
 کرم های ضد آفتاب 
  

. و سلامت پوست محسوب می شودامروزه محافظت از پوست در مقابل اشعه آفتاب يکی از مسايل و مباحث جدی در بهداشت 
در کوهنوردی به دليل فعاليت و تعريق در ارتفاعات و همچنين به دليل شدت اشعه ماوراء بنفش در ارتفاع، محافظت از پوست 

مطلب حاضر حاوی نکات مهمی درباره کرم های ضد آفتاب، . و استفاده از کرم های ضد آفتاب ضرورت صد چندان می يابد
  .نحوه استفاده از آنها می باشدنحوه انتخاب و 

بانگاهی کوتاه به آثار استفاده ار کرم های ضد آفتاب بر بهداشت سلامت پوست وبارجوع به طرح درس  کرم های ضد آفتاب
های مختلف آموزشی فدراسيون کوهنوردی ميتوان در بخش بهداشت فردی به اينگونه مسائل که اهميت خاصی نيز داده شده 

نور آفتاب از طول :خطرات خورشيد.که در اين بخش به طور کامل تر راجع به بهداشت پوست خواهيم پرداخت اتفاق نظر داشته
خاصی از نور اشعه ماوراء بنفش طول موج . موج های متفاوتی تشکيل شده است که بر اساس آن نام گذاری می شوند

جالب است . ، عامل اصلی برنزه شدن است  Aخورشيد است که انواع متفاوتی دارد که يک نوع آن به نام اشعه ماوراء بنفش
اول بامداد و هنگام غروب اين اشعه در حداکثر شدت خود وجود . که اين اشعه از شيشه عبور نميکند و جذب شيشه می شود

بيشترين صدمه را به شما ميرساند و می تواند اثرات مخرب خود را بر پوست شما باقی  بنابراين صبح وهنگام عصر. دارد
شما بايد حوالی ظهر بيشتر مراقب . است که باعث برنزه شدن طولانی مدت پوست ميشود  Bنوعی ديگر از اشعه نوع .گذارد

از همه ستم کار تر است چرا که    Cنوع  اشعه ماوراء بنفش. اين اشعه باشيد چون شدت تابش آن در اين ساعات بيشتر است
خورشيد نيز هميشه نا مهربان :وقتی آفتاب مهربان می شود.بيشتر سرطان های پوست و اکثر صدمات پوست را ايجاد می کند
آفتاب ملايم ا ثرات آرام بخشی بر روان دارد و به آرامش . نمی شود زيرا اثرات مفيدی نيز بر بدن انسان به جای می گذارد

. شايد شما هم تجربه کرده باشيد که استراحت در نور آفتاب ملايم حوالی ظهر چه اثرات آرام بخشی دارد. اعصاب کمک می کند
بيشتر در  Dعلاوه بر آن موجب توليد ويتامين . آفتاب به گردش بهتر خون در پوست کمک کرده و فشار خون را کاهش ميدهد

از ميکروب هايی که بر سطح پوست زندگی می کنند ناسازگار است و پوست را از  نور خورشيد با بسياری. پوست شما ميشود
در طول مسيرهای راهپيمايی در مناطق مختلف بارها ديده ايم افرادی مانند :با آفتاب پير شويد. وجودشان پاک می کند

ر پيرتر از سن خودشان دارند چون کشاورزان و روستاييان که ساعات طولانی در زير نور خورشيد کار ميکنند، پوستی به ظاه
رد پای آفتاب به شکل چين و چروک های عميق برسطح . آفتاب پير شدن پوست را تسريع می کند و آن را شدت می بخشد

اگر پوست به صورت طبيعی پير . خود را به شکل آويزان شدن پوست نشان می دهد  پوست باقی می ماند و در ناحيه گردن
پوست شکننده و نازک می شود و حالت ارتجاعی خود را از دست . سالگی شروع می شود ٣۵تا  ٣٠حدود شود اين فرايند از 

های ريزی شبيه به کاغذ   رفته و چين  می دهد و کم کم پوست آويزان شده و چربی و رشته های ارتجاعی زير پوست تحليل
نور آفتاب در ايجاد کک و مک های پوستی نيز . ردندسيگار مچاله شده بوجود می آيد که با کشيده شدن پوست نا پديد ميگ

کسانی که روی صورت و گونه هايشان کک مک دارند به خوبی ميدانند که قرار گرفتن در معرض نور خورشيد . نقش دارد
که  شايد توجه کرده باشيد:نوع پوستتان را پيدا کنيد .باعث بدتر شدن کک و مک ها و افزايش نا گهانی تعداد آنها ميشود

پوست افراد مختلف در برابر نور . پوست بعضی ها خيلی زودتر در برابر آفتاب می سوزد ولی خيلی ها ديرتر برنزه می شوند
خورشيد پاسخ متفاوت ميدهد، افرادی که پوستی بسيار سفيد دارند خيلی سريعتر در برابر نور خورشيد می سوزند، اما هيچگاه 

، افرادی که پوست و موی روشن و چشمان آبی دارند و کمی هم کک و مک روی گونه دارند  تيره و برنزه نميشوند، در مقابل
بيشتر ايرانيان در مقابل تابش نور خورشيد کمی . با اينکه سريعتر در نور خورشيد می سوزند ولی فقط کمی برنزه می شوند

ان بوشهر، خوزستان و هرمزگان به ندرت دچار ولی اهالی جنوب کشور و بومي. می سوزند وبه آسانی تيره و برنزه می شوند
سياه پوستان نيز که پوستی بسياز تيره دارند هرگز با . آفتاب سوختگی می شوند و پوستشان به وضوح تيره و برنزه می شود

به معنی عامل محافظت کننده در برابر آفتاب بوده و مخفف عبارت   SPFبه چه معناست؟ SPF.آفتاب پوستشان نمی سوزد
Sun Protection Factor ضد آفتاب ها بر حسب ميزان . می باشدSPF   در واقع ضد آفتاب ها . تقسيم بندی می شوند

است به  ١۵يک ضد آفتاب    SPFحال ببينيم وقتی گفته می شود . و بالاتر ادامه می يابد   SPF ۶٠آغاز و تا    SPF ٢از
دقيقه دچار آفتاب  ٢٠و در برابر نور آفتاب قرار گيرد ، تقريباً بعد از   نزده فردی را در نظر بگيريد که ضد آفتاب  .چه معناست

استفاده نمايد،  ١۵   SPFحال اگر همين فرد ضد آفتابی با . سوختگی در ناحيه ای می شود که آفتاب به آن تابيده است
مانع     SPF ١۵يگر ضد آفتابی با به عبارت د. دقيقه طول خواهد کشيد تا دچار همان ميزان آفتاب سوختگی شود ٢٠×١۵

 SPF ١۵  اغلب متخصصان پوست، ضد آفتاب های با انتخاب کنيد.از اشعه های مضر به پوست می شود  درصد ٩٢بر خورد
، اين است که ضد  ۶٠باشد يا  ١۵ضد آفتابی که استفاده می شود  SPFو بالاتر را توصيه می کنند، ولی مهمتر از اينکه  

در   به شرطی که مرتب استفاده شود و رد روز ١۵ SPFيک ضد آفتاب با . تی و بطور مرتب استفاده شودآفتاب به درس
اما با توجه به انواع متفاوتی از کرم های ضد آفتاب که . است SPF ۶٠فواصل معين تکرار شود، بسيار مؤثرتر از ضر آفتاب



بنابراين دانستن نکات کليدی می . کرم دچار سردر گمی می سازنددر بازار وجود دارد معمولاً شخص را در انتخاب نوع مناسب
در . تواند به شما کمک کند که با مطالعه ويژگی های آن کرم که روی بسته اش نوشته شده است نوع مناسب را انتخاب کنيد

ت شده و داشته باشد، باعث تحريک پوست نشود، به خوبی جذب پوس ١۵بالای  SPFنهايت يک ضد آفتاب خوب بايد
انعکاس خوبی نيز داشته باشد، در سطح پوست به تعريق مقاوم باشد و با شست وشو به راحتی از بين نرود ، به علاوه قدرت 

شما نيز می توانيد با توجه به نوع پوستتان و با کمک پزشک ، ضد آفتاب . انعکاس و جذب کافی اشعه را نيز داشته باشد
به معنی بيمه کردن پوست در برابر  SPFداشته باشيد که خريدن گرانترين کرم و بالاترين  اما در نظر. مناسبی انتخاب کنيد
در       -١چند نکته مهم.آن استفاده مرتب و صحيح از آن می باشد SPFمهمتر از نوع ضد آفتاب و ميزان . اشعه آفتاب نيست

توانند اشعه ماوراء بنفش را جذب کنند و تقريباً در هوای  هوای ابری هم حتماً بايد از ضد آفتاب استفاده شود ، چون ابرها نمی
-٢.درصد اين اشعه به پوست می رسد پس مثل روزهای آفتابی و حتی دقيقتر از آن بايد از ضد آفتاب استفاده شود ٨٠ابری
آفتاب به ويژه انواع در صورت شنا در استخر های سرباز يا در محل هايی که در مقابل اشعه آفتاب هستيد، بايد از ضد       

در صورت شستن صورت،        -٣.مقاوم به آب استفاده نمود و اگر مدت شنا زياد بود به طور مرتب از ضد آفتاب استفاده شود
علاوه بر اين توصيه ميشود در صورتی . ضد آفتاب دوباره استفاده شود تعريق زياد و راهپيمايی در مسيرهای طولانی بايد از

ضد آفتاب هايی که به اصطلاح ضد آفتاب       -۴.ساعت دوباره ضد آفتاب بزنيد ۴تا  ٢آفتاب هستيد حداقل هر که در مقابل 
از آنجايی که اغلب افراد       -۵.هستند نسبت به بقيه انواع ديگر در برابر عرق کردن بيشتر دوام می آورند و اثر بهتری دارند

فی از آن به پوست نمی مالند، به همين دليل برخی متخصصان توصيه می کنند که اولين باری که ضد آفتاب می زنند مقدار کا
، )بلند مدت( حمام آفتاب اصلاً چيز خوبی نيست       -۶.در برابر آفتاب شديد هر يک ساعت يک بار ضد آفتاب تجديد شود

شدن در دو مرحله مجزا صورت می گيرد، مرحله اول مرحله سريع ناميده ميشود که پوست در اثر تابش اشعه ماوراء برنزه
در اين مرحله ملانين يا ماده رنگی پوست زياد نمی شود بلکه رنگ . بنفش برنزه می شود و رنگ آن خيلی سريع بر می گردد

ساعت بعد رخ می دهد که طی آن ملانين ها يا رنگدانه های  ٧٢دن حدود مرحله دوم و نوع ديگر برنزه ش.آن تيره تر می شود
بعد از ظهر که شدت نور آفتاب حداکثر است کار درستی  ٣صبح تا  ١١حمام آفتاب بين ساعت . تيره در پوست ساخته ميشود

در دفعات زياد گرفته شود حمام آفتاب در صورتی که . پوستتان را تا حدی برنزه کنيد که موجب آفتاب سوختگی نشود. نيست
   . موجب سرطانهای پوستی خطرناک می شود

 


