
ابتدا نوع پوست خود را بدانید

محصولات متنوعی مختص هر نوع پوست وجود 
دارد و ضدآفتــاب مناســب هر نوع پوســت، باید 

ویژگی‌های زیر را داشته باشد:
پوســت خشــک|دنبال ضدآفتابــی باشــید 
که مرطوب‌کننده داشــته باشــد. بهتر اســت از 
ضدآفتاب‌های ســنگین‌تر مانند کرم اســتفاده 

کنید. از اسپری ضدآفتاب استفاده نکنید؛ آن‌‎ها 
معمولا حاوی الکل هستند و ممکن است پوست 

را خشک تر کنند. 
پوست نرمال |بیشتر فراورده‌ها برای این گروه 
قابل استفاده است و انتخاب محصول بیشتر به 
سلیقه فرد، قیمت و بافت ضدآفتاب بستگی دارد. 
پوســت چــرب| از ترکیبات ســبک و ژلــی و آن 

دســته که بر پایــه آب هســتند، اســتفاده کنید. 
ضدآفتاب‌های بدون چربی، انتخاب بهتری برای 
شما هســتند. ترکیبات موجود در این محصول 
منافذ پوست شما را نمی‌بندد و باعث ایجاد آکنه 

نمی‌شود.
ــه مـــی‌شـــود از  ــی ــوص ــط |ت ــل ــت ــخ پـــوســـت م
ضدآفتاب‌های مخصوص پوست چرب استفاده 
کنید. بهتر است قبل از مصرف ضدآفتاب، از یک 
مرطوب‌کننده سبک برای نواحی چرب و از یک 
مرطوب‌کننده سنگین برای قسمت‌های خشک 

صورت‌تان استفاده کنید.
پوســت حســاس|این گــروه بهتــر اســت از 
ضدآفتاب‌های فیزیکــی مانند زینک اکســید و 
تیتانیوم دی اکسید که جذب پوست نمی‌شوند و 
آن را تحریک نمی‌کنند، استفاده کنند. همچنین 
استفاده از محصولات بدون الکل و فاقد بو به این 

افراد توصیه می‎شود. 
دوســت دارید ضدآفتاب شما چه بافتی 

داشته باشد؟
بــه این فکــر کنیــد ترجیــح مــی دهید چــه نوع 
محصولــی را روی پوســت خود اســتفاده کنید. 
حسی که بعد از استفاده از محصولات مختلف به 
شما دست می دهد متفاوت است. البته حتما باید 
نوع پوست خود را نیز درنظر بگیرید. به طور مثال، 
افرادی که پوست خشک دارند اگر از ضدآفتاب 
ژلی استفاده کنند، رطوبت مورد نیاز پوست‌شان 

تامین نمی‌شود. 
SPF ضدآفتاب چقدر باشد؟

بســیاری از افراد گمان می کنند که هرچه عدد 
SPF بیشتر باشد، محافظت در برابر آفتاب بیشتر 

است. در حالی که این تصور کاملا اشتباه است؛ 
 SPF 30، 97 درصد و SPF ،15، 93 درصد SPF
50، 98 درصد در مقابل اشــعه UVB خورشید 
محافظت ایجاد می‌کند. پس دو برابر شدن میزان 
SPF، نشان دهنده محافظت دو برابری از پوست 
شما نیست و اثر آن بسیار جزئی است. اگر مقدار 
کافی ضدآفتــاب مصرف کنیــد، SPF 15  یا 30 

مناسب است. 
عدد SPF به تنهایی کافی نیست!

 SPF متخصصان پوست توصیه می‌کنند  عدد
به 60 کاهش یابد. در SPFهای بالاتر ممکن 
اســت فرد به اشــتباه تصور کند که محافظت 
کاملی در برابر آفتاب دارد و خود را بیشتر در 
مجاورت اشــعه UV قرار دهد. در صورتی که 
SPF بالا، هیچ گونه محافظتی در برابر اشــعه 
UVA  ایجاد نمی‌کند؛ در نتیجه  فرد بیشــتر 
در معرض اشعه UVA و آســیب‌های ناشی از 

آن قرار می‌گیرد. 
نکات مهم دیگر در انتخاب ضدآفتاب

*ضدآفتاب‌هایــی کــه ســبک‌تر هســتند برای 
مناطقی که مو دارند )مثل ریش( بهتر است.

* اگر پوســت شما نســبت به ضدآفتابی که قبلا 
اســتفاده می‌کردید حساس اســت، ضدآفتاب 
دیگــری را امتحان کنیــد. همــه ضدآفتاب‌ها از 
مواد یکســان تولید نشــده‌اند. می‌توانیــد ابتدا 
مقــداری از ضدآفتــاب را پشــت گــوش خــود 
تســت کنیــد و چنان‎چــه حساســیت ایجــاد 
 نشــد روی پوســت صــورت اســتفاده کنیــد. 
*اســتیک های ضدآفتاب، بیشتر مناسب لب و 

بینی هستند. 
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مخاطب گرامی، متوجه‌ام که این وضعیت برای شما هم 
دلگیرکننده است و هم فرســاینده. وقتی یکی از زوج‌ها 
بازنشســته می‌شــود اما باز هم مدام کار می‌کند، گاهی 
پشتش فقط »کار« نیست، ممکن است فرار از تنش، عادت 
به مشــغول‌بودن، نگرانی مالی، احســاس بی‌ارزشی، یا 
ناتوانی در آرام‌بودن در خانه باشد. مهم این است که شما 
نیاز به توجــه، همراهی و آرامــش دارید و این نیــاز کاملًا 

طبیعی است.

 چه باید کرد؟
1. زمان گفت‌وگو را درست انتخاب کنید

وقتــی خســته اســت یــا وســط بحــث هســتید، احتمال 
دفاعی‌شدنش زیاد است. در زمان مناسب یک گفت‌وگوی 
محترمانه را شروع کنید: »من می‌خواهم درباره یک نیاز 
مهمم با تــو صحبت کنم، نه بــرای دعوا. دلــم می‌خواهد 

بیشتر کنار هم باشیم چون تنهایی اذیتم می‌کند.«
2. به جای سرزنش، از »من« استفاده کنید

به جای: »تــو هیچ‌وقت خانه نیســتی« یا »تو بــه من توجه 
نمی‌کنــی« بگوییــد: »من وقتــی تنها می‌مانم احســاس 
بی‌اهمیتی و غم می‌کنم.« یا »برای من مهم است که زمان 
مشخصی را با هم بگذرانیم.« این روش معمولًا مقاومت او 

را کمتر می‌کند.

 3. خواسته‌تان را خیلی مشخص و کوچک
 مطرح کنید

درخواست کلی مثل »بیشتر در خانه باش« می‌تواند مبهم 
یا سنگین باشد. هرچه درخواست روشن‌تر باشد، احتمال 
پذیرش بیشتر است. بهتر است پیشنهاد مشخص بدهید 
مثلا: هفته‌ای 2 شب شــام با هم، روزی 20 دقیقه بدون 
موبایل کنار هم نشستن، یک پیاده‌روی کوتاه در روز، یک 

روز مشخص در هفته که کار نکند. 
4. بفهمید »کار کردن« برای او چه معنایی دارد

آرام بپرســید: »کار کــردن بــرای تــو چــه چیــزی را حــل 
می‌کنــد؟«، »اگــر در خانــه بمانی، دقیقــاً از چــه چیزی 
ناراحت می‌شوی؟«، »اگر کمتر کار کنی، چه چیزی برایت 
سخت می‌شود؟«. شاید او از بحث، ســکوت، یا احساس 

بی‌هدفی در خانه می‌گریزد. اگر دلیل را بفهمید، راه‌حل 
بهتر پیدا می‌شود.

 5. درباره رابطه، نه فقط حضور فیزیکی، 
صحبت کنید

گاهی آدم‌ها در خانه هســتند ولی از نظر عاطفی دورند. 
پس فقط »بمان خانه« کافی نیست؛ لازم است روی ارتباط 
هم کار شود: گوش دادن، حرف روزمره زدن، قدردانی، 

تماس عاطفی و وقت مشترک. 
6. مرز بگذارید، اما با لحن آرام

اگر او همیشه کار را بهانه می‌کند و شما فرسوده می‌شوید، 
می‌توانید محترمانه بگویید: »من می‌فهمم کار برایت مهم 
است، اما من هم به رابطه‌مان نیاز دارم. نمی‌خواهم با این 

وضعیت تنها بمانم.« مرز یعنی: نیاز من هم مهم است.
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یکی از محصولات بهداشتی که به‌خصوص در روزهای گرم سال باید از آن استفاده کرد، 
کرم ضدآفتاب است. انواع مختلفی از ضدآفتاب در بازار وجود دارد: لوسیون، کرم، پماد، 
ژل، اسپری، بالم و .... قطعا شما هنگام خرید دنبال محصول خوب می‌گردید اما تنوع زیاد 
محصول ممکن است شما را سردرگم کند. در این مطلب می‌خواهیم به شما کمک کنیم 

تا هنگام خرید ضدآفتاب بدانید باید حواس‌تان به چه نکاتی باشد.
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اکرم انتصاری   |    روزنامه‌نگار

همســرم 10 ســال است که 
اســت.  شــده  بازنشســته 
وضعیــت مالــی متوســطی 
داریم اما هر روز از صبح تا شــب 
کار می‌کند. می‌گوید اگر در خانه باشم 
باهم بحــث‌ می‌کنیــم و حوصله ندارم. 
اما من به او احتیاج دارم. دوست دارم 
بیشتر در خانه باشد و به من توجه کند. 
55 ساله هستم. لطفا بگویید چه کنم.

فائزه سجادی  |         روان شناس بالینی

راهنمای خرید ضدآفتاب، برای روزهای گرم سال
 اگر هنگام خرید ضدآفتاب به دلیل تنوع زیاد محصولات 

سردرگم می شوید، این راهنما برای شماست

داده تصویری

پذیرفته شدن
 همان‌طور که هست دیده و پذیرفته شود،

 نه فقط زمانی که موفق است.

شنیده شدن

استقلال

احترام

احساس امنیت

بیش از نصیحت، به کسی نیاز دارد که 

حرف‌هایش را بدون قضاوت گوش کند.

دوست دارد در تصمیم‌های مربوط به زندگی 

خود نقش داشته باشد و به او اعتماد شود.

با او مانند یک فرد در حال رشد رفتار کنید، نه 

یک کودک کوچک.

حامی بودن خانواده در هر شرایطی، به 

نوجوان آرامش و اعتمادبه‌نفس می‌دهد.

همسرم می‌گوید اگر در خانه بماند، بحث‌مان می‌شود!


