
لماذا تصاب البشرة بالتجاعید؟

لا تقتصر أسباب إصابة البشرة بالتجاعید على التغیرات الجینیة التى تحدث للخلایا مع كبر السن وكثرة تعرضھا للأشعة الشمسیة 
الضارة

.ولكن الأمر یعود لعوامل أخرى عدیدة تتعلق بأمور نعتاد على القیام بھا فى حیاتنا دون درایة بمدى تأثیرھا على صحة البشرة
.إلیك أھمھا

* كثرة تناول الحلوى ...

أثبتت الدراسات العلمیة أنھ عندما تتحطم جزیئات السكر وتدخل في مجرى الدم تندمج تلقائیاُ مع جزیئات البروتین الموجودة في 
كولاجین البشرة والإیلاستین ( الألیاف المدعمة للبشرة) من خلال عملیة تسمى بـ glycation مما یسبب إضعاف ھذه الألیاف 

.وإصابة البشرة بالترھلات والتجاعید سریعاً 

طریقة الوقایة :

- .حاولي الإقلال من تناول الكربوھیدرات التى تشمل أغلب أشكال الحلوى الصناعیة مثل الكاندي والسكاكر
.وأیضا تجنبي الإفراط فى تناول العسل الأسود والأرز الأبیض والخبز الأبیض

- یمكنك الاعتماد على الشوكولا الداكنة فھى بدیل صحي للسكریات ومفیدة لصحة البشرة حیث إنھا تحتوى على مضادات الأكسدة التى 
.تخلص البشرة من الجذور الحرة المسببة للخطوط الرفیعة كما انھا تمد البشرة بفیتامین "سي" المنتج لكولاجین البشرة



- أكثري من تناول الأطعمة الغنیة بفیتامین "سي" لإنتاج الكولاجین المدعم لشباب البشرة كالفراولة والبروكلي والبرتقال والكیوى 
.والباباي

* كثرة السفر ...

طبیعة السفر والانتقال من مناخ لآخر لیس لھا تأثیر سلبي على صحة البشرة ولكن ركوب الطائرة والتحلیق كثیراً فى السماء یجعل 
البشرة على مسافة قریبة من أشعة الشمس مما یضاعف تأثیرھا الضار على بشرتك خاصة وأن أشعة الشمس تكون أكثر كثافة فى 

.المرتفعات
.وھذا ما یفسر سبب إصابة العدید من الطیارین بسرطان البشرة
.ذلك بالإضافة إلى أن الھواء یكون جافاً للغایة وخالیا من الرطوبة

طریقة الوقایة :

- فى حالة السفر، اشربي مقدارا كبیرا من الماء خلال الرحلة وتجنبي الأطعمة المملحة التى تزید من جفاف البشرة

- احرصي أیضا قبل الإقلاع على وضع كریم مرطب یحتوى على عامل وقایة عال من أشعة الشمس، یفضل تجنب فتح نوافذ الطائرة أو 
.الستارة الخاصة بھا

* التوتر الشدید ...

عندما تصابین بالتوتر الشدید أو تقعین تحت ضغط كبیر، یزداد معددل إنتاج ھرمون الكورتیزول فى الجسم والذي یعمل على تدمیر 
مما یؤثر على قدرة البشرة والخلایا على ترمیم ذاتھا .الألیاف المدعمة للبشرة - الكولاجین و الإیلاستین- 

لفترة طویلة ومع كثرة تقلص  دون قصد- نتعرض للضغط تتقلص عضلات الوجھ وترسم ملامح العبوس - بالإضافة إلى ذلك عندما
.العضلات تبعاً للضغوط التى نتعرض لھا تظھر بعض العلامات والتجاعید على الوجھ

طریقة الوقایة :

حاولي عدم الاستسلام للضغط والتوتر العصبي لفترة طویلة وذلك من خلال ممارسة تمارین الاسترخاء العصبي كالیوجا وریاضة -
المشى

- راقبي جیداً ملامح وجھك ولا تعتادي على العبوس حتى لا تعتاد ملامح وجھك على ھذه الحالة مما یؤدي إلى إصابتك بالتجاعید 
.المبكرة

* التغیرات المستمرة فى الوزن ...

الزیادة فى الوزن أیضا من أحد الأسباب الأساسیة المؤدیة إلى إصابة البشرة بالتجاعید خاصة أنھا تسبب ارتفاع نسبة الأنسولین ( 
الھرمون الذي یفرزه البنكریاس فى الجسم والمسئول عن ضبط نسبة السكر فى الدم) والكورتیزول مما قد ینتج عنھ تدمیر بروتین 

.الكولاجین المسئول عن شباب البشرة
إلى جانب ذلك فإن كسب وفقدان الوزن بصورة متكررة یمكن أن یؤثر سلبا على مرونة الجلد، تاركین وراءھما علامات التمدد 



.والخطوط البیضاء التى تشوه مظھر البشرة

طرق الوقایة :

- لیكون وزنك ضمن  و٢٤٫٩ حاولي قدر المستطاع الحفاظ على المعدل الطبیعي لوزنك وأن یتراوح مؤشر كتلة الجسم بین ١٨٫٥
.المستوى الصحي المطلوب

* قلة النوم ...

تمتلك البشرة فرصة رائعة لترمیم خلایاھا تلقائیاً لیلا خلال فترة النوم إلا أن كثرة السھر وعدم اتخاذ مواعید ثابتة للنوم یحرم البشرة 
من حقھا فى تجدید خلایاھا إضافة إلى ان الحرمان من النوم یضع جسمك في وضع الإجھاد ، الأمر الذي یؤدي إلى اطلاق سراح المزید 

من ھرمونات الاجھاد

طریقة الوقایة :

- ساعات ویفضل النوم على الظھر وتجنبي النوم على الوجھ لأن ھذه العادة  حافظي على معدل ساعات یومي للنوم یتراوح بین ٦- ٨
.تسبب تكون المزید من التجاعید


