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از جنبه های مختلف

این شماره:  کرم ضدآفتاب

سایت سینره می نویسد: اگر به دنبال پوستی سالم و درخشان هستید و 
برای رسیدن به آن از انواع و اقسام کرم های ضد چروک و سفید کننده 
و آبرسان و … استفاده می کنید، ما به شما محصولی را پیشنهاد می کنیم 
که می توان آن را بمب زیبایی دانست. محصولی که از بروز هرگونه 
چروک بر روی پوست شما پیشگیری می کند، اجازه نمی دهد پوست 
شما تیره شود و با آبرسانی به پوست و پیشگیری از خشک شدن پوست 
و از دست رفتن رطوبت آن، مانع پیری زودرس پوست می شود. کرم 
ضدآفتاب، برای پوست شما معجزه می کنند چون می توانید با استفاده 

از آن ها چند هدف را با یک تیر بزنید.
کرم ضد آفتاب چیست؟

کرم ضد آفتاب یک محصول موضعی محافظت از پوست در مقابل نور 
خورشید است که بخشی از اشعه ماوراء بنفش خورشید )UV( را جذب 
آفتاب سوختگی  برابر  در  محافظت  به  بنابراین  و  کند  می  منعکس  یا 
کمک می کند و مهم تر از همه از سرطان پوست جلوگیری می کند. 
کرم های ضد آفتاب به صورت لوسیون، اسپری، ژل، فوم، پودر و دیگر 
محصولات موضعی تولید می شوند. استفاده از این کرم ها به همراه دیگر 
دستکش،  آفتابگیر،  کلاه،  پوشیده،  های  لباس  مانند  محافظتی  وسایل 

عینک و … توصیه می شود.
دلایل استفاده از کرم ضد آفتاب چیست؟

استفاده از ضدآفتاب یک ضرورت است و دلایل زیادی برای استفاده 
از آن وجود دارد از جمله:

از  استفاده روزانه   : را کاهش می دهد  پوست  به سرطان  ابتلا  احتمال 
سایه  در  باشید و چه  آفتاب  نور  معرض  در  آفتاب، چه  کرم های ضد 
اگر هوا  را کاهش می دهد. حتی  به سرطان پوست  ابتلا  باشید، خطر 
شوید.  سوختگی  آفتاب  دچار  توانید  می  هم  باز  باشد،  بارانی  یا  ابری 
خورشید همیشه در طول روز در آسمان است، اگرچه ممکن است شما 
آن را نبینید ولی حتماً از آسیب های اشعه های آن در امان نخواهید بود.
به جلوگیری از پیری پوست کمک می کند : یکی از مهم ترین علل 
هیچ کس  است.  خورشید  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  زودرس  پیری 
از  جلوگیری  برای  بنابراین  خواهد  نمی  مانند  چرم  و  سفت  پوستی 
پیری زودرس و چین و چروک از کرم ضد آفتاب استفاده کنید. کرم 
ضد آفتاب هم چنین به ایجاد یکنواختی در پوست کمک می کند و از 
آسیب های ناشی از نور خورشید که می تواند باعث تغییر رنگ، بروز 

لکه های قهوه ای و لکه های پیری شود، جلوگیری می کند.
تمام طول  در  می کند:  محافظت  فرابنفش  اشعه مضر  برابر  در  را  شما 
زندگی درباره تخریب لایه ازن شنیده ایم. لایه ازن سپر محافظ ما در 
برابر نور خورشید است. از آنجایی که میزان حفاظتی این لایه کم شده 
است، روزانه اشعه های مضر بیشتری از خورشید به پوست ما می رسند.
کرم ضد آفتاب از انواع پوست محافظت می کند : هرچه رنگ پوست 
شما تیره تر باشد، ملانین بیشتری در پوست شما وجود دارد که مقداری 
از آن را در برابر آفتاب سوختگی از پوست محافظت می کند، اما کافی 
 UV نیستند و شما همچنان باید از پوست خود در برابر اشعه های مضر
بیشتر در معرض  افراد دارای پوست روشن  محافظت کنید. هرچندکه 
آفتاب سوختگی و ابتلا به سرطان پوست هستند، با این حال افرادی که 
و  پوست هستند  در معرض خطر سرطان  نیز  دارند  تیره  پوست  رنگ 

اغلب سرطانی که آن ها ایجاد می کنند بدتر است.
آسیب ناشی از آفتاب زیاد است : چیزی به نام برنزه ایمن وجود ندارد. 
همه برنزه ها به پوست شما آسیب می رسانند. هر بار که در معرض 
آفتاب قرار می گیرید، کمی بیشتر به آسیب سلولی پوست خود کمک 
ها  آسیب  این  از  جلوگیری  به  آفتاب  کرم ضد  از  استفاده  کنید.  می 
کمک می کند. بسیاری از مردم احساس می کنند با برنزه شدن سالم تر 

به نظر می رسند اما قطعاً از آسیب های نور خورشید در امان نیستند.
انواع ضد آفتاب ها: فیزیکی، شیمیایی

بسیاری از ما ضد آفتاب را به عنوان کرم محافظتی برای پوست می دانیم 
و از اینکه چه انواعی دارد، بی اطلاع هستیم. کرم های ضدآفتاب به سه 

نوع فیزیکی )معدنی(، شیمیایی تقسیم می شوند:
ضد آفتاب فیزیکی: ضدآفتاب هایی که از فیلترهای فیزیکی به عنوان 
اصلی ترین ماده فعال در آن ها  استفاده می شود، ضدآفتاب های فیزیکی 
یا  فیزیکی  آفتاب  ضد  های  کرم  ها  آن  به  گاهی  و  می شوند  نامیده 
معدنی هم می گویند. کرم های ضد آفتاب فیزیکی با جذب، بازتاب 
موجود  مواد  کنند.  می  عمل  پوست  سطح  از   UV اشعه  پراکندگی  و 
ایجاد  پوست  روی  محافظتی  سپر  آفتاب،   ضد  های  کرم  این   در 

می کنند.
هنگامی که اشعه ماوراء بنفش به پوست برخورد می کند، از این سپر 
رد  نمی شود که در واقع کرم ضد آفتاب مانع از نفوذ آن به پوست 
می شود. هر چند تمام اشعه ها پراکنده نمی شوند، ولی بسیاری از آن ها 

تحت تأثیر قرار می گیرند.
دو فیلتر فیزیکی در تهیه ضد آفتاب های فیزیکی استفاده می شوند که 
هر دو از مواد معدنی ساخته شده اند: اکسید روی و دی اکسید تیتانیوم

به  شیمیایی  فیلترهای  از  که  هایی  ضدآفتاب  شیمیایی:  ضدآفتاب 
استفاده می شود، ضدآفتاب های  ها  فعال آن  ماده  ترین  اصلی  عنوان 
شیمیایی نامیده می شوند و گاهی به آن ها کرم ضد آفتاب ارگانیک 

هم می گویند.
اصطلاح »کرم ضد آفتاب شیمیایی« ممکن است گیج کننده باشد اما 
به طور گسترده در صنعت تولید محصولات بهداشتی استفاده می شود. 
از نظر فنی، همه چیز در این سیاره از مواد شیمیایی )به جز نور و برق( 
تشکیل شده است. در واقع همه چیز یک ماده شیمیایی است! کرم های 

ضد آفتاب فیزیکی نیز از مواد شیمیایی ساخته شده اند.
کرم های ضد آفتاب شیمیایی با جذب انرژی اشعه ماوراء بنفش و تبدیل 
آن به گرمای پراکنده در پوست عمل می کنند. برخی از رایج ترین 
اکتینوکسات، اکتوکریلن و  از: آووبنزون،  فیلترهای شیمیایی عبارتند 

اکسی بنزون
ضد آفتاب فیزیکی و شیمیایی چه تفاوت هایی دارند؟

کرم های ضد آفتاب شیمیایی حاوی ترکیبات آلی مانند اکسی بنزون ، 
آفتاب  های ضد  کرم  هستند.  آووبنزون    و  اکتیسالات  اکتینوکسات، 
نفوذ  پوست  به  زیرا  هستند  بنفش  ماوراء  اشعه  کننده  جذب  شیمیایی 
می کنند. کرم های ضد آفتاب فیزیکی حاوی مواد معدنی فعالی مانند 
دی اکسید تیتانیوم یا اکسید روی هستند که با نشستن در روی پوست، 

باعث پراکنده شدن پرتوهای مضر UV از آن می شوند.
ضد آفتاب شیمیایی

نکات مثبت:
برای محافظت از پوست به مقدار کمتری از آن نیاز است.

لطیف تر است و راحت تر روی پوست پخش می شود.
نکات منفی:

قبل از شروع به اثرگذاری حدود ۲۰ دقیقه زمان نیاز دارد.
به  متعدد  ترکیبات  دلیل  به  پوست  سوزش  و  حساسیت  ایجاد  احتمال 
منظور دستیابی به طیف وسیع حفاظت در مقابل UVA و UVB در آن 

بیشتر است.
انواع  برای  تحریک  احتمال  باشد،  بالاتر  آفتاب  ضد  کرم   SPF هرچه 

پوست های حساس بیشتر است
در معرض نور مستقیم UV سریعتر کم اثر می شود، بنابراین به دفعات 

بیشتری باید استفاده شود.
ممکن است منافذ پوست های چرب را مسدود کند.

ضد آفتاب فیزیکی
نکات مثبت:

از پوست  در برابر اشعه UVA و UVB محافظت می کند و در گروه ضد 
آفتاب های طیف وسیع قرار دارد.

به محض استفاده، از پوست در برابر نور خورشید محافظت می کند و 
نیازی به صبر کردن نیست.

در معرض اشعه ماوراء بنفش مستقیم بیشتر دوام می آورد، اما زمانی که 
مرطوب می شود یا پوست عرق می کند، دوام نمی آورد.

کمتر احتمال دارد باعث تحریک  و سوزش روی پوست شود.
احتمال گرفتگی منافذ پوست در آن کمتر است و برای پوست های 

مستعد آکنه ایده آل است.
ماندگاری بیشتر

نکات منفی:
به راحتی از روی پوست پاک می شود، بنابراین بیشتر نیاز به استفاده 

مجدد دارد.
ممکن است یک رد سفید از خود روی پوست به جا بگذارد.

اگر درست استفاده نشود، می تواند محافظت کمتری داشته باشد زیرا 
وارد  و  نفوذ  آفتاب  ضد  کرم  های  مولکول  بین  تواند  می   UV اشعه 

پوست شود.

کرم ضد آفتاب چیست و چرا ضد آفتاب بزنیم؟

از  استفاده از ضد آفتاب فراتر  سایت رافارر می نویسد: عوارض عدم 
آفتاب سوختگی است. در حقیقت اگر به پوست آفتاب زده خود زیر 
یک میکروسکوپ قوی نگاه کنید، متوجه سلول ها و رگ های خونی 
آسیب دیده  آن خواهید شد. با آسیب مکرر آفتاب، پوست شروع به 
خشک شدن، چروک شدن و تغییر رنگ می کند. اگرچه به نظر می رسد 
که پوست ضخیم تر شده است اما در واقع ضعیف تر شده و در نتیجه 

راحت تر کبود می شود.
سرطان  را  پوست  برای  خورشید  تهدید  ترین  جدی  باید  حال،  این  با 
شمار  به  ها  سرطان  ترین  شایع  از  یکی  اکنون  که  دانست،   پوست 
می آید. پزشکان بر این باورند که با جلوگیری از آسیب آفتاب، بسیاری 
از سرطان های پوستی نیز قابل پیشگیری هستند. در ادامه به عوارض 

عدم استفاده از ضد آفتاب بیشتر می پردازیم.
فواید خورشید؛ تامین ویتامین  D بدن

بدن شما برای جذب ویتامین D به نور آفتاب نیاز دارد. چرا که ویتامین 
D به طور طبیعی در بیشتر غذاها یافت نمی شود. البته امروزه بسیاری 
از مواد غذایی در طی فرآیند تولید خود با ویتامین D غنی می شوند. 
بنابراین، مثل گذشته قرار گرفتن در معرض آفتاب برای تامین ویتامین 
D بدن چندان اهمیت ندارد. درست است که بازی کردن تنیس در یک 
محیط باز بهتر از تماشای تلویزیون در خانه است، اما شما باید ضمن 
مضر  تأثیرات  برابر  در  نیز  خود  پوست  از  باز،  فضای  از  بردن  لذت 

خورشید محافظت کنید.
عوارض عدم استفاده از ضد آفتاب چیست؟

به  منجر  تواند  می  که  دارد  پوست  روی  بر  عمیقی  تأثیر  آفتاب  نور 
پیری زودرس، سرطان پوست و دیگر موارد مرتبط با پوست شود. قرار 
گرفتن در معرض نور ماوراء بنفش )UV( حدود 9۰ درصد از کل علائم 
آسیب پوستی را تشکیل می دهد. برخی از عوارض عدم استفاده از ضد 

آفتاب عبارتند از:
سرطان پوست

متخصصان پوست، اشعه ماوراء بنفش را یک عامل سرطان زا در انسان 
تشخیص داده اند. اشعه ماوراء بنفش خورشید بیش از حد به DNA سلولی 
باعث جهش  تواند  می  که  طوری  به  رساند.  می  آسیب  انسان  پوست 

ژنتیکی شود که در نهایت منجر به سرطان پوست می شود.
معرض  در  گرفتن  قرار  مدت  طولانی  پیامد  بدترین  گفت  توان  می 
 آفتاب بدون استفاده از کرم های ضد آفتاب، پیشرفت سرطان پوست 

است.
اشعه ماوراء بنفش همچنین یکی از سازندگان اصلی رادیکال های آزاد 
تجزیه  باعث  که  هایی  آنزیم  تعداد  تنها  نه  آزاد  های  رادیکال  است. 
کلاژن می شوند را افزایش می دهند، بلکه می توانند ماده ژنتیکی سلول 

را نیز به روشی تغییر دهند که منجر به سرطان شود.
چین و چروک پوست

در  گرفتن  قرار  اما  دانیم.  می  مرتبط  پیری  با  را  چروک  و  چین  ما 
معرض آفتاب نیز عامل مهمی در افزایش چین و چروک ها و ظهور 
اعماق  به  خورشید   UVA پرتوهای  حقیقت  در  است.  زودرس  پیری 
پوست نفوذ می کنند و به کلاژن و الاستین پوست آسیب می رسانند 
افتادگی در پوست  و  پدیدار شدن چروک ها  به  منجر  امر  که همین 
صورت ما می شود. علاوه بر این هرچه پیرتر می شویم، ترمیم پوست 
آفتاب  معرض  در  قرار گرفتن  با  نتیجه،  در  شود.  می  نیز سخت تر  ما 
بدون استفاده از ضدآفتاب ممکن است شاهد چین و چروک و خطوط 

بیشتری در صورت خود باشیم.
آفتاب سوختگی

یکی دیگر از عوارض عدم استفاده از ضد آفتاب که بسیار شایع می باشد 
آفتاب  اصلی  عامل  خورشید   UVB پرتوهای  است.  سوختگی  آفتاب 
اپیدرمی  لایه های  به  پرتوها  این  هستند.  پوست  قرمزی  و  سوختگی 
نقش  همچنین  امر  این  کنند.  می  وارد  بیشتری  آسیب  پوست  سطحی 

مهمی در پیشرفت سرطان پوست ایفا می کند.
از چه نوع کرم ضد آفتابی باید استفاده کنیم؟

آفتاب،  کرم های ضد  اقسام  و  انواع  میان  در  بپرسید  خودتان  از  شاید 
بهترین نوع کدام است؟ آکادمی درماتولوژی آمریکا یک ضد آفتاب 

خوب را با ویژگی های زیر تعریف می کند:
 UVA طیف گسترده باشد و از پوست در برابر هر دو گروه پرتوهای*

و UVB محافظت کند
*دارای spf 3۰ یا بالاتر باشد

*در برابر آب مقاوم باشد

شما  پوست  از  باشند،  داشته  را  فوق  ویژگی های  که  ضدآفتاب هایی 
محافظت  پیری زودرس و سرطان پوست  آفتاب سوختگی،  مقابل  در 
می کنند. با این حال، بهترین ضد آفتاب هم به تنهایی نمی تواند به طور 

کامل از پوست شما محافظت کند.
چه زمانی باید از کرم ضد آفتاب استفاده کرد؟

اگر می پرسید » چه زمانی باید از ضد آفتاب استفاده کنم؟«، باید بدانید 
که همیشه در هنگام خروج از منزل باید از یک کرم ضد آفتاب خوب 
استفاده کنید. در تمام طول سال، خورشید پرتو فرابنفش از خود ساطع 

می کند.
حتی در روزهای ابری، تا 8۰ درصد از پرتوهای مضر فرابنفش خورشید 
به کرم  نیاز  نفوذ کند. برف، ماسه و آب هم  به پوست شما  می تواند 
منعکس  را  خورشیدی  پرتوهای  زیرا  می دهند،  افزایش  را  ضدآفتاب 
شما  چشمان  و  پوست  سطح  به  را  آن  مختلف  زوایای  از  و   می کنند 

می رسانند.
مقدار کرم ضدآفتاب و فواصل زمانی استفاده از آن

باید  آفتاب  ضد  کرم  مقدار  چه  از  بار  هر  که  بدانید  می خواهید  اگر 
نکات  کنید،  تجدید  را  آن  باید  زمانی  فواصل  چه  در  و  کنید  استفاده 

زیر را بخوانید:
را  کرم ضدآفتاب  شده  توصیه  مقدار  از  درصد   5۰ تا   ۲5 افراد  اغلب 

استفاده می کنند.
برای پوشاندن تمام پوست تان که در معرض نور خورشید قرار دارد، از 
مقدار کافی ضدآفتاب استفاده کنید. اغلب بزرگسالان حدود 3۰ گرم 
کرم، معادل پر شدن یک لیوان کوچک، برای پوشاندن تمام بدن شان 

نیاز دارند.
گردن،  پا،  دست،  پوشش  بدون  قسمت های  به  که  نکنید  فراموش 
گوش ها و بالای سرتان )در صورتی که مو آن را نمی پوشاند( هم کرم 

ضدآفتاب بزنید.
15 دقیقه قبل از خارج شدن از منزل، به پوست خود درحالی که خشک 

است ضد افتاب بزنید.
همچنین لب ها هم ممکن است دچار سرطان پوست شوند. به همین دلیل 
برای محافظت از لب هایتان از بالم لب یا رژ لب هایی استفاده کنید که 

حاوی ضد آفتاب با SPF 3۰ یا بالاتر هستند.
وقتی که از منزل خارج می شوید و در فضای باز هستید، تقریباً هر دو 
را  تعریق، کرم ضدآفتاب خود  از شنا کردن و  بعد  ساعت یک بار و 

مطابق با دستورالعمل روی تیوب کرم تجدید کنید.
کدام بهتر است: کرم ضد آفتاب با SPF بالا یا پایین ؟

شما از کرم ضدآفتاب با SPF بالا استفاده می کنید یا با SPF پایین؟ به نظر 
شما کدام  یک بهتر است ؟ متخصصان پوست استفاده از ضد آفتاب هایی 
با SPF حداقل 3۰ را توصیه می کنند که مانع نفوذ 97 درصد از پرتو 

UVB به پوست می شود.

را  خورشید  پرتوهای  از  بیشتری  درصد  باشد  بالاتر  کرم   SPF هرچه 
مهار می کند؛ اما توجه کنید که هیچ ضد آفتابی نمی تواند 1۰۰ درصدِ 
پرتوهای فرابنفش را مهار کند. )به همین دلیل باید از سایر روش های 

محافظتی هم استفاده کنید.(
بالا، به همان   SPF با باشید که کرم ضد آفتاب  به یاد داشته  همچنین 
یعنی  می آورد.  دوام  پوست  پایین روی   SPF با  میزان کرم ضدآفتاب 
زمان  که  نمی دهد  شما  به  را  امکان  این  بالا   SPF با  ضدآفتاب  کرم 

بیشتری را خارج از منزل بدون تجدید کرم ضدآفتاب بگذرانید.
وقتی خارج از منزل هستید، تقریباً هر دو ساعت یک بار و بعد از شنا 
کردن و تعریق، کرم ضد آفتاب خود را طبق دستورالعمل روی بسته 

کرم تجدید کنید.

عوارض عدم استفاده از ضد آفتاب

با خطرات  تابش خورشید  مقابل  در  قرار گرفتن  دانیم که  می  ما  همه 
جدی برای سلامتی پوستمان همراه است و باید پیش از آن از کرم ضد 
آفتاب استفاده کنیم. اگر چه انجام این کار بسیار ساده به نظر می رسد 

اما اغلب افراد آن را اشتباه مصرف می کنند.
خبرآنلاین می نویسد: جالب است بدانید که تنها 1۴ درصد از مردان و 
3۰ درصد از زنان در آمریکا این کار را به طور منظم و درست انجام 
تنها  نه  مناسب پوست  می دهند. در حالی که زدن ضد آفتاب صورت 
مانع سوختگی و پیری پوست شده بلکه در مقابل سرطان پوست نیز از 
ما محافظت می کند. برای اطلاع از 1۰ نکته که درباره استفاده از ضد 

آفتاب نمی دانید در ادامه با ما همراه شوید.
۱- احتمالا به اندازه کافی ضد آفتاب نمی زنید

مواد معدنی با خاصیت ضد آفتاب مانند زینک اکساید و تیتانیوم دی 
اکساید روی پوست و به ظاهر زخیم تر به نظر می رسند، بنابر این اغلب 
افراد فکر می کنند که به اندازه کافی ضد آفتاب به پوستشان مالیده اند، 
در صورتی که اصلا این طور نیست! به همین خاطر باید هنگام استفاده 
دقت زیادی به خرج داده و مطمئن شوید، کل صورت کامل پوشانده 
شده است. به گفته متخصصان باید هر دو ساعت ۲8 گرم ضد آفتاب 

به صورت زده شود.
۲- محصولات حاوی اکسی  بنزون را نخرید

اکسی بنزون به عنوان یکی از فیلترهای رایج اشعه فرابنفش در کرم های 

اما با عوارض جانبی مانند اختلال هورمونی  ضد آفتاب بکار می رود، 
و آلرژی همراه است. همچنین این ماده تاثیرات مخربی بر روی محیط 
زیست و مرجان ها می گذارد. به همین خاطر بهتر است، به سراغ استفاده 
از ضد آفتاب های مینرال حاوی زینک اکساید و تیتانیوم دی اکساید 

بروید.
SPF۵۰ -۳ و بالاتر تاثیر بیشتری ندارند

محصولات با SPF5۰ و بالاتر خاصیت حفاظت از پوست بیشتری ندارند، 
سراغ  به  کننده  تولید  های  از شرکت  بسیاری  که  است  حالی  در  این 
بین  SPF کارشناسان  گفته  به  می روند.   1۰۰ یا   7۰  SPF با   محصولات 
آن  بیشتر  مقدار  و  است  کافی  پوست  از  حفاظت  برای   5۰ تا   3۰

تاثیر گذاری را افزایش نخواهد داد.
۴- استفاده از ضد آفتاب های حاوی ویتامین A ممنوع!

بسیاری از ضد آفتاب ها حاوی ویتامین A، به عنوان مرطوب کننده ای 
آنتی اکسیدان و محصول ضد پیری رایج در تمام لوازم آرایشی، هستند. 
با  این ویتامین اصلا رابطه خوبی  انجام شده  این حال طبق مطالعات  با 
شود.  پوستی  ضایعات  بروز  عامل  است  ممکن  و  ندارد  خورشید  نور 
نام ویتامین A در ترکیبات برخی محصولات به عنوان رتینول، رتینیل 

پالمیتات، رتینیل استات یا لینولات رتینیل نوشته می شود.
۵- از ضد آفتاب تاریخ مصرف گذشته استفاده نکنید

خیلی ها به تاریخ های مصرف روی کرم ها اهمیت نمی دهند، اما این 

محصولات بعد از حدود ۲ سال از تاریخ تولید تاثیر گذاری خود را از 
دست می دهند. باز کردن درب محصول و عدم استفاده، نگهداری در 
محیط گرم مانند اتومبیل یا زیر آفتاب داغ، زودتر از این تاریخ خاصیت 
حفاظت آن را از بین می برد. به همین خاطر باید هنگام خرید به تاریخ 

انقضای محصول توجه کنید.
۶- اسپری های ضد آفتاب را روتین مصرف نکنید

استفاده از اسپری ضد آفتاب آسان تر است، اما در این گزینه شما مقدار 
از  احتمالا حفاظت کافی  از محلول را روی پوستتان می زنید و  کمی 
پوست انجام نمی شود. از طرفی داخل آن مواد شیمیایی بکار رفته که 
در صورت استنشاق ممکن است برای بدن ضرر داشته باشند.اسپری های 

ضد آفتاب برای بدن و هنگام آفتاب گرفتن توصیه می شوند.
۷- حفاظت در مقابل اشعه UVA ضروری است

پوست  از   UVB اشعه  برابر  در  فقط  آفتاب  ضد  های  کرم  از  بسیاری 
محافظت می کنند، زیرا این پرتوهایی هستند که باعث سوختن پوست 
می شوند. اما ضد آفتاب شما باید در مقابل اشعه UVA از پوستتان حفاظت 
کند. این نوع از اشعه موجب سوختن پوست نمی شود، اما مانند عبور 
را تخریب  از پوست عبور کرده و لایه های زیرین  از شیشه،  آفتاب 
می کند. اینجاست که سلول های جدید شما به همراه الاستین و کلاژن 
تولید می شوند و نتیجه این امر چه خواهد بود؟ ایجاد لکه های آفتاب، 
چین و چروک، عدم استحکام و ... که ممکن است در آینده ای دور 
یا نزدیک در پوست پدیدار شوند. ترکیباتی چون اکسید روی و دی 
اکسید تیتانیوم در مقابل هر دو اشعه UVA و UVB از پوست حفاظت 
پوست  از   UVA اشعه  مقابل  در  نیز   Mexoryl و   Avobenzone کند.  می 

حفاظت می کنند.
۸- به عبارت های ضد آب و ورزشی اعتماد نکنید

از عبارت های چون ضد  استفاده  اجازه  تازگی سازمان غذا و دارو  به 
آب یا ورزشی را به شرکت های تولید کننده ضد آفتاب نمی دهد. به 

همین خاطر آن ها به شکل غیرمستقیم و خلاقانه چنین مفاهیمی را منتقل 
می کنند. اگر عبارت ضد آب استفاده شود، جایی نوشته برای ۴۰ یا 8۰ 
دقیقه را مشاهده خواهید کرد. باز هم سنجش صحت چنین گزاره هایی 
تقریبا غیرممکن است، به همین خاطر بهتر است بعد از خارج شدن از 
آب، خشک کردن صورت با حوله یا حداقل هر دو ساعت یک بار، 

ضد آفتاب خود را تمدید نمایید.
۹- حفاظت مرطوب کننده  های ضد آفتاب کافی نیست

خاصیت SPF موجود در کرم های ضد آفتاب برای تمام طول روز بر 
به همین خاطر مطمئن شوید که  و  داشت  نخواهد  دوام  پوستتان  روی 

همراه این محصولات از ضدآفتاب استفاده می کنید.
۱۰- نوزادان زیر ۶ ماه را دور از نور خورشید نگه دارید

در بازار ضدآفتاب های مخصوص کودکان و خردسالان موجود است، 
اما توجه کنید که هیچکدام برای نوزادان زیر ۶ ماه کافی نیستند. میزان 
ضخامت، حساسیت و اسیدی بودن پوست نوزادان به گونه ای است که 
باید پوستشان حتما با لباس مناسب و سایه بان از تابش مستقیم خورشید 

در امان نگاه داشته شود.

۱۰ نکته که درباره استفاده از ضد آفتاب نمی دانید!


