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 پرتو فرابنفش 

Ultraviolet Radiation 

 ؟ پرتو فرابنفش چیستند

( به عنوان بخشی از طیف الکترومغناطیسی  UVپرتوهای فرابنفش )

رسند. پرتوهای فرابنفش طول  )نور( عمدتاً از تابش خورشید به ما می

ها را  توانیم آننمیتر از پرتوهای مرئی دارند، از این رو ما موجی کوتاه

های برنزه کردن یا لوازم جوشکاری از منابع  ببینیم یا حس کنیم. تخت

 مصنوعی پرتوهای فرابنفش هستند. 

 پرتوهای فرابنفش چقدر زیانبار هستند؟

گیرد، برای جذب  وقتی بدن شما در معرض پرتوهای فرابنفش قرار می

.  کندی پوستی( بیشتری تولید و آزاد میاین پرتوها ملانین )نوعی رنگدانه

 ی آسیب پوستی است. شود و نشانهامر تیره شدن پوست را موجب می این

نوع تهدیدی   دو هر. UVBو  UVA .هستند نوع  دو فرابنفش پرتوهای

  توانند برمی UVB و UVA چرا که ، آیند جدی برای سلامتی به شمار می

 .بگذارند تأثیر ایمنی دستگاه و هاچشم پوست، 

UVA ی پوست  کند )تیره شدن رنگدانهبه سرعت پوست را برنزه می

تواند موجب پیری زودرس  می UVA. قرارگیری مکرر در معرض شما(

های ناشی از بالا رفتن پوست، برای مثال پیدا شدن چین و چروک، لکه

تواند منجر به برخی  سن، و افتادگی پوست شود. این امر همچنین می

 های پوست شود. سرطان

UVB  از UVA ملانین. با تحریک پوست به تولید زیانبارتر است 

عامل   UVB. کندپوست را با تأخیر برنزه می پرتوبیشتر، این 

آب مروارید و همچنین ،  های پوستسرطانسوختگی و بیشتر آفتاب

 .های چشم استسرطان

آسیب پوست  و دی.ان.ای  هاسوختگی به سلولیا آفتاب کردنهر بار برنزه 

تواند  اثرات ناشی از قرارگیری مکرر در معرض تابش آفتاب میزند. می

 ها بعد آشکار شود.سال

.  توانند بر سلامت چشمان شما اثر بگذارندهمچنین میپرتوهای فرابنفش  

تواند موجب پیری  قرار گرفتن در معرض پرتوی فرابنفش میبرای مثال،  

تواند منجر به تاری دید )آب های چشم شود. این مسأله میزودرس عدسی

مروارید(، رشد غیر سرطانی بافت )ناخنک چشم(، کاهش بینایی  

 (، و سرطان پلک شود.دژنراسیون ماکولا)

چه کسانی بیشتر در معرض خطرات ناشی از پرتوهای  
 ؟ فرابنفش هستند

  اثرات آفتاب هستند، در برابرمعرض تابش کودکانی که مرتب در 

های مخصوص  جوانانی که از تخت. هستند پرتوهای فرابنفش آسیب پذیر

 کنند نیز در معرض خطر هستند. برنزه کردن استفاده می

 چه وقت و کجا در معرض خطر بیشتری هستم؟ 

درصد تابش  ۸۰از همیشه شدیدتر است و در تابستان  تابش مستقیم آفتاب

تابش پرتوهای   دهد.بعدازظهر رخ می  ۴صبح تا  ۸فرابنفش از ساعت 

 .استوا و در ارتفاعات شدیدتر است تر به خطفرابنفش در مناطق نزدیک
و مه از شما در برابر  . ابربه هنگام سفر به این موضوع توجه داشته باشید

آب،  سطح آفتاب از نور بازتاب  کنند.پرتوهای فرابنفش محافظت نمی

را شدت  تواند میزان تماس با پرتوهای فرابنفش و بتون می ، ماسه، برف

برف تازه میزان آن   سطح . برای مثال، بازتاب پرتوهای فرابنفش ازببخشد

ً را تقریب    .کنددو برابر می ا

 ؟ام محافظت کنمتوانم از خود و خانوادهچگونه می

 برنامه داشته باشید 

بعدازظهر  ۴یا پس از  صبح  ۱۰های فضای باز را برای پیش از فعالیت

  یا، در سایه بمانید و در ساحل که ممکن است جاییریزی کنید. تا برنامه

سال را هرگز در معرض تابش   ۱کودکان زیر پارک از چتراستفاده کنید. 

 قرار ندهید.  شدید و مستقیم آفتاب

 ی بپوشید که ازشما محافظت کند باسل

عینک آفتابی با  از ، بلند با رنگ روشن بپوشید شلوار و پیراهن آستین 

  .کنیدپهن استفاده لبه کلاه وقابلیت محافظت در برابر پرتوهای فرابنفش 

.  ده نکنیداستفا دنپوشان ها و پشت گردن را نمی بیسبال که گوش هایاز کلاه

پوشیدن  .نما عبور کنندبدنهای توانند از لباسپرتوهای فرابنفش می

های فضای  های محافظ در برابر آفتاب که مخصوص شنا و فعالیتلباس

 کننده باشد. تواند کمکباز هستند می

 نوع پوست خود را بشناسید  

  ها وبه پرتوهای فرابنفش بستگی به میزان رنگدانه نسبت  حساسیت شما 

ن روشن رنگ پوست وچشمشاکسانی که دارد.  تانبرنزه شدن پوست قابلیت

بیش از همه در معرض  شوندتگی میسوخ است و معمولاً دچار آفتاب

برای دریافت اطلاعات بیشتر مطلب  های پوستی هستند.خطر آسیب

را در این آدرس   (UV) محافظت از خود در برابر پرتوهای فرابنفش

: www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-مطالعه کنید

-uv-safe/radiation/ultraviolet-healthy-cb

-uv-ultraviolet-from-yourself-adiation/protectingr

.adiationr 

شرایط پزشکی یا مصرف دارو نسبت به آفتاب حساس   دلیل به اگر

تواند هستید، حتی قرارگیری محدود در معرض پرتوهای فرابنفش می

 .موجب تحریک یا سوختگی شدید پوست شما شود

 های مخصوص برنزه کردن استفاده نکنید از تخت

های  طبق یافتهبپرهیزید.  کردنبرنزه   مخصوص ایهاستفاده از تختاز  

سازمان بهداشت جهانی، قرارگیری در معرض پرتوهای فرابنفش بر  

های مخصوص برنزه کردن موجب ابتلا به سرطان پوست روی تخت

های مخصوص برنزه کردن را برای کسانی که استفاده از تختشود. می

ترین کنند، خطر ابتلا به ملانوما )خطرناکسالگی آغاز می ۳۵پیش از 

،  در بریتیش کلمبیا. یابددرصد افزایش می ۷۵نوع سرطان پوست( تا 

سال ممنوع است. برای دریافت   ۱۸ها برای افراد زیر استفاده از این تخت

های مخصوص برنزه کردن را در آدرس اطلاعات بیشتر، مطلب تخت

  زیر مطالعه کنید:

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/radiation/ultraviolet-uv-radiation/protecting-yourself-from-ultraviolet-uv-radiation
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/radiation/ultraviolet-uv-radiation/protecting-yourself-from-ultraviolet-uv-radiation
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/radiation/ultraviolet-uv-radiation/protecting-yourself-from-ultraviolet-uv-radiation
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/radiation/ultraviolet-uv-radiation/protecting-yourself-from-ultraviolet-uv-radiation


به  ، یا files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/healthوبسایت  بهسی،  بیلینکهلث دسترسی به دیگر موضوعات دربرای 
های بهداشتی غیراضطراری، از وبسایت  کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی مراجعهواحد بهداشت همگانی محل زندگی خود 

www.HealthLinkBC.ca  تماس   ۷-۱-۱شنوایان، با رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم خط) ۸-۱-۱دیدن کنید یا با شماره
 گردد.زبان ارائه می  ۱۳۰، خدمات ترجمه به بیش از بنا به درخواست شما بگیرید. 

 

-healthy-bc-www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping

.beds-mpes/tanning-safe/pses 

  محافظت فرابنفش پرتوهای برابر در من از ضدآفتاب کرم آیا
 کند؟می

بنفش در آفتاب نبودن  افظت از خود در برابر پرتوهای فرا بهترین راه مح

آفتاب بهترین راه محافظت در ناچارید در آفتاب باشید، کرم ضد اگر است.

های  توانید با پوشیدن لباسبرابر پرتوهای فرابنفش است. همچنین می

 ببرید. محافظ میزان محافظت را بالا  

میزان جذب پرتوهای فرابنفش توسط پوست را کاهش کرم ضدآفتاب 

توانید مدت زمان بیشتری در آفتاب  آفتاب میاستفاده از کرم ضدبا . دهدمی

 بمانید. 

دهد چه مدت ( کرم نشان می SPFضریب محافظت در برابر آفتاب )

. انجمن بمانیدسوختگی شوید در آفتاب  که دچار آفتابتوانید بدون اینمی

را  ۳۰کم دست SPFاستفاده از کرم ضدآفتاب با  متخصصان پوست کانادا 

پرتوهای   – UVBدرصد از پرتوهای  ۹۷کنند، که راه نفوذ توصیه می

نفوذ  SPF ۱۰۰درصد و  ۹۸ نفوذ SPF ۵۰کند. »سوزاننده« را سد می

 کند. درصد از این پرتوها را سد می ۹۹

آفتاب باید مخصوص »طیف گسترده« باشد، که در این همچنین کرم ضد

  فظت از پوست محا  UVBو  UVAصورت در برابر هر دو نوع پرتوهای 

 کند.می

استفاده و هر یک ساعت آن را تجدید  ۳۰حداقل  SPFاز یک بالم لب با  

 کنید.

 آفتاب بزنم؟   قدر باید کرم ضدچ

را   ی پوست خودبرهنهقسمت ، باید دستیابی به بهترین محافظتبرای 

دقیقه پیش از بیرون رفتن کرم  ۳۰ بپوشانید .با کرم طور کامل به

پس از شنا یا  . ضدآفتاب بزنید تا پوست فرصت جذب آن را داشته باشد

از  تعرق، ضدآفتاب خود راتجدید کنید تا اثرگزاری آن حفظ شود. 

 ضدآفتابی استفاده کنید که مورد تأیید انجمن متخصصان پوست کانادا است. 

هایی از پوست را فرزندتان ناگزیر باید در معرض آفتاب باشد، قسمتاگر 

به پوست  . شوند با ضد آفتاب بپوشانیدکه با لباس و کلاه پوشش داده نمی

 .ماه ضدآفتاب نزنید ۶کودکان زیر 

  ؟توانم از چشمان خود محافظت کنمچگونه می
 ۹۵ و UVA برابر پرتوهای در درصد ۹۰ کمدست باید آفتابی عینک

 آفتابی عینک. کند ایجاد محافظت UVB برابر پرتوهای در درصد
 UVB و UVA دو نوع پرتوی هر  مقابل در باید ان و خردسالانکودک

 طرح و  بزرگ هایعدسی. کند  ایجاد محافظت درصد ۱۰۰ تا ۹۹
 . ها را بهتر پوشش دهندند چشمتوانمی دورپوش

  چیست؟  فرابنفش ضریب

 شما سکونت محل در فرابنفش پرتوهای کنونی شدت فرابنفش شاخص
ً  بالاتر است،  یا  ۳ ضریب  این اگر. دهدمی نشان را  خود از خوبیبه حتما
ی شاخص فرابنفش به  بینی روزانهآگاهی از پیش برای. کنید حفاظتم

:  سایت زیر مراجعه کنید

www.weather.gc.ca/forecast/public_bulletins_e.html?Bull

.etin=fpcn48.cwao 

 اطلاعات بیشتر 

ابر آفتاب از سایت زیر ایمنی در بربرای دریافت اطلاعات بیشتر پیرامون 

 HealthLinkBC File #26 Sun Safety for Children دیدن کنید.

https://www.healthlinkbc.ca/health-library/healthlinkbc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/pses-mpes/tanning-beds
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-healthy-safe/pses-mpes/tanning-beds
https://www.weather.gc.ca/forecast/public_bulletins_e.html?Bulletin=fpcn48.cwao
https://www.weather.gc.ca/forecast/public_bulletins_e.html?Bulletin=fpcn48.cwao
https://www.healthlinkbc.ca/node/11663

