
  حفاظت در برابر آفتاب
  ايجاد سايه بوسيله

  

  پرتوهاي ماوراء بنفش خورشيد
 ، كه با)Ultraviolet-UV( وقتي كه در فضاي باز هستيم در معرض نور مرئي و همينطور پرتوهاي ماوراء بنفش خورشيد

 وذ كرده و به به درون پوست نفUV-B و UV-Aهر دو پرتو . شوند، قرار داريم  شناخته ميUV-B و UV-Aنامهاي 
  .رسانند سلولهاي پوست آسيب مي

  : دهد صورتهاي زير خود را نشان ميه بيش از اندازه در معرض تابش اين پرتوها قرار گرفتن ب
 برنزه شدن يا آفتاب سوختگي •

 چروكيدگي پوست پس از اينكه مدت طولاني در معرض تابش باشد •

 سرطان پوست و آب مرواريد •

 ،وست در افرادي مثل كارگران ساختماني و كشاورزان كه مدتهاي طولاني در معرض آفتاب هستندبرخي از انواع سرطانهاي پ
هاي كوتاه مدت اما شديد تابش آفتاب بر  هم به دوره ملانوما، تر سرطان پوست، يعني به يكي از انواع جدي ابتلا. كند بروز مي

  .شود  ميپوست مربوط است و هم به مجموع تابشي كه در تمام عمر دريافت

  .دهد  يا بالاتر به ميزان زيادي خطر آسيب رسيدن به پوست را كاهش مي15 ة درجSPFاستفاده از كرمهاي ضد آفتاب با 

  از آفتاب در امان باشيد و به دنبال سايه بگرديد
ت معلق در هوا و ذرا كنيم غيرمستقيم هستند و توسط  كه دريافت ميUVبيشتر پرتوهاي. شوند ها يكسان ساخته نمي تمام سايه

اي مؤثرتر است كه جلوي هر دو دسته تابشهاي  سايه. شوند اي مثل برف و آب به سمت ما بازتابيده مي سطوح منعكس كننده
شما هم . جمله زير درختان بزرگ و كنار ساختمانهااز توان پيدا كرد،  سايه را در جاهاي زيادي مي. مستقيم و غيرمستقيم را بگيرد

  :روشهاي زير براي خودتان سايه ايجاد كنيدتوانيد به  مي
 پهن هاي لبه پوشيدن كلاه •

 رويد وقتي كه با خانواده بيرون مي مكان باز برپا كردن يك چتر يا سايبان در حياط پشتي يا در يك •

 ها  بچه دار براي هاي سايبان استفاده از كالسكه •

 پوشانند تان را مي پوشيدن لباسهاي راحتي كه بدن •

 تن يك چتر در پارك يا ساحل درياهمراه داش •

 



   چيست؟UVشاخص
  .رسد  نمايانگر مقدار و شدت پرتو ماوراء بنفش آسيب رساننده به پوست است كه به زمين ميUVشاخص

 كه مربوط به زماني است كه خورشيد در بالاترين نقطه – در طول روز UV، حداكثر مقدار شاخصUVبيني شاخص در پيش
  .شود علام مي ا–خود در آسمان است 

رسد به ارتفاع خورشيد، مقدار اُزن اتمسفر، وضعيت ابرها، عرض جغرافيايي، و بازتاب  مقدار پرتو ماوراء بنفشي كه به زمين مي
پرتوهاي مضر ماوراء بنفش هم در روزهاي صاف و هم در روزهاي ابري وجود  .هاي برف بستگي دارد نور خورشيد از دانه

در . شود  آفتابي ديده مي- در روزهاي صاف يا ابريUVبيشترين مقدار. غبار و حتي آب هم بگذرند  از مه،توانند دارند؛ آنها مي
  .شوند  توسط ابرها گرفته ميUVروزهاي خيلي ابري، بيش از نيمي از پرتوهاي 

 بزرگتر UVاخصهرچه ش. رسد  هم مي16اي به   است، اما در نواحي حاره10 در محدوده صفر تا UVدر جنوب كانادا شاخص
ماوراء بنفش با بالاتر رفتن  مقدار پرتوهاي. رسانند بيشتر است مي  كه به پوست و چشمها آسيبUV باشد، دوز پرتوهاي
 كه در اولين ساعت طلوع خورشيد، كمتر از يك واحد است و وقتي كه خورشيد در اوايل بعد يابد؛ بطوري خورشيد افزايش مي

 يا 3 برابر UVهرگاه شاخص  طول بهار و تابستان در. رسد  نيز به حداكثر ميUVسد، مقدار پرتور خود مي ظهر به نقطه اوج از
  .شود اخبارهاي هواشناسي اعلام ميبيشتر باشد، مقدار آن در 

  

 كنيد كار چه خود محافظت از براي مقدار UVشاخص

 كمتر يا 2 كم
 و در روزهاي صاف .كند مي كفايت محافظت حداقل ، مانيد مي بيرون ساعت كمتر از يك اگر

 .از عينك آفتابي استفاده كنيد آفتابي،

 3 – 5 متوسط
كرم  و بزنيد عينك آفتابي بگذاريد، كلاه بپوشيد، لباس كامل ، مانيد مي بيرون ساعت اگر بيشتر از نيم

 .بماليد ضدآفتاب

 6 – 7 زياد
به  .دهيد كاهش را ظهر از د بع4 تا  صبح11 ساعات بين ماندن زمان بيرون .است لازم محافظت

 .بماليد كرم ضدآفتاب و بزنيد عينك آفتابي بگذاريد، كلاه بپوشيد، دنبال سايه بگرديد، لباس كامل

 8 – 10 زياد خيلي
 از آفتاب ظهر از  بعد4 تا  صبح11 ساعات  و بين) زيادUV لثم( دهيد جرخبه  كامل طاحتيا

 .كنيد يرود

 11 بيشتر از  بيش از حد
 از آفتاب ظهر از  بعد4 تا  صبح11 ساعات و بين دهيد جرخبه  كامل طاحتيا. است نادر انادادر ك

 .دزسو چند دقيقه مي ضرع در و يندب مي يبسآ بشدت شدهن  حفاظتپوست .كنيد يرود

  2004 كانادا، زيست محيط  ادارهUVشاخص
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  سايه طبيعي
طبيعي بستگي به تراكم  تأثير اين سايه. ي در اطراف خانه شما بوجود بياورندهاي بسيار خوب توانند سايه ها مي درختان و درختچه

  .آنها دارد شاخ و برگ

. هايشان كاملاً در آمده باشد، محافظ بسيار خوبي در برابر آفتاب هستند ريز زير كه بومي كانادا هستند، وقتي كه برگ درختان برگ
، افرا )Poplar( سپيدار :گيرند  را ميUVيم چتري دارند كه جلوي پرتوهاي برگهاي بزرگ و ضخ،اين درختان وقتي بالغ هستند

)Maple( بيد ،)Willow( تيس ،)Mountain Ash( نارون قرمز ،)Elm( زغال اخته ،)Dogwood( بلوط ،)Oak( گيلاس ،
)Cherry ( و غان)Birch.(  

و ) Larch(، كاج اروپايي )Cedar( سرو ،)Spruce(، كاج نوئل )Pine(، كاج )Hemlock(درختان سوزني مثل شوكران 
حال، اين  هر در. باشند در تمام طول سال در اوقاتي كه خورشيد در بالاترين موقعيت خود نيست، محافظ خوبي مي) Fir(صنوبر 

  .درختان داراي خيمه يا چتر طبيعي نيستند كه جلوي آفتاب وسط روز را بگيرد

  كاشت درخت
) sand box(آيا استخر يا جعبه شن . خواهيد از محيطتان استفاده كنيد ، فكر كنيد كه چطور ميخواهيد درختي بكاريد وقتي مي

  گذرانيد؟ در خانه داريد؟ آيا تمام وقت خود را در پاسيو مي

 بعد از ظهر حداكثر 4 صبح تا 11 بين ساعات UVتابش. همچنين مسير حركت خورشيد به دور خانه خود را در نظر بگيريد
  .است

هايشان  خواهيد محيطي با سايه هميشگي بوجود آوريد، درختان را طوري نزديك هم بكاريد كه وقتي بزرگ شدند شاخه مياگر 
  .در ميان هم فرو بروند

  بان بسازيد براي خودتان سايه
خواهيد آن را خواه يك سايبان طوري ساخته شده باشد كه به خودي خود سرپا بايستد، يا با اتصال به خانه يا ساختمان ديگري ب

  .تواند محافظت بسيار خوبي در برابر آفتاب براي شما بوجود بياورد نصب كنيد، در هر حال مي

  سايبانهاي غيرمتصل 
اي براي ايجاد سايه در محوطه حياط و باغ  و تارپولين وسايل آسان و مقرون به صرفه) canopy(سايبانهاي غيرمتصل مثل خيمه 

  .توان استفاده كرد هاي جزئي بر روي استخر يا جعبه شن حياط پشتي هم مي ي ايجاد سايهاز اين سايبانها برا. هستند

Gazebo هاي  هاي ابزار فروشي و مراكز باغباني، كيت بسياري از فروشگاه. كند هاي دائمي است كه سايه ايجاد مي سازهاز  هم
Gazeboفروشند، كه محافظ خوبي در برابر آفتاب هستند  را مي.  
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  سايبانهاي متصل
  .اي براي ايجاد سايه است افزودن يك سايبان كرباسي يا خيمه به كنار خانه راه ساده

دقت در رنگ و . دهد كه بر اساس موقعيت خورشيد، اندازه حفاظ را تنظيم كنيد استفاده از سايبان تاشو اين امكان را به شما مي
عمل خواهند ه ت متراكم و رنگ تيره دارند مؤثرترين محافظت را باجناس ضخيم كه باف. ضخامت جنس سايبان اهميت دارد

  .آورد

طي زمستان برداشته و در  توان در توان در تمام طول سال استفاده كرد، اما بسياري از آنها را مي عموماً از سايبانهاي كرباسي مي
  .انبار نگه داشت

 د داشته باشيد كه قبل از انجام اين تغييرات، مسير خورشيد را دربه يا. تري است نصب سقف براي ايوان يا پاسيو راه حل دائمي
  .آورد وجود ميه نظر بگيريد تا مطمئن شويد كه اين سازه پوشش مؤثري را براي شما ب

  .نمايند توانند خانه را هم خنك كنند چون از برخورد مستقيم آفتاب با پنجره ها و درها جلوگيري مي هاي متصل مي سازه

  يگري براي محافظت از خودهاي د راه
  براي چشمان خود سايه ايجاد كنيد

قرارگرفتن در معرض . تواند به چشمان شما آسيب برساند حتي اگر در سايه نشسته باشيد تشعشع مستقيم و غيرمستقيم آفتاب مي
ر چشمها در ارتباط پرتوهاي ماوراء بنفش به مدت طولاني، با تشكيل آب مرواريد، صدمه به شبكيه چشم و سرطان پوست دو

  .است

عمل ه را ب%) 100هرچه نزديكتر به ( حداكثر محافظت UV-B  وUV-Aاي استفاده كنيد كه در برابر پرتوهاي  از عينكهاي آفتابي
كودكان و . گيرند، ترجيح دارند تيره يا تيره دارند و دور صورت قرار مي عينكهاي آفتابي كه سايه يكنواخت و لنزهاي نيمه. آورند

  .كنند، استفاده نمايند  جلوگيري ميUV-B  وUV-Aپرتوهاي وزادان هم بايد عينكهاي آفتابي با لنزهاي پلاستيكي كه از ن

  .تواند آسيب برساند در زمستان هم عينك آفتابي بزنيد چون تشعشع نور خورشيد از روي يخ و برف هم مي

  لباس
تواند به خنك  كنند، مي كه شما را در برابر تابش مستقيم آفتاب محافظت ميدر تابستان، پوشيدن لباسهاي گشاد و با بافت متراكم، 

   .شدن شما هم كمك نمايد

  . مراقبت كنيدنيزبه ياد داشته باشيد كه با ماليدن كرمهاي ضدآفتاب از پاهاي خود 

اگر كلاه بيس بال بر . مل آوريدعه پهن از پيشاني، بيني، پوست سر، گوشها و گردن خود محافظت ب هاي لبه هميشه با پوشيدن كلاه
  .گذاريد، ماليدن كرم ضدآفتاب به گوشها و گردن را فراموش نكنيد سر مي
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  چه كساني در خطر هستند؟
  :خطر آفتاب سوختگي و سرطان پوست در افراد زير بيشتر است

 .افرادي كه پوست روشن، چشمان آبي و موهاي بور دارند •

 .كنند ير آفتاب كار، بازي يا ورزش ميافرادي كه براي مدتهاي طولاني در ز •

 .اند افرادي كه در كودكي چندين بار آفتاب سوختگيهاي منجر به تاول داشته •

 .افرادي كه سابقه سرطان پوست در خانواده خود دارند •

 كنند هاي باز كار مي افرادي كه در محيط

صدمات . ظت مناسب در برابر آفتاب بسيار حياتي استگذرانيد، حفا هاي باز و بدون سقف مي اگر بيشتر وقت خود را در محيط
توانند بر  پرتوهاي ماوراء بنفش خورشيد حتي در روزهاي ابري هم مي. شوند آفتاب بر پوست به مرور بر روي هم جمع مي

مرتب كرمهاي طور ه كنند ترجيحاً بهتر است در تابستان و زمستان ب هاي باز كار مي كارگراني كه در محيط. پوست اثر بگذارند
   . و بالاتر را بر روي گردن، گوشها، بيني و دستهايشان بمالند30 درجة SPFضدآفتاب با 

  يك نكته براي والدين
. قدر كافي سايه ايجاد كنده شان سايباني داشته باشد كه ب مطمئن باشيد كالسكه. روند بايد در سايه بمانند اطفالي كه هنوز راه نمي
  .پردازند به حداقل برسانيد  زير نور خورشيد به بازي ميزماني را كه كودكان در

افتد و تحقيقات اين تابشها را با سرطان پوست در   سالگي اتفاق مي20بيشترين مقدار تابش بر پوست هر شخص قبل از سن 
اغلب از كرمهاي . ظ كنيدهاي آفتابي از تابش آفتاب حف هاي خود را با پوشاندن لباس و كلاه بچه. دانند بزرگسالان در ارتباط مي

 شده داده يا بيشتر استفاده كنيد و مطمئن شويد كه صورت، گوشها، پشت پاها و گردنشان پوشش 15 درجة SPFضدآفتاب با 
  .است

  پوست خود را وارسي كنيد
ان صحبت اگر متوجه تغييري در پوست خود شديد با دكترت. فكر خوبي است كه پوست و خالهاي خود را مرتباً بررسي كنيد

جمله پشت، گوشها و پشت گردنتان را معاينه از آپ سالانه، از يك متخصص بهداشت بخواهيد پوست شما، -در طي چك. كنيد
  .كند

 "انجمن كانادايي مبارزه با سرطان" SunSenseراهنماي  در هاي موجود اجرا كردن توصيه
  اييد تان را از تابش آفتاب حفظ نم كمك خواهد كرد تا خود و خانواده

  :لذت ببريد خانه از آفتاب هم از فعاليتهاي خارج نور زير اين امكان وجود دارد كه در
 . بعد از ظهر، كمتر در معرض آفتاب قرار بگيريد4 صبح تا 11بين ساعت  •
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 .براي خود به دنبال سايه بگرديد يا آن را ايجاد كنيد •

 .پوشانند بپوشيد لباسهايي كه دستها و پاهاي شما را مي •

 .پهن بر سر بگذاريد هاي لبه هكلا •

 . يا بالاتر به پوست خود بماليد15 درجة SPFكرمهاي ضدآفتاب با  •

 .سال را از تابش مستقيم نور خورشيد دور نگه داريد يك اطفال زير •

 .نيست  شدنبرنزه براي خطري بي راه UV سالنها يا لامپهاي استفاده از •

 .طور منظم وارسي نماييده پوست خود را ب •

   پيشرو در مبارزه با سرطان استنجمن كانادايي مبارزه با سرطانا
  :اين انجمن

 .كند براي تحقيق در مورد انواع سرطانها بودجه فراهم مي •

 .دهد اطلاعات جامع و موثق در مورد سرطان، درمان آن و نحوه كاهش خطر ابتلا به آن را ارائه مي •

 .آورد عمل ميه  دوستان آنها، حمايت باز بيماراني كه درگير سرطان هستند و خانواده و •

  . تهيه شده استOntario Sun Safety Working Groupاين بروشور با كمك 

 1-888-939-3333  لطفاً با شماره تلفن رايگان، خدمات ما، و يا اهداء كمك ماليبراي كسب اطلاعات بيشتر در مورد سرطان
 .ديدن كنيد www.cancer.ca "رزه با سرطانانجمن كانادايي مبا"سايت  تماس بگيريد يا از وب

  

Sun Protection, Made in the Shade.  
271228 

Canadian Cancer Society 2004 

  .  از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006در سال ) ICSG ("گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني"اين بروشور توسط 
  

  كن كنيم بياييد سرطان را ريشه
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