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How can you protect yourself against the 

sun's ultraviolet radiations? 
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  پيشگفتار

ي عملياتي مركز سلامت محيط و كار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي ها برنامهيكي از 

ي مختلف بهداشت محيط و بهداشت ها نهيزمو  ها حوزهتدوين و انتشار رهنمودهاي مربوط به 

ي است كه با بهره گيري از توان علمي و تجربي همكاران متعددي از سراسر كشور، انجام ا حرفه

ي شده است ضمن بهره گيري از آخرين دستاوردهاي علمي، از تجربه در اين راستا سع. شده است

كارشناسان و متخصصين حوزه ستادي مركز سلامت محيط و كار نيز استفاده شود و در مواردي 

ي مدوني وجود دارد در تدوين و انتشار اين ها دستورالعملكه در كشور قوانين، مقررات و 

ي فني مسئول تدوين رهنمودها اين بوده ها تهيكمم تلاش تما. رهنمودها مورد استناد قرار گيرد

است كه محصولي شايسته و مطلوب ارائه نمايند تا بتواند توسط همكاران در سراسر كشور و 

ي اجرائي و بعضاً عموم مردم مفيد و قابل استفاده باشد ولي به ها دستگاهو  ها سازمانكاربران ساير 

از همه متخصصين،  لهيوس نيبديي باشد كه ها ياستكهر حال ممكن است داراي نواقص و 

با ارائه نظرات و پيشنهادات خود ما را در ارتقاء  شود يمارجمند دعوت  نظران صاحبكارشناسان و 

سطح علمي و نزديكتر كردن هر چه بيشتر محتواي اين رهنمودها به نيازهاي روز جامعه ياري 

  .رهنمودها بكار گرفته شودي بعدي اين ها راستيونمايند تا در 

با توجه به دسترسي بيشتر كاربران اين رهنمودها به اينترنت، تمام رهنمودهاي تدوين شده بر روي 

، معاونت بهداشتي، پژوهشكده )وبدا(هاي وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي  تارگاه

خواهد گرفت و تنها محيط زيست دانشگاه علوم پزشكي تهران و مركز سلامت محيط و كار قرار 

ي از ا گستردهبه چاپ خواهد رسيد تا علاوه بر صرفه جويي، طيف  ها آننسخ بسيار محدودي از 

  .كاربران به آن دسترسي مداوم داشته باشند

، لازم است از زحمات كليه گردد يماكنون كه با ياري خداوند متعال اين رهنمودها آماده انتشار 

ار اين رهنمودها صميمانه تشكر و قدرداني نمايم و پيشاپيش از دست اندركاران تدوين و انتش

كساني كه با ارائه پيشنهادات اصلاحي خود ما را در بهبود كيفيت اين رهنمودها ياري خواهند 

  .نمود، صميمانه سپاسگزاري نمايم

  

  

  دكتر كاظم ندافي

 رئيس مركز سلامت محيط و كار
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  مقدمه

 به گونه اي است واگير بوده بيماري هايغير واگير به جاي  هايبيماري قرن بيستم قرن جايگزيني 

 ي غير واگيرها مرگ و مير رخ داده در جهان ناشي از بيمارياز علل درصد  60 در حال حاضركه 

  .مي باشد

و آب مرواريد  مل عمده ي خطر براي اكثر سرطان هاي پوستي از عوايك پرتوهاي فرابنفش

تحقيق  بين المللي انجمنتوسط بر اساس مطالعات اپيدميولوژيك كه . باشند  مي )كاتاراكت(

و  1996و همكاران در سال  Scotto، 1994بهداشت در سال جهاني ، سازمان 1992سرطان در سال

زيست مهم  خطر يونيزان انجام شده تنها فاكتورتوسط گروه مشاوره پرتوهاي غير 2002در سال 

در  .خورشيد است پرتوهاي فرابنفشمحيطي در ايجاد بدخيمي هاي پوست، تابش بيش از حد 

بر اساس گزارش . است گزارش شده شايع ترين سرطانسرطان بدخيم پوست اكثر كشورهاي دنيا 

نفر در جهان به اين بيماري  13627669 در مجموعميلادي  2000در سال  سازمان جهاني بهداشت

سلول سنگفرشي  سرطان بر ميزان شيوعچهار تا هشت درصد هر ساله  1960از دهه . مبتلا شده اند

سلول پايه در افراد جوانتر در حال افزايش است كه علت آن  سرطانميزان بروز . شده استافزوده 

يا  Aپرتو فرابنفش و برنزه شدن با وسايلي كه  خورشيدنور  معرضقرار گرفتن در افزايش  احتمالاً

B  ،باشد مياز خود ساطع مي كنند.   

عمر سال  29026، حدود  ميلادي 2002در سال  سازمان جهاني بهداشت براساس گزارش ،در ايران

   .محاسبه شده استمحيطي  پرتوهاي فرابنفشاز دست رفته منتسب به 

 . ، شايعترين سرطان در ايران سرطان پوست مي باشدبراساس گزارش كشوري ثبت موارد سرطاني

در سال ، ٪1/15 1384در سال  ،٪5/15، 1383در سال ، ٪7/15، 1382در سال سرطان پوست 

گزارش شده  سرطان هاي كل ٪13 حدود 1387در سال  و ٪7/14، 1386در سال ، 7/14٪، 1385

  .است را تشكيل داده

و  زمين سطح در را يخورشيد پرتوهاي فرابنفش مقدار) UVI( پرتوهاي فرابنفش شاخص

ساده و  ابزار يكاين شاخص  .را بيان مي كند پرتوهاي فرابنفشاقدامات بهداشتي متناسب با ميزان 

  .خورشيدي مي باشد پرتوهاي فرابنفشعموم مردم در برابر محافظت جهت  قابل فهم

كه به  ديصورت گرفت مشخص گرد و همكارانش Kyleتوسط  2008كه در سال  يدر مطالعه ا

حدود دو  UVدر رابطه با پرتو  يو اطلاع رسان يآگاه شيآموزش، افزا نهيدلار هز كيهر  يازا

اميد است ارائه رهنمود حاضر تا  .شود يم رهيمردم ذخ يدرمان عموم يها نهيهار دلار از هزچتا 

. گردد پرتوهاي فرابنفشحدودي سبب پيشگيري از اثرات نامطلوب مواجهه هموطنان عزيزمان با 

كاهش بار است كه بهبود حفاظت مردم در برابر پرتوهاي فرابنفش خورشيدي و لازم به ذكر 

 كلان موجود در اسناد بالا دستي نظيراز اهداف  بيماري هاي منتسب به اين عامل خطر محيطي

  .مي باشدجمهوري اسلامي ايران  نقشه تحول نظام سلامت
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  پرتوهاي فرابنفش 1-1
محيطي در تمام دنيا محسوب زيست خورشيدي يكي از مهمترين عوامل خطر  پرتوهاي فرابنفش

 مورد انسان ساخت منابع از بسياري و خورشيد نور از طريق مواجهه با انسان هاهمه . مي شود

   .باشند  مي پرتوهاي فرابنفش معرض در تفريح و تجارت صنعت، در استفاده

 اطلاق nm 400 – 100 موج طول با الكترومغناطيسي امواج از اي محدوده به پرتوهاي فرابنفش

 دسته از پرتو اين. دارد قرار مرئي نور و) X-Ray( ايكس هايپرتو بين يطيف در كه شود  مي

  .باشد مي زياد انرژي همين بواسطه كاربردهاي آن و خواص بيشتر و بوده پرانرژي پرتوهاي

   انواع پرتوهاي فرابنفش 1-1-1
  )1جدول ( دنمي شو تقسيم طيف سه به پرتوهاي فرابنفش

  انواع پرتوهاي فرابنفشطيف  .1جدول 

  )nm(طول موج  پرتوهاي فرابنفش طيف
UVA  400- 315  
UVB  315- 280  
UVC  280- 100  

 1خلاءپرتو فرابنفش ناحيه ي ناحيه  را nm180 از كمتر هاي موج طولبرخي ديگر از محققين 

(VUV) در طيف گسترده اي پرتوهاي فرابنفش .گردند مي جذب هوا در بلافاصله زيرا نامند  مي 

  .گيرد مي قرار استفاده مورد بهداشتي و آرايشي براي مقاصد و پزشكي و صنعتي فرايندهاي از

  UVAپرتو يا با طول موج بلند پرتو فرابنفش 
. است شده تشكيل UVA پرتو از زمين سطح روي خورشيدي فرابنفش تابش درصد 95 حدود

 توسط UVA پرتو .است معروف فلورسانس ناحيه به nm 400 – 315 موج طول با ناحيه اين

پرتو  از زيادي ددوح تا رسيده زمين سطح به پرتوهاي فرابنفش بنابراين .جذب نمي شود اتمسفر

UVA پرتو كوچكي از جزء همراه با UVB فرابنفشطيف از پرتو اين  ميزان .است شده تشكيل 

 لامپپرتو هاي . نيز يافت مي شود معمولي الكتريكي هاي چراغ الكتريكي و قوس نورآفتاب، در

 پوست از بيشتري عمق به UVBپرتو  به نسبت UVA پرتو هاي .دارد قرار ناحيه اين در نتفلورس

 ،DNA به مستقيم غير آسيب سبب تواند مي آن زياد مقادير معرض در گرفتن قرار و كند مي نفوذ

  . شود ها چشم به آسيب و پوست سرطان پوست، پيري

                                                      
1 Vaccum UV(VUV) 
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  UVB يا متوسطپرتو فرابنفش با طول موج 
 پوست در UVAپرتو  كمتر از UVBپرتو  .است نانومتر 315 تا 280 بين UVB پرتو موج طول

 آفتاب احتمال. شود ژ مي جذب پوست خارجي لايه توسط بيشترآن و مقدار كند  مي نفوذ

 پرتو تمامتقريباً  .است پوست سرطان شروع عامل و است بيشتر UVB پرتو توسط سوختگي

UVC پرتو از درصد 90 حدود و UVB و اكسيژن آب، بخار ازن، توسط اتمسفر، از عبور از پس 

 UVB پرتو شدت .است UVB پرتو كننده جذب بزرگترين ازن. شود مي جذب كربن اكسيد دي

 اين .است ازن لايه ضخامت و جو در موجود ازن ميزان به وابسته ميزان زيادي به زمين سطح در

  .دارد وجود نيز فلزي الكترودهاي با الكتريكي قوس و جيوه بخار چراغ، نور در پرتو

  UVC ياكوتاه با طول موج پرتو فرابنفش 

در مناطقي كه لايه ازن ( ازن لايه توسط اما است، فرابنفش تابش نوع مضرترينUVC پرتو 

 مداوم آسيب گرچه. رسد  نمي زمين سطح به و شود مي حذفبصورت كامل ) سوراخ نشده باشد

 اجازه UVC تابش به است و گازهاي هالون ممكن كربنوفلوروكلر تركيبات توسط ازن لايه به

 استراليا در بالقوه مشكل يك ازن لايه شدن نازك علت به مساله اين .برسد زمين سطح به تا دهند

  .دارد وجود الكتريكي قوس در فقط nm 280 – 100 بين موج طول با ناحيه اين .ستا

 90حدود ( UVAعمدتĤ ناشي از در سطح زمين فرابنفش  هايپرتوآسيب هاي بهداشتي بنابراين 

در سطح  UVAسطوح دريافت شده ي پرتوهاي  .مي باشد) درصد10حدود ( UVBو ) درصد

  . از اوقات متفاوت روز يا سال تاثير نمي گيردثابت تر بوده و UVBنسبت به زمين 

  فرابنفش هايمنابع انتشار پرتو 1-2
  :فرانبفش به دو گروه طبيعي و انسان ساخت تقسيم مي شوند هايمنابع انتشار پرتو

  طبيعي منبع  1-2-1
نوري دريافتي نقش پرتوهاي فرابنفش در ميزان پرتوهاي  كننده خورشيد بعنوان منبع طبيعي تابش

 از زيادي مقدار ازن لايه .كند مي تابش را فرابنفش هايپرتو طيف تمام خورشيد .اصلي را دارد

 تحمل قابل رسد  مي زمين به خورشيد هايپرتو كه هنگامي نتيجه در و داده كاهش را پرتو شدت

  .گردد  مي

  انسان ساخت منابع  1-2-2
كنند   را توليدپرتوهاي فرابنفش خطرناكي از  مقاديرممكن است  كه انسان ساخت منابععمده ترين 

 :مي شوند طبقه بندي ذيل گروه هاي در

 .نيستند آميز مخاطره عمدتا كه تنگستن همچون گداخته يا ملتهب منابع -
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 لامپ به عنوان اغلب پايين فشار لامپ كه بالا متوسط و پايين، فشار اي جيوه لامپ -

 كاربرد روشنايي براي اساساً اي جيوه لامپ. شوند  مي استفاده كش ميكروب و گندزدا

 .دارد

 .شود مي استفاده خورشيدي ساز شبيه بعنوان همچنين و عكاسي در كه گزنون لامپ -

 شبكيه براي توانند  مي )جوشكاري(الكتريكي  قوس منابع: الكتريكي هاي كننده تخليه -

 .باشند خطرناك بشدت چشم

لامپ هاي  و UVB پرتو اغلب فلورسنت خورشيدي هاي لامپ: فلورسنت هاي لامپ -

 .دنكن مي منتشر UVA پرتوعمدتاً فلورسنت اي لوله

   فرابنفش هايپرتوعوامل مؤثر بر ميزان  1-3
  :عبارتند از فرابنفش هايعوامل مؤثر بر ميزان پرتو

  زمينكره ميزان فاصله خورشيد از  1-3-1
فرابنفش در سطح زمين بستگي به فاصله خورشيد از كره زمـين دارد و بـا توجـه بـه      هايميزان پرتو

 در ماه پرتوهاي فرابنفششدت هاي سال و ساعات روز متفاوت است  اينكه اين ميزان فاصله در ماه

از كـره زمـين   خورشـيد  فاصـله  هـر چـه   به عبارت ديگر . خواهد بودروز متغير  هاي سال و ساعات

در حـدود دوم  (باشـد و بـالعكس    در سـطح زمـين بيشـتر مـي     پرتوهـاي فـرابنفش  ميزان  بيشتر باشد

. )جولاي، خورشيد داراي بيشترين فاصله و در دوم ژانويه داراي كمترين فاصله با كره زمين اسـت 

كـه خورشـيد در    دهـد  مـي  رخ زمـاني UV هـاي  حـداكثر تـابش پرتو   استواييدر خارج از نواحي 

 .است در نيمكره شمالي در ماههاي تابستان) ظهر آفتابي(قرار گيرد كه حدود ظهر  دورترين فاصله

صبح تا  11روزانه در ساعات  پرتوهاي فرابنفشدرصد از كل  30تا  20در طي فصل تابستان حدود 

درصد  75و تقريباً  بعد از ظهر 2صبح تا  10ت ابين ساع پرتوهاي فرابنفشاز  درصد 60حدود ، 13

  .دريافت مي شودبعد از ظهر  15صبح تا  9روزانه بين ساعات  ي فرابنفشپرتوهااز 

  جغرافيايي عرض 1-3-2
  .افزوده مي شود پرتوهاي فرابنفشتوايي نزديك تر شويم بر شدت هر چه به مناطق اس

  ابر پوشش 1-3-3
كه (سبب افزايش يا كاهش  پرتوهاي فرابنفشابرها از طريق انعكاس، انكسار، جذب و تفرق 

پرتوهاي بدون ابر،  در آسمان. در سطح زمين مي شوند پرتوهاي فرابنفشدر ) عمدتاً سبب كاهش

به سطح  پرتوهاي فرابنفشاز  يبخش ابر، پوششوجود  با حتي اما در حداكثر ميزان است فرابنفش
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خورشيدي مي تواند از  پرتوهاي فرابنفشاز  % 90به عبارت ديگر بيش از در  .زمين مي رسد

  .پوشش ابر روشن عبور نمايد و به سطح زمين برسد

  از سطح دريا ارتفاع 1-3-4
توسط لايه هاي  پرتوهاي فرابنفش ميزان جذب بالاتر، ارتفاعات دربه دليل نازكتر بودن اتمسفر 

 هر به ازايدر واقع  .در سطح زمين افزايش مي يابد پرتوهاي فرابنفشبوده و ميزان  كمتر اتمسفر

 مي افزايش% 12 تا% 10در سطح زمين حدود پرتوهاي فرابنفش ميزان ارتفاع، افزايش متر 1000

چهار درصد افزايش مي  پرتوهاي فرابنفشمتر افزايش ارتفاع، ميزان  300تقريباً به ازاي هر ( يابد

  .)يابد

  استراتوسفري ازن 1-3-5
 در ازن سطح .كند را جذب ميمي رسد  زمين سطح كه به پرتوهاي فرابنفش از بخشي ازنلايه 

   .است متفاوت روز درطول يك حتي و سال طول

  سطوح مختلف  بازتابش 1-3-6
پرتوهاي . دنشو  مي پراكنده يا مختلف با مقادير متفاوتي بازتابش سطوح توسط پرتوهاي فرابنفش

 دريا آب ،%15 حدود شني خشك ساحل. دنباش زيانبار بسيار دنتوان مي همبازتابيده شده  فرابنفش

  .دنكمي  تابشزبا را فرابنفش پرتوهاياز  % 80تميز  برف و 25%

  پرتوهاي فرابنفشاثرات بهداشتي مواجهه با  1-4
اين عامل  اهميت است وانسان  برايمحيطي مهم  خطر خورشيدي يك عامل فرابنفش هايپرتو

 سودمند و انسان براي فرابنفش هايپرتو كم مقادير .يابد  مي افزايش ازن، لايه بيشتر خطر با تخريب

 يماريببرخي از  درمان براي همچنين پرتوهاي فرابنفش. ضروري مي باشد D ويتامين براي توليد

اين مسئله بايد تحت نظر پزشك بوده و  .كاربرد دارد اگزما و پسوريازيس ،راشيتيسم نظير ها

مورد قضاوت و  فرابنفشپرتوهاي  معرض در گرفتن قرار از ناشيدرمان در مقابل خطرات  مزاياي

  .مقايسه قرار گيرد

طيف  است منجر به ايجاد ممكن خورشيدي پرتوهاي فرابنفش با انسان مدت طولاني مواجهه

 ،پوستسرطان  پوست،مانند پيري زودرس  پوست برمزمن  و بهداشتي حاد از عوارض عييوس

 و سوختگي آفتاب. شود بدن ايمني سيستمضعف  و ها چشمواكنش هاي التهابي و آب مرواريد در

 فرابنفش هايپرتو حد از تابش بيش مواجهه باشناخته شده  حاد عوارضشايعترين از شدن  برنزه

ها، بافتهاي فيبري و  سبب تغييرات غير قابل برگشت در سلول  UV در دراز مدت، پرتوهاي .است
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 همچنين پرتوهاي فرابنفش .رس پوست خواهد شدهاي خوني مي شود كه سبب پيري زود رگ

  .شود چشم التهابي هاي واكنش باعث تواند مي

  بر پوست  پرتوفرابنفش اثرات 1-4-1
 ويتامين ساختن و بدن داشتن نگه چربي، خنك ذخيره آن وظيفه بوده و بدن عضو بزرگترين پوست

D محافظت  جراحت و مايعات ساير و آب رفتن دست از نور، عفونت، از را بدن و است بدن در

 موجب تواند مي صدمه اين و ندنبز صدمه پوست به دنتوان مي سادگي به فرابنفش پرتوهاي .كندمي 

نگران تماس  دياست كه تنها افراد با پوست روشن با جيتصور غلط را كي. شود پوست سرطان

شتري يب نيرنگدانه محافظ ملان يتردارا رهيت هاي پوستدر واقع . باشند ديخورشنوراز حد با  شيب

حال، سرطان  نيبا ا اما .پوست كمتر است رهيميزان بروز سرطان پوست در افراد تاست و درنتيجه 

دهد و متاسفانه اغلب در  يرخ م افراد با پوست تيره همدر  ناشي از مواجهه با پرتوفرابنفش پوست

در ذيل مهمترين اثرات پوستي ناشي از  .شود داده مي صيمرحله بعد كه خطرناك تراست تشخ

  :بيان شده اند هاي فرابنفشپرتومواجهه با 

  پوست زودرس پيري وبرنزه شدن  سوختگي، آفتاب 1-4-2
 شدنقرمزهمان  ( 1برافروختگي، پرتوهاي فرابنفشاز حد با  مواجهه بيشترين اثر حاد   شناخته شده

مردم در علاوه بر اين، بسياري از . شناخته مي شود "آفتاب سوختگي"است كه به عنوان  )پوست

شوند كه در عرض چند روز پس از  برنزه ميفرابنفش  هايپرتو توسطتحريك توليد ملانين اثر 

سازگاري مشخص  بادر مراحل پيشرفته تر يكي از اثرات . رخ مي دهد فرابنفش هايپرتو مواجهه با

هاي عميق تر  به داخل قسمت رانفوذ پرتو  كه است پوست بيرونيهاي  لايه تر شدن ضخيم، كم

   .كاهش مي دهد پوست

وختگي و توانايي براي ربسته به نوع پوست، در افراد مختلف آستانه اوليه پوست براي بروز براف

  .بسيار متفاوت استفرابنفش  هايپرتوسازگاري نسبت به 

 و خوني هاي  رگ ها،  سلول در تخريبي برخي از تغييرات باعث پرتوهاي فرابنفش با مزمن تماس

هاي رنگدانه اي  كه در قسمت خالو  مك و كك از شود كه عبارتند ميپوست  همبندبافت 

پرتوهاي . اثرات مي باشد اين انتشار رنگدانه هاي قهوه اي نيز يكي ديگر از .مي شودپوست ايجاد 

 خاصيت تدريجي بين رفتن از و باعث كرده تسريع را پوست زودرس پيريهمچنين  فرابنفش

  .شود مي پوست چروك، خشكي و زبري و چين پوست و در نتيجه ارتجاعي

                                                      
1 Erythema 
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  پوست سرطان 1-4-2-1

 سرطان. است ها  سرطان ترين پيشگيري قابل حال عين در و ترين شايع از يكي پوست سرطان

 از طريقي به و تكثير اي  فزاينده و نامنظم طور به بدخيم هاي  سلول آن در كه است بيماري پوست

 در جهش پوست، سرطانرخداد اوليه در مهمترين .كنند مي عبور بدن دفاعي و ايمني سيستم

DNA يگتراريخت شروع به منجر كه استخورشيدي  فرابنفش هايپرتومواجهه با  اثر بر سلول 

 سرطان و يگتراريخت دچار كه پوستي سلول نوع به توجه با .شود مي آن شدن سرطاني و سلول

 خود خاص عوارض و ها نشانه كدام هر كه دارد وجود پوست سرطان از مختلفي اشكال است شده

   .دارند را

  (NMSC)يملانوم غير پوست سرطان 1-4-2-1-1

 هاي  سلول سرطان و BCC(2بازال يا ( پايه هاي سلول سرطان شامل 1يملانوم غير پوست سرطان

 جراحي درمان اما هستند كشنده ندرت ها به نوع سرطان اين. است SCC(3اپي تليال يا (سنگفرشي 

مشكل  NMSCموقتي وقوع  بروزتشخيص ميزان . دنگذاربرجا مي  اتياثر اغلب دردناكي داشته و

 كه يمطالعات حال، اين با .هنوز دست يافتني نيست سرطان هاييبوده چرا كه ثبت قابل اعتماد چنين 

 1980 تا 1960 سال هايدر  كه مي دهد نشان گرفته است انجام متحده ايالات و كانادا استراليا، در

 توجه با NMSC خطر ابتلا به ديگر در مطالعه اي .برابر افزايش يافت دو از بيش به NMSC شيوع

 در بخش ه شد كهنشان داد وقرارگرفت  بررسي مورد خورشيد معرض در گرفتن شخص قرار به

 هايپرتو معرض در كه معمولاً گردن، ساعد و بازوها صورت، ها، گوش مانند بدن از هايي 

مواجهه  تكرار درطولاني مدت، كه معني است اين به اين. تر است  شايع NMSCفرابنفش هستند 

 مشخص اي رابطه كشورها از برخي در .باشد  مي NMSCبه اصلي ابتلا  فرابنفش، عامل هايپرتو با

 )پرتوهاي فرابنفشميزان  افزايش يعني( عرض جغرافيايي كاهش با NMSC بروز افزايش بين

  .دارد وجود

 نسبت و آيد مي شمار به پوست سرطان نوع ترين شايع) 1شكل ( (BCC)بازال هاي  سلول سرطان

لايه  در كه بازال هاي  سلول سرطان. دارد كمتري خطر پوست سرطاني هاي  سلول اشكال ديگر به

 .يابند مي گسترش ندرت به و داشته آرامي رشد سرعت دارند قرار) پوست خارجي لايه( اپيدرم

 كه اشخاصي همچنين و دارند خاكستري يا و سبز آبي، چشم و روشن موي و پوست كه افرادي

 خطر از نيز هستندفرابنفش  هايپرتو معرض در متوالي طور به و است باز فضاي در آنها مشاغل

  .برخوردارند پوست BCC به ابتلا براي بيشتري

                                                      
1 Non-melanoma skin cancers (NMSC) 
2 Basal cell carcinoma (BCC) 
3 Squamous cell carcinoma (SCC) 
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  (BCC)پايه هاي سلول سرطانشمايي از . 1شكل 

 كه رود مي شمار به پوست سرطان شايع شكل دومين) 2شكل ( سنگفرشي هاي سلول سرطان

 هاي  سلول سرطان اشكال اكثر .گيرد بر در را مخاطي هاي لايه جمله از بدن تمام تواند مي

 زيرين هاي  لايه به نشدن درمان صورت در و ماند  مي محدود اپيدرم لايه به ها مدت سنگفرشي

 مانند بدن اعضايمستمر  ي مواجهه .دهد مي قرار تهاجم مورد را ديگر بافتهاي و راه يافته پوست

 پايين لب و بدن پشت شانه، دست، مو، پوشش بدون سر پوست ها، گوش اطراف گردن، صورت،

 .است سرطان نوع اين به ابتلا علل جمله ازفرابنفش  هايبا پرتو دهان

 
 (SCC)سنگفرشي هاي سلول سرطان شمايي از .2شكل 

  (MM)بدخيم ملانوم 1-4-2-1-2
 تيره رنگدانه ها سلول اين. است ملانومتوليد كننده ي  هاي سلول بدخيم رشد ملانوم سرطان

 يا و اي قهوه اكثراً ملانوم تومورهاي رو اين از. كنند مي توليد را بدن هاي  خال و چشم مو، پوست،

 رنگ به و نكرده توليد رنگدانه ملانوم هاي سرطان نيز معدودي موارد در ولي. رنگ هستند سياه

 سرطان اشكال انواع ترين  خطرناك از ملانوم .شوند  مي ظاهر بنفش يا و قرمز -صورتي پوست

 آنقطعي  درمان شود داده تشخيص در مراحل ابتدايي اگر سرطان نوع اين. رود مي شماره ب پوست

 درمان كند سرايت بدن هاي  بافت ساير به و كرده پيدا تهاجمي حالت چنانچه اما. است پذير امكان

 .بود نخواهد پذير امكان آن

(MM) بدخيم ملانوم
 عمـده  علـل  امـا از  شـايع اسـت،   NMSC از بسـياركمتر  مراتب به چه اگر ،1

 تـوجهي  قابـل  ميـزان  بـه  MM بـروز  ،1970 اوايل دهه از .است پوست سرطان از ناشي مير و مرگ
                                                      
1 Malignant melanoma (MM) 
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رشـد داشـته    % 4 سـال  در هـر  متوسـط  طـور  بـه  متحده ايالات مثال در عنوان به است، يافته افزايش

 مشخصـه هـاي   به عواملي نظيـر  بدخيم ملانوم به ابتلا خطر كه داده اند زيادي نشان مطالعات. است

  .بستگي داردفرابنفش  هايدر هنگام مواجهه با پرتو رفتار فرد وژنتيكي 

 

  
 ملانوم بدخيمشمايي از  .3شكل 

 مي شود ايجاد گوش و ساعد دست، صورت، مانند بدن برهنه نقاط در پوست سرطان اشكال اكثر

   .ت شودظافمح فرابنفش هايبرابر پرتو در بايد پوست رو اين از

  بر چشمفرابنفش هاي پرتواثرات  1-4-3
 ابرو، ابروها الراس خط توسط وخود، در داخل فرورفتگي قرار دارد  چرخشمحل  هچشم به انداز

 به برايرا باز شدن چشم  هنيم عكس العمل و مردمك انقباض ،نور. شود مي محافظت ها مژه و

 دفاعروش  اين اثربخشي حال، اين با .كند مي فعال چشم به پرتوهاي فرابنفشنفوذ  رساندن حداقل

  تخت از استفاده مانند برخي از شرايط در پرتوهاي فرابنفش از ناشي خطرات برابر در طبيعي

مي محدود  برف و آب شن، ماسه، توسط پرتوهاي فرابنفش انعكاس يا و مخصوص حمام آفتاب

 .باشد

 اين .2و ورم ملتحمه 1 فتوكراتيت: از عبارتند فرابنفش هايپرتو مواجهه با چشمي حاد اثرات

ها قابل  پلك و چشم كره  بافت مانند حساس بسيار پوست سوختگي با آفتاب التهابي هاي  واكنش

اين دو اثر با . دنشو ظاهر مي فرابنفش هايپرتو مواجهه با از پس چند ساعت معمولاً و مقايسه بوده

ديد كاهش  يا چشم به آسيب مدت طولاني در و اندپذير برگشت اما ،اند دردناك بسيار اينكه

 .باشند  مي4كوري برف و 3چشم ي شدنقوسشامل  فتوكراتيت شديد اشكال. دنشو  منتج نمي

                                                      
1 Photokeratitis 
2 Photoconjunctivitis 
3 Arc-eye 
4 Snow blindness 



 ها و رهنمودهاي تخصصي مركز سلامت محيط و كار الزامات، دستورالعمل 17

 

مشخص شده است كه  و است جهان در كوريمهم  عوامل از يكي1) كاتاراكت(مرواريد آب

 بيماري اين در. شود مي ايجاد فرابنفش هايپرتو ناشي از مواجهه با هامرواريد آب درصد 2 حدود

 تاري و ها رنگدانه تجمع باعث و گرددمي  (Denatured)دناتوره از چشم عدسي هاي  پروتئين

با  آب مرواريداگرچه  .شود  مي كوريكاهش بينايي و  به منجر نهايت در كه شود  مي عدسي

مواجهه با  به نظر مي رسداما ، دهد  رخ ميبا سنين بالا  افراد متفاوتي در بسياري از درجات

  .است آب مرواريد براي گسترش يك عامل خطر عمده، UVB پرتو به ويژه فرابنفشهاي پرتو

  فرابنفش بر چشم هاياثرات پرتو .2جدول 
 بر چشم UVCاثرات  بر چشم UVBاثرات   بر چشم UVAاثرات 

  فوتوكراتيت

  قرنيه التهاب

  ملتحمهالتهاب 

  پلك ها التهاب

  سرطان

  فوتوكراتيت

  قرنيه التهاب

  تورم ملتحمه

  پلك ها التهاب

  سرطان

  مرواريد آب

  سرطان

    آب مرواريد  

هاي مواجهه با پرتو زمان مدت به بستگي چشم سرطان مختلف اشكال دهد  مي نشان علمي شواهد

 فرابنفش هايپرتوناشي از  كه است ملانوم چشم بدخيم هاي سرطان از يكي. دارد فرابنفش

كودكان  در چشم عوارض احتمال ايجاد .است چشم پلك در سرطان اين معمول محل. شدبا مي

 ضرورت امر، همين كه است بزرگسالبيشتر از افراد  برابر 10 تقريباً فرابنفش هايپرتودر مواجهه با 

 .كند  مي بيشتر كودكان براي را آفتابي عينك از استفاده

 كه افرادياين مشكل در  .است فرابنفش هايپرتو بار زيان آثار از يكي چشم قرنيه سوختگي

 جسم وجود احساس. ديده مي شود نيز روند  مي دريا به كه افراديو  دهند مي انجام اسكي ورزش

 تابش ناشي از چشم قرنيه التهاب علائم از قرمزي و شديد درد خارش، سوزش، چشم، در خارجي

 بروز سبب مزمن طور به فرابنفش هايپرتو با مواجهه علاوه براين .است فرابنفش هايپرتو شديد

 نظير چشمي بيماري هاي ايجاد در كه مهمي عوامل از يكي واقع در. شود  مي مرواريد آب

 .است فرابنفش هايپرتو دارد، نقش) مرواريد آب و ناخنك ماكولا، دژنراسيون(

 ارتباط ناخنك بيماري بروز خطر با مستقيماً فرابنفشهاي پرتو كه داده اند نشانمطالعات مختلف 

  .شود  مي ايجاد فرابنفش هايپرتو حاد تابش با نيز چشم عدسي جلويي بخش تيرگي. دارد

                                                      
1
Cataract  
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 و فرابنفش هايبراي كساني كه به مدت طولاني در معرض پرتو ها چشم محافظتيپوشش 

گردد، مثلاً كوهنوردان و اسكي بازان  نوع طول موج كوتاه آن هستند قوياً توصيه مي بخصوص از

شدن هوا، عامل اصلي مقاومت در  هاي طولاني در ارتفاعات بالا، عملاً با رقيق به جهت اقامت

آفتابي معمولي به ميزان كمي در  عينك هايچه گر .دهند  فرابنفش را ازدست مي هايمقابل پرتو

تيكي گردد كه حتي المقدور از لنزهاي پلاس مقاومند، اما توصيه مي فرابنفش هايمقابل پرتو

دد زيرا همانگونه كه اشاره شد، اي استفاده گر بجاي لنزهاي شيشه) ترجيحاً از جنس پلي كربنات(

. دهد  فاقد مقاومت بوده و آن را به راحتي از خود عبور مي UVAشيشه معمولي در مقابل 

ها و بالا و پايين آن نيز جلوگيري  از كناره پرتوهاي فرابنفش ها بايد قادر باشند از ورود عينك

  .كنند

  بر سيستم ايمني فرابنفشهاي پرتو اثرات 1-4-4
و  تشخيص در معمول طور به و است سرطان و ها عفونت برابر در بدن دفاعي مكانيسم ايمني سيستم

شواهدي  .است موثر بسيار تومور يك شروعمقابله با  يا و مهاجم هاي  ميكروارگانيسم به پاسخ

فرابنفش سبب سركوب و تضعيف هاي وجود دارد كه نشان مي دهد مواجهه حاد و مزمن با پرتو

 هايپرتو كه است داده نشان حيوانات روي برانجام شده  آزمايشات. سيستم ايمني بدن مي شود

 سرطان همچنين بروز .دهد تغيير را پوست تومورهاي شدت و ايجاد دوره تواند مي فرابنفش

 از درمان هستند تحت ايمني سيستم كننده سركوب داروهاي با كه در افرادي سنگفرشي هاي سلول

سرطان  شروعاز اثر آن بر  صرفنظر، فرابنفشهاي بنابراين مواجهه با پرتو .است بيشتر عادي جمعيت

رهاي پوستي وپوست، ممكن است حالت دفاعي بدن را كه در حالت معمولي از گسترش توم

  .جلوگيري مي كند كاهش دهد

ميزان فعاليت و توزيع تعدادي  فرابنفش هايپرتوكه مقادير محيطي است  داده نشان متعدد مطالعات

لـذا مواجهـه بـا     .هاي ايمني در بدن انسان را تغيير مي دهد هاي مسئول راه اندازي واكنش از سلول

 باكتريـايي،  عفونـت  ويروسـي،  عفونـت  بـه  ابتلا خطر افزايش است باعث ممكن فرابنفشهاي پرتو

  .استبه اثبات رسيده  حيواني ايه مدل از يمختلف انواع در كه قارچي شود يا انگلي

 ممكن فرابنفش هايپرتو بالاي سطوح توسعه، حال در كشورهاي در ويژه بهدر بسياري از مناطق 

 ،واكسن با پيشگيري قابل بيماري هاي عمده ي يكهآنجا از .دهد كاهش را واكسن اثربخشي است

 كاهش دهد به ميزان كم را حتي واكسن تاثير كه عاملي هر هستند، عفوني بيماري هايجزء 

  .باشد داشته سلامت بر قابل توجهي تأثير تواند مي
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 )UVI ( پرتوهاي فرابنفششاخص  اعلام و گزارش دهي -2

 فرابنفش هايشاخص پرتو اهميت 2-1

مومي در مورد خطرات در جهت افزايش آگاهي هاي ع ابزاري مناسب فرابنفش هايشاخص پرتو

. مي باشد به مردم محافظتيهاي  و نيز اتخاذ روش پرتوهاي فرابنفشبيش از حد  معرض بودن

قابل مي تواند باعث كاهش فرابنفش خورشيدي  هايمواجهه با پرتوتشويق مردم به كاهش ميزان 

توسط 2008كه در سال  يدر مطالعه ا .اثرات بهداشتي و در نتيجه هزينه هاي درماني شود ملاحظه

هر  يكه به ازا ديصورت گرفت مشخص گرد) EPA( كايآمر ستيز طيسازمان حفاظت از مح

حدود دو هاي فرابنفش در رابطه با پرتو يو اطلاع رسان يآگاه شيآموزش، افزا نهيدلار هز كي

 عنوان به بايد آموزشي ابزار اين. شود يم پس اندازدرمان عموم مردم  يها نهيهار دلار از هزچتا 

فرابنفش  هايبهداشتي پرتو خطرات درخصوص مردم عموم به آموزشي برنامه ناپذير جدايي جزء

در مواجهه با  مردم رفتار و نگرش منجر به تغيير و قرار گيرد مورد استفاده، در برابر آنمحافظت و 

  .گرددفرابنفش  هايپرتو

 ريسك همچنين. دهد مي نشان زمين سطح در را فرابنفش خورشيد هايپرتو مقدار ،شاخص اين

دامنه  .كند مي بيني پيش روزانه صورت به را خورشيد پرتو با حد از بيش تماس انتظار مورد هاي

 براي بيشتري پتانسيل شاخص، بالاتر مقدار. است متغير 11از  بالاتر مقادير تا يك از شاخصاين 

 مي وارد را شديدتري صدمات كوتاهتري زمان مدت در و دارد چشم و پوست به رساني آسيب

  . سازد

UVI  و كودكـان  ماننـد  پرتـو  افـراد بـا مواجهـه زيـاد بـا      و پـذير  آسـيب  هـاي  گـروه  همچنين بايـد 

 از فـرابنفش  هايپرتو از ناشي بهداشتي عوارض از مردم را عموم و مد نظر قرار دهد ن راگردشگرا

 بـدن  ايمنـي  سيسـتم  و چشـم  بـر  آن اثرات و پوست، پيري پوست، سرطان سوختگي، آفتاب جمله

 قـرار  بهداشـتي  نامطلوب عوارض به ابتلا خطر كه شود تاكيد بايد آموزشي هاي پيام در .آگاه سازد

در طـول   ندر معـرض بـود   است و همچنـين عـوارض   تجمعي فرابنفش هايپرتو معرض در گرفتن

در  .يك منطقه آفتابي مهـم باشـد  در در تعطيلات  مي تواند به اندازه در معرض بودندوره زندگي 

كشور ما شاخص پرتوهاي فرابنفش خورشيد روزانه توسـط وزارت بهداشـت بـراي اطـلاع عمـوم      

كـه بـه    سامانه جامع اطلاعات بهداشت محيط و همگان مي توانند با مراجعه به مردم اعلام مي شود

  .از آن مطلع شوند در دسترس مي باشد، http://enhealth.tums.ac.irآدرس اينترنتي 

 محافظتيو راهكارهاي  فرابنفش هايتفسير سطوح مختلف شاخص پرتو 2-1-1

ارائه شـده   پرتوهاي فرابنفشهر سطح از شاخص  مرتبط با محافظتيدستورالعمل هاي  3 جدولدر 

جهـت   خورشـيدي  پرتوهـاي فـرابنفش  مواجهـه بـا   كه براي اطلاع رساني به عمـوم مـردم در    است

   .فرابنفش بسيار مفيد مي باشد هايپرتو عوارض كاهش
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  فرابنفش هايهر سطح از شاخص پرتو مرتبط با محافظتيدستورالعمل هاي  .3جدول 
مقدار 

  شاخص 

نوع مواجهه 

  )ميزان اثر(
  محافظتيدستورالعمل 

  كم  1 - 2

لازم به ذكر است كه در طي . استفاده كنيد مناسب ∗عينك آفتابيدر طي روز 

  . فرابنفش را دو برابر افزايش دهد هايزمستان، برف ممكن است شدت پرتو

  آساني دچار آفتاب سوختگي مي باشند و به حساس ميافرادي كه داراي پوست 

با فاكتور ( ∗بپوشند و كرم ضدآفتاب ∗دار و شلوار بلند آستينبايست لباس  شوند مي

  .استفاده كنند) 15حداقل  )SPF( محافظتي

  متوسط  3 - 5

  . مواجهه با نور خورشيد به حداقل برسد) 16صبح تا  11( نزديك ظهر ساعات در

حداقل  )SPF( محافظتيبا فاكتور (كرم ضدآفتاب ، دار لبه در محيط بيرون كلاه

  . يدبلند بپوشدار و شلوار  آستينلباس  و مناسب آفتابي عينك، )15

  زياد  6 - 7

  . مواجهه با نور خورشيد به حداقل برسد) 16صبح تا  11( نزديك ظهر ساعات در

حداقل  )SPF( محافظتيبا فاكتور (كرم ضدآفتاب ، دار لبه در محيط بيرون كلاه

  . يددار و شلوار بلند بپوش آستينلباس  و مناسب آفتابي عينك، )15

  خيلي زياد  8 - 10

  . ازمواجهه با نور خورشيد اجتناب نمايد) 16صبح تا  11( نزديك ظهر ساعات در

حداقل ) SPF( محافظتيبا فاكتور (كرم ضدآفتاب ، دار لبه در محيط بيرون كلاه

  . يددار و شلوار بلند بپوش آستينلباس  و مناسب آفتابي عينك، )15

  شديد  11 ≥

  . ازمواجهه با نور خورشيد اجتناب نمايد) 16صبح تا  11( نزديك ظهر ساعات در

حداقل ) SPF( محافظتيبا فاكتور (كرم ضدآفتاب ، دار لبه در محيط بيرون كلاه

  .يددار و شلوار بلند بپوش آستينلباس  و مناسب آفتابي عينك، )15

 2 -2ش به بخ ـدر رابطه با معيارهاي انتخاب و نحوه ي استفاده از روش هاي محافظتي  براي آگاهي از جزييات بيشتر ∗

  .مراجعه شود

  UVIمورد استفاده جهت بيان  هاي رنگو كد  UVIنمايش گرافيكي  2-1-2
در اخبار و گزارش وضع  UVIبه صورت استاندارد، سبب انسجام گزارش  UVIنمايش گرافيكي 

وسايل آماده شده . توسط مردم نيز مي شود UVIشده و سبب افزايش درك مفهوم  هوا و آب

ها، سبب افزايش موفقيت درك از طريق رسانه ها شده و وجود بيش از يك حق  براي گزارش

 .هاي تكنيكي برآيندمحدوديت  هانتخاب، به رسانه هاي مختلف اين امكان را مي دهد كه از عهد

سازمان  INTERSUN پروژه UV جهاني سايت وب از توان مي را گرافيكي هاي بستهانواع 

 ، UVIنمايه ي دانلود كرد كه شامل  http://www.who.int/uv/en به آدرس جهاني بهداشت

 4شكل مي باشد كه در  پرتوهاي فرابنفشدر برابر  محافظت نمادهاي و UVI گزارش نماد هاي

   .اند نمايش داده شده

  

  



  
  

  فرابنفش هاي
 اريتواند بس ـ يبا آن م اديلذت بخش است اما مواجهه ز

دردناك،  يتواند سبب آفتاب سوختگ

كودكـان  . گـردد  يمن ـيا سـتم 

توانـد   يم ليساده ذ ياقدامات عمل

  :د

 جـاد يو احتمـال ا  سـت ا سرطان پوست در آنها بـالا 

بـه منظـور اجتنـاب از آفتـاب     

از مواجهه مستقيم با نور خورشيد بخصوص در اواسط روز براي مدت طـولاني اجتنـاب   

احتمال ابتلا به سرطان پوسـت  
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  UVI نمايش گرافيكي  از هايي نمونه .4شكل 

هايساده جهت محافظت در برابر پرتو ياقدامات عمل 
لذت بخش است اما مواجهه ز ديبا نور خورش يريدر معرض قرارگ

تواند سبب آفتاب سوختگ يمپرتوهاي فرابنفش از حد با  شيمواجهه ب. خطرناك باشد

سـتم يس فيو تضـع  دي ـزودرس پوسـت، آب مروار  يري ـسرطان پوست، پ

اقدامات عمل. باشند يمپرتوهاي فرابنفش با  جههحساس در موا ار

ديمحافظت نماپرتوهاي فرابنفش شما و كودكان شما را از اثرات نامطلوب 

 ياجتناب از آفتاب سوختگ

سرطان پوست در آنها بـالا  خطرهستند  يكه دچار آفتاب سوختگ

بـه منظـور اجتنـاب از آفتـاب     . سـت ا بـالا  اريبس ـ يسرطان پوست در كودكان دچار آفتاب سوختگ

از مواجهه مستقيم با نور خورشيد بخصوص در اواسط روز براي مدت طـولاني اجتنـاب   

  ).16صبح تا  11از ساعت 

  يو مصنوع يعياجتناب از برنزه كردن طب

احتمال ابتلا به سرطان پوسـت   شيسبب افزا يمصنوع ياستفاده از روش ها ايو  يعيكردن طب
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2-2 
در معرض قرارگ گرچه

خطرناك باشد

سرطان پوست، پ

اريبس يافراد

شما و كودكان شما را از اثرات نامطلوب 

اجتناب از آفتاب سوختگ 1- 2-2

كه دچار آفتاب سوختگ يافراد 

سرطان پوست در كودكان دچار آفتاب سوختگ

از مواجهه مستقيم با نور خورشيد بخصوص در اواسط روز براي مدت طـولاني اجتنـاب   سوختگي 

از ساعت ( شود 

اجتناب از برنزه كردن طب 2- 2-2

كردن طب برنزه

  .گردديم
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  استفاده فراوان از كرم ضد آفتاب 3- 2-2

جهـت  . م هاي ضد آفتـاب الزامـي اسـت   پرتوهاي فرابنفش خورشيدي، استفاده از كردر مواجهه با 

  :ضروري است ذيلتوجه به نكات كرم هاي ضد آفتاب استفاده از

 ديشـاخص محافظـت در برابـر خورش ـ    يدارا سـت يبا يكرم ضدآفتاب مورد اسـتفاده م ـ  -

)SPF ( پرتو فرابنفش  يبرا 15حداقلUV-A  و پرتوفرابنفشUV-B باشد.  

 . ديآمدن از خانه از كرم ضد آفتاب استفاده كن رونيقبل از ب قهيدق 20 باًيتقر -

كرم هاي ضد آفتاب را مي بايست به مقدار فراوان بر روي تمامي قسمتهاي پوسـت كـه    -

اسـتفاده  ) ، پيشاني، گوش و گردن لبدست و صورت، (شيد هستند در معرض نور خور

 .نمود به طوري كه يك لايه از آن بر روي پوست باقي بماند

استفاده از كرم ضد آفتاب مجدداً مي بايست  يابر يدر روزها يحت كباريهر دو ساعت  -

 .شود

 .استفاده شوداز كرم ضد آفتاب مجدداً مي بايست عرق كردن،  اي شناكردناز  پس -

  مناسب ياستفاده از لباس ها 4- 2-2

هاي محـافظتي   يكي از بهترين و كم هزينه ترين روش) پيراهن، شلوار(هاي مناسب  پوشيدن لباس

هاي توليدي خود  لباس ،ها امروزه بسياري از شركت. در برابر پرتوهاي فرابنفش خورشيدي است

معتبر بين المللي براي لباس هـا   كه يك شاخص UPF (UV Protection Factor) با برچسبرا 

ي كـه ميـزان   يهـا  لبـاس . جهت محافظت در برابر پرتوهاي فرابنفش است به بازار عرضه مـي كننـد  

. ر پرتوهاي فـرابنفش خواهنـد داشـت   و بيشتر باشد، محافظت خوبي در براب 15آنها  UPFشاخص 

يـه  دمتحـده آمريكـا و اتحا   لازم به ذكر است كه در بسياري از كشورهاي مختلف دنيا نظير ايالات

ود دارد كـه نشـان دهنـده اهميـت ايـن      ها وج ـ لباس UPFاروپا استانداردهاي جامعي جهت تعيين 

  .موضوع مي باشد

طرح لباس، نوع و ساختار الياف لباس، رنگ لباس، خشك و يا خيس بودن آن ميزان اثر حفاظـت  

جهت محافظـت از پرتوهـاي   د استفاده ي مورلباس ها. در برابر پرتوهاي فرابنفش را تعيين مي كند

   :باشند ذيل يها يژگيو يدارا مي بايست فرابنفش،

  .بلند باشند نيدار و آست قهي، گشاد -

پرتوهـاي  در برابـر   يشـتر يداشـته باشـد محافظـت ب    يپارچه لباس بافت متراكم تر هرچه -

هـاي نـازك بـه راحتـي      پرتوهاي فرابنفش خورشيدي از لبـاس ( كند يم جاديا فرابنفش

 ). عبور مي كنند و سبب آسيب به پوست مي شوند

 .ترند پرتوهاي فرابنفش مناسبدر برابر جهت محافظت  رهيت رنگهاي با  لباس -

  .ها سبب كاهش اثر محافظتي آنها در برابر پرتوهاي فرابنفش مي شود خيس كردن لباس -
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  مناسب يها كلاهاستفاده از  5- 2-2

 گوش ها، لب بيني، چشمها، صورت،مناسب يكي از راهكارهاي محافظت  لبه دار كلاهاستفاده از 

  :را داشته باشد ذيلكلاه مورد استفاده بايد مشخصات . مي باشد ها شانه حتي و گردن ها،

 كلاه مورد استفاده مانع از تابش مستقيم پرتوهاي فرابنفش خورشيدي به صورت، لب -

  .ها و گردن شود ها، گوش

   .اشته باشددسانتي متر پهنا  5/7آن حداقل به اندازه  و لبهكلاه دوره دار باشد  -

 5نمونه اي از كلاه هاي مناسب مورد استفاده جهت محافظت در برابر پرتوهاي فرابنفش در شكل 

  .ارائه شده است

    

  

  جهت محافظت در برابر پرتوهاي فرابنفشنمونه اي از كلاه هاي مناسب مورد استفاده  .5شكل 

 استفاده از عينك هاي آفتابي 6- 2-2

و پوست حساس اطراف  آفتابي يكي از مهمترين راهكارهاي محافظت چشم عينك هاياستفاده از 

آفتابي مورد استفاده مي بايست  عينك هاي .از اثرات پرتوهاي فرابنفش مي باشد چشم

  :هاي ذيل را دار باشند مشخصه

كل چشم و اطراف آن را از پرتوهاي فرابنفش  بايستي به نحوي باشد كهقاب عينك  -

 .محافظت نمايد و از كناره هاي آن نور به چشم تابيده نشود

  ”UV absorption up to 400 nm“مورد استفاده مي بايست داراي برچسب  عينك آفتابي -

ها  اين نوع عينك. لمللي باشديا نشان تأييد شده توسط سازمانهاي معتبر داخلي يا بين ا

عينك لازم به ذكر است  .مي شوند% 100تا  %99 زانيبه م سبب كاهش پرتوهاي فرابنفش
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 از ٪70تنها مانع از حدود هستند ")Cosmetic(زيبايي " برچسب داراي كه آفتابي يها

 .به چشم مي شوند پرتوهاي فرابنفش

  در صورت امكان هيرارگرفتن در ساق 7- 2-2

توجـه نمـود كـه     سـت يبا يم. رديقرار گ هيعصر در سا 16صبح تا  11صورت امكان در ساعات  در

  .رساند يو آن را به صفر نم دهد يرا كاهش مپرتوهاي فرابنفش  زانيتنها م هيقرار گرفتن در سا

 ري ـنط( يدر مجاورت آب، برف و سـطوح ماسـه ا   ديشد يمحافظت ياستفاده از روش ها -

  )سواحل

شوند  يم يديخورش زيان آور يسبب بازتابش پرتوها) سواحل رينط( يوح ماسه ابرف و سط آب،

  .دهند شيرا افزا يتوانند احتمال آفتاب سوختگ يكه م

  تر سالم ياز روشها D نيتاميو افتيدر 8- 2-2

مناسب كـه   ييغذا مياز رژ د،يدر معرض قرار گرفتن با نور خورش يبجا D نيتاميو افتيدر جهت

  .دياستفاده كن يو ماه ريش ريسرشار از آن نظ ييو مواد عذا D نيتاميو يحاو يشامل مكمل ها

  UVIاز مقدار  يآگاه 9- 2-2

UVI آن هـا  در برابـر   يمحـافظت  يهـا  روش و پرتوهاي فـرابنفش  زانيجهت م را يدياطلاعات مف

در شـهر محـل    UVIاز مقـدار   يجهت آگاه .دهد يارائه مپرتوهاي فرابنفش جهت كاهش اثرات 

 ــ   ــت محــ ــات بهداشــ ــامع اطلاعــ ــامانع جــ ــه ســ ــود بــ ــكونت خــ ــه آدرس  طيســ ــور بــ كشــ

http://enhealth.tums.ac.ir دييمراجعه نما.  

، )American Academy of Pediatrics( كاياطفال آمر يبراساس رهنمود آكادم: مهم ارينكته بس

 طياجتناب گردد و در طول روز در مح ديشش ماه با نور خورش رياز مواجهه نوزادان ز ستيبا يم

 ريبلند و كلاه لبه دار باشد و در غ نيآست راهنيلباس آنها شامل شلوار بلند، پ ستيبا يآزاد م

است با استفاده از كرم  دياز پوست كه در معرض نور خورش ييها قسمت ستيبا يم نصورتيا

 .محافظت شود 15حداقل  SPFضدآفتاب با 

 فرابنفش هايحقايق و باورهاي نادرست در رابطه با پرتو 2-3

در  سلامت بر آن اثرات و پرتوهاي فرابنفش مورد در ايجبرخي از حقايق و باورهاي نادرست ر

فرابنفش  هايپرتوعوارض ارائه شده است كه آشنايي با آنها سبب محافظت بيشتر از  4جدول 

  .خواهد شد
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  فرابنفش هايپرتوحقايق و باورهاي نادرست رايج در رابطه با  .4جدول 

  حقايق  باورهاي نادرست

  .خطر است يبرنزه شدن در برابر آفتاب ب
پرتوهاي هاي  برنزه شدن واكنش دفاعي بدن در برابر آسيب

  است فرابنفش

 ديبرنزه شدن بدن را در مقابل خورش

  .كند يمحافظت م

حدود  SPF معادل تنها سفيد پوست تيره در مقايسه با پوست

  .كند ايجاد ميمحافظت  4

ي احتمال آفتاب سوختگ يابر يدر روزها

  .وجود ندارد

 تواند مي خورشيدي پرتوهاي فرابنفش از درصد 80 حدود

 تواند مي وجود مه حتي. كند نفوذ نازك ابري از پوشش

  .دهد افزايش را پرتوهاي فرابنفش مواجهه با

درحاليكه در آب هستيد آفتاب سوخته 

  .شويد نمي

ايجاد  فرابنفش هايدر برابر پرتو را محافظت حداقل آب

فرابنفش را  هايتماس با پرتو آب كند و بازتاب پرتو از مي

  .دهد افزايش مي

 در طول زمستان پرتوهاي فرابنفش

  .خطرناك نمي باشد

 تر زمستان كم هاي ماه طول در كلي طور به فرابنفش هايپرتو

 در خصوصا فرابنفش را هايبرف بازتاب پرتو اما است،

 بهار اوايل در شود كه توجه .كند برابر مي ارتفاع بالا دو

 به خورشيد هستند، پرتوهاي حرارت كم درجه كه زماني

  .هستند شديد اي منتظره غير طور

كنند  محافظت ميهاي ضد آفتاب مرا  كرم

 طولانيبه مدت بسيار  توانم ميبنابراين 

  .حمام آفتاب بگيرم

گرفتن در  قرار زمان افزايش براي هاي ضدآفتاب نبايد كرم

 اما براي افزايش گيرد قرار استفاده مورد برابر آفتاب

 ها اجتناب استفاده از آن طول زمان حمام آفتاب درمحافظت 

 كاربرد به ها اساسا بستگي عملكرد حفاظتي كرم. است ناپذير

  دارد شان صحيح

به  منظم طور بهآفتاب گرفتن هنگام اگر 

 آفتاب سوختهپوست استراحت بدهم، 

  .خواهم شدن

روز  طول در فرابنفش هايپرتو معرض در گرفتن قرار

  است تجمعي

 احساس گرم خورشيد را پرتوهاي اگر

  .نخواهيد شد سوخته كنيد آفتاب نمي

بوجود مي آيد  فرابنفش هايآفتاب سوختگي به علت پرتو

 قرمز حرارت اثر پرتو مادون و گرما. كه قابل احساس نيست

  .فرابنفش هاياست نه پرتو خورشيد
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