
2  اشعه ماورای بنفش:
نــور خورشــید اشــعه‌های مختلفــی دارد. یکی از آن‌ها اشــعه 
مــاورای بنفــش اســت. اگر مــدت زمــان طولانی زیــر آفتاب 
بمانيــم، بــه خاطــر هميــن اشــعه مــاوراي بنفــش، پوســتمان 
ــش  ــاورای بنف ــعه م ــتوا اش ــط اس ــک خ ــوزد. نزدی می‌س
زیــادی وجــود دارد. بنابرایــن پوســت کســانی کــه نزدیــک 
ــرای  ــتری ب ــن بیش ــد، ملانی ــی می‌کنن ــتوا زندگ ــط اس خ
ــود.  ــر می‌ش ــد و تیره‌ت ــد می‌کن ــودش تولی ــت از خ محافظ
در واقــع ملانیــن، ضــد آفتــاب طبیعــی بــدن اســت و اشــعه 
ــد  ــازه نمی‌ده ــد و اج ــذب می‌کن ــید را ج ــش خورش فرابنف

وارد بــدن شــود و ســامتی بــدن را بــه خطــر بینــدازد.

3  ژنتیک:
ژن‌هــا هــم روی رنــگ پوســت تأثیــر دارنــد. ژن‌هــا اجــزای 
ریــزی در بــدن مــا هســتند کــه ویژگی‌هــای فیزیکــی مــا را 
مشــخص می‌کننــد؛ مثــاً اینکــه قدمــان چقــدر باشــد یــا مــو 
و چشــم‌هایمان چــه رنگــی باشــد و خیلــی چیزهــای دیگــر. 
ژن‌هــا از پــدر و مــادر بــه مــا منتقــل می‌شــوند، یعنــی ارثــی 
ــگ پوســت هــم از آن  ــد رن هســتند. دانشــمندان می‌گوین

چیزهایــی اســت کــه می‌توانــد بــه وســيله‌ ژن‌هــا از پــدر و 
مــادر بــه مــا منتقــل شــود.

:)D( 4  نیاز بدن به ویتامین دی
ــدن  ــی در ب ــه خوب ــیم ب ــد کلس ــک می‌کن ــن دی کم ویتامی
ــدن  ــاز ب ــادی از نی ــور خورشــید بخــش زی جــذب شــود. ن
ــم  ــی رژی ــا وقت ــد. ام ــن می‌کن ــن دی را تأمی ــه ویتامی ــا ب م
غذایــی مــردم، بیشــتر غذاهــای دریایــی مثــل ماهــی باشــد 
کــه ویتامیــن دی زیــادی دارنــد، بــدن احتيــاج کمتــری بــه 

ــد. ــدا می‌کن ــن دی پی ــد ویتامی تولی
ــر  کســانی کــه در ســرزمین‌های ســردتر کــه آفتــاب کمت
می‌تابــد زندگــی می‌کننــد، رنــگ پوســت روشــن‌تری 
دارنــد تــا مقــدار نــور آفتاب بیشــتری جذب بدنشــان شــود 

و بــدن بتوانــد ویتامیــن دی بیشــتری بســازد.
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