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اگ  تا ب  حال ؟سب  ب  خ ید ک ا ضد آفتاب هیچ ا داای ؟ک دو اید   ؟سب  ب  ا ت ادو ک دن آن 

بی ت ج  ب دو اید، ه ین الان با خ ا؟دن این اقال  ا داا ب  خ ید بهت ین احص ل ا؟تخابی ا ا ب، 

فتابی آ ب ای پ    ص  تتان ؟ ایید. لا ا ا   بدا؟ید، ک   دن ک ا ضد آفتاب هیچ  بطی ب  ه ای

  گ اا ؟دا د، بلک  ش ا باید حتی  ی  آ  ان اب ی ؟یز ا  ضد آفتاب ب ای  لااتی پ    خ د ا ت ادو 

ک ید. تا بدین ص  ت ا  اشع  ای ک  ا ز  ب  آفتاب   ختگی،   طان پ      پی ی   د س ای 

ن ک ا ا ت ادو ا  ایش د، جل گی ی ب  ع ل بیاید.  طعاً تا ای زای اقال  اکث  ش ا عزیزان اشتاق ب  

کا ایی   اعززو گ  شدو اید، پس ب ای ب گزیدن بهت ین های ات ا ب با پ    تان، با اا د  این 

 اطلب ه  او باشید.

 ک ا ضد آفتاب چیس ا

یک احص ل ا ضعی ب ای احافظ  ا  پ    د  اقابل ؟   خ  شید، ک ا ضد آفتاب ا   ک  

(  ا جذب یا ا عکس ای ک د. لذا این احص ل ب  UVبخشی ا  اشع  اا  اء ب  ش خ  شید )

احافظ  د  ب اب  آفتاب   ختگی ک ک ای ک د   اهم ت  ا  ه   ا    طان پ    جل گی ی ای 

ک د. ک ا های ضد آفتاب ب  ص  ت ل  ی ن، ا پ ی، ژل، ف ا، پ د    دیگ  احص لات ا ضعی ت لید 

 ایل احافظتی اا؟ د: لباس های پ شیدو، کلاو ای ش ؟د. ا ت ادو ا  این ک ا ها ب  ه  او دیگ   

ت صی  ای ش د. د   ا ع ک ا ضد آفتاب ب  د  ؟ ع ضد آفتاب فیزیکی … آفتابگی ، د تکش، عی ک   

   شی یایی تقسیم ای ش د، ک  د  اداا  اقال  ب  ت ضیحات لتا ا د  خص ص آن ها ای پ دا یم.
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 ضد آفتاب شی یایی یا ا گا؟یک

ه   ا اد ب  غی  ا    ی   تیتا؟ی ا، ت کیبات ضد آفتاب شی یایی تلقی ای ش ؟د. این ضد آفتاب ها 

ب  جای ایزاد  دی د    ی پ   ، اا؟ د ل  ی ن ب  پ    ش ا جذب ای گ د؟د. این ت کیبات 

؟ت ا؟د  اک د، ت ک  د، ک  ؟   اا  ا ب  ش  ا ب  گ اا تبدیل ایفعال، یک  اک ش شی یایی ایزاد ای 

 ب  پ    آ یب ب  ا؟د.

 ازایای ضد آفتاب شی یایی

 .لطیف ا     خیلی  اح    ی پ    پخش ای ش د 

 .  ب ای ح اظ  ا  پ   ، ب  اقدا  ک ی ا  آن ؟یا  ا 
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 اعایب ضد آفتاب شی یایی

  با ت ج  ب  ت کیبات اتعددی ک  د  این ؟ ع ک ا ب  کا   فت  ا  ، با  دن آن احت ال    ش   خا ش   ی

 پ     ج د خ اهد داش .

   د یق   اان ؟یا  دا د. 02اث  گذا ی این ضد آفتاب   جذب شد؟ش ب 

 .ااکان دا د، ا افذ پ    های چ ب  ا اسد د ک د 

   ه چSPF احت ال تح یک ب ای ا؟ اع پ    های حساس بیشت  خ اهد ب د.ک ا ضد آفتاب بالات  باشد ، 
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 ضد آفتاب فیزیکی

د آفتاب،  ج د د  ت کیب غی  آلی اکسید   ی   دی اکسید تیتا؟ی ا، باعث شدو ک  د  این ؟ ع ض

های فیزیکی ب  اقدا  لا ا ا ت ادو ش ؟د    ضد آفتاب فیزیکی ؟اا بگی د. د  ص  تی ک  ضد آفتاب

 ا اها  ک  د. ازی  دیگ  این  WB   UVA ت ا؟ د ه  د  اشع ب  ادت کافی   ی پ    ب ا؟ د، ای 

ده د،  یسک ب     ها این ا  ، ک  چ ن با پ     اک ش شی یایی ا؟زاا ؟ ی تابضد آف

 .ت  هست د های حساس ب   یژو اط ال ا ا ب های حسا یتی ک ت  ب دو   ب ای پ    اک ش 

 ازایای ضد آفتاب فیزیکی

 اا؟دگا ی  یادی دا ؟د. 

   احت ال تح یک پ   ، ا  ج ل     ش   خا ش د  این ؟ ع ا  ک ا کم ا. 

    د  ب اب  اشع   ا  پ UVA   UVB احافظ  ای ک د   د  گ  و ضد آفتاب های طیف   یع   ا  دا د. 

 ب  احض ا ت ادو، ا  پ    د  ب اب  ؟   خ  شید احافظ  ای ک د   ؟یا ی ب  صب  ک دن ؟دا د. 

 

 تاب فیزیکیاعایب ک ا ضد آف

  خیلی  اح  ا    ی پ    پاک ای ش ؟د   ؟یا  ب  ا ت ادو ازدد خ اه د داش. 

  اگ  د    ا ت ادو ؟ش د، ای ت ا؟د احافظ  ک ت ی داشت  باشد.  ی ا اشع UV  ای ت ا؟د بین ا لک ل های

 .ک ا ضد آفتاب ؟  ذ ک د    ا د پ    ش د

  جای بگذا ؟دااکان دا د یک  د   یدی ا  خ د  ا ب    ی پ   . 
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SPF ا ا ب ب ای ک ا ضد آفتاب چ د ا  ا 

SPF دهد ک  یک احص ل تا چ  ا؟دا و  ه ان ض یب احافظ  د  ب اب  آفتاب ا  ، ک  ؟شان ای

 SPFاحافظ  ک د. د   ا ع یک ضد آفتاب با  UVBت ا؟د ا  پ    د  ب اب  پ ت های خ  شیدی ای 

ک د. اگ  ب  پ    جل گی ی ای UVBد صد اشع   79، اگ  طبق د ت   ا ت ادو ش د، ا    یدن 30

های بالات  ا  ح اظ  بیشت ی ب خ  دا  هست د، ااا اا؟دگا ی ک ی دا ؟د، ب اب این باید د   SPFچ  

ها  ا ت دید ک د. ب  طبق گ ت  اتخصصین هیچ ضد آفتابی، ب  ط   کاال   ط ل     چ دین با  آن 

د صد ؟ ی ت ا؟د ا  پ    د  ب اب  آ یب      ش احافظ  ک د. ه چ ین تحقیقات ؟شان  022

، ت ا ت اه ی  ا د  احافظ  ا  پ    د  ب اب  آ یب SPF 50د  اقایس  با  SPF 100ا؟د، ک  دادو 

 ای باشد SPFد  ضد آفتاب  SPFک د. د  از  ع حدا ل      ختگی ایزاد ای
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  اع ک ا ضد آفتاب ب  ا اس ؟ ع باف ا؟

 ک ا ضد آفتاب ضد آب .0

 ضد آفتاب ژل  ای .0

 ضد آفتاب اخص ص ک دکان   پ    های حساس .3

 ک ا ضد آفتاب ل  ی ن .4

 ک ا ضد آفتاب پ د ی .5

 ک ا ضد آفتاب ا پ ی .6
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 ک ا ضد آفتاب ضد آب

آفتاب  ادل ا  ضد اگ  ش ا ای ک ید   ب  د؟بال احص لی هستید ک  ضد آب باشد، بهت  ا   ک  این

ها  ا ب ای خ د خ یدا ی ک ید. این ضد آفتاب ها غلیظ ت ؟د   ب  جای بط ی د  ن تی ب   ا  ای 

  اع  ا  . 0ها   ی پ   ،گی ؟د. حدا ل اا؟دگا ی این ضد آفتاب

 ضد آفتاب ژل  ای

  ش ا د  پ  ها ب  پای  الکل هست د، ب اب این احساس چسب دگی یا چ بی این ؟ ع ا  ضد آفتاب 

 ک  د، ااا ا کن ا   اث ات خشکی ب  جای بگذا ؟د. ا ایزاد ؟ ی 
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 ضد آفتاب اخص ص ک دکان   پ    های حساس

ها  اک ش ؟شان ای دهد. د   ک ید ک  ب خی ا  ضد پ    ب خی ا  اف اد ؟سب  ب  ضد آفتاب 

آفتاب هایی ک  د  با ا  ا ج د؟د، ب ای ک دکان بسیا  ا ا ب ای باش د. بدین جه  این ؟ ع ضد 

 های حساس ؟یز ا ا ب هست د. ها، ب ای اف اد دا ای پ   آفتاب 

 ک ا ضد آفتاب ل  ی ن

ت ین  ل ب  ص  ت ل  ی ن ای باشد. ا  اهم لا ا ا   بدا؟ید، ک  بعضی ا  ادل های این احص

ت ان ب  ا  ان ب دن، کا ب د آ ان   خشک ؟شدن اشا و ک د. با این حال، ها ای های آن ازی  

 ا کن ا  ، با  دن ضد آفتاب ل  ی ؟ی، احساس چسب دگی یا چ ب ب دن د  پ    ایزاد ش د.

 ک ا ضد آفتاب پ د ی

 یادی دا د، خشک   بد ن چ بی ای باشد. ا  این    ای ت ا؟ید  ضد آفتاب پ د ی ب  پ کک شباه 

 د  ط ل        بل ا  آ ایش ا  آن ها ا ت ادو ک ید.

 ک ا ضد آفتاب ا پ ی

ضد آفتاب هایی ک  ب  شکل ا پ ی هست د، ب  پای  الکل د، چ ب ؟یست د   ا کن ا   ک  پ    

  ا خشک ک  د.
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  ای  ؟کات   فاکت  های اهم د   اه  ای خ ید ک ا ضد آفتاب

 ت ج  ک دن ب  ؟ ع پ    .0

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    خشک .0

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    چ ب .3

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    حساس .4

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    اختلط .5

 ک ا ضد آفتاب باید حا ی آ؟تی اکسیدان باشد .6

 اقا ا د  ب اب  تع یق   آب باشد .9

 د   ک دن ب  ب چسب طیف گست دو ک ا ضد آفتاب .8

 SPF ت ج  ک دن ب  فاکت   ح اظتی .7
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 بد   ک دن ب  ت کیبات ضد آفتا .02

 ک ا ضد آفتاب ا ا ب با  ؟گ پ    .00

 ت ج  ک دن ب  تا یخ ا؟قضای احص ل .00

 خ ید ا  ف  شگاو های ل ا ا آ ایشی اعتب  .03

 خ ید ا  ف  شگاو های ل ا ا آ ایشی اعتب  .04

 

 ت ج  ک دن ب  ؟ ع پ   

ا  ج ل  اهم ت ین اعیا ی ک  د   اه  ای خ ید ک ا ضد آفتاب باید د  ؟ظ  گ فت  ش د، ت ج  ک دن 

ب  ؟ ع پ    ای باشد. د   ا ع ه  یک ا  اف اد دا ای پ  تی اختص ب  خ د هست د، ک  باید حت ا 

ب  ا اس آن ضد آفتاب ا ا ب  ا خ یدا ی ؟ ای د. چ ا ک  د  غی  این ص  ت ا ت ادو ا  ک ا ضد 

 .ت  باشدداشآفتاب ؟اا ا ب ؟  ت ها   دی ب ای ش ا ؟دا د، بلک  ای ت ا؟د ؟تایج  یان با ی ب  ه  او 

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    خشک

پ    های خشک ب  دلیل حسا ی    آ یب پذی ی هایی ک  دا ؟د، ب  ح اظ  بیشت ی ؟یا  

 UVA   UVB دا ؟د. ش ا باید ضد آفتابی  ا ا؟تخاب ک ید، ک  پ  تتان  ا د  اقابل اشع  های

باشد، احص لتان یکی ا  ا ا ب ت ین   ا دا ا ۰۵یا  SPF 30 احافظ  ک د. اگ  ضد آفتاب ش ا، عدد

 .  بهت ین ها ب ای پ    های خشک ای باشد
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 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    چ ب

ضد آفتاب های ا ا ب ب ای پ    های چ ب   استعد آک  ،  بک   فا د چ بی هست د. اف ادی 

 د. این باش با داشتن چ ین پ  تی، باید ب  د؟بال ک ا های ضد آفتاب با ب چسب غی  ک د ژ؟یک

ک ا های ضد آفتاب ب  ع  ان یک ف ا ل بد ن عط ، حا ی هیال   ؟ات  دیم ب ای تأاین  ط ب 

پ    بسیا  کا ب د دا ؟د. هم چ ین ا ید لاکتیک ا ج د د  این ک ا های ضد آفتاب، ب  پ    

 .ب ای پاکسا ی ا افذ   کاهش ب اق ب دن آن ک ک ای ک د
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 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    حساس

  تی ک  صحب  ا  پ    های حساس ب  ایان ای آید، ا؟تخاب ه  احص ل آ ایشی  خ    

 خ  ت  ای ش د. ا  این    چ ین اف ادی، باید ب  خ بی ا  پ    خ د د  ب اب  آفتاب احافظ  

ک  د   بهت ین ضد آفتاب  ا خ یدا ی ؟ ای د. ک ا ضد آفتاب ب ای پ    های حساس، دا ای 

ها ا  فیلت های شی یایی ک ی ا ت ادو شدو ک  دو   آب  ان هست د   د   اختا  آن ت کیبات ا ط ب 

ی هاهای حا ی ت کیبات ضد التهابی، بهت ین احص لات ب ای پ    ضد آفتاب  ا  . د  اصل 

ش د   التهاب ؟اشی ا  خشکی پ     ا تا آی د. چ ا ک  ب    ع  جذب ای حساس ب  حساب ای 

 .ده د یحد  یادی کاهش ا

 ک ا ضد آفتاب ب ای پ    اختلط

این ؟ ع پ    دا ای د  یا چ د ؟ ع اختلف پ    د  ص  ت ای باشد، ب  ط  ی ک  ا کن ا   

 ضعی  پ    ش ا بین فص ل اختلف تغیی  ک د. ب  ط   اع  ل، ؟ ع پ    اختلط با خشک 

  د خش دگی بیش ا  حد  شدن   پ  ت  پ  ت  شدن گ ؟  ها اشخص ای ش د، د  حالی ک  چ بی

 T د   ای  ؟ احی ص  ت ظاه  ای ش د. کسا؟ی ک  پ    اختلط دا ؟د د  چالش ادا ا با ا طق 

خ د هست د، ک  شاال پیشا؟ی، بی ی   چا؟  ای ش د. این اف اد باید ا  ضد آفتاب هایی ا ت ادو 

  بی  ا د  جاهای اختلف پ  ت کیبات   ف ا لا ی ن ب  کا   فت  د  آن بت ا؟د تعادل چ  ک  د، ک  

ب   ا  ک د. د  از  ع ضد آفتاب ا ا ب ب ای پ    های اختلط بهت  ا  ، ک  فا د چ بی   
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آب  ان   ی باشد. چ ن ک  با آب  ا؟ی کاال   ک ت ل چ بی ا  ایزاد ج ش   آک   ک   ایج ت ین 

 .عا ض  د  پ    های اختلط ا   جل گی ی ای ش د

 حا ی آ؟تی اکسیدان باشد ک ا ضد آفتاب باید

آ؟تی اکسیدان ها یک  او دیگ  ب ای جل گی ی   اقابل  با پی ی پ    تلقی ای ش ؟د. لذا د   اه  ای 

خ ید ک ا ضد آفتاب، باید حت ا این فاکت   اهم ا  د ت ج    ا  بگی د. چ ن ک  آ؟تی اکسیدان ها 

 های آ اد، ک ب دهای ذاتی ضد آفتاب یکالت ا؟ د با خ ثی  ا ی آ یب  ادت کیباتی هست د، ک  ای 

 . ا جب ان ک  د
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 اقا ا د  ب اب  تع یق   آب باشد

ک ا ضد آفتاب ا ا ب   با کی ی ، باید د  ب اب  ع ق ک دن   آب د اا  یادی ا  خ د ؟شان بدهد. 

ک د. ب خی ا  ضد د یق  اا؟دن داخل آب تغیی  ؟ 42پس ا   SPF این بدان اع ا   ک   طح

 .د یق  ؟یز اا؟دگا ی دا ؟د 82های ضدآب تا آفتاب 

 د   ک دن ب  ب چسب طیف گست دو ک ا ضد آفتاب

ب  ع  ان یکی دیگ  ا  آپشن های خ ید این احص ل، ش ا باید ب  د؟بال ضد آفتاب هایی باشید، 

ها بدین اع ا  ، سب ها باشد.  ج د این ب چ   ی آن UVA/UVB های طیف گست دو ب چسب ک  

ک  باعث پی ی پ     UVA ک د. اشع  ا  ش ا احافظ  ای  UV ک  ضد آفتاب د  ب اب  ه  د  اشع 

 .ک  ب ؟زو شدن     طان پ     ا ب  د؟بال دا د UVB ش د  ای 

 SPF ت ج  ک دن ب  فاکت   ح اظتی

ا  د صد ا  پ    د   79یزان ت ا؟د ب  ا، ای (SPF 30) ضد آفتاب SPF ا ت ادو ک دن ا  حدا ل

ت  یا اف ادی ا ا ب ا   های   شن  های بالات  ب ای پ    SPF.احافظ  ک د UVB ب اب  اشع 

های د صد اشع   022ت ا؟د ب  ط      د. د  کل هیچ ضد آفتابی ؟ ی ک  پ  تشان ب   احتی ای 

 .اض  خ  شید  ا اسد د ک د
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 د   ک دن ب  ت کیبات ضد آفتاب

  ه گاا خ ید این احص ل کا آیی   شگ   ا؟گیز باید تا حدی د  ا  د ت کیبات آن آش ایی داشت  د

اا؟ د اکااس ل، اکسی  UVA باشید. اگ چ  اهم ا  ، ک  ضد آفتاب حا ی حدا ل یکی ا  فیلت های

ا   یب ز ن، دی اکسید تیتا؟ی ا، اکسید   ی یا آ  ب ز ن باشد، ااا این ااکان  ج د دا د ک  ب خ

 ا کنها  اک ش خ بی با پ    ش ا ؟شان ؟ده د. ب  ف ض اثال: ا ادی اا؟ د اکسی ب ز ن آن

های ش ا  ا اختل ک  د. دی اکسید تیتا؟ی ا یا اکسید   ی ب ای ا  ، باعث آل ژی ش د   ه  ا ن 

تی  ت ا؟ د ب ای پ    ؟یز اض  باش د. د  ص  ت داشتن پ ش ؟د، ااا ای احافظ  اضاف  ای 

 .حساس، بهت  ا   ا  ت کیبات حا ی ا اد الکلی ا ت ادو ؟ک ید
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 ک ا ضد آفتاب ا ا ب با  ؟گ پ   

د   اه  ای خ ید ک ا ضد آفتاب، لا ا ا   ک  ش ا حت ا این احص ل  ا ب  ا اس  ؟گ پ    خ د 

 ا ک ا  خ د داشت  باشد.  ۰۵یا  ۰۵، ۵۰ت ا؟د عدد  ها ای د  ضد آفتاب SPF خ یدا ی ؟ ایید. چ ا ک 

 .آیدحساب ای ب   UVB د ؟شا؟گ   د ت ضد آفتاب د  ح اظ  ا  پ    د  ب اب  اشع این اعدا

 ک ا ضد آفتاب ا ا ب ب ای پ      د

های آن با ا؟ اع پ    های  ه چ د ک  پ    این اف اد د  ظاه    ید ا  ، ااا اقا ا  لای 

ین ک د. ا  ات  طی ایزاد ای دیگ ، ت ا ت دا د   با   ا  گ فتن د  اع ض ؟   خ  شید،   ختگی ا

 .ا ت ادو ک  د ۰۵تا  ۵۰بین   SPF های ضد آفتاب با    بهت  ا  ، ک  این اف اد ا  ک ا

 ک ا ضد آفتاب ا ا ب ب ای پ      شن

اف ادی با داشتن پ      شن، ب  احض   ا  گ فتن د   ی  آفتاب دچا    ختگی ای ش ؟د. ب اب این 

ا ت ادو ک ید   تا حد ا کن ا  این لای  حساس بد؟تان  SPF 50 فتابی بالا ا ا   تا ا  ک ا ضدآ

 .احافظ  ک ید

  



w
w
w
.b
an
an
sh
o
p
.o
rg

 

 

  ضد آفتاب دیخر یراهنما
 

17 

 ک ا ضد آفتاب ا ا ب ب ای پ    گ دای

ش د   بهت ین ک ا ضدآفتاب ب ای پ    گ دای، این ؟ ع پ    اع  لا دچا    ختگی ا؟دکی ای

 .د ج  داشت  باشد SPF 15 ضد آفتابی ا   ک 

 

 ک ا ضد آفتاب ا ا ب ب ای پ     بزو   تی و

د  کل  ؟گ تی و ا  پ   ، کم ت  دچا    ختگی یا ب ؟زو شدن ای ش د. ااا اگ  پ    ش ا  بزو 

بین  SPF ک یم ا  ک ا ضد آفتابی باا     با   ا  گ فتن د   ی  آفتاب تی و ت  ای ش د، پیش هاد ای

 .ا ت ادو ک ید 02تا  ۵۵
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 ت ج  ک دن ب  تا یخ ا؟قضای احص ل

خ ید ک ا ضد آفتاب، خیلی اهم ا     ش ا باید حت ا  بل ا  این ک  خ ید این فاکت   هم د  حین 

 .خ د  ا ؟هایی ک ید، ب   ی ک ید ک  ک ا ضد آفتاب حدا ل یک  ال ا؟قضا داشت  باشد

 خ ید ا  ف  شگاو های ل ا ا آ ایشی اعتب 

ا ا ی ک ید، باید حت این ک  ش ا ل ا ا آ ایشی خ د  ا با کی ی  بالا   اط ی ان ا  اصل ب دن خ ید

ف  شگاو هایی  ا ا؟تخاب ک ید ک  ا  د اعت اد  ای  اف اد باش د   ت  عی ا  احص لات آ ایشی  ا 

 .ا ائ  ده د

 ؟تیز  گی ی ا  اقال   اه  ای خ ید ضد آفتاب

د   اه  ای خ ید ک ا ضد آفتاب، ت اا  عی اا ب  ا ائ  اقال  ای کاال   د یق د  خص ص ا؟تخاب 

بهت ین ک ا ضد آفتاب ب ای ش ا عزیزان ب دو ا  . ااید ا یم ک  ب  ک ک اتن ف ق، بت ا؟ید ا؟تخابی 

پشن آه شیا ا؟  داشت  باشید   بهت ین ضد آفتاب  ا ا ا ب با ؟ ع پ   ،  ؟گ پ       ای  

 .های دیگ  ب گزی ید. ا  ه  اهی یکایک ش ا عزیزان بی ؟های  اتشک یم


