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های ای از استرسوقفهتنها در برابر آلودگی و عوامل محیطی بلکه در برابر تهاجم بیدر دنیای پرتنش امروز، هر روز پوست ما نه
ای دهد، ظهور بیماریای که بدن در برابر این عوامل از خود نشان میکنندههای پیچیده و نگرانروانی قرار دارد. یکی از واکنش

 .دهدالشعاع قرار میست؛ اختلالی التهابی، مزمن و گاه فرساینده که زندگی فرد را در تمام ابعاد تحتبه نام پسوریازیس ا

شود تا پوست، این سپر محافظ بدن، به ناگاه ؟ چه عاملی سبب میعلت بیماری پسوریازیس چیست :شاید از خود بپرسید
کنند؟ پاسخ گاه آن را تجربه نمیکه دیگران هیچشوند درحالیمبتلا میبه دشمن خود بدل شود؟ چرا برخی افراد به این بیماری 

 .ساز ژنتیکی و محیطی استهای درونی بدن، ساختار ایمنی، و عوامل زمینهها نیازمند درک پیچیدگیبه این پرسش

شود، اما در باطن، داستانی پوسته و گاهی دردناک بر سطح پوست ظاهر میهایی قرمز، پوستهدر ظاهر، تنها با لکهاین عارضه 
 .های مزمن و اختلالات متابولیکیتر دارد؛ داستانی از واکنش غیرطبیعی سیستم ایمنی، تعامل ژنتیکی، استرسعمیق

 و نقش هر عامل در تشدید آنعلل احتمالی بیماری پسوریازیس 

یبی از عوامل گوناگون است که همچون تنها یک دلیل ساده ندارد؛ این بیماری حاصل ترکلت بیماری پوستی پسوریازیس ع
های ویروسی یا باکتریایی، مصرف برخی داروها، تغییرات هورمونی و گیرند. استرس، عفونتپازلی پیچیده، کنار هم قرار می

بل سازی بیماری عمل کنند. در این میان، نقش ژنتیک نیز غیرقاای برای فعالعنوان ماشهتوانند بهحتی اختلالات گوارشی می
 .انکار است؛ افرادی که دارای سابقه خانوادگی پسوریازیس هستند، بیشتر در معرض ابتلا قرار دارند

طور معمول دهد؛ فرآیندی که بههای پوستی واکنش نشان میاز سوی دیگر، بدن افراد مبتلا، با افزایش سرعت تولید سلول
ازیس ممکن است تنها در چند روز اتفاق افتد. نتیجه؟ تجمع شود، در بیماران مبتلا به پسوریروز انجام می ۲۸در عرض 

 .مانند، قرمزی، خارش و در موارد شدید، دردهای استخوانی یا مفصلیهای مرده، ایجاد ضایعات فلسسلول

 تر بررسی کنیم؟ پاسخ به این پرسش، نیازمند شکافتن نقشایاگر بخواهیم آن را از نگاه ریشهعلت پسوریازیس چیست اما 
های سالم پوست حمله های التهابی غیرطبیعی است. در پسوریازیس، بدن به اشتباه به سلولمحور ایمنی بدن و بروز پاسخ

 .شودهای اپیدرم و بروز علائم قابل مشاهده بیماری میکند و همین امر موجب التهاب، افزایش رشد سلولمی

های افکند. بسیاری از بیماران از نگاهر روان و روابط اجتماعی او نیز سایه میکند، بلکه بتنها جسم فرد را درگیر میوضعیتی که نه
یابد و گاه حتی از تعاملات اجتماعی پرهیز نفسشان کاهش میبینند؛ اعتماد بهگر اطرافیان آسیب مینگران یا حتی قضاوت

این موارد  .ماندهم در باطن باقی میکنند. این بیماری تنها یک مشکل پوستی نیست؛ زخمی است که هم در ظاهر و می
 :ایفا کنند یا تشدید آن پسوریازیس علتتنهایی یا در ترکیب با یکدیگر، نقش کلیدی در توانند بههرکدام می

 ژنتیک و سابقه خانوادگی •

 اختلال در سیستم ایمنی بدن •

 استرس و فشارهای روانی مزمن •

 گلودرد استرپتوکوکی(های ویروسی یا باکتریایی )مانند عفونت •

 مصرف برخی داروها )مثل داروهای ضد مالاریا، لیتیوم، بتابلاکرها( •

 ویژه در دوران بلوغ، بارداری یا یائسگی(تغییرات یا نوسانات هورمونی )به •

 سوختگی(های پوستی )مثل بریدگی، خراش یا آفتابآسیب •

 کنندههای پوستی تحریکها و واکنشآلرژی •

 م )مصرف الکل، سیگار، تغذیه ناسالم(سبک زندگی ناسال •

 اختلالات متابولیک )مثل چاقی و سندروم متابولیک( •

 قرارگیری در معرض نور خورشیدو کم D کمبود ویتامین •

 پذیر(مشکلات گوارشی )مانند نشت روده یا سندروم روده تحریک •
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 کنندههای محیطی و تماس با مواد شیمیایی تحریکآلودگی •

 فعال یا التهاب مزمن بدنسیستم دفاعی بیش •

 خوابی مداومخستگی مزمن و کم •

 واکنش بیش از حد بدن به استرس اکسیداتیو •

 وهوایی شدید )سرما یا خشکی زیاد هوا(عوامل آب •

 ارثی است؟پسوریازیس   علت  تیک؛ آیاژ

اند مطالعات متعدد نشان داده، ژنتیک و سابقه خانوادگی است. علت پسوریازیس چیستها به پرسش ترین پاسخکی از مهمی
مراتب بیشتر است. که احتمال بروز پسوریازیس در افرادی که والدین یا بستگان نزدیکشان به این بیماری مبتلا هستند، به

 .درصد مبتلایان، حداقل یک عضو خانواده مبتلا دارند 40تا  30حدود 

که بخشی  T هایها بر عملکرد سلولرطبیعی نقش دارند. این ژنهای التهابی غیدر ایجاد پاسخ HLA-Cw6 های خاصی مانندژن
 .گذارنداز سیستم ایمنی هستند، اثر می

 .کننده نیست. اغلب، یک عامل محیطی محرک نیز لازم است تا ژن فعال شود و بیماری بروز یابدژنتیک به تنهایی تعیین :نکته

 ؟شودمیپسوریازیس  علتسیستم ایمنی چگونه  اختلال در 
، عملکرد اشتباه سیستم ایمنی بدن است. در این حالت، علت بیماری پوستی پسوریازیسهای کلیدی به سؤال کی از پاسخی

فرآیند ایمنی در  .شوندور میهای سالم پوست حملهجای مبارزه با عوامل خارجی، به سلولهای دفاعی بدن بهسلول
 :پسوریازیس

 T هایسازی بیش از حد سلولفعال •

 های التهابی(ها )مولکولح بیش از اندازه سایتوکاینترش •

 های پوستافزایش سرعت چرخه رشد سلول •

 :راهکارها

 کننده سیستم ایمنی مانند متوترکسات یا سیکلوسپوریناستفاده از داروهای سرکوب •

 های خاص ایمنیهای بیولوژیک با هدف قرار دادن مولکولدرمان •

 ورکننده پسوریازیسشعلهاسترس؛ ماشه پنهان 

، استرس مزمن و فشار روانی است. استرس علت پسوریازیسشده در پاسخ به گرفتهکی از عوامل بسیار رایج اما کمتر جدیی
تواند شامل: می اثرات استرس بر بدن .ور شدن بیماری فراهم کندتواند سیستم ایمنی را تحریک کند و زمینه را برای شعلهمی

 باشد. های التهابیتحریک پاسخو  تضعیف عملکرد سد دفاعی پوست، هورمون کورتیزولافزایش سطح 

 موارد زیر هستند: نکات کلیدی برای کنترل استرس

 تمرین مدیتیشن، یوگا و تنفس عمیق •

 شناسیدریافت مشاوره روان •
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 ورزش منظم و خواب کافی •

 آغازگر خاموش پسوریازیسعلت  یک  ها؛ عفونت

ویژه، گلودرد استرپتوکوکی کنند. بهعنوان آغازگر بروز بیماری عمل میهای ویروسی یا باکتریایی بهران، عفونتر بسیاری از بیما د
های مرتبط با عفونت .ای استترین عوامل در ایجاد نوعی خاص از پسوریازیس به نام پسوریازیس قطرهشدهیکی از شناخته

 :پسوریازیس شامل موارد زیر هستند

تواند این عفونت باکتریایی معمولاً در کودکان و نوجوانان شایع است و می :)Streptococcus( گلودرد استرپتوکوکی •
منجر شود. درمان سریع و به موقع این عفونت پسوریازیس  علتپاسخ ایمنی بدن را تحریک کند که در نهایت به 

 .نقش مهمی در پیشگیری از تشدید بیماری دارد

، سیستم ایمنی به شدت ضعیف شده و تغییرات HIV در بیماران مبتلا به :های مزمنسایر ویروس و HIV ویروس •
های مزمن دیگر نیز ممکن است با تواند موجب بروز یا تشدید پسوریازیس شود. همچنین، برخی ویروسالتهابی می

 .تحریک پاسخ ایمنی نقش داشته باشند

طور مستقیم توانند بهها، میها یا باکتریو مزمن پوست، مانند قارچهای سطحی عفونت :های پوستی مکررعفونت •
 .یا غیرمستقیم باعث تحریک سیستم ایمنی و تشدید پسوریازیس شوند

 علت پسوریازیس|   داروها؛ عوامل دارویی محرک بیماری

پس از مصرف دارو، حتماً با  علائم پسوریازیسشوند. در صورت مشاهده پسوریازیس  علت شروعتوانند عضی از داروها میب
ویژه در افرادی که دارای استعداد ژنتیکی هستند، اهمیت این مسئله به .پزشک مشورت کرده و جایگزین مناسب پیدا کنید

 :ها بودداروهایی که باید مراقب آن .بیشتری دارد

 بتابلاکرها )داروهای فشار خون( •

 ضد مالاریا مانند کلروکینداروهای  •

 لیتیوم )داروی اختلالات دوقطبی( •

 )NSAIDs( داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی •

 هاوتاب هورموندر پیچپسوریازیس علت تغییرات هورمونی؛  

بروز های قاعدگی، نقش بسزایی در های حساس زندگی مانند بلوغ، بارداری، یائسگی و حتی سیکلوسانات هورمونی در دورهن
های التهابی را توانند تعادل سیستم ایمنی بدن را مختل کنند و پاسخدارند. این تغییرات هورمونی میپسوریازیس علت و 

های پرخطر نوسانات هورمونی در دوره .پسوریازیس است های این عارضهشانهنور شدن افزایش دهند که نتیجه آن شعله
 :پسوریازیس

تواند باعث تحریک های جنسی مانند استروژن و تستوسترون در این دوره، میفزایش ناگهانی هورمون: ادوران بلوغ •
 .سیستم ایمنی و تشدید بیماری شود

دهد که در بسیاری از زنان موجب کاهش علائم ای رخ میی پیچیدهر این مرحله، تغییرات هورمون: ددوران بارداری •
شدت افزایش دلیل تغییرات ناگهانی هورمونی، امکان تشدید علائم بهشود؛ اما پس از زایمان، بهپسوریازیس می

 .یابدمی
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هاب پوست تواند باعث بدتر شدن التهای جنسی در این دوره، میاهش سطح استروژن و دیگر هورمون: دیائسگی •
 .و تشدید علائم پسوریازیس شود

اند، اما پس از زایمان، علائم اند که در دوران بارداری بهبودی نسبی در علائم پسوریازیس تجربه کردهبسیاری از زنان گزارش داده
برای مدیریت . دهدها را نشان میطور قابل توجهی تشدید شده است. این نکته اهمیت پیگیری پزشکی دقیق در این دورهبه

شود. استفاده از ، نظارت منظم بر تغییرات هورمونی و مشورت با پزشک متخصص توصیه میعلت پسوریازیساین بهتر 
 .تواند به کاهش تأثیر نوسانات هورمونی بر پسوریازیس کمک کندهای مناسب و حفظ سبک زندگی سالم میدرمان

خاطر خواص ضدالتهابی است که به پماد مومتازون مگاکورتاستفاده از های مؤثر در کنترل علائم پسوریازیس یکی از روش
قوی خود، در کاهش التهاب و خارش پوست بیماران مبتلا به پسوریازیس بسیار مفید واقع شده است. این پماد به بهبود 

 .کندتر ضایعات پوستی و کاهش شدت بیماری کمک میسریع

 علت پسوریازیسدر   گرتحریکهای و زخم های پوستیآسیبنقش  

توانند باعث بروز یا تشدید گر هستند که میهای تحریکهای پوستی و زخم، آسیبعلت پسوریازیسکی از عوامل مهم در ی
تواند دهد هر نوع آسیب به پوست میشناخته شده است که نشان می« کبنر»های پسوریازیس شوند. این پدیده به نام پلاک

ها، بخش حیاتی در کنترل و ظهور ضایعات جدید باشد. بنابراین، مراقبت ویژه از پوست و جلوگیری از آسیبمحرکی برای 
 :دارند، عبارتند ازعلت پسوریازیس زا که نقش قابل توجهی در عوامل آسیب .رودپیشگیری از پسوریازیس به شمار می

گیری ند التهابی پوست را فعال کند و به شکلتواند روهر گونه جراحت یا خراش می: بریدگی، خراش و جراحی •
 .های جدید پسوریازیس منجر شودپلاک

و سوختگی پوست، خطر تحریک بیماری پسوریازیس را  UV تماس بیش از حد با اشعه: سوختگی شدیدآفتاب •
 .دهدافزایش می

 .شودالتهاب میهای خارجی به پوست باعث تحریک سیستم ایمنی و تشدید ورود رنگ و:کوبی یا تتخال •
ها تواند منجر به آسیب و بروز پلاکفشار مداوم یا اصطکاک در نواحی خاص پوست می: های فشاری یا اصطکاکیزخم •

 .شود

 :شود بیماران مبتلا به پسوریازیسبرای کاهش تأثیر این عوامل و پیشگیری از تشدید بیماری، توصیه می

 .سوختگی جلوگیری شودکنند تا از آفتابمناسب استفاده  SPF های ضدآفتاب بااز کرم

 .کوبی و تتو پرهیز نماینداز انجام خال

 .های پوستی را جدی بگیرندها و خراشهای بهداشتی برای جلوگیری از بریدگیمراقبت

 .های فشاری و اصطکاک پوست به خصوص در نواحی حساس خودداری کننداز ایجاد زخم

ای پوستی نقش کلیدی در کاهش حملات پسوریازیس و کنترل بهتر بیماری دارد. توجه هدر نتیجه، شناخت و مدیریت آسیب
کند تا کیفیت زندگی بهتری داشته باشند و روند درمان خود را بهبود بخشند. این نکات درک به این نکات، به بیماران کمک می

 .دهدهای پیشگیری از آن ارائه میو راهعلت پسوریازیس تری از عمیق
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علت و   ه و سبک زندگی ناسالم؛ دشمن پنهان پوستتغذی
 پسوریازیس

یا تشدید علائم آن علت پسوریازیس توانند ژیم غذایی نامناسب و سبک زندگی ناسالم از جمله عوامل مهمی هستند که میر
های نوشیدنیخصوص در کنار استعمال دخانیات و مصرف مکرر کرده و قندهای ساده بهباشند. مصرف غذاهای چرب، سرخ

تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی کنند. همچنین، بیشوند و سیستم ایمنی را تحریک میالکلی، باعث افزایش التهاب در بدن می
 :کنندعادات مضر که پسوریازیس را تشدید می .تواند شدت علائم را افزایش دهدکافی، روند بهبود بیماری را کند کرده و می

ها باعث افزایش سطح التهاب در بدن شده و سرعت بروز این نوع خوراکی :و قندهای ساده کردهغذاهای چرب، سرخ •
 .دهندعلائم پوستی را افزایش می

خصوص در مقادیر زیاد، موجب تضعیف سیستم ایمنی و تشدید فرآیندهای لکل به: ا های الکلیمصرف مکرر نوشیدنی •
 .شودالتهابی می

شود بلکه عملکرد ایمنی بدن را نیز مختل ه تنها باعث آسیب به پوست میسیگار کشیدن ن: استعمال دخانیات •
 .شودشدیدتر می این شرایط راکند و در نتیجه می

تواند سبب کاهش می یا کاهش مصرف دخانیات و الکل فعالیت بدنی منظم و قطع ،ذیه سالم در پسوریازیستغداشتن 
 باشند.علت پسوریازیس احتمالات شروع و 

 پسوریازیس علتو نقش حیاتی آن در   D یتامینکمبود و

است.  D ، کمبود ویتامینعلت بیماری پوستی پسوریازیسشده اما بسیار مؤثر در پاسخ به پرسش کی از عوامل کمتر شناختهی
ها بلکه در تنظیم عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش بسزایی دارد. کمبود تنها در سلامت استخواناین ویتامین حیاتی نه

های پوست شود، که این موضوع های پوستی و اختلال در روند بازسازی سلولتواند منجر به تشدید التهابمی D ویتامین
 این عارضه دارد.ارتباط مستقیمی با بروز 

 :در پسوریازیس D نقش کلیدی ویتامین

تواند فعالیت کننده طبیعی سیستم ایمنی، میتنظیمبه عنوان یک  D ویتامین :های التهابی بیش از حدمهار پاسخ •
 .های ایمنی را کاهش دهد و بدین ترتیب التهاب پوست را کنترل کندبیش از حد سلول

کند، که در های سالم کمک میاین ویتامین به تسریع فرآیند ترمیم و تولید سلول :بهبود بازسازی سلولی پوست •
 .ها در آنها مختل شده است، اهمیت فراوانی دارده طبیعی بازسازی سلولبیماران مبتلا به پسوریازیس که چرخ

 D مندی از ویتامیننکات مهم برای بهره

دقیقه در روز، بسته به نوع پوست و شدت  ۱۵تا  ۱۰مدت زمان  شده در معرض نور خورشیدقرارگیری منظم و کنترل •
 .کمک شایانی به کنترل پسوریازیس نماید بدن را بهینه کند و D تواند سطح ویتامیننور خورشید، می

در صورت کمبود شدید یا شرایطی که امکان قرارگیری در معرض نور خورشید محدود  D های ویتامینمصرف مکمل •
 .های دارویی تحت نظر پزشک ضروری و موثر خواهد بوداست، استفاده از مکمل

، اولترا دی سوپرابیونویتامین مانند  هاز منابع طبیعی و مکملبدن و استفاده بهینه ا D در مجموع، توجه به سطح ویتامین
تواند به عنوان یک استراتژی موثر در کاهش التهاب و بهبود کیفیت پوست در بیماران پسوریازیس به کار گرفته شود. می

 .شودتوصیه می D مشاوره با متخصص پوست و تغذیه برای تعیین دوز مناسب و روش مصرف ویتامین
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  دارد؟علت پسوریازیس ارتباط مستقیم با  ت گوارشی؛ آیا  مشکلا

 .های خودایمنی مانند پسوریازیس بیشتر مورد توجه قرار گرفته استهای اخیر، ارتباط بین سلامت روده و بیماریر سالد
علائم گوارشی  .شوندمیزا وارد جریان خون در این حالت، دیواره روده ضعیف شده و ترکیبات التهابگوید می نظریه نشت روده

 موارد زیر هستند: مرتبط

 نفخ مزمن •

 )IBS( پذیرسندرم روده تحریک •

 عدم تحمل برخی غذاها •

تواند به کاهش التهاب و بهبود وضعیت روده ها، پیروی از رژیم ضدالتهاب و حذف گلوتن میاستفاده منظم از پروبیوتیک
 .کنترل علائم آن تأثیر قابل توجهی داشته باشد وعلت پسوریازیس کمک کند و به این ترتیب در کاهش 

علت پسوریازیس های محیطی؛ سموم پنهان و نقش آنها در  آلودگی
 پوست

علت پسوریازیس های هوا یکی از عوامل مؤثر در های صنعتی و مواجهه مداوم با مواد شیمیایی و آلایندهندگی در محیطز 
خصوص در های محیطی بهتوجهی علائم این بیماری را تشدید کند. آلودگی طور قابلتواند بهشود که میمحسوب می پوست

شهرهای بزرگ و مناطق صنعتی به دلیل افزایش غلظت سموم در هوا، پوست را تحریک کرده و باعث ایجاد التهاب و افزایش 
نی غیرطبیعی بدن را فعال های ایمای عمل کنند که پاسختوانند به عنوان ماشهشوند. این عوامل خارجی میحساسیت می

 .کرده و منجر به تشدید ضایعات پسوریازیس شوند

ها اشاره کرد که حاوی ذرات معلق ریز، توان به دود ناشی از خودروها و کارخانههای محیطی میاز جمله منابع اصلی آلاینده
رسانند، بلکه از طریق تماس مستقیم با ها آسیب میفلزات سنگین و ترکیبات شیمیایی مضر است. این مواد نه تنها به ریه

شوند. علاوه بر این، فلزات پوست یا حتی وارد شدن به جریان خون، باعث افزایش استرس اکسیداتیو و التهاب مزمن می
های پوستی و اختلال در عملکرد سنگین موجود در آب یا هوا، مانند سرب، جیوه و کادمیوم، نقش مهمی در تخریب سلول

تواند سد محافظتی پوست را های شیمیایی قوی نیز میکنندهتم ایمنی دارند. استفاده از مواد شوینده و پاکطبیعی سیس
 .تخریب کند و حساسیت آن را افزایش دهد

شود که بیماران تا حد امکان ، توصیه میاین عارضههای محیطی بر پوست و کنترل بهتر برای کاهش اثرات مخرب آلودگی
تواند مانع های شهری و پرآلودگی میهای تنفسی در محیطها کاهش دهند. استفاده از ماسکاین آلاینده تماس خود را با

های تصفیه هوا در منزل، به ویژه در شهرهای گیری از دستگاهورود ذرات مضر به پوست و دستگاه تنفسی شود. همچنین بهره
ا بهبود بخشد و پوست را از تماس با سموم حفظ کند. رعایت این تواند کیفیت هوای داخل خانه ر بزرگ و مناطق صنعتی، می

 .تواند به عنوان یک اقدام پیشگیرانه مؤثر در کاهش التهاب و تشدید پسوریازیس به حساب آیدنکات ساده می

؛ التهاب علت پسوریازیس پوستاسترس اکسیداتیو و نقش آن در  
 خاموش و مخرب

عنوان یک التهاب تواند به، استرس اکسیداتیو است که میعلت پسوریازیس پوستشده در کی از عوامل مهم و کمتر شناختهی
دهد که تعادل میان تولید خاموش در بدن عمل کرده و باعث تشدید علائم این بیماری شود. استرس اکسیداتیو زمانی رخ می
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ها، خورد. این ناپایداری باعث آسیب به سلولهم میهای ناپایدار بهله با این مولکولهای آزاد و توانایی بدن در مقابرادیکال
 .های خودایمنی مانند پسوریازیس اهمیت زیادی داردویژه در بیماریشود که بهها و عملکرد طبیعی سیستم ایمنی میبافت

 تاثیر استرس اکسیداتیو در پسوریازیس پوست

شوند که به قرمزی، خارش های آزاد باعث تحریک تولید مواد التهابی در پوست مییکالراد :شدید التهابات پوستیت •
 .گرددو التهاب ضایعات پسوریازیس منجر می

های پوست روند بازسازی طبیعی پوست را کند کرده و موجب سیب اکسیداتیو به سلول: آهااختلال در ترمیم بافت •
 .شودمانند میسهای فلهای مرده و ایجاد پلاکتجمع سلول

فعال کند و باعث شود که تواند سیستم ایمنی را بیشاسترس اکسیداتیو می: های ایمنی غیرطبیعیتقویت واکنش •
 .های سالم پوست حمله کند، عامل اصلی در بروز پسوریازیسبدن به سلول

 علتدر کاهش  راهکارهای مؤثر برای کاهش استرس اکسیداتیو 
 پسوریازیس

های آزاد کمک سازی رادیکالها به خنثیاکسیدان، سلنیوم و سایر آنتیE و C هاییتامین: وهااکسیدانصرف آنتیم •
 .کنندهای سلولی جلوگیری میکرده و از آسیب

ها به کاهش ها، فیبر و ویتامیناکسیداند غذایی حاوی آنتیوا: متغذیه سالم و سرشار از میوه و سبزیجات تازه •
 .کنندالتهاب و بهبود سلامت پوست کمک می

های آزاد کاهش تماس با دود سیگار، آلودگی هوا و مواد شیمیایی که تولید رادیکال: های محیطیاجتناب از آلودگی •
 .دهند، بسیار مهم استرا افزایش می

های شود؛ بنابراین تمرین تکنیکس روانی خود باعث افزایش استرس اکسیداتیو میستر : امدیریت استرس مزمن •
 .سازی مانند مدیتیشن و ورزش منظم نقش مهمی داردآرام

است که با اتخاذ راهکارهای علمی و عملی علت پسوریازیس پوست استرس اکسیداتیو یکی از عوامل پنهان اما تأثیرگذار در 
 .و از پیشرفت بیماری جلوگیری نمود توان آن را کنترل کردمی

 در علت پسوریازیسخوابی و خستگی مداوم؛ عامل پنهان بی

تواند تاثیر است که میعلت پسوریازیس شده در های شدید یکی از عوامل مهم و کمتر شناختهخوابی مداوم و خستگییب
شود و قابل توجهی بر تشدید این بیماری پوستی داشته باشد. نبود خواب کافی باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن می

تر شود و علائم آن شدیدتر شود چرخه بیماری پسوریازیس سریعدهد. این وضعیت باعث میالتهابات پوستی را افزایش می
 .بروز کند

 بیماران پسوریازیس خوابی درعوارض بی

پسوریازیس را از دست بدهد و  کشود بدن توان مقابله با عوامل محر خوابی باعث میکم: فزایش دفعات عود بیماریا
 .های بیماری مجدداً ظاهر شوندپلاک
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 کند و باعث ماندگاری و گسترشواب ناکافی روند بازسازی پوست را مختل می: خهای پوستکاهش کیفیت ترمیم سلول
 .شودضایعات پوستی می

های پسوریازیس علتکند که خود از مبود خواب فشار روانی را بالا برده و استرس را تشدید می: ککاهش تحمل روانی بیماران
 .است

حذف نور آبی از منابع دیجیتال مانند موبایل و ، داشتن برنامه منظم خواب و رفتن به رختخواب در ساعت مشخص هر شب
توجه به ، های خواب فقط با تجویز پزشک و تحت نظر متخصصاستفاده از مکمل، قل یک ساعت قبل از خوابکامپیوتر حدا

 .و کاهش علائم آن باشدعلت پسوریازیس تواند یکی از راهکارهای موثر در کنترل خواب کافی و مدیریت خستگی می

 پوستیهای پسوریازیس علت|   گیرینتیجه

شود، بلکه ترکیبی از عوامل ژنتیکی، تنها به یک عامل محدود نمی کهای پیچیده و چندوجهی است بیماریپسوریازیس لت ع
ها، تغییرات هورمونی، سبک زندگی و شرایط محیطی در بروز و تشدید آن نقش های روانی، عفونتسیستم ایمنی، استرس

 دارند. 

دهد، بلکه ابعاد روانی و اجتماعی فرد را نیز به شدت دچار چالش تنها سلامت پوست را تحت تأثیر قرار میاین بیماری نه
، از جمله نقش ژنتیک، عملکرد نادرست سیستم ایمنی، استرس اکسیداتیو، های پسوریازیسعلتکند. شناخت دقیق می

 و تأثیرات عوامل محیطی، کلید مدیریت بهتر و پیشگیری از پیشرفت بیماری است.  D کمبود ویتامین

درمان موفق پسوریازیس نیازمند رویکردی جامع و ترکیبی شامل کنترل استرس، اصلاح سبک زندگی، درمان دارویی و 
. همچنین توجه ویژه به تغذیه سالم، خواب کافی و کاهش مواجهه با تحت نظر متخصص های پوستی استمراقبت
شایانی کند. در نهایت، حمایت روانی و اجتماعی از بیماران تواند به بهبود کیفیت زندگی بیماران کمک های محیطی میآلاینده

ای جامع به در مقاله .کننده ایفا کندتواند در مسیر بهبودی آنها نقشی تعیینبه اندازه درمان جسمانی، اهمیت دارد و می
  .توانید برای مطالعه بیشتر روی آن کلیک کنیداشاره کردیم که می پسوریازیس چیستموضوع 


