
  SunSenseراهنماي 
  چرا نياز به محافظت در برابر تابش آفتاب داريد؟

در . توانند به پوست و چشمهاي شما آسيب برسانند  است كه مي)ultraviolet-UV (خورشيد داراي پرتوهاي ماوراء بنفش نور
  .سرطان پوست شودايجاد خورشيد آنقدر قوي هست كه باعث پيري زودرس در پوست و  نور كانادا،

پرتوهاي ماوراء بنفش از !  گول روزهاي ابري را نخوريدپس! غبار عبور كنند و توانند از ابرها، مه و گرد پرتوهاي ماوراء بنفش مي
  .كنيد هم نياز به محافظت از پوست خود داريد توانند عبور كنند، بنابراين هنگامي كه شنا و يا در آب بازي مي آب هم مي

اين بدان . توانند پرتوهاي سوزاننده آفتاب را منعكس نموده و حتي افزايش دهند صوصاً برف ميآب، شن و ماسه، سيمان و مخ
  .برابر آفتاب داريد معني است كه شما در زمستان هم نياز به محافظت در

پرتو  شاخص روزانة. آفتاب چقدر شديد استآن روز در يد كه فهمتوانيد هر روز با گوش كردن به اخبار هواشناسي ب شما مي
. چه عدد بزرگتر باشد، آفتاب شديدتر است اساساً هر. باشد  شدت پرتوهاي خورشيد ميةدهند شانن) UV Index (ماوراء بنفش

 SunSense، كاهش زماني كه در معرض تابش آفتاب هستيد و عمل به راهنماي  يا بيشتر از آن است3برابر  UVوقتي شاخص 
  .كند اهميت بيشتري پيدا مي

  )UV Index ( ماوراء بنفششاخص پرتو

  2بين صفر تا   كم
  5 تا 3بين   متوسط

  7 تا 6بين   زياد
   10 تا 8بين   خيلي زياد

  11بيشتر از   العاده زياد فوق
  وزارت محيط زيست كانادا: منبع

  آيا شما در معرض خطر سرطان پوست هستيد؟
به  تواند اي ماوراء بنفش آفتاب، بويژه آفتاب سوختگي ميگرفتن در معرض پرتوه قرار. فتاب در امان نيست از آهيچكس كاملاً

  . باعث سرطان پوست شودمرور زمان

دليل اصلي آن نحوه زندگي ما در خارج .  سال پيش بود20امروزه احتمال ابتلا به سرطان پوست بسيار بيشتر از آن چيزي است كه 
كنيم، و اغلب محافظت مناسبي هم از پوست  ون از خانه صرف ميهمه ما زمان بيشتري را براي كار و بازي در بير. از خانه است

تري قرار داريم چون لايه محافظتي اُزن كه گرداگرد  ما امروزه در معرض پرتوهاي ماوراء بنفش نسبتاً قوي. آوريم خود به عمل نمي
  .ها و مواد شيميايي، نازكتر شده است زمين را فرا گرفته، به خاطر اثرات آلاينده



  .شوند مي انباشته هم تدريج بر رويه روند، بلكه ب ناشي از تابش آفتاب از بين نمي هايآسيب
  

افزايش % 66 تاكنون حدود 1990سال  در كانادا ازتعداد مبتلايان به سرطان پوست .  افزايش است حالردسرطان پوست ميزان 
  . زندگي خود، مبتلا به سرطان پوست خواهد شد هر كس كه امروز متولد شود، به احتمال يك در هفت، در طول.داشته است

رطان پوست در افراد زير بيشتر است :خطر ابتلا به    س
  . دارند افرادي كه پوست، چشم و موي روشن •
 .كنند ، بازي يا ورزش ميارافرادي كه زمانهاي طولاني را در زير آفتاب ك •

 .اند شتهافرادي كه چندين آفتاب سوختگي منجر به تاول در زمان كودكي دا •

 .افرادي كه سابقه سرطان پوست در خانواده خود دارند •

  SunSenseراهنماي 
  :توانيد از فعاليتهاي سالم خارج از خانه و زير آفتاب لذت ببريد با رعايت موارد زير مي

در معرض   كمتر يا بيشتر از آن است،3 برابر UV، يا هر زمان كه شاخص ظهر از  بعد4 صبح تا 11بين ساعت  -1
توانيد،  اگر مي. ظهر در شديدترين حالت خود هستند از بعد 4 صبح تا 11 پرتوهاي خورشيد بين ساعت .تاب باشيدآف

توانيد اين ساعات را به  خيلي راحت مي. ريزي كنيد فعاليتهاي بيرون از خانه خود را براي قبل يا بعد از اين زمان برنامه
  !تاهتر از خودتان استدر طي اين ساعات سايه شما كو - خاطر بسپاريد

 از  بعد4 صبح تا 11 وقتي بيرون هستيد، بويژه بين ساعات .به دنبال سايه بگرديد يا براي خودتان سايه درست كنيد -2
اي وجود   مكانهايي كه هيچ سايه حضور دربا همراه داشتن يك چتر، خود را براي. ظهر سعي كنيد در سايه قرار بگيريد

 !جا لازم است سايه داشته باشيد توانيد هر  يك چتر ميبا كمك. ندارد آماده كنيد

لباسي را . را از آفتاب محافظت خواهد كرد  پوشاندن پوست، آن.لباسهايي بپوشيد كه بازوها و پاهاي شما را بپوشانند -3
 .انتخاب كنيد كه گشاد، سبك و داراي بافت متراكم باشد

پس اين نواحي به محافظت . آيند صورت و گردن پديد مي پوست در بيشتر سرطانهاي .بگذاريد  سررپهن ب هاي لبه كلاه -4
 هاي بدون لبة كلاه. پوشانند را ميپهني بپوشيد كه سر، صورت، گوشها و گردن شما  هاي لبه كلاه. بيشتري احتياج دارند

 .كنند پهن، مثل كلاه بيس بال محافظت چنداني از شما نمي

يا  SPF( 15 (هايي با فاكتور محافظ آفتاب  از كرم. يا بيشتر به پوستتان بماليد15 شماره SPFهاي ضد آفتاب با  كرم -5
ه  را بSPF-30هاي   كرم،كنيد يا بيشتر روز را بيرون خواهيد بود مي اگر در محيط بدون سقف كار. بيشتر استفاده كنيد

 اين اصطلاح بدان معني.  بگرديد)Broad Spectrum (»طيف وسيع«بر روي برچسب كرم به دنبال كلمه . كار ببريد
به . كند  از پوست شما محافظت ميUV-B و UV-Aاست كه كرم مورد نظر در برابر دو نوع پرتو ماوراء بنفش، يعني 

طور ه كرم را ب. دقيقه قبل از آنكه بيرون برويد انجام دهيد 20مقدار كافي كرم روي پوست خود بماليد و اين كار را 
2



هيچكدام از . شوند دو ساعت تجديد كنيد، بويژه پس از شنا و ورزشهايي كه باعث عرق ريختن مي مرتب حداقل هر
لباس و كلاه به كار  كرم را همراه عينك آفتابي،. كنند هاي ضد آفتاب تمام پرتوهاي خورشيد را به خود جذب نمي كرم

 .كند ت در برابر آفتاب براي شما كار ميعنوان وسيله كمكي براي حفاظه كرم ضد آفتاب ب. ببريد نه به جاي آنها

 بيشتري دارند چون ت كودكان نياز به محافظ.كودكان زير يك سال را از تابش مستقيم آفتاب دور نگه داريد -6
. نگه داريد بهترين كار اين است كه كودكان خردسال را از تابش مستقيم آفتاب دور. پوستشان خيلي حساس است
 .روك اطفال را در سايه قرار دهيدكالسكه، سبدهاي بازي و رو

خطر بدون  برنزه بي"سازي   سالنهاي برنزه.خطري براي برنزه كردن نيستند سازي روشهاي بي اطاقها و تختهاي برنزه -7
.  برنزه شدن به معني آسيب ديدن از آفتاب است!خطر نيست اي بي سازي هيچ برنزه! دهند  به شما ارائه نمي"سوختگي

توانند باعث آفتاب  كنند كه مي زي هم درست مثل خورشيد پرتوهاي ماوراء بنفش از خود ساتع ميسا لامپهاي برنزه
ممكن است در واقع شدت پرتوهاي ماورا بنفش . سوختگي يا پيري پوست و افزايش خطر بروز سرطان پوست شوند

 !خورشيد باشد  بيشتر از شدت نور، حتي آنUV-Aسازي، بويژه  تختهاي برنزه

  برنامه محافظت خود بگنجانيد؟ اي ديگري را بايد درچه كاره
  .از عينك آفتابي استفاده كنيد

از . بنفش، از آسيب رسيدن به چشمها جلوگيري كند تواند با جلوگيري از عبور مقدار زيادي از پرتوهاي ماوراء عينك آفتابي مي
  !كنند ين كار را ميعينكهاي آفتابي خود استفاده كنيد و مطمئن شويد كه فرزندان شما هم ا

ها عينكهاي آفتابي ) اي، سبز رنگ خاكستري، قهوهه ب( لنزهاي نيمه تيره يا تيره  داراي سايه يكنواخت دارند،:ي را انتخاب كنيد 
توان در بسياري از عينكهاي نه چندان  اين ويژگيها را مي. كنند چشم شما محافظت مي  ازUV-B و UV-A  و در برابرهستند
  . هم پيدا كردقيمت گران

ك

  

  .رسي كنيد واپوست خود را مرتباً
ها و  گرفتگي محل و شكل ماه! پوست خود را بشناسيد. بيشتر سرطانهاي پوست، اگر زود تشخيص داده شوند، قابل درمان هستند

  .  بررسي كنيد تا بتوانيد هر تغييري را تشخيص دهيدپوست خود را مرتباً. خالها را بدانيد

  : به پزشك مراجعه كنيدم از موارد زير شديد حتماًكدا اگر متوجه هر
  .اي كه شكل، رنگ، اندازه يا سطحش تغيير كرده باشد گرفتگي خال يا ماه •
 .شود زخمي كه خوب نمي •

 .وجود بيايده هر چيز جديدي كه روي پوستتان ب •

 . گردداي روي پوست كه دچار خونريزي، ترشح، تورم يا خارش شود و يا قرمز و برجسته هر ضايعه •

  .تواند به شما بگويد كه اين تغييرات طبيعي هستند يا خير تنها يك دكتر مي. از دكترتان بخواهيد نقاط مورد نظر شما را بررسي كند

بريد، براي كمك به  وقتي از فعاليتهاي خارج از خانه لذت مي
. استفاده كنيدSunSenseمحافظت از پوستتان از راهنماي 
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  .اب، اكنون بيش از گذشته اهميت داردمحافظت در برابر آفت
 لطفاً با ما از طريق شماره  و يا اهداء كمك مالي،تان  قابل دسترسي در جامعهخدمات ،براي كسب اطلاعات بيشتر در مورد سرطان

ديدن  www.cancer.ca "انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"سايت  تماس بگيريد يا از وب 1-888-939-3333 تلفن رايگان
  . كنيد

 

 .پذير شده است امكان" انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"انتشار اين بروشور با هداياي نقدي شما به 

 .  حاوي اطلاعات عمومي است وتهيه شده "انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"اين بروشور توسط 

 . گردد  نمي،دهند هاي افراد ذيصلاحي كه خدمات بهداشتي ارايه مي اين اطلاعات جايگزين توصيه
 SunSense Guideline: What you need to know.  

271227 
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
  

  

4


	راهنمای SunSense
	چرا نیاز به محافظت در برابر تابش آفتاب دارید؟

	آیا شما در معرض خطر سرطان پوست هستید؟
	راهنمای SunSense
	چه کارهای دیگری را باید در برنامه محافظت خود بگنجانید؟


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


