می توانــد ناشــی از مشــکلات ســلامتی ماننــد دیابــت 4
یــا بیماری هــای کلیــوی باشــد. اســتفاده بیــش از حــد از صابــون، ضــد تعریــق یــا 

عطــر و حمــام آب گــرم می توانــد خشــکی پوســت را بدتــر کنــد.
ــن  ــراد مس ــه اف ــی ک ــوند. از آنجای ــت ش ــارش پوس ــث خ ــد باع ــا می توانن ــی داروه برخ
ــه  ــزی و در نتیج ــث خونری ــد باع ــت می توان ــارش پوس ــد، خ ــری دارن ــازک ت ــت ن پوس

ــت شــود.   ــه عفون منجــر ب
بــرای رفــع خشــکی پوســت، اســتحمام کنیــد. برخــی تغییــرات ســاده در زمــان 
حمــام کــردن شــما می توانــد خشــکی و خــارش پوســت را کاهــش داده یــا تســکین دهــد 

و از تبدیــل شــدن خشــکی و خــارش بــه یــک مشــکل جــدی جلوگیــری کنــد.
از صابــون ملایــم، مرطــوب کننــده و بــدون عطــر اســتفاده کنیــد. ایــن کار 
بــه جــای خشــک کــردن پوســت بــه تســکین پوســت کمــک می کنــد. ترکیبــات مرطــوب 
ــیرین،  ــد از گلیس ــد عبارتن ــک کنن ــکی کم ــش خش ــه کاه ــد ب ــه می توانن ــده ای ک کنن

اســید هیالورونیــک و لانولیــن.
از آب داغ اســتفاده نکنیــد. آب داغ، چربــی طبیعــی پوســت را از بیــن می بــرد کــه 

می توانــد خشــکی پوســت را افزایــش دهــد.
برای شستن پوست از یک لیف حمام نرم استفاده کنید.

مــدت حمــام یــا دوش خــود را کوتــاه کنیــد. زمــان آن را بــه 5 تــا 10 دقیقــه 
برســانید.

پــس از اســتحمام، پوســت خــود را بــه آرامــی خشــک کنید. داشــتن مقــداری 
آب روی پوســت هنــگام اســتفاده از مرطــوب کننــده )مرحلــه بعــدی( به آبرســانی پوســت 

شــما کمــک می کنــد.
پــس از حمــام و در طــول روز، از یــک مرطــوب کننــده کرمــی و بــدون عطر 
مخصــوص پوســت خشــک اســتفاده کنیــد. مرطــوب کننــده بــه کاهــش خشــکی 
و بازگردانــدن ســد محافظتــی پوســت شــما کمــک می کنــد. هنگامــی کــه پوســت شــما 
بســیار خشــک می شــود، متخصصــان پوســت توصیــه می کننــد بــه جــای کــرم از پمــاد 

اســتفاده کنیــد. پمــاد در نگهــداری آب در پوســت، بهتــر از کــرم عمــل می کنــد.

ــن  ــودی ای ــوند. بهب ــود ش ــوان کب ــراد ج ــر از اف ــت ت ــت راح ــن اس ــن ممک ــراد مس اف
کبودی هــا ممکــن اســت بیشــتر طــول بکشــد. برخــی داروهــا یــا بیماری هــا نیــز ممکــن 
ــلا  ــه آن مبت ــه ب ــد چگون ــد و نمی دانی ــودی دیدی ــر کب ــودی شــوند. اگ ــث کب اســت باع
شــده ایــد، بــه خصــوص در قســمت هایــی از بــدن کــه معمــولاً بــا لبــاس پوشــانده شــده 

اســت، بــا پزشــک خــود صحبــت کنیــد.

کبودی:
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ــاوراء  ــد. اشــعه م ــن و چــروک شــدن می کن ــه چی ــان، پوســت شــروع ب ــا گذشــت زم ب
ــه  ــد. جاذب ــش ده ــت را کاه ــری پوس ــاف پذی ــد انعط ــید، می توان ــش )UV( خورش بنف
می توانــد باعــث افتادگــی و چیــن و چــروک پوســت شــود. عــادات خاصــی ماننــد ســیگار 

ــد. ــد پوســت را چــروک کن ــز می توان کشــیدن نی
ــرد.  ــن و چــروک صــورت می گی ــردن چی ــن ب ــای از بی ــورد راه ه ــادی در م ــای زی ادعاه
ــاک  ــی خطرن ــا حت ــاک ی ــد دردن ــا می توانن ــی از روش ه ــد. برخ ــا کار نمی کنن ــر آنه اکث

باشــند و بســیاری از آنهــا بایــد توســط پزشــک انجــام شــوند. 

چین و چروک:

روغــن حمــام را کنــار بگذاریــد. هنگامــی کــه از روغن حمــام بــرای مرطوب 
کــردن پوســت خــود اســتفاده می کنیــد، خطــر لغــزش و زمیــن خــوردن را افزایــش 

می دهیــد، بنابرایــن بهتــر اســت از روغــن حمــام اســتفاده نکنیــد.
زمانــی کــه هــوا خشــک می شــود از مرطــوب کننــده هــوا اســتفاده کنیــد. 

هــوای خشــک می توانــد پوســت شــما را خشــک و مســتعد خــارش کنــد. 
ــد خشــکی و  ــا 60 درصــد می توان ــه بیــن 45 ت ــت داخــل خان حفــظ رطوب
ــا  ــت هــوا را ب ــه راحتــی می توانیــد رطوب ــد. شــما ب ــش ده ــت را کاه ــارش پوس خ
ــی  ــوازم خانگ ــد آن را از فروشــگاه های ل ــد؛ می توانی ــری کنی ــدازه گی ــر ان ــک هیدرومت ی

خریــداری کنیــد.

ــاف و  ــای ص ــدند، لکه ه ــده می ش ــدی« نامی ــای کب ــی »لکه ه ــه زمان ــری ک ــای پی لکه ه
قهــوه ای هســتند کــه اغلــب بــه دلیــل ســال ها قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید 
ــورت،  ــولا در ص ــتند و معم ــک هس ــر از کک و م ــا بزرگت ــن لکه ه ــوند. ای ــاد می ش ایج

لکه های پیری:
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دســت هــا، بازوهــا، پشــت و پاهــا ظاهــر می شــوند. اســتفاده از یــک کــرم ضــد آفتــاب 
 )UVB و UVA( بــا طیــف وســیع کــه بــه محافظــت در برابــر دو نــوع اشــعه خورشــید
ــری  ــن جلوگی ــش س ــی از افزای ــای ناش ــاد لکه ه ــت از ایج ــن اس ــد، ممک ــک می کن کم

کنــد.
ــت  ــن اس ــا ممک ــن لکه ه ــات ای ــی اوق ــه گاه ــتند، اگرچ ــرر هس ــری بی ض ــای پی لکه ه
تحریــک شــوند. اگــر لکه هــای پیــری شــما را آزار می دهنــد، بــا پزشــک خــود در مــورد 

برداشــتن آنهــا صحبــت کنیــد.

ســرطان پوســت، یــک نــوع ســرطان بســیار شــایع در ایــالات متحــده اســت. علــت اصلــی 
ســرطان پوســت، نــور خورشــید اســت. لامپ هــای آفتابــی و اتاق هــای برنــزه کننــده نیــز 
می تواننــد باعــث ســرطان پوســت شــوند. هــر کســی بــا هــر رنــگ پوســتی ممکــن اســت 
بــه ســرطان پوســت مبتــلا شــود. افــرادی کــه پوســت روشــن دارنــد و بــه راحتــی کک و 
مــک می زننــد، در معــرض خطــر بیشــتری قــرار دارنــد. ســرطان پوســت در صورتــی کــه 

قبــل از انتشــار بــه ســایر قســمت های بــدن کشــف شــود، ممکــن اســت درمــان شــود.

سرطان پوست:
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وقتــی صحبــت از مراقبــت از پوســت در ســال های 60 و 70 زندگــی می شــود، متخصصــان 
پوســت توصیــه می کننــد تغییراتــی در ســبک زندگــی خــود ایجــاد کنید. 

ــن و  ــر چی ــد. اگ ــت کنی ــید محافظ ــور خورش ــر ن ــود در براب ــت خ از پوس
ــد،  ــگ داده شــده را بیشــتر می بینی ــر رن ــای پوســتی تغیی ــا و لکه ه ــا، کبودی ه چروک ه
ممکــن اســت برایتــان ســوال باشــد کــه آیــا هنــوز هــم نیــاز داریــد از پوســت خــود در 
ــر  ــه از زندگــی، محافظــت در براب ــن مرحل ــد؟ در ای ــور خورشــید محافظــت کنی ــر ن براب
آفتــاب هنــوز هــم مزایــای زیــادی دارد. مراقبــت از پوســت بــه جلوگیــری از ایجــاد شــدن 
ــازک شــدن پوســت را  ــد خشــکی و ن ــد پوســتی کمــک می کنــد؛ می توان لکه هــای جدی

ــه ســرطان پوســت را کاهــش می دهــد. کاهــش دهــد؛ همچنیــن خطــر ابتــلا ب
ــظ ســلامت پوســت،  ــرای حف ــا ب ــد باشــد، ام ــرای شــما مفی ــد ب ــور خورشــید می توان ن

ــب باشــید. مراق

زمــان قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید را محــدود کنیــد. بیــرون رفتن 
در طــول روز اشــکالی نــدارد، امــا ســعی کنیــد در زمان هــای اوج آفتــاب کــه پرتوهــای 
خورشــید قــوی تــر هســتند، از قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید خــودداری کنیــد. 
بــه عنــوان مثــال، در طــول تابســتان ســعی کنیــد بیــن ســاعت 10 صبــح تــا 4 بعــد از 
ظهــر در معــرض نــور خورشــید قــرار نگیریــد و فریــب آســمان ابــری را نخوریــد. پرتوهــای 
خورشــید می تواننــد از میــان ابرهــا عبــور کننــد. همچنیــن اگــر در آب هســتید ممکــن 
اســت دچــار آفتــاب ســوختگی شــوید، بنابرایــن وقتــی در اســتخر هســتید مراقب باشــید.

از ضــد آفتــاب اســتفاده کنیــد. بــه دنبــال کــرم ضــد آفتــاب بــا SPF )فاکتــور 

توصیه های خودمراقبتی:

ســه نــوع ســرطان پوســت وجــود دارد. دو نــوع کارســینوم بــه آرامــی رشــد می کننــد و 
بــه نــدرت بــه ســایر قســمت های بــدن گســترش می یابنــد. ایــن نــوع ســرطان معمــولاً 
ــر،  ــد س ــتند مانن ــید هس ــور خورش ــرض ن ــب در مع ــه اغل ــت ک ــمت هایی از پوس در قس
صــورت، گــردن، دســت ها و بازوهــا دیــده می شــوند. امــا آنهــا می تواننــد در هــر جایــی 
از بــدن شــما اتفــاق بیفتنــد. ســومین و خطرنــاک تریــن نــوع ســرطان پوســت، ملانومــا 
ــد و  ــرایت کن ــا س ــایر اندام ه ــه س ــد ب ــا می توان ــت، ام ــر اس ــواع دیگ ــر از ان ــت. نادرت اس

کشــنده باشــد.
ــار پوســت خــود را از نظــر مــواردی کــه ممکــن اســت نشــانه ســرطان  هــر مــاه یــک ب
باشــد بررســی کنیــد. ســرطان پوســت بــه نــدرت دردنــاک اســت. بــه دنبــال تغییراتــی 

ــده باشــید. ــزی دهن ــا خــال خونری ــد ی ــود نمی یاب ــد زخمــی کــه بهب مانن
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محافظــت در برابــر آفتــاب( 30 یــا بالاتــر باشــید. 15 تــا 30 دقیقــه قبــل از بیــرون رفتــن 
ــر دو ســاعت  ــل ه ــد حداق ــاب بای ــرم ضــد آفت ــد. ک ــاب اســتفاده کنی ــرم ضــد آفت از ک
یکبــار تجدیــد شــود. اگــر شــنا می کنیــد، عــرق می کنیــد یــا پوســت خــود را بــا حولــه 

خشــک میکنیــد، بایــد بیشــتر از کــرم ضــد آفتــاب اســتفاده کنیــد.

ــا،  ــد از گــردن، گــوش ه ــه پهــن می توان ــا لب ــید. کلاهــی ب ــظ بپوش ــاس محاف لب
ــد  ــی غافــل نشــوید. اگــر مجبوری چشــم ها و ســر شــما محافظــت کنــد. از عینــک آفتاب
زیــر نــور آفتــاب باشــید، پیراهن هــای گشــاد، ســبک و آســتین بلنــد و شــلوارهای بلنــد 

ــید. ــد بپوش ــای بلن ــا دامن ه ی

ــزه  ــای برن ــا تخت ه ــی ی ــای آفتاب ــد. از لامپ ه ــودداری کنی ــردن خ ــزه ک از برن
اســتفاده نکنیــد. قرص هــای برنــزه کننــده توســط ســازمان غــذا و داروی ایــالات متحــده 

)FDA( تاییــد نشــده انــد و ممکــن اســت بــی خطــر نباشــند.

هنــگام انجــام کارهــای خانــه و باغبانــی از دســتکش اســتفاده کنیــد. کار در 
خانــه و بــاغ می توانــد پوســت شــما را در معــرض مــواد شــیمیایی، نــور خورشــید و ســایر 

مــواردی قــرار دهــد کــه می تواننــد پوســت شــما را تحریــک و خشــک کننــد.

ــه  ــک ب ــرای کم ــد. ب ــک کن ــما را تحری ــت ش ــد پوس ــر می توان ــر؛ عط ــدون عط ب
بهبــود خــارش پوســت خشــک و جلوگیــری از عــود آن، اســتفاده از عطرهــا، ادکلن هــا و 

ــد. محصــولات مراقبــت از پوســت حــاوی عطــر را متوقــف کنی
ــدون عطــر«  ــارت »ب ــا عب ــدی آنه ــر هســتند روی بســته بن ــد عط ــه فاق ــی ک محصولات

نوشــته شــده اســت.
»بدون عطر« و »بدون بو« معانی مختلفی دارند.

ــولات  ــرا محص ــد، زی ــک کنن ــک را تحری ــت خش ــد پوس ــو می توانن ــدون ب ــولات ب محص
بــدون بــو معمــولا حــاوی مــواد شــیمیایی هســتند کــه بــوی ســایر مــواد را می پوشــانند 
ــر  ــدون عط ــولات ب ــا از محص ــد. حتم ــاس کنی ــا را احس ــوی آنه ــد ب ــما نمی توانی و ش

اســتفاده کنیــد.
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پوســت خــود را از نظــر علائــم ســرطان پوســت بررســی کنیــد. در حــدود 50 
ســالگی، خطــر ابتــلا بــه ســرطان پوســت و تومورهــای پیــش ســرطانی افزایــش می یابــد. 

اگر سرطان دیر تشخیص داده شده و گسترش یابد، درمان دشوارتر می شود.
ــما  ــه ش ــد ب ــت می توان ــرطان پوس ــم س ــر علائ ــت از نظ ــه پوس ــوه معاین ــری نح یادگی
ــه  ــری نحــوه معاین ــرای یادگی ــد. ب ــگام ســرطان پوســت کمــک کن در تشــخیص زودهن
ــا  ــا پزشــک و پرســتار خــود مشــورت کنیــد. اگــر متوجــه لکــه ای متفــاوت ی پوســت، ب
تغییــر، خــارش یــا خونریــزی شــدید؛ بایــد بــه یــک پزشــک متخصــص پوســت مراجعــه 

کنیــد.

چه زمانی باید از متخصص پوست کمک گرفت؟
ــد کمــک کننــده باشــد،  ــی کــه مراقبــت مناســب از پوســت می توان در حال
داروهــا، جراحــی و مشــکلات ســلامتی می تواننــد روی پوســت شــما تأثیــر 
ــی متناســب  ــد یــک برنامــه درمان ــد. یــک متخصــص پوســت می توان بگذارن
بــا نیازهــای پوســت شــما تهیــه کنــد. متخصــص پوســت همچنیــن می توانــد 
ــی از  ــای ناش ــد لکه ه ــتی مانن ــرات پوس ــن تغیی ــان ایم ــما در درم ــه ش ب

افزایــش ســن و چیــن و چــروک کمــک کنــد.



https://www.nia.nih.gov/health/skin-care-and-aging
https://www.aad.org/public/everyday-care/skin-care-
basics/care/skin-care-in-your60-s-and70-s
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