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شاید در نگاه اول تنها یک مشکل ســطحی به نظر برسد: 
لکه های قرمز و نقره ای رنگ روی پوســت، همراه با خارش 
یا ســوزش خفیف، امــا در پســوریازیس، آنچه بر پوســت 
می نشــیند، پژواکی از درگیری سیســتم ایمنــی با خودِ 
بدن است. این بیماری پوستی مزمن، چیزی فراتر از یک 
عارضه  ظاهری است؛ نشانه ای است از التهاب های پنهان 

و پیچیدگی های نظام ایمنی بدن.

آشوب درونی بر بوم پوست
پســوریازیس (Psoriasis) یکــی از شناخته شــده ترین 
بیماری های خودایمنی است که به صورت مستقیم پوست 
و به شــکل غیرمســتقیم، طیفی از اندام ها و عملکردهای 
بدنی را تحت تأثیر قرار می دهد. در ایــن بیماری، چرخه  
طبیعی تولید سلول های پوســتی دچار اختلال می شود؛ 
ســلول ها به جای آنکه طی حدود یک ماه به سطح پوست 
برسند و بریزند، ظرف تنها سه تا چهار روز تولید و روی هم 
انباشته می شوند. نتیجه؟ برجستگی های قرمز، ضخیم و 
فلس مانند که اغلب با پوسته های نقره ای یا سفید مایل به 

قهوه ای همراه است.
این پلاک های پوســتی، بیشــتر در آرنج، زانو، پوست سر 
و کمر ظاهر می شــوند؛ اما هیچ نقطــه ای از بدن در امان 
نیست. برخلاف تصور عمومی، پسوریازیس مسری نیست. 
تخمین ها نشان می دهند حدود ۲ درصد از جمعیت ایران 
با نوعی از این بیماری زندگــی می کنند؛ رقمی که اندکی 

کمتر از میانگین جهانی (۳.۵ درصد) است.

اخطار ایمنی بیش از حد
دکتر مینو خضرایی، متخصص پوست و مو در گفت وگو با 
آتیه نو توضیح می دهد پسوریازیس زمانی رخ می دهد که 
سیستم ایمنی بدن، سلول های ســالم پوست را به اشتباه 
هدف قرار می دهــد. این فعال شــدن بی مــورد، موجب 
التهاب و تکثیر بیش از حد ســلولی می شود که در نهایت 
به شکل همان ضایعات مشخص پوستی نمایان می شود. 
او تأکید می کنــد گرچه علت نهایی بیمــاری هنوز به طور 
کامل روشــن نیســت، اما عوامل ژنتیکی، سبک زندگی، 
اســترس و محرک های محیطــی نقش مهمــی در بروز و 

تشدید آن دارند.

در واقع، هرگونه التهاب عاطفی، عفونت، جراحت یا حتی 
تغییرات شدید دما می تواند به عنوان یک ماشه عمل کند 

و موجب عود علائم شود.

چهره های متفاوت پسوریازیس
نشانه های ظاهری پسوریازیس متنوع اند، اما شایع ترین 
آن ها شــامل پلاک هــای فلس مانند، خارش، خشــکی و 
ترک خوردگی پوست، دردهای ســطحی یا عمقی و حتی 
تغییر در شکل و رنگ ناخن هاســت. در برخی از بیماران، 
تاول های کوچک حاوی چرک نیز بر ســطح پوست شکل 

می گیرد.
با این حال، مشــکل تنها به ظاهر ختم نمی شود. به گفته  
دکتــر خضرایی، یک ســوم بیمــاران ممکن اســت دچار 
نوعی آرتریت التهابی به نام «آرتریت پســوریاتیک» شوند؛ 
بیماری ای که با درد، خشکی و تورم مفاصل همراه است و 
در صورت تشخیص ندادن زودهنگام، می تواند به تخریب 

دائمی مفصل ها منجر شود.

پسوریازیس یا اگزما؟ 
تشــخیص صحیح میان پســوریازیس و اگزمــا، اگرچه در 
ظاهر ساده است، اما نیازمند بررسی دقیق بالینی است. 
در حالی که هر دو بیماری با واکنش بیش فعال سیســتم 
ایمنی مرتبطند، تفــاوت اصلی در نوع التهــاب و الگوی 

آسیب پذیری پوست نهفته است.
اگزما بیشتر با خشکی شــدید، خارش مداوم و حساسیت 
بالا همراه اســت و اغلب در چین های پوستی، مثل پشت 
زانو یا داخل آرنج، دیده می شــود. در مقابل، پسوریازیس 
معمولاً بــا پلاک هــای برجســته  نقره ای رنــگ و لبه های 
مشــخص در نواحی خارجی بدن مانند آرنــج، زانو، کمر، 

پوست سر و حتی پلک ها ظاهر می شود.

پیامدهای فراتر از پوست
شاید یکی از بزرگترین چالش های پسوریازیس این باشد 
که بســیاری از مردم آن را تنها یک بیماری پوســتی تلقی 
می کنند، حال آن که پژوهش های نوین نشان می دهد این 
بیماری با افزایش خطر ابتلا بــه مجموعه ای از اختلالات 
همراه اســت؛ از جمله دیابت نوع ۲، چاقی، بیماری های 

قلبی - عروقی، فشــار خــون بــالا، التهاب چشــم و حتی 
افسردگی و اضطراب.

در واقع، بــدن یک بیمار مبتــلا به پســوریازیس در حال 
جنگی دائم اســت؛ جنگی علیــه خودش. ایــن توصیف 
اســتعاری دکتر خضرایی به خوبی گویای بــار روانی این 

بیماری است.

وقتی درمان قطعی وجود ندارد
در حال حاضر درمان قطعی برای پسوریازیس وجود ندارد، 
اما خبر خوب این اســت که با مدیریت درســت و اصولی 
می توان آن را کنترل و اثراتش را تا حد زیادی کاهش داد. 
راهکارهای درمانی، از داروهای موضعی مانند پمادهای 
کورتونــی و ویتامیــن (D) گرفته تا نوردرمانــی و داروهای 
سیستمیک متفاوتند. انتخاب نوع درمان بستگی به شدت 

بیماری، محل درگیری و پاسخ بدن دارد.
برخلاف بســیاری از بیماری ها، تشــخیص پســوریازیس 
معمولاً از طریق معاینه بالینی انجام می شــود و نیازی به 
آزمایش خون نیســت. اما آنچه بیش از دارو اهمیت دارد، 
شــناخت بیمار از وضعیت خود، پرهیز از محرک ها، حفظ 

سلامت روان و ارتباط مستمر با پزشک معالج است.

زیستن دائمی با بیماری
برای بســیاری از بیماران، شــاید مهم ترین بخش درمان، 
پذیرش روانی بیماری باشد. لکه های پوستی، بیش از آنکه 
ناراحتی فیزیکی ایجاد کنند، می توانند به طرد اجتماعی، 
اضطراب و اختلالات روانی منجر شــوند. خارش شبانه یا 
ظاهر غیرمعمول پوست، به طور مستقیم بر کیفیت خواب 

و اعتمادبه نفس تأثیر می گذارد.
در چنیــن شــرایطی، ترکیب درمان پزشــکی بــا حمایت 
روان شناختی می تواند مسیر بیماران را هموارتر کند. دکتر 
خضرایی یادآور می شود: «هر لکه  پوست، نشانه ای از درون 

است. ما نباید تنها به سطح نگاه کنیم.»
پسوریازیس شــاید پایان جهان نباشــد، اما بدون آگاهی 
می تواند دنیای فرد را تغییر دهد. این بیماری، نمونه ای از 
آن دسته اختلالاتی اســت که اهمیت گفت وگو، آموزش و 
همدلی را بیش از هر چیز گوشــزد می کند. شاید وقت آن 

رسیده که از پوست آغاز کنیم و تا عمق بدن و روان برویم.

از مشکلات ظاهری پوست تا چالش های درونی؛ وقتی التهاب های پنهان در بدن نمایان می شود

فعالیت بیش 
از حد سیستم 

ایمنی، در 
کنار استرس و 

عوامل ژنتیکی، 
زمینه ساز بروز یا 
تشدید حملات 

پسوریازیس است

درمان ھای خانگی 
مؤثر برای پوست

پسـوریازیس یـک بیمـارى پوسـتى مزمـن 
اسـت کـه موجـب التهـاب و پوسته پوسـته 
خوشـبختانه،  مى شـود.  پوسـت  شـدن 
روش هـاى خانگـى زیـادى وجـود دارند که 
مى تواننـد بـه کاهـش علائـم ایـن بیمـارى 
کمک کننـد. برخـى درمان ها به این شـرح 

اسـت:
•پروبیوتیک هـا، باکترى هـاى مفیـدى 
هستند که در ماسـت و غذاهاى تخمیرشده 
یافـت مى شـوند. همچنیـن مى تواننـد بـه 
صورت مکمل مصرف شـوند. این باکترى ها 
بـه تقویـت سیسـتم ایمنـى کمک کـرده و 
مى تواننـد علائـم پسـوریازیس را کاهـش 
دهنـد؛ چراکـه پسـوریازیس یـک بیمـارى 
خودایمنى اسـت و پروبیوتیک هـا مى توانند 
بـه تعدیـل پاسـخ هاى التهابـى بـدن کمک 

. کنند
•ماهى تازه به دلیل داشـتن ویتامین هاى 
(A) و (D) و امـگا 3 مى توانـد بـه بهبـود 
وضعیت پوسـت کمک کند. این مواد مغذى 
به کاهش التهابات و تقویت سیسـتم ایمنى 
بـدن کمـک مى کننـد. با ایـن حـال، برخى 
از افـراد مبتلا به پسـوریازیس ممکن اسـت 
به گوشـت ماهى حساسـیت داشـته باشند، 

بنابراین بایـد در مصرف آن دقـت کنند.
• سرکه سـیب یکى از درمان هاى خانگى 
محبـوب براى پسـوریازیس اسـت. این ماده 
داراى خـواص ضـد التهابـى و آنتى باکتریال 
التهـاب  و  اسـت کـه مى توانـد خـارش 
پوسـت را کاهش دهد. براى اسـتفاده از آن، 
مى توانیـد با یـک پارچـه پنبه اى آغشـته به 
سـرکه سـیب، نواحى مبتلا را ماسـاژ دهید. 
همچنیـن مى توانید پوسـت سـر را شـب ها 
بـا سـرکه سـیب آغشـته کـرده و صبـح بـا 

شـامپوى کولتـار شستشـو دهید.
•شـیرین بیان به دلیل خواص ضدالتهابى 
و آنتى اکسـیدانى خـود مى توانـد در کاهش 
علائـم پسـوریازیس مؤثـر باشـد. مصـرف 
شـربت خاکشـیر ترنجبیـن بـا کمى عسـل 
به مـدت 40 روز بـه کاهش علائـم بیمارى 

کمـک مى کنـد.
• زردچوبـه به دلیـل داشـتن کورکومین، 
خاصیت ضدالتهابى و آنتى اکسـیدانى دارد. 
اسـتفاده از زردچوبـه به صـورت خوراکـى و 
ترکیب آن با استروئیدهاى موضعى مى تواند 
التهابـات پوسـتى ناشـى از پسـوریازیس را 
کاهـش دهـد. عـلاوه بـر ایـن، اسـتفاده از 
صابـون زردچوبه یا ترکیب آن بـا روغن هاى 
گیاهى مانند روغن نارگیل، روغن سـیاه دانه 
یـا روغـن زیتـون مى توانـد اثـرات درمانـى 

داشـته باشد.
• ژل آلوئه ورا به دلیل خـواص ضدالتهابى 
و ترمیمـى مى توانـد بـه صـورت موضعـى و 
خوراکـى علائـم پسـوریازیس را کاهـش 
دهـد. همچنین اسـتفاده از پوسـت مـوز به 
همـراه پـودر زردچوبـه مى تواند بـه کاهش 

خارش هـاى شـدید کمـک کنـد.
• کیسـه یخ براى تسـکین خارش شـبانه 
و درد مفاصل ناشـى از آرتریت پسوریازیس 
مؤثـر اسـت. اسـتفاده از خمیـر سـیر و ژل 
آلوئه ورا به مـدت 30 دقیقه بر روى پوسـت 
مى تواند علائم پسـوریازیس را کاهش دهد.
•نمک دریا نیز یکى از روش هـاى مؤثر در 
درمـان پسـوریازیس اسـت. با اضافـه کردن 
نمک دریا بـه وان حمـام، مى توانید به مدت 
یک سـاعت در آن غوطه ور شـوید تـا علائم 

بیمارى کاهـش یابد.
در نهایـت، نوشـیدن آب کافـى و انجـام 
ورزش هـاى منظـم نیـز مى توانـد در بهبود 
وضعیـت بیمـاران مبتـلا بـه پسـوریازیس 

مؤثـر باشـد.
ایـن روش هـا مى تواننـد بـه کاهـش علائـم 
پسـوریازیس کمک کننـد، اما بـراى درمان 
قطعى و مشاوره دقیق تر، مشـاوره با پزشک 

متخصـص ضرورى اسـت.

S O L U T I O N
راهکار

P O I N T
نکته

پسوریازیس؛ بیماری  که فراتر از پوست می رود

یکی از اصول اصلی درمان بیماری های پوستی در طب سنتی، تغییر 
در ســبک زندگی و انتخــاب صحیح مواد غذایی اســت. در خصوص 
بیماری هــای پوســتی مانند پســوریازیس نیز برخی مصــرف غذاها 

می تواند علائم را کاهش دهد و به بهبود وضعیت کمک کند.
تأثیر اسیدهای چرب و روغن  زیتون• 

غذاهایی که سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ هستند، به بهبود وضعیت 
پوست کمک می کنند. روغن  زیتون که خود حاوی این اسیدهای چرب 
است، به کاهش التهاب های پوستی و بهبود پوسته پوسته شدن پوست 
کمک می کند. همچنین مصــرف ماهی های چرب مانند ســالمون و 

ساردین می تواند به بهبود علائم بیماری کمک کند.
ویتامین (E) و سلنیوم• 

ســلنیوم و ویتامین (E) دو ماده مغذی مهم در طب سنتی هستند که 
نقش بزرگی در پیشــگیری و درمان بیماری های پوســتی دارند. این 
مواد به عنوان آنتی اکسیدان های قوی شناخته می شوند. منابع غذایی 

غنی از سلنیوم مانند خرچنگ، ماهی صدفی و جگر به بهبود وضعیت 
پوست کمک می کنند. همچنین، بادام، آووکادو و تخم آفتاب گردان از 
منابع مهم ویتامین (E) هستند که می توانند در کاهش التهاب های 

پوستی مؤثر باشند.
گیاهان دارویی مؤثر• 

در طب سنتی، استفاده از گیاهان دارویی نیز برای درمان پسوریازیس 
توصیه شده است. گیاهانی مانند چای سرخ، زنجبیل، گل گاوزبان، 
آلوئه ورا و شــیرین بیان خــواص ضدالتهابی و آرامش بخشــی دارند و 

می توانند در کاهش علائم این بیماری کمک کنند.
دمنوش زیره سبز و سیاه• 

زیره سبز و سیاه با خواص ضد التهابی و ضد باکتریایی خود می توانند 
در کاهش التهابات پوستی و تسکین علائم پسوریازیس مؤثر باشند. 
دم نوش این گیاهــان به عنوان یک درمان خانگــی می تواند به بهبود 

وضعیت پوست کمک کند.

یک ضد التهاب طبیعی• 
زنجبیــل یکــی دیگــر از گیاهــان دارویی بــا خــواص ضدالتهابی و 
ضدباکتریایی است که به کاهش علائم پسوریازیس کمک می کند. 
مصرف آن به صورت چای یا افزودن آن به غذا می تواند مفید باشد و در 

کاهش التهاب های پوستی مؤثر باشد.
آرامش بخش طبیعی• 

گل گاوزبان به عنوان یک گیــاه دارویی با خــواص ضدالتهابی و 
آرامش بخش شــناخته می شــود. این گیاه می تواند به تســکین 
خارش و التهاب پوست کمک کند و در درمان علائم پسوریازیس 

مؤثر باشد.
در طب سنتی، درمان پسوریازیس بیشتر به تغذیه مناسب و استفاده از 
گیاهان دارویی تأکید دارد. مصرف غذاهایی غنی از اسیدهای چرب 
امگا ۳، ویتامین (E) و سلنیوم، همراه با استفاده از گیاهان ضدالتهاب 

می تواند به کاهش علائم این بیماری کمک کند.

ورزش ھای مؤثر برای 
پوست ھای حساس

افراد مبتلا بــه پســوریازیس به طور 
معمول مشــکل اضافــه وزن دارند. 
این وضعیت می تواند باعث افزایش 
حساســیت و خارش پوســتی شود و 
خطر بروز مشــکلات قلبی را نیز بالا 
ببرد. ورزش می تواند به کاهش وزن، 
بهبود ســلامت قلبی و کاهش علائم 
این بیماری کمــک کنــد. در اینجا 
نکاتی برای انجام ورزش های مناسب 

برای این بیماران آورده شده است.
انتخاب لباس ورزشی مناسب• 

لباس های ورزشی برای مبتلایان به 
پسوریازیس باید گشاد و راحت باشد. 
لباس های تنگ ممکن اســت باعث 
ایجاد اصطکاک و تشدید حساسیت 
پوست شوند. همچنین در مناطقی 
که پوست حساس تری دارند، مانند 
سینه و کشاله ران، اســتفاده از کرم 
مرطوب کننــده توصیه می شــود. در 
فصــول گــرم، پودرهایی کــه عرق را 
جذب می کنند به کاهش حساسیت 

کمک خواهند کرد.
شروع با ورزش های آرام• 

ورزش های هوازی مانند پیاده روی و 
دوچرخه سواری برای شروع مناسب 
هســتند و می توانند به سلامت قلب 
و عروق کمک کنند. همچنین توجه 
به سلامت مفاصل نیز بسیار اهمیت 
دارد؛ زیــرا حدود یک ســوم بیماران 
مبتلا به پســوریازیس به آرتروز مبتلا 
می شــوند. در صورتی که به باشگاه 
می رویــد، از مربــی خــود بخواهید 
تمریناتی بــرای تقویــت مفاصل به 

شما معرفی کند.
• شنا و ورزش های آبی

شــنا و ایروبیــک در آب از جملــه 
ورزش هایی است که برای مبتلایان به 
پسوریازیس مناسبند. با این حال، کلر 
موجود در استخرها می تواند حساسیت 
پوســت را افزایــش دهــد. بنابرایــن، 
پیش از ورود به آب، بهتر اســت از کرم 
مرطوب کننده یا وازلین برای محافظت 

از پوست استفاده کنید.
مراقبت هنگام ورزش • 

نــور خورشــید می تواند بــه کاهش 
ســرعت رشــد ســلول های پوستی 
آســیب دیده کمک کند، اما بیماران 
بایــد به طــور تدریجی مــدت زمان 
قرارگیری در آفتاب را افزایش دهند. 
ابتدا تنها ۵ تــا ۱۰ دقیقه در معرض 
آفتاب قــرار بگیرند و ســپس زمان را 

بیشتر کنند.
تمیز نگه داشتن لوازم ورزشی• 

مبتلایان به پســوریازیس باید لوازم 
ورزشــی خــود را به طور مرتــب تمیز 
کنند، زیرا این افراد بیش از دیگران 
در معرض عفونت قــرار دارند؛ به ویژه 
اگر زخم های باز دارند یا از داروهای 
سیستم ایمنی اســتفاده می کنند، 

مراقبت بیشتر ضروری است.
استفاده از کرم مرطوب کننده • 

پــس از ورزش و دوش گرفتــن، حتماً 
از کرم مرطوب کننده اســتفاده کنید. 
عرق حاوی نمک اســت کــه می تواند 
باعث خشکی و حساسیت پوست شود، 
بنابرایــن بهتر اســت از کرم هــا زمانی 
اســتفاده کنید که بدن کمی مرطوب 

باشد تا جذب آن بهتر انجام گیرد.
ورزش می توانــد بــرای مبتلایــان بــه 
پســوریازیس مفید باشد؛ به شرط آنکه 
با رعایــت نکات خــاص انجام شــود. 
انتخاب لباس مناسب، شروع تدریجی 
با ورزش های ملایم و مراقبت از پوست 
هنــگام ورزش می توانــد بــه بهبــود 

وضعیت این افراد کمک کند.

طب سنتی و درمان بیماری پوستی
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