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زهرا نیک اختر
کارشناس طب سنتی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

بــا جــوش هـــای
مغرور چه کنیم؟

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار داریم پس از مطالعه این مطلب: 

علت ایجاد آکنه در طب رایج را بیان کنند.

ازمنظرطب ایرانی علت بروز آکنه را توصیف کنند.

تدابیرکلی در پیشگیری و درمان آکنه ازنظرطب ایرانی را شرح دهند.

پـیـشـگیـری و درمـان آکنـه
)غرورجوانی( در طب ایرانی
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مقدمه 

و  بزرگسالان  در  پوستی  اختلال  شایع ترین  آکنه 

نوجوانان است که می تواند سبب مشکلات روحی 

و اضطراب شود. شیوع این بیماری از اواسط قرن 

تمام  در  با صنعتی شدن جوامع  و همگام  بیستم 

سنین رو به افزایش گذاشته است. بیشترین شیوع 

آکنه در بین نوجوانان از 35 تا 90 درصد در سطح 

جهانی گزارش شده است.

دیــده  بیشتر  زنـــان  در  بــلــوغ  از  بعد  اخــتــلال  ایــن 

می یابد.  کاهش  زندگی  سوم  دهه  در  اما  می شود 

بیشتر  بلوغ  سنین  در  عارضه  ایــن  شیوع  گرچه 

تا بزرگسالی هم ادامه پیدا می کند.  است اما گاه 

نیست  زندگی  تهدید کننده  آکنه  این که  وجود  با 

نازیبا،  اسکارهای  و  پوستی  ضایعات  علت  به  اما 

بار روانی و روحی آن بسیار زیاد است؛ به طوری که 

احتمال بروز مشکلاتی مانند افسردگی، اضطراب 

بیشتر  مبتلایان  در  را  اجتماع  از  گزینی  دوری  و 

روابــط  بر  آکنه  تأثیر  علت  به  همچنین  می کند. 

این  درمــان  همواره  مبتلا،  فرد  شغلی  و  اجتماعی 

بیماری منجر به بهبود معنی دار عزت نفس بیمار 

می شود. )1،2( 

عبارتی  به  اســت؛  کل نگر  طبی  ایرانی  سنتی  طب 

جانبه  همه  نگاه  بیماری ها  درمــان  و  پیشگیری  در 

به زندگی انسان در ابعاد مختلف جسمی، روانی، 

اجتماعی و معنوی دارد و ایجاد تعادل در جسم و 

مؤثر  بازگشت سلامت  در  را  زندگی  و سبک  روان 

می داند. پیشگیری و حفظ سلامت در طب ایرانی 

در  نکاتی  مقاله  ایــن  در  اســـت.  درمـــان  بــر  مــقــدم 

پیشگیری و درمان آکنه به اختصار ارایه خواهد شد.

توصیف بیماری 

آکنه معمولی یک بیماری التهابی مزمن است که در 

دیدگاه طب کلاسیک به اشکال مختلفی ظاهر می شود:

و . 1 بینی  بر  ریز  و  کومدون: دانه های سفید رنگ 

روغن  مــاده ای شبیه  آن  با فشردن  که  پیشانی 

منجمد خارج می شود.

بــا رنــگ قرمز . 2 ــز برجسته  پــاپــول: دانــه هــایــی ری

هستند که سایز آن ها کمتر از 5 میلی متر است.

که . 3 هستند  چرک  حــاوی  ریز  بثورات  پوسچول: 

دیــده  مــرکــزی سفید  و  قــرمــز  بــا هــالــه ای  معمولا 

می شوند.

ندول: ضایعه عمقی در پوست است که هنگام . 4

لمس حالت گرد و توپر دارد.

کیست: ندولی است که سفت نیست و حاوی . 5

مواد مایع یا نیمه جامد است. 

آکنه ها در برخی نقاط پوست بیشتر ظاهر می شود 

و بیشترین محل بروز آن صورت است اما در پشت، 

بازوها و سینه هم دیده می شود. مطالعه ای که روی 

دانش آموزان ایرانی انجام شده است، نشان می دهد 

ناحیه صــورت، 53.4  در  91.1 درصد  آکنه  بروز  که 

درصد در ناحیه پشت و 36 درصد در ناحیه سینه 

است. )1(
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علل ایجاد بیماری درطب رایج وطب سنتی ایرانی 

ایجاد  در  چــهــار علت  کــلاســیــک،  دیــدگــاه طــب  از 

انواع آکنه ها نقش دارند. یعنی چربی زیاد، انسداد 

مجاری عرق، اختلال در نوع میکروب های پوست و 

بیماری  تشدید  باعث  که  مــواردی هستند  التهاب 

می شوند. 

در طب ایرانی آکنه نوعی ورم غیر طبیعی محسوب 

می شود و معمولا عامل ایجاد ورم ماده ای غیر طبیعی 

و زاید است که بدن درصــدد دفع آن برمی آید. از 

دیدگاه طب ایرانی درصورتی که مواد اضافه از راه های 

اصلی دفع نشوند در اعضای ضعیف تر مثل پوست 

تجمع پیدا کرده و به شکل آکنه ظاهر می شوند. )1،3(

پیشگیری و درمان از دیدگاه طب ایرانی 

با توجه به مطالب پیشگفت از دیدگاه طب ایرانی 

و تجمع  ــد  زایـ ــواد  مـ ــزایــش  اف نتیجه  آکــنــه  ایــجــاد 

پیشگیری  لــذا  اســت  پوست  در  آن هــا  غیر طبیعی 

ایــن آمــوزه هــا با پاکسازی  و درمــان آکنه بر اســاس 

بدن از مواد اضافه و جلوگیری از تجمع مواد انجام 

می شود. مواد غذایی بعد از ورود به بدن طی مراحل 

هضم و جذب به صرف تولید انرژی، سوخت و ساز 

بدن، رشد، ترمیم و... می رسد.

گوارشی،  مرحله   4 ایرانی  در طب  جــذب  و  هضم 

کبدی، عروقی و سلولی دارد و در هر مرحله مواد 

اضــافــی قابل دفــع ایــجــاد مــی شــود کــه ایــن مــواد از 

راه های دفعی مختلف بدن از جمله دستگاه ادراری، 

در  می شوند.  دفــع  و...  پوست  تنفسی،  گــوارشــی، 

روش  بیمار،  حال  شرح  به  توجه  با  بدن  پاکسازی 

آکنه  درمان  باشد.  متفاوت  است  ممکن  پاکسازی 

مستلزم مراجعه بیمار به پزشک، بررسی بیمار با 

سوابق  بررسی  بالینی،  معاینه  حــال،  شرح  گرفتن 

بیماری و حتی آزمایش های تشخیصی است. البته 

رایج  طب  درمــان هــای  با  همراه  ایرانی  طب  تدابیر 

می تواند روند بهبودی را تسریع کند.

وضعیت  آکنه،  بهبود  بــرای  ایرانی  طب  دیدگاه  از 

هضم غذا در دستگاه گوارش و نیز دفع مواد زاید 

ــدن بــایــد اصـــلاح شـــود. بــا تــوجــه بــه مشکلات  از ب

ویــژه ای  درمــان هــای  و  تدابیر  بیمار  هر  اختصاصی 

همه  که  کلی  تدابیر  اما  می شود.  توصیه  بیمار  به 

اینکه  بر  از رعایت آن سود می برند علاوه  بیماران 

از  پیشگیری  برای  بیماری کمک می کند  درمان  به 

ایجاد آکنه و عود بیماری نیز مؤثر است: 

مهم 	  بسیار  آشامیدن  و  خــوردن  اصــول  رعایت 

اســـت. رعــایــت ســاعــت مــنــظــم غـــذایـــی، خــوب 

جویدن غذا و پرهیز از برهم خوری و پرخوری، 

واقــعــی،  گرسنگی  زمـــان  در  فقط  ــوردن  خـ غــذا 

فاصله  بــه  تــوجــه  و  غــذا  هــمــراه  آب  ننوشیدن 

تا وعده شام )حداقل دو ساعت(  زمانی خواب 

و خودداری از مصرف دوغ و نوشیدنی صنعتی 

بعد از غذا اصول خوردن و آشامیدن را تشکیل 

می دهند. 

حداقل نیم ساعت بعد از هروعده غذا استراحت 	 

شود.

مصرف شیر وگوشت قرمز و شیرین های مصنوعی 	 

تا 3 ماه کاهش یابد.

از غذاهای چرب و غلیظ، تند و پرادویه، بادمجان، 	 

گوشت گاو، غذاهای کارخانه ای، مانده یا فست 

فود پرهیز شود.

رب 	  یا  رب سیب  معده،  تقویت  به  کمک  بــرای 

از هر وعده  بعد  قاشق مرباخوری  به، یک  میوه 

غذا میل شود.
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برای کمک به پاکسازی بدن به مدت 2 هفته هر 	 

روز یک وعده غذایی سوپ جو با گشنیز و آبغوره 

زیــتــون میل شــود. در سایر وعــده هــای  روغــن  و 

شود.  رعایت  شده  گفته  پرهیزهای  نیز  غذایی 

مانند گوشت  دارنــد  که هضم سختی  غذاهایی 

گاو، فست فودها، حلیم و غذاهای سرخ شده در 

روغن پرهیز شود. 

فعالیت بدنی و ورزش حداقل 30 دقیقه روزانه 	 

بدن  که  باشد  در حدی  ورزش  می شود.  توصیه 

گرم شود، رنگ چهره گلگون شود و ایجاد ضعف 

و خستگی نکند. 

پرخوابی 	  و  کم خوابی  از  پرهیز  و  بموقع  خــواب 

ــل 6 تــا 8 ســاعــت( تــوصــیــه مــی شــود. از  )حــداق

خوابیدن بعد از طلوع آفتاب و بلافاصله بعد از 

ناهار پرهیز شود.

در صورتی که فرد اجابت مزاج روزانــه، راحت و 	 

کامل ندارد درمان یبوست انجام شود.

ترکیبی از یک قاشق غذاخوری خاکشیر در یک 	 

بهتر  که  شــود  میل  ناشتا  صبح  داغ  آب  لیوان 

خیسانده  آب  در  قبل  شــب  از  خاکشیر  اســت 

شود و صبح مجدد گرم شود. اگر آکنه ها قرمز و 
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برخی چرکی هستند یا خارش دارند به جای آب 

از عرق کاسنی و شاه تره استفاده شود. 

با 	  انــار  گلابی،  سیب،  مانند  میوه هایی  مصرف 

کمی گلپر، تمرهندی و به توصیه می شود. 

نوشیدنی های توصیه شده در پیشگیری و حتی 	 

درمان آکنه شربت لیمو، شربت زرشک، شربت 

که  افـــرادی  اســت.  سکنجبین  شربت  و  سیب 

مشکلات گوارش مانند التهاب معده دارند بهتر 

است از شربت سیب استفاده کنند.

مدیریت استرس با آموزش و تمرین راهکارهای کنترل 	 

استرس و خشم به کنترل بیماری کمک می کند. 

برای پاکسازی موضعی پوست از دستور جوشانده 	 

بابونه استفاده شود. سه قاشق غذاخوری بابونه 

پودر شده را در یک لیوان آب ریخته و به مدت 

10دقیقه حرارت بدهید، سپس مخلوط را صاف 

کرده و این لوسیون را در یخچال نگهداری کرده 

بهتر  بمالید.  پوست  روی  آن  از  ــار  دوب روزانــه  و 

است روی پوست بماند تا خشک شود و نیاز به 

شست وشو ندارد. )1(

پیشنهاد

بر  آن  تاثیر  و  آکنه  افـــزون  روز  شیوع  بــه  توجه  بــا 

جوانان،  و  نوجوانان  نفس  به  اعتماد  و  اضــطــراب 

با هــدف پیشگیری  از مراجعان  گــروه  ایــن  آمــوزش 

از آکنه ضروری است. از منظر طب ایرانی رعایت 

شش اصل ضروری در حفظ سلامت می تواند علاوه 

بر نقش پیشگیری، به درمان این بیماری نیز کمک 

اطلاع  و  آگاهی  با  سلامت  نظام  کارکنان  لذا  کند؛ 

از توصیه های طب ایرانی می توانند به مراجعان در 

پیشگیری و درمان آکنه کمک نمایند.


