
بسمه تعالي


[image: image1.wmf] 


دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني خراسان رضوي

شبكه بهداشت و درمان شهرستان خليل آباد

                                    [image: image2.jpg]



كميته اطلاع رساني و آموزش
واحد اموردارويي
پيشگفتار : 
خورشيد دو نوع اشعه ماوراء بنفش دارد که می توانند پوست را خراب کنند، اشعه ماوراء بنفش A که باعث پيری سلول ها می شود و اشعه ماوراء بنفش B که باعث سرطانی شدن و آفتاب سوختگی سلول های پوست می شود.
فرآورده هايي كه امواج ماوراي بنفش را مسدود مي كنند ، بسته به مواد موجود در فرمولاسيونشان به دو دسته «ضدآفتاب ها» و «مسدود كننده هاي نور خورشيد» تقسيم مي شوند.براي انتخاب يك ضدآفتاب مناسب ، قبل از هر چيز بهتر است تركيبات موجود در فرمولاسيون ضدآفتاب ها را بشناسيم. به طور كلي، «ضدآفتاب ها» حاوي فرمول هاي آلي (شيميايي) و «مسدود كننده هاي نور خورشيد» حاوي فرمول هاي غير آلي (فيزيكي) هستند.
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فرمول هاي آلي ( شيميايي): 
 تشعشعات ماوراي بنفش را جذب کرده و به انرژي گرمايشي تبديل  و از رسيدن آن به لايه هاي عمقي پوست جلوگيري مي کنند. اين گونه ضدآفتاب‌ها در انواع بي رنگ و کرم پودري موجودند. در ساختمان اين  ضدآفتاب‌ها  از موادي مانند  اكتيل ساليسيلات، اكتوكريلين، هموسالات و اكتيل متوكسي سينامات (مسدود كننده UVB)، آووبنزون _پارسول1789(مسدود كننده UVA)، سينوكسات،اتيل هگزيل ، پارا _ متوكسي سينامات(مسدود كننده UVBو مقادير كمي از UVA)،اكسي بنزون ،بنزوفنون_3 (مسدود كننده UVAوUVB) که جلوي اشعه ماوراي بنفش را ميگيرند، استفاده مي کنند، گاهي پيش مي آيد که افراد به يکي از اين مواد حساسيت داشته و استفاده از اين مواد موجب قرمزي و خارش پوست صورت آنها مي شود.

 توجه كنيد بهتر است در پي ضدآفتابي باشيد كه طيف وسيعي از امواج خورشيد را مسدود كند ، يعني داراي تركيبي از مواد نام برده بوده ، هر دو نوع موج UVA و UVB را فيلتر كند .

سابق بر اين ،يكي از تركيبات رايج موجود در فرمولاسيون ضد آفتاب ها پارا آمينوبنزوئيك اسيد(PABA) بود كه اين روزها به دو دليل كمتر استفاده مي شود: يك دليل اين است كه ساختمان شيميايي آن در حضور امواج ماوراي بنفش شكسته شده و راديكالهاي آزاد تخريب گر آزاد مي كند و دليل ديگر اين كه بسياري از مردم به اين ماده حساسيت دارند. 
فرمول هاي غير آلي( فيزيكي) :
حاوي زينك اكسايد يا تيتانيوم اكسايد هستند. .اين دو اكسيد فلزي روي سطح پوست قرار گرفته ،جذب نمي شوند.بنابرين جلوي رسيدن امواج UVA و UVB به پوست را مي گيرند اين گروه از ضد آفتابها با انعکاس اشعه ماوراء بنفش از رسيدن آن به پوست جلوگيري مي کنند که پايه اين کرم ها، پودر بسيار نرم روي است (همان نمونه هايي که روي پوست اثر سفيد باقي مي گذارد که معمولاً براي کودکان و نيز افرادي که پوست آنها حساس و تحريک پذير است، اين نوع ضدآفتاب‌ توصيه مي شود.)
مسدود كننده هاي قديمي ،سفيدرنگ، خميري شكل و غيرجذاب بودند ،اما فرآورده هاي جديد حاوي اكسيد هاي مايكروفن (ريزذرات) روي يا تيتانيوم هستند.اين فرآورده ها به همان اندازه ي انواع قديمي مؤثر و بعلاوه بي رنگ هستند.مايكروفن هاي روي در مقايسه با مايكروفن هاي تيتانيوم مؤثرتر ، كم رنگ تر و غير خميري تر هستند.
توجه كنيد كه محصولات ارزان قيمت ، به همان خوبي محصولات گران با تركيبات مشابه عمل مي كنند.

روش محاسبه  SPF(  Sun Protection Factor)
واژه  SPFرا قطعا روي برچسب همه ضدآفتاب ها ديده ايد. SPFيا همان عامل حفاظتي در برابر آفتاب ، يك « نسبت » است :نسبت ميزان امواج UVB( نه UVA) مورد نياز براي سوختن و قرمز شدن پوست در آفتاب هنگام استفاده از ضد آفتاب ،نسبت به هنگام عدم استفاده از آن .البته مقدار موج مورد نياز را اغلب با عامل زمان نشان مي دهند و به عبارت ساده تر مي توان گفت:
     مدت زمان لازم براي آفتاب سوختگي پوست با ضد آفتاب

   مدت زمان لازم براي آفتاب سوختگي پوست بدون ضد آفتاب                                                                           
مثلا فردي كه بدون استفاده از ضد آفتاب ، طي مدت 5 دقيقه دچار آفتاب سوختگي مي شود و مي خواهد براي مدت 150دقيقه در آفتاب بماند ، بايد از ضد آفتابي با SPF حداقل 30 استفاده كند يعني ضد آفتابي كه 30 برابر حالت عادي از پوست در مقابل آفتاب حفاظت مي كند.
	30 =
	150دقيقه

5 دقيقه
	= SPF


مقدار SPF در گروه هاي سني مختلف :
انتخاب SPF مناسب براي افراد مختلف به عواملي از جمله سن بستگي دارد :

· ضد آفتاب ها براي اغلب كودكان بي خطر هستند ، اما نبايد اولين و تنها روش محافظتي در برابر نور خورشيد باشند .در واقع متخصصين نگرانند كه والدين با اعتماد بيش از اندازه به ضد آفتاب ها، اقدامات ضروري ديگري براي محافظت از فرزندانشان در برابر صدمات آفتاب در نظر نگيرند و اين امر منجر به افزايش احتمال ابتلاي كودكان به سرطان پوست شود .اقدامات اوليه براي جلوگيري از آفتاب سوختگي كودكان عبارتند از : پوشاندن پوست صورت با استفاده از كلاه و عينك آفتابي و همچنين قرار نگرفتن در معرض خورشيد هنگام اوج تابش آفتاب .
· كودكان بزرگ تر و بزرگسالان (حتي آنهايي كه پوست تيره تر دارند) بايد از ضد آفتاب هايي با SPF 15 و بالاتر از آن استفاده كنند. برخي متخصصين معتقدند كه براي پوست صورت بايد از ضد آفتاب با  SPF 30 و براي پوست بدن از ضد آفتاب با SPF 15 استفاده كرد .
· افرادي كه خيلي سريع دچار آفتاب سوختگي مي شوند و افرادي كه داراي عوامل خطر ساز ابتلا به سرطان پوست هستند ،بايد از ضد آفتاب هايي با SPF حداقل 30 استفاده كنند .
مقدار و زمان مصرف ضد آفتاب
در مصرف ضد آفتاب نكات زير را در نظر بگيريد:
· قبل از مصرف کرم ضدآفتاب‌ از کرم مرطوب کننده استفاده کنيد يا از کرم ضدآفتاب‌ محتوي مرطوب کننده استفاده کنيد.

· ضدآفتاب‌ بايد به تمام نقاط باز بدن ماليده شود. به خصوص صورت ، گوش ها ، گردن قسمت هاي فوقاني سينه ، پشت دست ها ، قسمت هاي بدون موي سر در مردان.
· بيشترين مقدار اشعه در فاصله زماني 10 صبح تا 3 بعد از ظهـر به زمـيـن ميرسد. در اين فاصـله زماني از قرار گـرفـتن به طور مستـقـيم در برابر اشعـه آفـتاب اجـتـناب شود. 

· بايد هر روز از ضد آفتاب استفاده كنيد ، حتي اگر تنها براي مدت زمان كوتاهي مي خواهيد خارج از منزل و در محيط هاي باز باشيد.
· هنگام مصرف بايد دست و دلباز باشيد و مقادير كافي از ضد آفتاب را روي تمام مناطقي از پوست كه در معرض آفتاب قرار مي گيرند بماليد.
· براي اينكه بهترين نتيجه را از ضد آفتاب بگيريد ، بايد آن را 30 دقيقه قبل از ورود به فضاهاي باز روي پوست بماليد.اين كار باعث مي شود كه ضد آفتاب به خوبي جذب شده و زمان لازم براي نفوذ ماده به درون لايه کراتيني پوست فراهم شود.
·  پس از آن ، در طول مدتي كه در معرض آفتاب هستيد ، هر 15 تا 30 دقيقه يكبار آن را تكرار كنيد .
· پس از هر بار ورزش يا شنا بايد ضد آفتاب را تمديد كنيد.حتي اگر فعاليت ورزشي شما لزوما شنا كردن هم نيست ، بهتر است نوعي ضد آفتاب « ضد آب » يا « مقاوم به آب » را انتخاب كنيد . ضد آفتاب هاي « ضد آب » وقتي بدن در آب قرار گيردحدود 40 دقيقه و ضد آفتاب هاي « مقاوم به آب » در همان شرايط ، حدود 20 دقيقه ماندگاري دارند .
· تركيبات دفع كننده حشرات كه گاه افراد از آن روي پوست خود استفاده مي كنند SPF ضد آفتاب را تا حدودي كاهش مي دهند ، بنابراين وقتي مي خواهيد از هر دو فرآورده استفاده كنيد ،مقدار بيشتري از ضدآفتاب را روي پوست بماليد و هم اين كه SPF هاي بالاتراز حالت عادي را انتخاب كنيد.
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هشدارهاي احتمالي مصرف ضد آفتاب
· بسياري از ضد آفتاب ها تنها امواج UVB را مسدود مي كنند در حالي كه مي دانيم امواج UVA كه نفوذ عميق تري هم به پوست دارند ، بسيار خطرناك هستند .
· نظريه ديگر مي گويد افرادي كه ضد آفتاب مي زنند ، ممكن است احساس امنيت بيشتري كرده ، زمان بيشتري ( بيش از آنچه بي خطر است ) در معرض آفتاب قرار گيرند.فراموش نكنيد كه حتي اگر پوست تغيير رنگ هم ندهد ، UVAمي تواند به پوست نفوذ كرده ، به آن آسيب برساند.
· مصرف ضد آفتاب مي تواند خطر ابتلا به بيماريها و كمبود هاي وابسته به نور را افزايش دهد.نگراني بزرگ ديگري كه وجود دارد اين است كه دريافت نكردن مقادير كافي از نور خورشيد ( به علت استعمال ضد آفتاب يا هر نوع اقدامات پيش گيرانه ديگر در اين زمينه ) ممكن است باعث بوجود آمدن بيماريهاي ديگري شود 
بيماريهايي مانند :
كمبود ويتامين D : ويتامين D كه براي پيشگيري از ابتلا به نرمي استخوان ، پوكي استخوان و برخي سرطان ها مانند ملانوما ( نوعي از سرطان پوست ) ضروري است ، تنها در معدودي از غذاها مانند فرآورده هاي لبني و ماهي وجود دارد.اين ويتامين در پاسخ به امواج UVB در پوست ساخته مي شود، بنابراين حفاظت شديد در برابر آفتاب ، بدون يك رژيم حاوي مواد غذايي و مكمل هاي مناسب ، احتمال ابتلا به كمبود ويتامين D را افزايش مي دهد .افرادي كه پوستشان تيره تر است ، در مقايسه با روشن پوستان، بيشتر در معرض خطر كمبود اين ويتامين هستند .توجه ! مقادير بالاي ويتامين D سمي است . اغلب متخصصين براي جوانان روزانه 200 تا 600 واحد ويتامين D توصيه مي كنند . البته تا دوز 2000 واحد بين المللي در روز هم بي خطر است .
و اما حرف آخر :
با وجود تمامي خطرات احتمالي ناشي از آفتاب، براي يك زندگي سالم و با كيفيت ، قرار گرفتن در معرض خورشيد تا حدي ضروري است. به توصيه برخي متخصصين ، يك فرد بزرگسال بايد روزانه حدود 20 تا 30 دقيقه آفتاب بگيرد و به خاطر داشته باشيد كه آفتاب گرفتن بايد در طول چندين روز و به تدريج انجام شود تا رنگدانه ها به آهستگي ساخته شوند .
راهنماي مصرف ضد آفتاب ها
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