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پوست ملتهب و دردناکی است که در لمس احساس گرما می کند. اغلب در عرض چند ساعت  آفتاب سوختگی

اقدامات شیییما می توانید با  پس از قرار گرفتن بیش از حد طولانی در معرض نور خورشیییید راهر می شیییود.

سکین دهید. اما ممکن  سوختگی را ت ست، آفتاب  سکن ها و خنک کردن پو صرف م ساده مانند م خودمراقبتی 

پیشییگیرا از آفتاب سییوختگی در تمال طوب سییاب با  اسییت روزها طوب بکشیید تا آفتاب سییوختگی از بین برود.

بخش این مقاله در  همه مهم است. استفاده از کرل ضد آفتاب یا استفاده از سایر عادات محافظت از پوست براا

 تهیه شده است. جوابدهی آنلاین آزمایشگاه نیکو

 علائم آفتاب سوختگی می تواند شامل موارد زیر باشد:

  پوست ملتهب، که در پوست سفید، صورتی یا قرمز به نظر می رسد و ممکن است در پوست قهوه اا یا

 مشکی، سخت تر دیده شود.

 داغ است پوستی که در لمس گرل یا 

 درد، حساسیت و خارش 

 تورل 

  تاوب هاا کوچک پر از مایع 

 اگر آفتاب سوختگی شدید باشد سردرد، تب، حالت تهوع و خستگی 

 چشم هایی که احساس درد دارند 

می تواند دچار آفتاب سییوختگی. حتی  -از جمله لاله گوش، پوسییت سییر و لب ها  -هر قسییمت در معرض بدن 

ها داراا بافت گشاد باشند که اجازه عبور نور فرابنفش نند بسوزند، براا مثاب، اگر لباستوانواحی پوشیده نیز می

(UV .را بدهد ) 

 علائم آفتاب سوختگی اغلب در عرض چند ساعت پس از قرار گرفتن در معرض آفتاب راهر می شود.

شروع سیب دیده  ست آ سته ریزا لایه بالایی پو ست با پو به بهبودا کند. یک  در عرض چند روز، بدن ممکن ا

ست  شد تا بهبود یابد. هر گونه تغییر طولانی مدت در رنگ پو ست چند روز طوب بک سوختگی بد ممکن ا آفتاب 

 معمولاً با گذشت زمان از بین می رود.

 چه زمانی برای آفتاب سوختگی باید به پزشک مراجعه کرد؟

 ایجاد تاوب هاا بزرگ 

 ال تناسلیایجاد تاوب روا صورت، دست ها یا اند 
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  تورل شدید ناحیه آسیب دیده 

 علائم عفونت مانند تاوب هاا چرکی 

  تشدید درد، سردرد، گیجی، حالت تهوع، تب یا لرز 

 با وجود مراقبت در منزب بدتر شوید 

  درد چشم یا تغییرات بینایی 

  درجه سانتیگراد همراه با استفراغ 39.4تب بیش از 

 سردا پوست، سرگیجه یا ضعف 

 سوختگی چیست؟ علل آفتاب

شعه ماوراء بنفش ) سوختگی در اثر قرار گرفتن بیش از حد در معرض ا شعه ماوراء UVآفتاب  شود. ا ( ایجاد می 

طوب  UVAبنفش ممکن است از نور خورشید یا منابع مصنوعی مانند لامپ هاا آفتابی و تخت هاا برنزه باشد. 

ست نف ست که می تواند به لایه هاا عمیق پو شود. موج نورا ا ست  سیب پو وذ کند و در طوب زمان منجر به آ

UVB .طوب موج نورا است که سطحی تر به پوست نفوذ می کند و باعث آفتاب سوختگی می شود 

اشعه ماوراء بنفش به سلوب هاا پوست آسیب می رساند. سیستم ایمنی با افزایش جریان خون در نواحی آسیب 

 پوست )اریتم( معروف به آفتاب سوختگی می شود. دیده واکنش نشان می دهد که باعث التهاب

در روزهاا سرد یا ابرا هم ممکن است دچار آفتاب سوختگی شوید. سطوحی مانند برف، ماسه و آب می توانند 

 اشعه ماوراء بنفش را منعکس کرده و پوست را نیز بسوزانند.

 چیست؟ عوامل خطر آفتاب سوختگی

 داشتن پوست سفید و موهاا قرمز 

 داشتن سابقه آفتاب سوختگی 

 زندگی یا تعطیلات در مکانی آفتابی، گرل یا در ارتفاع بالا 

 کار در فضاا باز 

  شک می ست خ شتر از پو ست مرطوب بی ست با آب یا روغن بچه، زیرا پو سپرا کردن پو شنا کردن یا ا

 سوزد.

 ا منابع مصیینوعی قرار دادن منظم پوسییت محافظت نشییده در معرض اشییعه ماوراء بنفش نور خورشییید ی

 هاا برنزهمانند تخت
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 )مصرف دارویی که احتماب سوختگی شما را افزایش می دهد )داروهاا حساس کننده به نور 

 عوارض آفتاب سوختگی چیست؟

قرار گرفتن مکرر در معرض نور خورشییید که منجر به آفتاب سییوختگی می شییود، خطر آسیییب هاا پوسییتی و 

د. اینها شییامل پیرا زودرس پوسییت )فتوپیرا(، ضییایعات پوسییتی پیش بیمارا هاا خاص را افزایش می ده

 سرطانی و سرطان پوست است.

 پیری زودرس پوست

قرار گرفتن در معرض نور خورشید و آفتاب سوختگی هاا مکرر روند پیرا پوست را سرعت می بخشد. تغییرات 

 آن عبارتند از:پوستی ناشی از اشعه ماوراء بنفش، فوتو پیرا نامیده می شود. نتایج 

 تضعیف بافت هاا همبند که استحکال و خاصیت ارتجاعی پوست را کاهش می دهد 

 چین و چروک هاا عمیق 

 پوست خشک و خشن 

 هاها، بینی و گوشهاا قرمز ریز روا گونهرگ 

 کک و مک، بیشتر روا صورت و شانه ها 

 ضایعات پوستی پیش سرطانی

و پوسته پوسته در مناطقی هستند که در اثر نور خورشید آسیب ضایعات پوستی پیش سرطانی، لکه هاا خشن 

دیده اند. آنها اغلب در نواحی در معرض آفتاب سر، صورت، گردن و دست افرادا که پوستشان به راحتی زیر نور 

 خورشید می سوزد، دیده می شود. این لکه ها می توانند به سرطان پوست تبدیل شوند. 

 سرطان پوست

، مانند سرطان پوستش از حد در معرض نور خورشید، حتی بدون آفتاب سوختگی، خطر ابتلا به قرار گرفتن بی

سییلوب هاا پوسییت آسیییب برسییاند. آفتاب سییوختگی در دوران  DNAملانوما را افزایش می دهد. می تواند به 

 کودکی و نوجوانی ممکن است خطر ابتلا به ملانول را در سنین بالاتر افزایش دهد.

 

وست عمدتاً در مناطقی از بدن که بیشتر در معرض نور خورشید هستند، از جمله پوست سر، صورت، سرطان پ

 شود.ها، پاها و پشت ایجاد میها، گردن، سینه، بازوها، دستها، گوشلب
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شوند که به راحتی خونریزا می  شد کوچک یا زخمی راهر می  صورت یک ر ست به  سرطان پو برخی از انواع 

سته پو ست تغییر کند، پو شود. یا یک خاب موجود ممکن ا سپس دوباره باز می  شود، بهبود می یابد و  سته می 

 کند یا یک خاب جدید مشکوک رشد کند.

 آسیب چشم

شدن عدسی بیش از حد به قرنیه آسیب می رساند. آسیب نور خورشید به عدسی می تواند منجر به کدر  UVنور 

)آب مروارید( شود. چشم هاا آفتاب سوخته ممکن است احساس درد داشته باشند. این نوع آسیب ممکن است 

 در اثر نور خورشید، جوشکارا، لامپ هاا برنزه کننده و شکسته شدن لامپ هاا بخار جیوه ایجاد شود.

 روشهای پیشگیری از آفتاب سوختگی چیست؟

از آفتاب سییوختگی حتی در روزهاا سییرد، ابرا یا مه آلود اسییتفاده کنید. قرار از این روش ها براا جلوگیرا 

شن دقت  20گرفتن در معرض آفتاب در روزهاا ابرا حدود  صد کاهش می یابد. در اطراف آب، برف، بتن و  در

ات در ارتفاع UVبیشییترا داشییته باشییید زیرا آنها اشییعه هاا خورشییید را منعکس می کنند. علاوه بر این، نور 

 شدیدتر است.

ساعت  شید بین  شید  4صبح تا  10از قرار گرفتن در معرض نور خور شعه هاا خور بعد از رهر خوددارا کنید. ا

در این سییاعات قوا تر هسییتند، بنابراین سییعی کنید فعالیت هاا خارج از منزب را براا زمان هاا دیگر برنامه 

زمان قرار گرفتن در معرض نور خورشیییید را محدود کنید. در  ریزا کنید. اگر نمی توانید این کار را انجال دهید،

 صورت امکان به دنباب سایه باشید.

از برنزه کردن در آفتاب خوددارا کنید. برنزه شیییدن پایه خطر آفتاب سیییوختگی را کاهش نمی دهد. اگر از 

 ضد آفتاب استفاده کنید.محصولات برنزه کننده استفاده می کنید، قبل از رفتن به بیرون از منزب نیز از کرل 

 SPFکرل ضیید آفتاب را اغلب و سییخاوتمندانه اسییتفاده کنید. حتی در روزهاا ابرا از بالم لب و ضیید آفتاب با 

ستفاده کنید.  30حداقل  شعه هاا  SPF 30 ،97مقاول در برابر آب و با طیف وسیع ا را مسدود  UVBدرصد از ا

 خورشید را مسدود کند. UVBاشعه  %100می کند. هیچ کرل ضد آفتابی نمی تواند 

 

دقیقه قبل از رفتن به فضییاا باز، کرل ضیید آفتاب خود را سییخاوتمندانه روا پوسییت تمیز و خشییک  30حدود 

ست  سپس آن را به پو سپرا کنید و  ستان خود ا ستفاده می کنید، آن را به د ضد آفتاب ا سپرا  بمالید. اگر از ا

 صوب کمک می کند. بمالید. این به جلوگیرا از استنشاق مح
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 کرل ضد آفتاب را هر دو ساعت یکبار تجدید کنید. 

از نوزادان و کودکان نوپا محافظت کنید. با کلاه هاا لبه دار و لباس هاا سیییبک که دسیییت ها و پاها را می 

ز نور پوشیییانند، از نوزادان و کودکان نوپا در برابر آفتاب سیییوختگی محافظت کنید. آنها را خنک، هیدراته و دور ا

 مستقیم خورشید نگه دارید.

در بیرون از منزب، وسیایل دیگرا مانند چتر یا کلاه هاا لبه پهن می توانند علاوه بر ضیدآفتاب، محافظت ایجاد 

 کنند. هاا تیره با بافت تنگ محافظت بیشترا میکنند. لباس

انتخاب کنید.  UVBو  UVAمحافظ  وقتی بیرون از منزب هستید از عینک آفتابی استفاده کنید. عینک آفتابی با

روا برچسب را بررسی کنید. لنزهاا تیره همیشه به معناا محافظت بهتر  UVهنگال خرید عینک جدید، امتیاز 

 در برابر اشعه ماوراء بنفش نیستند. 

ساس تر کنند. به  شید ح سبت به نور خور ست را ن سخه می توانند پو سخه و بدون ن برخی از داروهاا رایج با ن

عنوان مثاب می توان به آنتی بیوتیک ها، داروهاا ضد التهابی غیر استروئیدا مانند ایبوپروفن و داروهاا کاهش 

دهنده کلسیییتروب اشیییاره کرد. با داروسیییاز یا ارائه دهنده مراقبت هاا بهداشیییتی خود در مورد عوارض جانبی 

شی حاوا آلفا ه صحبت کنید. لوازل آرای صرف می کنید  سیت به نور داروهایی که م سا سید نیز ح سی ا یدروک

 خورشید را افزایش می دهد.
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