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بـا افزایـش شـدت تـابش نـور خورشیـد، تـوجه بـه سلامـت پوسـت و پیشیـری از آفتـابسوخت اهمیـت
بیشتری پیدا مکند. در این بین، استفاده صحیح و منظم از کرم ضدآفتاب ی از مؤثرترین راههای

محافظت از پوست در برابر اشعههای مضر خورشید است.

یداله سهراب، عضو هیئتمدیره انجمن داروسازان ایران، در پاسخ به این سئوال که چرا استفاده از
ضدآفتاب در فصل تابستان اهمیت بیشتری پیدا مکند، به خبرنار مهر گفت: در ماههای گرم سال،
بهویــژه در ساعــات میــان روز، میــزان تــابش اشعــه فرابنفــش خورشیــد افزایــش میابــد و قــرار گرفتــن
طولانمدت در معرض این اشعه متواند موجب آفتابسوخت، التهاب و آسیب پوست شود. بنابراین
استفاده از ضدآفتاب باید به عنوان بخش از مراقبت روزانه از پوست مورد توجه قرار گیرد و صرفاً به

روزهای بسیار گرم یا زمان که فرد قصد رفتن به ساحل دارد محدود نشود.

نحوه انتخاب کرم ضد آفتاب

وی در خصوص نات که باید در انتخاب ی کرم ضدآفتاب مورد توجه قرار دهیم، اظهار داشت: بهتر
است ضدآفتاب انتخاب شود که دارای SPF حداقل ۳۰ و ترجیحاً SPF ۵۰ باشد و از پوست در برابر هر
دو نـوع اشعـه UVA و UVB محـافظت کنـد. همچنیـن انتخـاب فـرآورده متناسـب بـا نـوع پوسـت، سـن و
شرایط فرد اهمیت دارد. برای افرادی که پوست چرب دارند، فرآوردههای فاقد چرب و غیرکومدونزا

متواند انتخاب مناسبتری باشد.

ضدآفتاب را چه زمان و به چه مقدار باید استفاده کرد

سهراب ادامه داد: بهتر است کرم ضدآفتاب حدود ۱۵ تا ۳۰ دقیقه پیش از قرار گرفتن در معرض نور
خورشید روی پوست استفاده شود. نته مهم این است که مقدار کاف مصرف شود؛ زیرا استفاده از
مقدار بسیار کم، میزان محافظت واقع را کاهش مدهد. برای صورت و گردن معمولا حدود دو بند

انشت ضدآفتاب مقدار مناسب است.

این داروساز، در پاسخ به این سئوال که آیا ی بار استفاده از ضدآفتاب در ابتدای روز کاف است یا
خیر، گفت: خیر. در شرایط معمول، ضدآفتاب باید تقریباً هر دو ساعت یبار تجدید شود. همچنین پس
از شنا، شستشوی پوست یا تعریق شدید، حت اگر محصول مقاوم به آب باشد، نیاز به تجدید ضدآفتاب

وجود دارد.

آیا ضدآفتاب بهتنهای متواند از آفتابسوخت جلوگیری کند

سهراب تاکید کرد: استفاده از ضدآفتاب بسیار مهم است، اما نباید آن را تنها راه محافظت در برابر نور
خورشید دانست. توصیه مشود در ساعات اوج تابش، تا حد امان از قرار گرفتن مستقیم در معرض
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نور خورشید پرهیز شود. استفاده از کلاه لبهدار، عین آفتاب استاندارد، لباس مناسب و قرار گرفتن در
سایه نیز متواند میزان مواجهه پوست با اشعه فرابنفش را کاهش دهد.

وی در خصــوص اســتفاده از ضــدآفتاب در فصــل ســرما، گفــت: آســیب نــاش از اشعــه فرابنفــش فقــط
در فصلهای مختلف متفاوت است و در شرایط  UV مختص تابستان نیست. میزان مواجهه با اشعه
مانند ارتفاعات، مناطق برف یا هنام فعالیت طولانمدت در فضای باز نیز اهمیت بیشتری پیدا مکند.
بنابراین افرادی که روزانه در معرض نور خورشید قرار دارند، بهتر است استفاده از ضدآفتاب را به ی

عادت روزانه تبدیل کنند.

فرد آفتابسوخته چه اقدام باید انجام دهد

سهراب افزود: اولین اقدام، قطع تماس با نور خورشید و خن نه داشتن پوست است. متوان از
کمپـرس خنـ و مرطوبکننـدههای مناسـب بـرای کـاهش نـاراحت اسـتفاده کـرد و مصـرف مایعـات را
افزایش داد. در صورت ایجاد تاولهای گسترده، درد شدید، تب یا علائم شدید، لازم است فرد برای

ارزیاب و درمان مناسب به پزش مراجعه کند.

وی در پایان تأکید کرد: محافظت از پوست در برابر نور خورشید ی اقدام فصل نیست و بهتر است در
تمـام طـول سـال مـورد تـوجه قـرار گیـرد. اسـتفاده صـحیح و منظـم از ضـدآفتاب در کنـار کـاهش تمـاس
مستقیم با نور خورشید، استفاده از پوشش مناسب و رعایت سایر اصول محافظت، نقش مهم در حفظ

سلامت پوست دارد.


