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اختياركِ للتدابير السليمة لمكافحة الشيخوخة تجعلكِ تتألقين ببشرة شابة ونضرة حتى مع تقدمكِ بالسنّ.

وباتخاذكِ للخطوات اللازمة لحماية بشرتكِ وباستخدامكِ للعلاجات المستهدفة، يمكنكِ الحدّ بقدر كبير من

علامات الشيخوخة المرئية، مثل التجاعيد والخطوط الدقيقة وفقدان الليونة.

ومن المكونّات الأساسية في روتين مكافحة الشيخوخة المستحضراتُ الواقية من الشمس. فاستخدام مثل هذه

المستحضرات الواسعة الطيف بعامل حماية 30 درجة أو أعلى يحمي الجلد من الآثار الضارة للأشعة فوق

البنفسجية ألف (UVA) والأشعة فوق البنفسجية باء (UVB)، اللتين تسببّان الشيخوخة المبكرة والتجاعيد والبقع

الداكنة. ويجب استخدام المستحضرات الواقية من الشمس يومياً، مهما اختلفت حالة الطقس. ويمكن الاستعانة

بمضادات الأكسدة مثل فيتامين ج وفيتامين هـ لدورهما الفعاّل، فهما يعملان على تحييد الجذور الحرّة (الشوارد

الحرّة) من عوامل الإجهاد البيئية المسرّعة بشيخوخة الجلد. وعلى سبيل المثال، تعمل أمصال فيتامين ج على
ً تعزيز إشراقة البشرة بل وتوحيد لونها، فيما يوفر فيتامين هـ التلطيف والحماية لها. وتعُد الريتينويدات مكونّا

أساسياً آخر يمكنكِ الاعتماد عليه في مكافحة الشيخوخة، وهي مِن مشتقات فيتامين أ. ومن المعروف عن



الريتينويدات أنها تعزّز تجدد الخلايا، وتسهم في تقليل التجاعيد الدقيقة وتحسين ملمس الجلد. وإذا لم يسبق لكِ

استخدام الريتينويدات فعليكِ البدء بتركيز متدنٍ منها، لأنها قد تسببّ عند البدء باستخدامها جفافَ البشرة أو

جها. وللببتيدات أيضاً دورٌ مهمّ في مكافحة الشيخوخة من خلال تعزيز إنتاج الكولاجين، الذي يدعم بنية الجلد، تهي

ويقللّ من عمُق التجاعيد الدقيقة، ويحسّن تماسك الجلد مع مرور الوقت. وانتهاجكِ لأنماط الحياة الصحية

والسليمة لا يقل أهميةً عن استخدامكِ للمستحضرات الصحيحة من أجل مكافحة الشيخوخة. فمن أجل صحة

بشرتكِ، عليكِ باختيار أنظمة غذائية متوازنة وغنية بمضادات الأكسدة، وترطيب الجسم بشربِ كمية كافية من

ب التدخين والإفراط في الماء، والابتعاد عن الإجهاد، وأخذ قسطٍ كاف من النوم في الليل. ومن المهمّ أيضاً تجن

تناولُ الكحوليات لأنهما قد يسرّعان شيخوخة الجلد. ومن أجل الحصول على النتائج المرجوةّ بطريقة مدروسة،

عليكِ باستشارة أطباء الجلدية بشأن علاجات مثل التقشير بالمستحضرات الكيميائية، والتقشير الدقيق، أو

المعالجة الليزرية، فمن شأن هذه الطرق معالجة مشكلات الجلد في العمق وتحقيق أثر ملموس في مكافحة

الشيخوخة.

ولتحقيق النتائج المثلى من تدابير مكافحة الشيخوخة، عليكِ بالصبر والمواظبة معاً. فعنايتكِ ببشرتكِ لن تحقق

نتائج ملموسة بين ليلة وضحاها، والأمر يستلزم الاستمرار والصبر. وإذا ما واظبتِ فإنكِ سترينَ على الأرجح نتائج

ملموسة. وتستغرق مكونّات مكافحة الشيخوخة، لا سيما الريتينويدات الببتيدات، بعض الوقت قبل أن تكون

ب الانتقال من مستحضر إلى آخر مراراً وتكراراً لأن جلدكِ بحاجة إلى نتائجها مرئية للعين. لذا، من المهمّ تجن

ف مع المكونات الجديدة، والالتزام بنظام ثابت لرعاية البشرة سيحقق في نهاية المطاف بعض الوقت للتكي

أفضل النتائج وسيساعدكِ على أن تكون بشرتكِ أكثر نعومةً وثباتاً وإشراقاً يوماً تلو آخر.


