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بیشتر بدانیم

 اشعه 
ماورای بنفش 

خورشید چیست؟
نور خورشید از اشعه های مختلفی تشکیل 
شده است. این اشــعه ها که از خورشید 
ســاطع می شــوند به 3 دســته تقسیم 
می شوند: اشــعه ماورای بنفش A، اشعه 
.C و اشعه ماورای بنفش B ماورای بنفش

انواع اشعه  ماورای بنفش
 : UVA اشعه

این اشعه که نام دیگر آن اشعه پیر کننده 
پوســت اســت، علاوه بر پیری زودرس 
پوســت می تواند باعث بروز مشــکلات 
بسیاری از قبیل ایجاد لک های پوستی و 
چین و چروک هم بشود، این اشعه قدرت 
نفوذ بالایــی دارد و به لایه هــای زیرین 
پوســت نفوذ می کند. لذا پوست قابلیت 
انعطاف و لطافت خود را از دست می دهد 
و لایه های زیرین دچار آسیب های عمیق 
می شــوند و این خود به مرور زمان باعث 

ایجاد سرطان پوست خواهد شد.

 : UVB اشعه
این اشــعه به »اشــعه آفتاب سوختگی« 
معروف است. برخلاف اشعه UVA، قدرت 
اشعه UVB، در طول سال متغیر است و در 
ضمن علاوه بر آفتاب سوختگی، می تواند 
باعث سرطان پوســت نیز بشود. بنابراین 
باید آن را جدی بگیریم و از پوست خود در 

مقابل آن محافظت کنیم.

 :UVC اشعه
این اشعه قوی ترین و مرگبارترین اشعه ای 
است که از خورشید ســاطع می شود، اما 
خوشــبختانه لایه ازن جلوی رسیدن آن 
را به ســطح زمین می گیرد و لازم نیست 

نگران آن باشیم.

کدام رنگ پوست در برابر آفتاب آسیب پذیرتر است؟
پوست خیلی روشن به  دلیل داشتن مقدار متفاوت ملانین، 
آسیب پذیری بیشتری در برابر آفتاب دارد و در شرایط 
یکسان، انرژی خورشیدی بیشتری نسبت به پوست تیره 
جذب می کند. پوســت تیره هم در برابر نور فرابنفش 
آسیب پذیر است، اما به میزان کمتری، چرا که ملانین که 
جذب کننده زیست شناختی نور فرابنفش است در این 

نوع پوست بیشتر وجود دارد.

تفاوت SPF و طیف گسترده در ضد آفتاب
عدد SPF نشــان دهنده میزان محافظت از پوست در 
برابر اشعه UVB است، ولی ضد آفتاب طیف گسترده در 
برابر تمامی پرتوهای ماورای بنفش خورشید از پوست ما 
محافظت می کند. اشعه ماورای بنفش خورشید شامل 
۲ پرتو UVA و UVB است که ضدآفتاب طیف گسترده 
از پوست ما در برابر هر دو اشــعه محافظت کافی را 

انجام می دهد.
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دکترآریاشفیعی،درمورد
مراقبتهایکلیازپوستبهخصوصدرتابستان

میگوید:درروزهایگرمسالمدتبیشترینسبتبهسایر
(Aفصولزیرنورآفتابودرمعرضتابش2نوعاشعهفرابنفش

(UVAوB  (UVB) قرارمیگیریمکهبسیارآسیبزاست.بههمینخاطر
اقداماتمحافظتیازپوستاهمیتیدوچندانمییابدوباانتخابدرست

کرمضدآفتابوشیوهمصرفآنمیتوانازمیزانآسیبهایواردهاحتمالیبه
پوستکاست.اودرپاسخبهاینسؤالکهSPF بهچهمعناستوچهکاربردیدارد،
میگوید:SPFبهصورتیکعدددرکرمهایضدآفتابمتغیرومخففعبارت
»Sun Protection Factor« بهمعنایفاکتورمحافظتدربرابرخورشیداست؛

مثلا۱۵SPFنشانمیدهدضدآفتابتاچهاندازهازپوستمادربرابرنور
فرابنفشB محافظتمیکند.اینمتخصصپوستدربارهاینکهSPF مناسب

چهعددیبایدداشتهباشد،میگوید:SPF مناسببرایپوست۱۵و
بالاترازآناست.ضمنآنکهبرایمحافظتبیشترازپوستانجام

اقداماتدیگریماننداستفادهازعینکآفتابیواجتناب
ازقرارگرفتندرمعرضآفتابظهرنیزمؤثرواقع

خواهدبود.
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رابطه عدد SPF و مقابله با ا

شفیعیمیگوید:هرکرم
ضدآفتابیکهدرکشورهافروخته

میشودبایدبرچسبSPFداشتهباشدکهعدد
محافظتیآنرادربرابرتابشآفتابنشانمیدهد.

اینمحصولاتهمچنینبایدنشاندهندکهضدآفتاب
آزمایشطیفگستردهبودنراگذراندهاستیاخیر.وی
دربارهرابطهعددSPF ومقابلهبااشعهفرابنفشخورشید
توضیحمیدهد:سطحمحافظتازاشعهفرابنفش A نیز
بایدبهتناسبسطحSPF کهمیزانمحافظتازاشعه
فرابنفشB رانشانمیدهد،افزایشیابد؛یعنی

ضدآفتابیکهSPF زیر۱۵داشتهباشد
تواناییمحافظتطیفگستردهرا

همندارد.

ضد آفتاب طیف گسترده به چه معناست؟

اشعهماوراءیافرابنفشخورشید
شامل2پرتوخطرناکUVAو UVBاستکههرکدام

آسیبهایمتفاوتیرابهپوستمامیرسانند.اگرضدآفتابی
بتواندازپوستمادربرابرایندوپرتومحافظتکند»ضدآفتابطیف

گسترده«یا»ضدآفتابوسیعالطیف«گفتهمیشود؛یعنیضدآفتابطیف
گسترده )BROAD  SPECTRUM(میتواندبهطورهمزمانازپوستمادربرابرتمامی
اشعههایمضرماورایبنفشخورشیدمحافظتکند.درنتیجهازسوختگیپوست،پیری
وچروکزودرسوسرطانپوستجلوگیریمیکند.دکترشفیعی،متخصصپوستدرباره
Aفرقایناشعههامیگوید:ضدآفتابهابهحفظسلامتپوستدرمقابلپرتوهایفرابنفش
وBکهبهصورتبالقوهمضرهستند،کمکمیکنند.اشعهفرابنفشB موجبقرمزیپوستو

آفتابسوختگیمیشود،امااشعهفرابنفشAایناثرراندارد،ولیمیتواندمنجربهپیریزودرس
پوستیاچینوچروکآنشود.ضمنآنکههردواشعهخطرابتلابهسرطانپوسترانیزافزایش
میدهند.دکترشفیعیدرادامهتأکیدمیکند:اگرشماSPFمناسبیبرایضدآفتابانتخاب
کنیدکهتاحدیجلویاشعهفرابنفشB رابگیرد،تضمینیوجودنداردازپوستدربرابر
اشعهفرابنفشA هممحافظتکند.بههمیندلیل،شمابایدمحصولیباSPF مناسب
انتخابکنیدکهطیفگستردهنیزباشد.درضدآفتابهایطیفگستردهبههمان

 Aمهارمیشود،اشعهفرابنفشSPFتوسط Bنسبتیکهاشعهفرابنفش
هممسدودمیشود؛یعنیبهطورهمزمانازپوستمادربرابرتمامی

اشعههایمضرماورایبنفشخورشیدمحافظتمیکند.

بهگفتهدکترشفیعی،
ایندرصدهانشان
میدهندکههیچ

ضدآفتابینمیتواند
کاملااشعهفرابنفشرا
مسدودکند.همچنین
افزایشچشمگیرعدد

SPF،تنهادرصدکمیاز
قدرتمحافظتراافزایش

میدهد.

SPF درصد حفاظت از پوست / میزان
تا9۳درصد SPF ۱۵
تا9۷درصد SPF ۳۰
تقریبا9۸ًدرصد SPF ۵۰
حدود99درصد SPF ۱۰۰

مهمترینمحصولمراقبتازپوســتبهخصوص
باشروعفصلگرماکرمضدآفتاباست.استفاده
ازکرمهایضدآفتابدرتمامفصولســاللازم
وضروریاســت،اماباگرمترودرخشانترشدن
اشعههایخورشیدوآغازفصلگرمااینالزاممعمولا
SPFشــکلجدیتریبهخودمیگیرد.انتخاب
ضدآفتابیکیازدغدغههایهمیشــگیکسانی
استکهازاینکرمهااستفادهمیکنند.برایاینکه
دقیقتربدانیمSPFچیستوچهعددیباشدبهتر
استواینعدداساساًبهچهمعناست،بادکتر»آریا
شفیعی«،متخصصپوست،مووزیباییودارایبورد
تخصصیگفتوگوکردهایمکهدرادامهمیخوانید.

این کد 
را اسکن 

کنید و  
بیشتر  

بخوانید.


