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خطراتی که درپرتوهای فرابنفش پنهان 

است

خورشــید،   UVفرابنفــش اشــعه  تابــش 

خطری نامرئــی اما انباشت‌شــونده اســت.

درماه‌هــای گــرم ســال و به‌ویژه درســاعات 

میانی روز،شدت این پرتوها به اوج می‌رسد.

قرارگرفتــن طولانی‌مــدت درمعــرض نــور 

خورشید بدون محافظت مناســب، صرفاً به 

آفتاب‌سوختگی‌های مقطعی ختم نمی‌شود؛ 

بلکه می‌تواند زمینه‌ســازالتهاب‌های مزمن 

وآســیب‌های ســاختاری درلایه‌های عمیق 

پوست باشــد.این واقعیت علمی، ضدآفتاب 

را به بخشی غیرقابل‌حذف ازروتین مراقبت 

پوستی بدل می‌کندکه نباید صرفاً به روزهای 

ســاحلی یا پیک‌نیک‌های تابستانی محدود 

شود.

معیارهای یک انتخاب استاندارد

بــرای آن کــه یــک کــرم ضدآفتــاب کارایی 

لازم را داشته باشــد،رعایت چند استاندارد 

 SPF،علمی ضروری است.نخستین فاکتور

یا فاکتورمحافظت دربرابرخورشــید اســت. 

 SPF 30 توصیه می‌شود محصولاتی با حداقل

وترجیحاً SPF 50 انتخاب شوند. همچنین، 

ضدآفتاب باید »طیف گسترده« باشد؛ یعنی 

 UVA همزمان ازپوســت دربرابراشــعه‌های

)مســئول پیری زودرس( و UVB  )مســئول 

آفتاب‌ســوختگی( محافظــت کند.عــاوه 

برایــن، تطبیق محصــول با نوع پوســت یک 

چالش مهم است. پوست‌های چرب نیازمند 

فرآورده‌هــای فاقــد چربــی وغیرکومدون‌زا 

هستند تا ازمسدود شــدن منافذ و بروزآکنه 

جلوگیری شود.

قواعد طلایی مصرف

بــه دلیــل  بســیاری ازمصرف‌کننــدگان، 

اســتفاده ازمقدارناکافــی یــا زمان‌بنــدی 

نادرســت،ازمحافظت واقعــی ضدآفتــاب 

بی‌بهــره می‌مانند.کــرم ضدآفتــاب بایــد 

حدود۱۵تا۳۰دقیقه پیش ازخروج ازمنزل 

روی پوست قرارگیرد تا ترکیبات آن فرصت 

فعال‌ســازی داشــته باشــند. نکتــه کلیدی 

دیگر،»مقدارمصرف« اســت؛ پوشش کامل 

پوست صورت وگردن نیازمند حدود دو بند 

انگشــت کرم است.ازســوی دیگــر، این یک 

باورغلط است که ضدآفتاب تأثیر۲۴ساعته 

دارد.درشــرایط معمــول، محصــول بایــد 

هردوساعت یک‌بار تجدید شود.درمواردی 

مانند شــنا، تعریق شــدید یا شســت وشــوی 

صــورت نیز،تکرارمصــرف حتــی در صورت 

ضدآب بودن محصول، الزامی است.

ضدآفتاب، بخشی ازیک پازل حفاظتی

تأکید براستفاده ازضدآفتاب نباید این توهم 

را ایجادکندکه این محصول»سپری جادویی 

ومطلــق« اســت.ضدآفتاب تنهــا یــک قطعه 

ازپازل محافظت پوســتی است.درســاعات 

بــا  مســتقیم  تابش،پرهیزازمواجهــه  اوج 

خورشید، استفاده ازکلاه لبه‌دار،عینک‌های 

آفتابی اســتاندارد وپوشــش‌های مناســب، 

تضمیــن  بــرای  ضــروری  مکمل‌هــای 

ســامت پوســت هســتند.همچنین، ایــن 

محافظــت نباید محدود به تابســتان باشــد.

درزمستان،ارتفاعات ومناطق برفی،شدت 

بازتاب اشــعه UV همچنان بالاســت وتداوم 

استفاده ازضدآفتاب درتمام طول سال،یک 

عادت حرفه‌ای برای حفظ ســامت پوســت 

محسوب می‌شود.

واکنش علمی دربرابرآفتاب‌سوختگی

درصورت بروزآفتاب‌سوختگی، اولین گام، 

قطع فوری تمــاس با نورخورشــید وکاهش 

دمای پوست با استفاده ازکمپرس‌های خنک 

است.اســتفاده ازمرطوب‌کننده‌هــای فاقد 

محرک وافزایش مصرف مایعات برای جبران 

کم‌آبــی بــدن دراین شــرایط بســیاراهمیت 

دارد. بــا ایــن حال،درمواردی کــه علایمی 

نظیــر تاول‌هــای گســترده، تب یــا دردهای 

شدید مشاهده می‌شــود، خوددرمانی جایز 

نیست و ارزیابی‌های پزشکی برای پیشگیری 

ازعفونت‌ها یا آســیب‌های عمیق‌ترضروری 

است.

حفاظت ازپوســت یک ماراتن اســت، نه یک 

دوی ســرعت. دیدگاه فصلی بــه ضدآفتاب، 

ســامت  کــه  اســت  راهبــردی  خطایــی 

بلندمدت پوست را به خطر می‌اندازد.تبدیل 

اســتفاده منظــم ازضدآفتاب به یــک عادت 

روزانه،درکنارســبک زندگــی هوشــمندانه 

درمواجهــه بــا نورخورشــید،کم‌هزینه‌ترین 

ومؤثرترین راه برای پیشگیری ازآسیب‌های 

پوستی است.حفظ سلامت پوست، نیازمند 

انضبــاط وآگاهــی در انتخــاب محصولات و 

روش‌های محافظتی اســت کــه باید درتمام 

طول سال رعایت شود.
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با افزایش شــدت تابش‌های فرابنفش درماه‌های گرم سال، اســتفاده ازضدآفتاب ازیک 

انتخاب ســاده به یک ضرورت حیاتی تبدیل شــده اســت.این محصول، ســدی دفاعی 

دربرابرآسیب‌های ســاختاری پوســت اســت که نادیده گرفتن آن می‌تواند هزینه‌های 

جبران‌ناپذیری به همراه داشته باشد.

تازه ها�

هشدارنسبت به عوارض استفاده ازالیاف مصنوعی برسلامت پوست و روان
بررسی پیامدهای فیزیکی و روانی استفاده ازپوشش‌های غیرقابل تنفس و مواد پلاستیکی

اســتفاده مــداوم ازالیــاف مصنوعــی و 

لباس‌های بــا جنس پلاســتیکی می‌تواند 

سلامت جســمی و تعادل روانی افراد را به 

شکلی محسوس تحت‌الشــعاع قراردهد.

شــواهد وتحلیل‌های حوزه سبک زندگی 

نشان می‌دهدکه عدم تبادل هوای مناسب 

میان پوست و محیط اطراف، نقشی کلیدی 

دربروزخســتگی‌های مزمن،کلافگــی و 

اختلالات پوستی ایفا می‌کند.

بدن انســان، بــرای حفظ تعــادل حرارتی 

ودفع مواد زائــد، نیازمند »تنفــس« مداوم 

است؛مشابه عملکرد یک کوزه سفالی که به 

دلیل داشتن منافذ، هوای تازه را عبورداده 

ومحتویات خود را خنک وتازه نگه می‌دارد.

درمقابل، پوشــیدن لباس‌های تهیه‌شــده 

ازالیاف مصنوعی )پلاستیکی( و چسبان، 

مانند پوششی غیرقابل‌نفوذ عمل می‌کند. 

این نوع پوشش، مانع خروج رطوبت وگرما 

شــده ومحیطی محصورایجاد می‌کند که 

به‌زعم متخصصان این حوزه، زمینه را برای 

بازگشت سموم و بخارات دفع‌شده ازمنافذ 

پوست به لایه‌های زیرین ودرنهایت جریان 

خون فراهم می‌سازد.

ایــن روند نه‌تنها ســامت پوســت راتهدید 

می‌کنــد، بلکــه می‌تواند تأثیرمســتقیمی 

برسیســتم عصبــی داشــته باشــد. حبس 

حــرارت و عــدم تنفــس ســلولی، منجر به 

ایجاد فشــارمضاعف بربدن می‌شود که در 

بســیاری از موارد به شــکل بی‌قراری‌های 

عصبی، خشم بی‌دلیل و احساس کلافگی 

درپایان روزبروز می‌کند.

کــه  ازافــرادی  بســیاری  درواقــع، 

ازعصبی‌بودن‌های بی‌دلیلِ روزمره گلایه 

دارنــد، ممکــن اســت درگیــر پیامدهــای 

فیزیکی ناشــی ازپوشــش‌های نامناســب 

باشندکه بدن را درشــرایطی شبیه به یک 

کوره پلاستیکی قرارداده است.

آســیب‌ها،  ازایــن  پیشــگیری  بــرای 

پوشــش  ســبک  اصــاح  کارشناســان 

وجایگزینی الیاف مصنوعی با پارچه‌های 

طبیعی نظیرکتان و پنبه را توصیه می‌کنند. 

الیاف طبیعــی به دلیل ســاختارمنعطف و 

توانایی بــالا درعبورجریان هوا، به پوســت 

اجــازه می‌دهند تــا بــه طورطبیعی»نفس 

بکشد«وتعادل حرارتی بدن را حفظ کند.

درنهایــت، بازگشــت بــه اســتفاده ازمواد 

طبیعی و پرهیز ازپوشــش‌های پلاستیکیِ 

تنگ، ســاده‌ترین و مؤثرترین راهکار برای 

تســهیل فرایند ســم‌زدایی طبیعــی بدن و 

بهبود وضعیت روانی است.

 تأکید بر این موضوع، بخشی ازاستراتژی 

عمومــی  ســامت  حفــظ  بــرای  کلان 

درمواجهه با سبک زندگی مدرن و استفاده 

بیــش ازحــد از مــواد مصنوعی محســوب 

می‌شود.
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ضدآفتاب، دژمستحکم پوست 
دربرابرخورشید

 نگاهی به استانداردهای انتخاب ومصرف صحیح محصولات
 ضدآفتاب برای پیشگیری ازآسیب‌های جبران‌ناپذیرپرتوهای فرابنفش

فاطمه ملک زاده|   روزنامه نگار

�

داده تصویری

ماراتن مغز و بدن؛ راهنمای ۴۸ ساعت پایانی کنکور
فردا و پس‌فردا صدهاهزار داوطلب درآزمونی 

سرنوشت‌ســاز روی صندلی‌هــای کنکــور 

می‌نشــینند؛ میدانی که نتیجــه‌اش صرفاً به 

میزان تســت‌های زده‌شده یا تســلط درسی 

وابسته نیســت.دراین ســاعات پایانی، ریتم 

خواب، سوخت‌رسانی به سلول‌های خاکستری 

مغز، مدیریت هورمون‌های استرس و بهداشت 

زیستی، نقشی به مراتب تعیین‌کننده‌تردارند.

اگر می‌خواهید ماه‌ها زحمــت خود را در چند 

ساعت حیاتی آزمون به بهترین نتیجه تبدیل 

کنید، این ۶ اصل کلیــدی و کاربردی را در۴۸ 

ساعت پایانی به کار ببندید:

فــرار از تلــه‌ قنــد و شــکلات‌های ۱ 

غلیــظ| خــوردن کیــک، آب‌نبــات یــا 

شــکلات‌های پرشــکر درصبح آزمون، قند 

خــون را ناگهانــی بــالا می‌بــرد و دقایقــی 

بعد، افــت شــدید انســولینی و مه‌آلودگی 

مغزی ایجــاد می‌کند. به جای قند ســاده، 

از ترکیــب کربوهیدرات‌هــای پیچیــده بــا 

پروتئین اســتفاده کنید؛ مانند نان سنگک 

با پنیــر وگــردو، یــا لقمــه تخم‌مــرغ. برای 

سرجلسه نیزخرمای خشــک، مویز و بادام 

خام همراه داشته باشید.

آرامــش بــدون قــرص خــواب| ترس ۲ 

از»خوابم نبــردن« خود عامــل اصلی 

بی‌خوابــی اســت. عملکــرد ذهنــی شــما 

بیش از شــب آخر، متکی به استراحت ۴۸ 

ســاعت قبل اســت. هرگزبــرای خوابیدن 

ســراغ قرص‌های ناشــناخته نرویــد که اثر 

رخوت‌انگیز آن‌ها تا ظهر روز بعد می‌ماند. 

حتی درازکشــیدن در تاریکی، چشم‌های 

 ۷۰ از بیــش  عمیــق،  تنفــس  و  بســته 

درصدکارایی مغز را بازیابی می‌کند.

نوشــابه‌های ۳  کافئیــن|  ســم‌زدایی 

انــرژی‌زا و دوزهــای بــالای قهــوه در 

روزهــای آخــر، داروی تمرکــز نیســتند؛ 

بلکــه سیســتم ســمپاتیک را تحریک کرده 

و لرزش دســت، تپــش قلــب شــدید و نیاز 

مــداوم بــه دستشــویی ایجــاد می‌کننــد. 

از ۴۸ ســاعت مانــده بــه کنکــور، مصــرف 

کافئیــن را بــه حداقل برســانید تــا خواب 

عمیق‌تری داشته باشــید و سرجلسه دچار 

افت ناگهانی انرژی نشوید.

مدیریــت هوشــمندانه هورمون‌ها ۴ 

برای دختران| اگر روزکنکور با چرخه 

قاعدگــی یا ســندروم پیــش از آن همزمان 

شــده، ســراغ مصرف عجولانــه قرص‌های 

هورمونــی جدیــد نروید کــه تهوع‌آورند. از 

مســکن‌های آشــنا قبــل ازشــروع درد و با 

معده پــر اســتفاده کنیــد. همراه داشــتن 

پــد گرمایی و دســتمال کاغذی شــخصی، 

اضطراب محیطی را خنثی می‌کند.

از ۵  پیشــگیری  و  هیدراتاســیون 

۴ساعته  نشستن خستگی عضلانی|

روی صندلی‌هــای چوبــی داغ حوزه‌هــا، 

گرفتگــی عضلانــی و فرســودگی ایجــاد 

می‌کند. شــلوارهای جین تنگ نپوشــید و 

لباس‌های نخی و آزاد به تن کنید. به جای 

نوشیدن حجم زیاد آب خالص که فقط شما 

را کلافه می‌کند،ازترکیب آب با چند قطره 

لیموترش تــازه و مقدار بســیارناچیزنمک 

اســتفاده کنید تا الکترولیت‌هــای بدنتان 

پایدار بماند. 

دمــای ۶  آزمــون|  روز  زیســتی  پــک 

غیرقابــل  امتحانــی  حوزه‌هــای 

‌پیش‌بینی  اســت؛ گاهــی زیر باد مســتقیم 

کولــرگازی هســتید و گاهی درگوشــه‌ای 

گرم و بی‌هوا. حتماً لباســی سبک بپوشید 

و یــک ژاکت نــازک زیپ‌دارهمراه داشــته 

باشــید. قطــره اشــک مصنوعــی )بــرای 

پیشــگیری ازســوزش چشــم( و بطری آب 

بــدون برچســب را ازشــب قبــل درنایلون 

وسایل بگذارید.

بیشتر بدانیم
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