
��ددا��

�� از ا����ی �� آ���ب ���� ��م در ���� ���� ���� و�� د��� ا�� ���� ���� ��ای 
����� از ���� در ����� ا��� ��ی ��� آ���ب ���ا�� دا��

• ���ره  ۶۹۴۵ ۱۴۰۱   ��� ۶ ��زار��

����
���ر �� ��آ���ب �����، ��ای �وز��ی �������� ا����ب ����؟

�� ���� و��ه از ��ر��� ���� 
��� ���� ���

���ــ��ن ����ــ� �� ���ــ� از �ــ� آ���ب �ــ� در ��ــ�م 
��ز�ــ�ی �ــ�ل و در ���� �ــ�ی �ــ�ز و ���� �ــ�ی ��ــ�� 
�� ���ص در ���ل ��م ا����ده ����. در ���� ��ی 
��ــ�� �� ا�� د��ــ� ���ــ� از �� آ��ــ�ب ا�ــ���ده ��د �� 
ا�ــ�� ��ی ��� ��ر�ــ�� از ���ــ� ��� ��ــ�ذ �� ��� و 

�� ���� آ��� �� ر����.
���ــ��ن �ــ� ا�ــ���ده از ��م �ــ�ی �ــ� آ��ــ�ب در ��ــ�م 
�ــ��� ��ــ� ����ــ� �� ���ــ�، ��ــ� �ــ�ای �ــ�زادان ���ی 
�ــ� ��ه �� �� ��ا��� در ��ــ�ض آ���ب �ــ�ار �����. 
�ــ� آ���ب �ــ� ��ــ� ��ــ��ر ��ــ�دی در ���ــ� ��ــ�ی 
�ودرس، ��ر�ــ� ������ و ������ی از �ــ���ن ���ــ� 

دار��.
���ــ��ن ������ــ� ���� �ــ� �� �ــ�ی ا�ــ���ده از �ــ�اد 
آرا��ــ� ��� از ��م �ــ� آ���ب ا�ــ���ده ���ــ� و ا��ادی 
�� �� �ــ�ر �ــ�اوم در ��ــ�ض آ��ــ�ب �ــ�ار دار�ــ�، ���� �� 
��ر ���ــ� ��ــ� از �ــ� دو �ــ���، ��م �ــ�ی �ــ� آ���ب 
را ����ــ� ���� ��ــ� ا�� ���ــ� را �ــ� ا�ــ���ده �� ���� از 

��������� ������ی ����د در ���ن ����.
ا�ــ��ل ����ــ� �� آ���ب �ــ� ا�� �ــ�ر د�ــ�� ���ی 
�� �ــ���: ���ــ��ن، �ــ�م، �و�ــ�، ا�ــ���، ��ــ�د، �ل، 

����، ا���ی و ��.
�ــ�م ��آ��ــ�ب �ــ�ای ا�ــ� ���ــ� �ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ� در 
��ی ��ــ�، ��ــ� و ����� ���ــ�ا�ی �ــ�د. در ����� 
���ــ�ا�ی ا���ــ� از �ــ�م �ــ� آ��ــ�ب �ــ�� �� �ــ�د �� 

�ود�� از ���� ا���� ���د.

��� دو�ــ�� دا��� ا�� ��ره ای �� ��ا��� �� ا�� �� در ��ا�� ���� ا�ــ�� ��ی 
���ش از ���ــ���ن ��ا��� ����، �����ه �� ���� ��ی ���ــ� �� دارد ، ��ای 
���ــ� ا�� ��ز��ی �ــ�ل ا��ــ� ��� ���ــ� �� �� آ��ــ�ب ��ب ��ــ���. �� 
�ــ�م ���ــ�ب �ــ� از ���ــ���ن �� ���ــ� ������ ��ــ�. �ــ�ل ا�� �ــ�ال ��� 

�� آ�� �� ���ر �� �� آ���ب ����ب را ����� د���؟
�ــ�ای ا����ب �ــ� ��آ��ــ�ب ����ب ��وه �ــ� ا�� ��ــ� ��دن و دا�ــ�� ���ز 
از �ــ�ز��ن ��ا و دا�و و ���� ا�ــ����ارد، ���� �� ����� ����ــ� و ا����ی آن �� 
���� ��د. ����� ����� از ا�� ��� ��� ا�� �� ا�� ����ل ��رد ��� �� ��ز�� 
����� ��ه ���ــ� �� ��� ��ه آ���ه ���� ا�ــ���ده ��ا�� ��د، �� ���� از ���� 
�� آ���ب ���� �ــ� �� ����� ا���ــ�ی ��د ��د�� ��ــ���، �������ــ�. ��م ��ی 

�� آ���ب ا��� �� �� ��ل �� از ����� ����� ا���� �� ����.
�� از ا����ی �� آ���ب �ــ��� ��م در ���� �ــ��� ���ــ� و�� د��� ا�� ���ــ� 
���ــ� �ــ�ای ����ــ� از ���ــ� در ����ــ� ا�ــ�� ��ی ��ــ� آ��ــ�ب را ���ا�ــ� 
دا�ــ� و ��ــ� ���ــ� ا�ــ� �ــ�د را د�ــ�ر ����ــ�� ���ــ�� و �ــ�رش ��ــ�. 
���� ا�ــ� �� از ا����ی �ــ�م �� آ��ــ�ب، ����وب �ــ� و �����ی ���� در آن 

ر�� ���� �� در ��رت ا����ده ��دن ��ی ���� ����� ا���د ����.
����� �� آ���ب �� �ــ� از ا����، ���� و ��م ��د را از د�ــ� �� د��� و ��ی 

�ــ�ی دار�ــ�. ��ــ� ا�ــ� ����ــ� ا���ــ�ی ��ی ��ــ�� ���ی 
ا�ــ�  �ــ�  ����ــ�  ��ــ���ه  ���ــ�  آن 

���ــ� �� �ــ�ان ����ــ� �ــ� 
�ــ�م ا���� �ــ�ه ا�ــ�. ���� 

او�ــ�ت ا�ــ� ����ــ� �ــ�م و ���� 
���� ا�ــ� �ــ� د��ــ� ����ا�ی 

در �ــ�ی ������ــ� �ود�ــ� از ����ــ� 
خ د��.  ا���� �

���ــ�  ��ــ��م  ا�� �ــ�  ��ــ�ی  ���ــ� 
�� آ��ــ�ب ����ب �� د��ــ�ل ���رت ��ی 

��� ��ی ���� ���ی آن �����:
broad spectrum �ــ�  ��ــ��ده  ��ــ� 

(�����ــ� از ���ــ� در ����ــ� دو ا�ــ�� 
UVB)، ������ــ��ن زا (���ــ� ��ــ��  UVA و 

�ــ�ن ����� ���ــ� �� ا�� ا�ــ���ده �� �ــ�د)، 
۳۰ �ــ� ����ــ�  SPF ــ��ن ��را�ــ�، دارای� ، �ــ��ن ��ــ�

���ــ� (SPF �ــ� ���ــ� �����ــ� از �ــ�ر ��ر�ــ�� 
ا�ــ�)، �ــ��ن ���ــ�، ����ــ� ����ــ� و ا���ــ�، ���� 

ا�ــ����ارد و دارای ���ز از �ــ�ز��ن ��ا و دا�و، و��د �� 
��ا��� ر���ا��، ������ت ا����ده �ــ�ه در �� آ���ب و 

�� آب ��دن.

�� ��م �� آ���ب ����� ���� ��ی ���س ����
��آ���ب �ــ�ی �ــ��ی ا��ــ�� ��ــ�ی ��ــ� ����ــ�، ذرات ���ــ� ا��ــ�� ��ی 
�ــ� دی ا��ــ�� ������ــ�م �ــ� ا�ــ�� ��ی ��ر�ــ�� را ��ز�ــ�ب و ��ا��ــ�ه �� ���ــ� 
�ــ�ای ���ــ� ��ی ��ــ�س ��ــ��ر ���ــ� از ��آ���ب �ــ�ی �ــ������ ��ــ��� 
و�� �ــ� د��� �ــ�ت �ــ�دن و ��ــ� از �� �ــ��� ��دن ���ــ� ��ــ� از ا�ــ���ده، 
�ــ�دی �ــ�ارد. ا�ــ�اد دارای ���ــ� ��ی ��ــ�س ���ــ� ا�ــ�  ���ــ�اران �
�� ا�ــ� ا�ــ���ده از �� آ���ب �ــ�ی دارای ر���ا�ــ� و ���ــ� د�ــ�ر ����ــ�� و

 ا����ب ����� ����.

��� �� آ���ب ����� ���� ��ی ����� آ
��ــ� دار�ــ� ���ــ� �ــ� د��ــ�ل  ��ــ� �ــ� ���ــ� ��ــ��� آ ا�ــ�ادی �ــ� ���ــ� دارای آ
���� �� آ���ب ���� ���ــ�� �ــ� ��ی آ���  ا�� ��رد ذ�� �ــ�ه �� ����ــ� ��ای 
��ــ�. در ا�ــ� �ــ�ع �ــ� آ���ب �ــ� ���ــ�� از  ���ــ� ��ی ��ــ�س  �ــ� ��ــ��� آ
������� �ــ� ����� �� �ــ� دار��، ��� ���ه �ــ���� ���ن ا�ــ���ده �� �ــ�د 
��ــ� را ���� �� د�ــ�. ����  �� �� �ــ� را ��� �ــ�ده و ����� ر�� ���ــ� از �ــ�ی آ
ا�ــ� ا�� ا��اد از �� آ���ب ���� �� دارای ����� UVB ��ــ���، ا����ده ���� 
���ا ��ــ�� �� ����� UVB �ــ�� �� ��ده و ���� �ــ� آ���ب ��ای ا�ــ� ا��اد ���ن 

.���� ��� ����

ا�� ���� ���� دا���
ا��اد دارای ���ــ� ��ــ�، ���� ��� ��ی �ــ�� ���ــ� �ــ�د دار�� 
�� ���ــ� آ��� ����� ����ــ�� و ا���س ��ــ���� ا��. �� 
���� از �ــ� آ���ب ��ی �ــ��ی ���ــ�ب ����ه ���� ����� �ــ�����ن، 
�����ــ� و �و�ــ� ا�ــ���ده ���ــ�. ���ــ� ا�ــ� ا�ــ�اد دارای ���ــ� 

��� از ��آ���ب ���� �� SPF ���ی ۳۰ ا����ده ����.

ا�� ����� ����� دا���
��ای ا��اد �� ���ــ� ����� ���� ا�ــ� از �� آ���ب ��ی ����� 
��ای ���ــ� ��ی �����  �� ���ن ���� ا����ده �ــ�د. ا�� ا��اد 
���� ا�� ��ای ��ا�� ��� ���ــ� ا���ا از �� ����ب ����ه 
و �ــ�� از �� آ��ــ�ب ����ص ���ــ� ��ی ����� ا�ــ���ده 

.����

ا�� ����� ��ب دا���
ا��اد دارای ���� ��ب ���� از �� آ���ب ���� ا����ده ���� �� 
SPF آ���  ����� �� آب ���ــ�. ا�� ��ع �� آ���ب �� �� ������ــ��ن 
��ص �ــ�د �ــ� ���� ��ــ�� و ��ــ� �����ــ� ��ی ���ــ� ا���د 

�� ���� �� ���� ����� ��ه را آرام �� ���.

�ــ�ی دار�ــ�. ��ــ� ا�ــ� ����ــ� ا���ــ�ی ��ی ��ــ�� ���ی 
ا�ــ�  �ــ�  ����ــ�  ��ــ���ه  ���ــ�  آن 

���� ا�ــ� �ــ� د��ــ� ����ا�ی 
در �ــ�ی ������ــ� �ود�ــ� از ����ــ� 

���ــ�  ��ــ��م  ا�� �ــ�  ��ــ�ی  ���ــ� 
�� آ��ــ�ب ����ب �� د��ــ�ل ���رت ��ی 

broad spectrum
(�����ــ� از ���ــ� در ����ــ� دو ا�ــ�� 

)، ������ــ��ن زا (���ــ� ��ــ�� 
�ــ�ن ����� ���ــ� �� ا�� ا�ــ���ده �� �ــ�د)، 

۳۰ �ــ� ����ــ�  SPF ــ��ن ��را�ــ�، دارای� ، ، �ــ��ن ��را�ــ�، دارای SPF�ــ��ن ��ــ� SPF�ــ��ن ��ــ�
 �ــ� ���ــ� �����ــ� از �ــ�ر ��ر�ــ�� 

ا�ــ�)، �ــ��ن ���ــ�، ����ــ� ����ــ� و ا���ــ�، ���� 
ا�ــ����ارد و دارای ���ز از �ــ�ز��ن ��ا و دا�و، و��د �� 

��ا��� ر���ا��، ������ت ا����ده �ــ�ه در �� آ���ب و 

.���� ��� ����

ا�� ���� ���� دا���
ا��اد دارای ���ــ� ��ــ�، ���� ��� ��ی �ــ�� ���ــ� �ــ�د دار�� 
�� ���ــ� آ��� ����� ����ــ�� و ا���س ��ــ���� ا��. �� 
���� از �ــ� آ���ب ��ی �ــ��ی ���ــ�ب ����ه ���� ����� �ــ�����ن، 
�����ــ� و �و�ــ� ا�ــ���ده ���ــ�. ���ــ� ا�ــ� ا�ــ�اد دارای ���ــ� 

��� از ��آ���ب ���� �� 

��ص �ــ�د �ــ� ���� ��ــ�� و ��ــ� �����ــ� ��ی ���ــ� ا���د 
�� ���� �� ���� ����� ��ه را آرام �� ���.


