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درمـان سـوختگی نـاشی از حمـام
آفتاب در تابستان

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت    

تابسـتان، فصـل پرطرفـدار بـرای
تغییـر رنـگ پوسـت اسـت. خیلـی از
افراد که علاقه مند داشتن پوستی
تیـره هسـتند؛ سـاعت هـا بـدون آن
کـه آگـاهی نسـبت بـه آسـیب هـای
جبران ناپذیری که به پوست خود
وارد می کنند، زیر تابش مستقیم

آفتاب می نشینند.

سـوختگی پوسـت در برابـر آفتـاب،
در حقیقت پاسخ التهابی بدن به
پرتـوی فرابنفـش اسـت کـه بـاعث
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آسیب دیدن خارجی ترین لایه پوست
می شود. به دلیل این آسیب رگ
هـای خـونی بـرای افزایـش جریـان
خون و حمل سلول های ایمنی به
سطح پوست گشاد می شوند و همه
ایـن هـا بـاعث تـورم، قرمـزی و

التهاب می شوند.

آفتاب سوختگی یعنی تخریب سلول
هـای پوسـت، یعنـی چیـن و چـروک و
پیـری، یعنـی آسـیب سـد دفـاعی و

مرگ سلول ها و سرطان پوست.

چـه شـدت آفتـاب سـوختگی شمـا کـم
باشـد و پوسـتتان کمـی قرمـز شـده
باشــد و چــه در بــالاترین شــدت
آفتـاب سـوختگی و زدن تـاول هـای
پوستی؛ سلول های پوست شما آسیب



دیده اند و متاسفانه این آسیب
جــبران نــاپذیر اســت. فرامــوش
نکنیـم پـس از مـدت زمـانی رنـگ
پوست شما به حالت اول برمیگردد
ولی اثرات آن بر روی سلامت سلول
ها مدت زمان زیادی پایدار است.

توصـیه مـن بـرای
درمــان آفتــاب
سـوختگی در وهلـه
اول این است که:

بـا خورشیـد خیلـی صـمیمی نشویـد.
اگر در معرض تابش آفتاب هستید
بـه محـض ایـن کـه احسـاس سـوزش
کردیـد بـه سـایه پنـاه ببریـد و
جـان سـلول هـای خـود را نجـات

دهید.



حـال اگـر بـرای زمـان طـولانی در
معـرض آفتـاب بـوده ایـد و دچـار
سـوختگی دردنـاک شـده ایـد، روش
های زیر را برای درمان امتحان

کنید:

اسـتفاده از کمپـرس یـخ. بـه .1
طور کلی هرچیز خنکی  مانند
کمپـرس یـخ، حمـام آب سـرد و
خنـک مـی تواننـد بـه کـاهش
قرمـزی سـطح پوسـت شمـا کمـک
کننـــد و از التهـــاب آن
بکاهند. اما دقت کنید که از
تمـاس مسـتقیم یـخ بـا پوسـت
خودداری کنید زیرا این روش
هـا مـی توانـد بـرای پوسـت
آفتـاب سـوخته بسـیار تحریـک



کننده باشد. استفاده از تکه
هــای خیــار کــه در یخچــال
قراردادید (فریزر ممنوع) می
توانـد هـم آبرسـانی خـوبی بـه
پوست انجام دهد و هم خاصیت

ضد التهاب داشته باشد.
ــوب ــرر از مرط ــتفاده مک اس .2
کننــده. در آفتــاب ســوختگی
پوسـت شمـا بـه دلیـل از دسـت
دادن سد دفاعی خود در مقیاس
وسیع به سادگی رطوبت خود را
از دسـت مـی دهـد و شمـا بایـد
بـه ترمیـم ایـن سـد دفـاعی و
حفـظ رطـوبت کمـک کنیـد. از
مرطــوب کننــده هــای حــاوی
سرامید و یا کالامین استفاده
کنیـد. همچنیـن مرطـوب کننـده



حـاوی آلـوئه ورا بـه کـاهش
التهاب کمک بسیاری می کند و
بعضـی از ترکیبـات موجـود در
آلوئه ورا احتمال ایجاد لک
بعد از درمان در محل سوختگی
را به شدت کم می کند. مرطوب
کننده های حاوی عصاره حلزون
نیـز بـه دلیـل خاصـیت آرامـش
بخـش و ضـد التهـاب در درمـان
سـوختگی مـی تواننـد بسـیار

مفید باشند.
قبـل از اسـتفاده از مرطـوب .3
کننده ها آن ها را در یخچال
بگذارید زیرا احساس خنکی به
کـاهش التهـاب کمـک مـی کنیـد.
ابتـدا دوش آب سـرد بگیریـد و
سپس در حالیکه بدنتان مرطوب



اسـت از مرطـوب کننـده ای کـه
در یخچال قرار داده اید به
آرامــی بــر روی پوســت خــود

ماساژ دهید.
از محصـولاتی کـه در بـازار در .4
گـروه محصـولات بعـد از آفتـاب
گرفتـن قـرار مـی گیرنـد بهتـر
است اجتناب کنید. اکثر این
ــائین ــاوی بنزوک ــولات ح محص
هسـتند کـه عضـوی از خـانواده
بــی حــس کننــده هــا اســت.
بنزوکائین  برای پوست آفتاب
سـوخته مـی توانـد حساسـیت و

تحریک زیادی ایجاد کند.
از ژل هـای خنـک کننـده کـه .5
حــاوی منتــول هســتند، دوری
کنیـد. منـول بـا ایجـاد حـس



خنکـی مـی توانـد درد و وزش
ناشی از آفتاب سوختگی را کم
کند اما تحقیقات نشان داده
انـد مـی توانـد بـرای پوسـت
آفتـاب سـوخته تحریـک کننـده

نیز باشد.
از مصـرف وازلیـن و مـواد بـر .6
ــودداری ــوم خ ــایه پترولی پ
کنیـد. ایـن مـواد پوسـت در
منطقه آسیب دیده را به دام
مــی اندازنــد و ممکــن اســت
واکنش های آلرژیک و حساسیت

ایجاد کنند.
بسیار آب بنوشید و بدن خود .7
را هیدراته نگه دارید. زیرا
همـان طـور کـه قبلا گفتیـم در
این حالت تبخیر آب از طریق



پوست شما به دلیل آسیب سد
دفـاعی پوسـت بسـیار افزایـش
پیدا می کند و می توانید به
سادگی دهیدراته شوید. پس با
نوشیدن بسیار زیاد آب اجازه
ندهید بدنتان دهیدراته شدن

را تجربه کند.
پوست خود را دستکاری نکنید. .8
درموقـع اسـتجمام از لیـف و
صـابون اسـتفاده نکنیـد زیـرا
هـردوی ایـن مـواد مـی تواننـد
پوست شمارا تحریک کننده. در
هنگـام آفتـاب سـوختگی دوش آب

سرد کفایت می کند.
از لایـه بردارهـای فیزیکـی و .9
شیمیـایی تـا زمـانی کـه پوسـت
به طور کامل شفا پیدا کند،



هرگز استفاده نکنید.
همچنیـن اسـتفاده از ترکیبـات .10
ضد التهاب بدون نسخه که می
تواننـد بـه آرام شـدن عـوارض
سـوختگی کمـک کننـد اسـتفاده
کنیـد. ایبـوپروفن، ناپروکسـن
و آسـپرین مـی تواننـد بسـیار

کمک کننده باشد.
اگـر مشکلـی در اسـتفاده از .11
آسپرین ندارید می توانید از
آن حتی قبل از رفتن به ساحل
و شـروع آفتـاب گرفتـن کمـک
کنیـد. اسـتفاده از ایـن دارو
قبـل از شـروع فرآینـد آفتـاب
گیری می تواند شدت التهاب و
عوارض ناشی از سوختگی را کم

کند.



اگر آفتاب سوختگی شما بسیار .12
دردنـاک اسـت مـی توانیـد از
ترکیبــات اســتروئیدی بــدون
نســخه کــه بــه نــام پمــاد
هیـدروکورتیزون شنـاخته مـی
شوند استفاده کنید. این کرم
هـا مـی تواننـد بـاعث کـاهش
التهاب و درد شوند. اما دقت
کنید که از این محصولات فقط
برای پوست بدن استفاده کنید
و بـر روی پوسـت صـورت خـود
هرگـز اسـتفاده نکنیـد زیـرا
احتمـال ایجـاد عـوارض جـانبی
ماننـد لـک هـای تیـره بسـیار

زیاد است.
اگر بسیار بد شانس بودید و .13
دچـار تـاول هـای پوسـتی نیـز



شدید هرگز تاول های خود را
دسـتکاری نکنیـد؛ زیـرا پوسـت
تـاول هماننـد یـک پانسـمان
طبیعی برای آن عمل می کند و
با از بین بردن این پانسمان
شما پوست بدون حفاظ خود را
در معرض باکتری ها و عفونت
ــایت ــالی و درنه ــای احتم ه

اسکار قرار می دهید.
در این دوران لباس های تنگ .14
و حساسـیت زا نپوشیـد و بـه
پوسـت خـود اجـازه دهیـد تـا

تنفس کند.

دقـت کنیـد؛ تـا جـایی کـه امکـان
دارد از قـرار گرفتـن در معـرض
اشعـه خورشیـد دوری کنیـد زیـرا



مطمئــن باشیــد پیــری پوســتتان
بسیار نزدیک تر از آنچه انتظار

دارید اتفاق می افتد.


