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خبرپزشکي  خطر اشعه فرابنفش؛ ساعاتی که نباید

 زیر نور خورشید باشید

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
 كي هناحي –اداره ثبت اسنلاد و املاك حوزه ثبت ملك همدان 

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يرسمفاقد سند  يو ساختمانها

 ـ  اتيه 140460326001001741 شماره يرا برابر  نيـي انون تعاول موضـوع ق
مستقر در واحـد   يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل
 ـ كي هيحوزه ثبت ملك همدان ناح يثبت ي تصرفات ماكلانه بلامعارض متقاض

در ششـدانگ  صادره از همـدان   2930اعظم رجبي فرزند  نظامعلي به ش ش 
 واقع دراصلي  8از پلاك  يقسمت متر مربع 671,55حت  مسايك  قطعه باغ به 

مالك رسـمي جهـان بخـش مـرادي      از مع الواسطه  يداريخر روستاي چشين
بـه فاصـله   نوبت  دو منظور اطلاع عموم مراتب در بهلذا . است دهيمحرز گرد

 ـكه اشخاص نسبت به صدور سند مالك يشود در صورت يم ياگهروز  15  تي
 ـ ياگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض دت به م

ماه  كيظرف مدت  ديو پس از اخذ رس ميتسل نيماه اعتراض خود را به ا دو 
 نـد ينما ميتقـد  يياعتراض دادخواست خود را به مراجع قضـا  ميتسل خياز تار

است در صورت انقضاء مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      يهيبد
 صادر خواهد شد. تيمقررات سند مالك

 21/04/1404نوبت اول:  نتشارتاريخ ا
  05/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 سناد و املاك ا سريي – يسلگ ديحم               ش -538/ 1038/الف :  م
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
 كي هناحي –د و املاك حوزه ثبت ملك همدان ااداره ثبت اسن

  ياراض يثبت تيضعو فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

 نيـي اول موضـوع قـانون تع   اتيه 140460326001001618شماره  يرا برابر
مستقر در واحـد   يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل
 ـ كي هيحوزه ثبت ملك همدان ناح يثبت  يتصرفات ماكلانه بلامعارض متقاض

صادره از همدان در ششدانگ   565به ش ش  وسفعلي يفرزند    اشرف بابائي 
واقـع    ياصل 8از پلاك  يمتر مربع قسمت 1666,82قطعه باغ به مساحت    كي

 ـمحـرز گرد يوسفعلي بابايي  ياز مالك رسم يداريخر نيچش يدر روستا  دهي
 ـ 15به منظور اطلاع عموم مراتب دردو  نوبت  به فاصله  لذا. است  يروز اگه

 ـكه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند مالك    يتشود در صور يم  ـ تي  يمتقاض
 ـبه مدت دو   ياگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض اه م

 ـظـرف مـدت    ديو پس از اخذ رس ميتسل نياعتراض خود را به ا مـاه از   كي
 نـد ينما ميتقـد  يياعتراض دادخواست خود را بـه مراجـع قضـا    ميتسل خيتار
ت انقضاء مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     است در صور يهيبد

 صادر خواهد شد. تيمقررات سند مالك
 21/04/1404نوبت اول:  انتشار خيتار
  05/05/1404انتشار نوبت دوم:  خيتار

 اسناد و املاك سريي – يسلگ ديحم                ش  -539/ 6103الف:  م
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع موضوع قانون اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3موضوع ماده  آگهي

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع قـانون    06/03/1404مورخ  140460326006003313راي شماره  برابر

 ت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتيتعيين تكليف وضعي
  926 به ش شمحمد كوليوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي  ريحوزه ثبت ملك  ملا

ب اعياني يك با ششدانگ جهانگير  فرزند    مركزي از هصادر  3934419631  يو  كد مل
 7از مسـاحت  متر مربـع   112,97 احتمسبه  تجاري مسكوني  يبا كاربر مسكوني  خانه 

 ـ يقسمت متر در معبر قرار دارد   ـملا 1واقـع در بخـش    ياصـل   2044 پـلاك  ياز اراض  ري
گرديده است لذا بـه منظـوراطلاع عمـوم مراتـب در دو      رزخريداري از مالك رسمي  مح

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند      15نوبت به فاصله 
 ـمالكيت متقا دت دو ضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به م

ريخ يك ماه از تـا  مدتماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف 
اسـت در   هييبـد  دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.     تسليم اعتراض،

تراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اع
 خواهد شد.

    21/04/1404انتشار اول : تاريخ
 05/05/1404تاريخ انتشار دوم: 

   يمسعود يرتضم -رياداره ثبت اسناد و املاك  شهرستان ملا رئيس ش-425/540م الف:
 

ن نامه اجرائي آيي 13قانون و ماده  3اختصاصي موضوع ماده  گهيآ
  رسمي وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند ن تكليفيقانون تعي

هيات موضوع  1404. 2. 7تاريخ  140460312008000807 برابر راي شماره 
ــد       ــاختمانهاي فاق ــي و س ــي اراض ــعيت ثبت ــف وض ــين تكلي ــانون تعي                    ق

 ــ  ســند ــده كلاس ــلا پرون ــي شهرســتان اق ق  هرســمي مســتقر در واحــد ثبت
اقـاي   تصرفات مالكانه و بـلا معـارض متقاضـي    1403114412008000078

كـد ملـي    4926عاشور محمد يلمه فرزند آنه محمـد بـه شـماره شناسـنامه     
ششـدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي بـه        صادره اق قلا در 4979089402

ثبتي شماره  مجزي شده  جزئي از پلاك مترمربع مفروز و 97276,10مساحت 
حوزه ثبتي ملك  12يلمه ساليان بخش  اراضي قريه–اصلي واقع دراق قلا  13

و لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در د  . شهرستان اق قلا تاييد گرديده است
روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاصي نسبت به صدور  15نوبت به فاصله 

 ـ  ين  سند مالكيت متقاضي  اعتراضي داشته باشند مي تواند از تاريخ انتشـار اول
اعتراضي خود را بـه ايـن اداره تسـليم و پـس از اخـذ       اگهي به مدت دو ماه

رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسلم اعتراضي دادخواسـت خـود را بـه    
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي  مدت مذكور و 

 .عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 1404,4,21نتشار نوبت اول تاريخ ا

  1404,5,5دوم:تاريخ انتشار نوبت 
 املاك اق قلا ثبت اسناد و مهناز جهانفر رييس اداره  ش      -04/536

 
 نامه اجرائي  آيين 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ

 رسمي ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سنديقانون تعي
 ـ 140460312008001336برابر راي شـماره   هيـات موضـوع    1404,2,30اريخ ت

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  
 1403114412008000684در واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاســه 

بي بي نعيمه قديرزاده فرزنـد سـطلق بـه     تصرفات مالكانه و بلا معارض متقاضي
صادره اق قـلا درششـدانگ يـك     4979061771كد ملي  2165شماره شناسنامه 

مجزي شـده جزيـي    مترمربع مفروز و 29288,23قطعه زمين مزروعي به مساحت 
اصلي  2,155مترمربع و 1337,64اصلي بمساحت  2,141ازپلاك هاي ثبتي شماره

حـوزه ثبتـي   13مترمربع واقع دراراضي قريه اقدكش بخش  27950,59بمساحت 
ك رسمي حالت محمد پيشان وياخشي محمـد  ملك شهرستان اق قلا ازسهمي مال

لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در دو نوبـت بـه    . قديرزاده تاييد گرديده است
روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاصـي نسـبت بـه صـدور سـند       15فاصله 

مالكيت متقاضي  اعتراضي داشته باشند مي تواند از تاريخ انتشار اولين  اگهي بـه  
اضي خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت مدت دو ماه اعتر

يك ماه از تاريخ تسلم اعتراضي دادخواست خود را بـه مراجـع قضـايي تقـديم     
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 

 .مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 1404,4,21تاريخ انتشار نويت اول 

  1404,5,5يخ انتشار نوبت دوم تار
 ملاك اق قلاا مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و         ش       -04/537

 
 قزويناداره كل ثبت اسناد و املاك استان 

  قزوين يك منطقه اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

  و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ــماره   ــر راي ش ــورخ 140460309001003998 براب ــه  1404/  03 /21 م كلاس

ــي اراضــي و  موضــوع  1403114409001001802 ــف وضــعيت ثبت ــين تكلي ــانون تعي ق
ي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك منطقـه يـك قـزوين     ساختمانهاي فاقد نسد رسم

كـد ملـي    344آقاي نادر كاوسي به شناسنامه شـماره   تصرفات ملكانه بلامعارض متقاضي
متـر مربـع از    1277فرزند سميع در ششدانگ يك قطعه بـاغ بـه مسـاحت     6319315628

 ثبت ملك منطقهوزه ح 14اصلي واقع در قزوين بخش  39اراضي روستاي ميانبر در پلاك 
 15صـله  لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاگرديده است يك قزوين محرز

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت متقاضـي        
اض خود مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراعتراضي داشته باشند 

، اضليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـر  را به اين اداره تس
ر صورت انقضاي مدت دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است د

 .  مقررات سند مالكيت صادر خواهد شدمذكور و عدم وصول اعتراض طبق 
  1404 / 05/  05  :تاريخ انتشار نوبت اول

  1404 / 05/  21 :بت دومتاريخ انتشار نو
   رئيس ثبت اسناد و املاك –شعبان عسگري               ش  -04/617

 

خبرهاازعالم علم

کیک و بیسکوئیت به عنوان وعده صبحانه، برای 
کودکان ارزش غذایی ندارد

دفت��ر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت اعلام ک��رد: مصرف کیک و 
بیس��کوئیت و آبمیوه برای وعده صبحانه کودکان مناسب نیست و این مواد 

غذایی نباید در صبحانه کودکان گنجانده شوند.
به گزارش وبدا، دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت در پاس��خ به 
اینک��ه آیا مصرف کیک، بیس��کوئیت و آبمیوه برای وع��ده صبحانه کودکان 
مناس��ب اس��ت؟ مطرح کرد: صبحانه یکی از مهم ترین وعده های غذایی روز 
برای کودکان اس��ت و به ک��ودکان کمک می کند تا با انرژی و س��لامت به 

فعالیت های روزانه خود بپردازند.
خوردن صبحانه همچنین تأثیر مثبتی بر رشد فیزیکی و ذهنی کودکان 
دارد. بنابرای��ن، انتخاب مناس��ب مواد غذایی برای صبحانه کودکان بس��یار 
حائز اهمیت اس��ت. برخلاف آنچه که برخ��ی از مردم فکر می کنند، کیک و 
بیسکوئیت و آبمیوه از جمله مواد غذایی ناسالم هستند که نباید در صبحانه 

کودکان گنجانده شوند.
کی��ک و بیس��کوئیت ح��اوی مقادی��ر زیادی قن��د، چربی، نشاس��ته و 
ش��یرین کننده های مصنوعی هس��تند. این مواد غذایی باعث افزایش سطح 
قند خون، چاقی، پوس��یدگی دندان ها، کاهش تمرکز و مش��کلات گوارشی 
می ش��وند. همچنین، این مواد غذایی س��یر کننده نیس��تند و باعث افزایش 

اشتها در طول روز می شوند.
به جای کیک و بیس��کوئیت، بهتر اس��ت از نان های سبوس دار استفاده 
کنید، این مواد غذایی حاوی فیبر هس��تند که به س��لامت دستگاه گوارش، 

کاهش قند خون و سیر شدن طولانی مدت کمک می کنند.
همچنین آبمیوه ها سرش��ار از قند هس��تند و می توانندمنجر به افزایش 
س��طح قند خون و افزایش انس��ولین و در نتیجه افزای��ش درصد چربی در 
بدن ش��ود، به دنبال این موضوع می توانند سبب افزایش وزن شوند. باید در 
نظر داش��ت که آبمیوه ها حاوی مقادیر کمی فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی 
هس��تند. به جای آبمیوه، بهتر اس��ت تکه های تازه یا خشک شده ای از میوه 
را با دانه ها، پروتئین ها یا لبنیات ترکیب کنید. این مواد غذایی حاوی فیبر، 
ویتامین ها، مواد معدنی، آنتی اکس��یدان ها و پروتئین هستند که به سلامت 

بدن، پوست، مغز و سیستم ایمنی کودکان کمک می کنند.

 اعتیاد پنهان به موبایل، اضطراب اجتماعی
 را ۳ برابر می کند

نتایج یک پژوهش تازه از انس��تیتو س��لامت روان کشور نشان می دهد 
که اعتیاد به گوش��ی های هوشمند، به ویژه در میان جوانان ۱۸ تا ۳۵ ساله، 
منجر به افزایش سه برابری علائم اضطراب اجتماعی، کاهش کیفیت خواب و 

افزایش احساس نارضایتی از زندگی شده است.
به گزارش بهداشت نیوز، مطالعه ای تازه و کم سابقه با مشارکت ۶ استان 
کش��ور و بی��ش از ۵ هزار نفر از ش��هروندان بین ۱۸ تا ۶۰ س��ال، از رابطه 
مستقیم بین اس��تفاده افراطی از تلفن همراه و بروز اختلالات سلامت روان 
پرده برداش��ت. این پژوهش که در بازه زمستان ۱۴۰۳ تا بهار ۱۴۰۴ توسط 
»مرک��ز ملی مطالعات روان ش��ناختی و رفت��اری ایران« انجام ش��ده، نتایج 
نگران کننده ای را نشان می دهد: افرادی که به طور متوسط بیش از ۵ ساعت 
در روز درگیر گوش��ی های هوشمند هستند، تا ۳ برابر بیش از دیگران دچار 

اضطراب، بی خوابی و استرس اجتماعی می شوند.
 افزایش احساس تنهایی با وجود »ارتباط دائمی«

دکتر ندا رفیعی، روان پزشک و مدیر علمی پروژه، در گفت وگو با خبرنگار 
ما اظهار کرد:»یکی از ش��گفتی های یافته های ما، افزایش ش��دید احس��اس 
تنهایی در میان کاربران پرمصرف ش��بکه های اجتماعی بود. بسیاری از این 
اف��راد در فضای مجازی ارتباط مداوم دارند، اما در دنیای واقعی دچار انزوا و 

ناتوانی در برقراری ارتباط چهره به چهره شده اند.«
بر اس��اس این تحقی��ق، بیش از ۶۷ درصد از کاربران س��نگین موبایل، 
علائم��ی از بی خواب��ی، اختلال تمرک��ز و تحریک پذیری عاطف��ی را تجربه 
کرده ان��د. این اخت��لالات به مرور منجر به افت عملکرد ش��غلی، تحصیلی و 

حتی آسیب به روابط خانوادگی شده است.
 »سم دیجیتال« در سکوت گسترش می یابد

در حالی که بس��یاری از مردم، به ویژه در دوران پساکرونا، به استفاده از 
گوشی های هوشمند به عنوان ابزاری برای سرگرمی یا ارتباط با عزیزان تکیه 
کرده اند، متخصصان هشدار می دهند که استفاده افراطی و بدون مدیریت از 

این ابزارها، خود به یک »سم دیجیتال آرام« تبدیل شده است.
 راهکارهای پیش�گیرانه وزارت بهداشت در دستور کار قرار 

گرفت
در پی انتش��ار نتایج این تحقیق، معاونت سلامت روان وزارت بهداشت 
اع��لام کرده که کارگروه ویژه ای برای تدوین برنامه های مداخله ای تش��کیل 
داده است. بخشی از این برنامه شامل کمپین ملی »تعادل دیجیتال، سلامت 
روان« خواه��د بود که از مهرماه در مدارس، دانش��گاه ها و محیط های کاری 

آغاز می شود.
 توصیه به خانواده ها

دکتر رفیعی در پایان گفت:»لازم است والدین نه با تحکم، بلکه با گفت وگو 
و مشارکت، الگوهای استفاده صحیح از فضای مجازی را با فرزندان خود تمرین 
کنند. همچنین توصیه می ش��ود که بزرگس��الان نیز با تعیین زمان های بدون 

موبایل، فضای بهتری برای روابط خانوادگی و ذهنی سالم تر ایجاد کنند.«
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 عض��و هیات علمی دانش��کده بهداش��ت دانش��گاه 
علوم پزش��کی ته��ران گفت: با افزای��ش تابش UV در 
تابستان خطر آسیب های پوستی و چشمی بالا می رود، 
ب��رای همین اس��تفاده از ضد آفتاب ب��رای کاهش این 

خطرات توصیه می شود.
مصطفی هادئی، عضو هیات علمی دانشکده بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی تهران در گفتگو با مهر در رابطه با 
میزان اشعه فرابنفش )UV( در روزهای گرم تابستان، 
نگرانی ها درباره تأثیرات آن بر سلامت پوست و چشم ها 
توضیحات��ی داد و گفت: قرار گرفتن بی محابا در معرض 
نور خورشید، بدون استفاده از وسایل حفاظتی، می تواند 
خطر ابتلاء به سرطان های پوستی و آسیب های چشمی 

را افزایش دهد.
وی ادام��ه داد:اش��عه فرابنفش، نوع��ی از پرتوهای 
الکترومغناطیس��ی اس��ت که به ص��ورت طبیعی در نور 
خورش��ید وجود دارد و به س��ه ن��وع UVA، UVB و 
UVC دس��ته بندی می ش��ود.از میان این س��ه، اشعه 
UVC ب��ا کوتاه تری��ن طول م��وج و بیش��ترین انرژی، 
خوش��بختانه به ط��ور کامل توس��ط لای��ه اوزون جذب 

می شود و به سطح زمین نمی رسد.
هادئ��ی بی��ان کرد:اما خطر اصلی از س��وی دو نوع 
دیگر، یعنی اش��عه های UVA و UVB اس��ت. اشعه 
UVB ب��ا وج��ود جذب بخ��ش اعظم آن توس��ط لایه 
اوزون، هن��وز به میزان ۵ تا ۱۰ درصد به س��طح زمین 
می رس��د و عامل اصلی بروز س��وختگی های پوس��تی، 
آس��یب به DNA و در نتیجه س��رطان های پوست به 
ش��مار می رود. این نوع اشعه بیشتر به لایه های سطحی 
پوس��ت نفوذ کرده و حتی در تماس های کوتاه مدت نیز 

می تواند آسیب زا باشد.
وی اذعان کرد: اشعه UVA با طول موج بلندتر و 
انرژی کمتر، به لایه های عمقی تر پوس��ت نفوذ می کند 
و نق��ش مهمی در پیری زودرس پوس��ت، بروز چین و 
چروك، تغییر رنگ پوس��ت و نیز افزایش خطر ابتلاء به 
برخی انواع س��رطان های پوستی دارد. همچنین هر دو 
نوع اش��عه فرابنفش در بروز اختلالات بینایی مانند آب 

مروارید نیز موثرند.
این عضو هیات علمی دانش��کده بهداشت دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران تاکید ک��رد: قرارگیری در معرض 
نور خورش��ید به معنای حتمی ابتلاء به سرطان پوست 
نیس��ت. بس��یاری از افراد به ط��ور روزم��ره و در طول 
س��ال های زندگی با نور خورش��ید تم��اس دارند، بدون 
اینک��ه دچار بیماری ه��ای خطرناك ش��وند، اما رعایت 

اقدامات پیشگیرانه ضروری است.

 شاخص UV و میزان خطر
این عضو هیئت علمی دانش��کده بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی تهران اظهار کرد: سازمان های جهانی برای 
س��نجش شدت تابش اش��عه فرابنفش، شاخصی به نام 
»UV Index« تعریف کرده اند که از عدد صفر تا ۱۱ و 
بالاتر متغیر است. این شاخص ابزار مهمی برای ارزیابی 
خط��ر قرار گرفتن در معرض UV به ش��مار می رود: ۰ 
تا 2 میزان UV بس��یار پایین است؛ فعالیت در فضای 
ب��از بدون اقدامات حفاظتی مجاز، ۳ تا ۷، تابش در حد 
متوسط تا زیاد است؛ توصیه می شود از ساعت ۱۰ صبح 
 SPF تا ۴ بعدازظهر در س��ایه بمانید و از ضد آفتاب با
۱۵ یا بیش��تر، لباس آس��تین دار، کلاه لبه دار و عینک 
آفتابی اس��تفاده کنید و ۸ و بالاتر به دلیل تابش بسیار 
زیاد، خطرناك اس��ت؛ حتی تماس کوت��اه با نور آفتاب 
می تواند منجر به س��وختگی شدید، آسیب های چشمی 
و افزایش خطر س��رطان پوست ش��ود. در این شرایط، 

حضور در فضای باز بدون محافظ توصیه نمی شود.
 قانون سایه؛ راهنمای ساده برای تشخیص خطر

هادئی تصریح کرد: یکی از راهکارهای س��اده برای 
تش��خیص شدت تابش اش��عه فرابنفش، »قانون سایه« 
اس��ت. اگر در طول روز سایه بدن شما کوتاه تر از قدتان 
باش��د، یعنی خورش��ید در موقعیت بالاتری در آسمان 
قرار دارد و میزان UV دریافتی بیش از حد ایمن است. 
در چنین شرایطی، باید اقدامات حفاظتی به طور جدی 

رعایت شود.
UV راهکار برای کاهش خطرات ناشی از اشعه 

برای کاهش خطرات ناشی از اشعه UV، نکاتی اعم 
از پرهیز از قرار گرفتن در معرض نور مس��تقیم خورشید 
به ویژه در س��اعات میانی روز )۱۰ صبح تا ۴ بعدازظهر(، 
اس��تفاده از محیط های س��ایه دار یا سرپوش��یده هنگام 
فعالیت ه��ای فضای باز و همچنین اس��تفاده از وس��ایل 
محافظتی همچون اس��تفاده از کلاه لب��ه دار، لباس های 
آس��تین دار و ترجیحاً روشن، کرم ضد آفتاب با SPF بالا 
 UV حداقل ۱۵( و عینک آفتابی اس��تاندارد با محافظ(

استفاده شود؛ این اقدامات اگرچه تماس با اشعه فرابنفش 
را به ط��ور کامل ح��ذف نمی کنند، ام��ا می توانند به طور 
قابل توجهی س��طح مواجهه با این پرت��و مضر را کاهش 

دهند و از بروز عوارض جبران ناپذیر جلوگیری کنند.
 س�ه گام ب�رای محافظت در برابر اش�عه 

فرابنفش
وی اذع��ان کرد: پوش��یدن لباس های پوش��یده و 
آستین بلند از مهم ترین روش های کاهش تماس مستقیم 
پوس��ت با اشعه فرابنفش )UV( در فصول گرم سال به 
ش��مار می رود. اس��تفاده از کلاه های لبه دار با لبه ای به 
طول ۷ تا ۱۰ س��انتی متر، نقش مؤثری در جلوگیری از 

تابش مستقیم آفتاب بر صورت و گردن دارد.
این عضو هیات علمی دانش��کده بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی تهران همچنین خاطر نشان کرد: چشم ها 
یک��ی از آس��یب پذیرترین اعضای بدن در برابر اش��عه 
UV هس��تند. تماس مکرر و بدون محافظ چشم با نور 
خورشید می تواند موجب بیماری هایی نظیر آب مروارید 
ش��ود. به همین دلیل اس��تفاده از عینک ه��ای آفتابی 
 UVB و UVA اس��تاندارد با محافظت کامل در برابر
ضروری اس��ت.وی ادامه داد: عینک های��ی که با عنوان 
UV۴۰۰ در ب��ازار عرضه می ش��وند، توانایی حذف 99 
تا ۱۰۰ درصد اش��عه های مض��ر را دارند. با این حال، به 
دلیل وجود نمونه های تقلبی، توصیه می شود مردم برای 
اطمینان از کیفیت و اصالت عینک، تنها از فروشگاه های 

معتبر خرید کنند.
 ضد آفتاب مناسب؛ سپری روزانه در برابر 

نور خورشید
هادئ��ی تصریح کرد: اس��تفاده روزان��ه از کرم ضد 
آفتاب نیز یکی از راهکارهای مؤثر در برابر اثرات مخرب 
پرتوه��ای فرابنفش اس��ت. انتخاب کرم مناس��ب نقش 
تعیین کننده ای در میزان محافظت دارد. فاکتور مهم در 
این زمینه SPF یا Sun Protection Factor است 

که روی تمامی کرم های ضد آفتاب درج می شود.
وی افزود: برای محافظ��ت مؤثر در برابر تابش های 
ش��دید، کرم ضد آفتاب باید حداقل دارای SPF ۳۰ یا 
ترجیحاً ۵۰ باش��د. این میزان می تواند تا حد زیادی از 
نفوذ اشعه UV به پوست جلوگیری کند. همچنین نحوه 
اس��تفاده صحیح از ضد آفتاب اهمیت زیادی دارد: کرم 
باید حداقل ۱۵ دقیقه پی��ش از قرار گرفتن در معرض 
آفتاب اس��تفاده شود، برای تداوم اثر محافظتی، باید هر 
2 تا ۳ س��اعت یک بار تمدید ش��ود و افرادی با پوس��ت 
روشن نسبت به سایرین آسیب پذیری بیشتری در برابر 

نور خورشید دارند و باید بیشتر مراقب باشند.


