
  پرتوگيري از نور خورشيد سئوالات متداول

  بر پوست مي گذارد؟ نور خورشيد چه تاثيراتي

نانومتر،  400الي  100وج پرتوهاي الكترومغناطيسي با طول م .هاي فرابنفش، مرئي و فروسرخ استآفتاب داراي پرتو      
اوزون جو زمين كاهش  رسد توسط لايهخورشيد كه به زمين مي فرابنفشمقدار پرتوهاي  . شودخوانده مي فرابنفش پرتوهاي

در پوست زياد  فرابنفشعمق نفوذ پرتوهاي  .يابداوزون شدت اين پرتوها افزايش مي يابد و با نازك شدن لايهچشم گيري مي
وليد ويتامين د در كمك به ت. ها به علت وقوع واكنش هاي فتوشيميايي در پوست استيست و اثرات بيولوژيكي مستقيم آن ن

نانومتر توسط پوست  315الي  280در محدوده  فرابنفشدر اثر جذب پرتو . بدن تنها اثر مفيد اثبات شده براي اين پرتوهاست
  .شودتوليد مي ويتامين د بدن

از نور زه شدن پوست از اثرات اوليه و سرطان پوست و پيري زودرس از اثرات دراز مدت پرتوگيري سرخ شدن و برن      
لك هاي پوستي دارند يا پوست     يا پوست روشن يا  دارد ادي كه روي پوست آن ها خال هاي زياد وجودفرا. خورشيد است

. هستند) سرطان بدخيم پوست(وما يشتر در معرض ابتلا به سرطان ملان، بآنها به سختي برنزه مي شود و به سادگي مي سوزند
  .خطرناك استبه خصوص پرتوگيري كودكان خيلي 

سايت اينترنتي ياهو  در " لسلي بĤمن" به نوشته خانم دكتر   2010مي  13سئوالات بعدي با استفاده از اطلاعاتي كه در تاريخ 
 .آمده است، پاسخ داده شده است نور خورشيد در ارتباط با قرار گرفتن در معرض

  

   بر بدن چيست؟ نور خورشيد خوب  تاثيرآخرين نتايج تحقيقات انجام شده در جهان در مورد 

درصد مردم امريكا داراي كمبود ويتامين د هستند كه به علت استفاده بيش از حد از كرم هاي  75 ،يك بررسي بر اساس     
از نظر تعداد زيادي از . مي شود       پرتو خورشيد به بدن انسان برخورد كرده و در پوست ويتامين د توليد . ضد آفتاب است

و  شود كه احتمال بروز برخي از سرطان هاي خاص كاهش يابد، قلب محافظت يتامين د كافي موجب مي شود و محققين
  .خوردگي كاهش يابدحتي ريسك ابتلا به سرما

اظهارات فوق از طرف متخصصين پوست ممكن است موجب تعجب باشد، اما قرار گرفتن در معرض نور آفتاب بدون       
  . تواند مفيد باشدي م ا،استفاده از ضد آفتاب ه

وما، بين بيماران مبتلا به سرطان ملان در مجله باليني غدد منتشر شد نشان مي دهد كه در 2009تحقيقي كه در سپتامبر      
وجود سطح بالاتري از ويتامين د در بدن موجب نازكتر شدن بافت هاي غيرعادي سرطاني و كاهش شدت آن و به همين علت 

  . ي شودكاهش خطر مرگ م

 .بنا به نتايج تحقيقات ديگر، ويتامين د در كاهش احتمال ابتلا به سرطان هاي سينه و سرطان روده بزرگ موثر است     

  



  چگونه بايد متوجه كمبود ويتامين د در بدن شد؟

ها ابري است، در مناطقي كه آسمان در اغلب روز .در مدت زمستان مهم است ه خصوصدريافت مقدار مناسب ويتامين د ب     
 افزايش اين امر به خصوص براي افرادي كه داراي پوستي تيره اند، به علت . توليد ويتامين د در پوست دشوار تر مي شود

  .در اين شرايط سخت تر استرنگدانه پوست 

 .تواند اين آزمايش را تجويز نمايدشك عمومي ميپز. روش براي اطلاع از كمبود ويتامين د در بدن آزمايش خون است      

  

 براي تامين نور خورشيدچه مدت پرتوگيري در  رورت ندارد؟فاده از كرم هاي ضد آفتاب ضآيا است
  ويتامين د كافي است؟

با آخرين توصيه ها اين است كه صورت و گردن خود را . قطعا منظور اين نيست كه از كرم ضد آفتاب استفاده نكنيد      
در آفتاب ) دقيقه 15(محافظت كنيد اما اجازه بدهيد كه پاها و دست ها گاهي استفاده از كرم ضد آفتاب در برابر نور خورشيد 

 10در وسط روز يعني ساعت  [بش آفتاب در زمان هايي كه شدت آن زياد است بهتر است از قرار گرفتن در تا .قرار گيرند
دقيقه و دو يا سه بار در هفته براي توليد  15الي  10محدود كردن پرتوگيري به . خودداري كنيد ]بعد از ظهر 2صبح تا 

 .اين ميزان پرتوگيري خطري نيز ندارد وويتامين د كافي است 

  

  ويتامين د كافي به بدن چيست؟راه ديگر براي رساندن 

و خوردن مقدار زيادي ) IU1000(ميكروگرم ويتامين د مكمل  25با كاهش پرتوگيري از تابش آفتاب، بايد با دريافت        
 مواد غذايي كه از نظر داشتن ويتامين د غني هستند .غذا هاي داراي ويتامين د به تامين ويتامين د كافي در بدن كمك كرد

   .ها، ماهي سالمون، لبنيات غني شده با ويتامين د و روغن جگر ماهي چاز انواع قار عبارتند

. بهتر است با مراجعه به پزشك، ميزان ويتامين د مكمل تعيين شوداگر سطح ويتامين د بدن شما خيلي پايين است،       
ت از مشورت با پزشك براي استفاده از ويتامين سطح بالاي ويتامين د در بدن مي تواند سمي و خطرناك باشد بنابراين لازم اس

     .د مكمل استفاده شود


