
كنيم سرطان را ريشهكن بياييد
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ما انجام مي دهيم كه كاري
كارمندان، و و داوطلبان همكاري از با سپاس

با مبارزه كانادايي انجمن ” خير، مردم گشادهدستى
اين انجمن است. سرطان با مبارزه سرطان“ پيشتاز

مي باشد: عهدهدار را زير وظايف
انواع مورد د ر برگزيده از تحقيقات مالي حمايت •

سرطانها
مرد م د ر سياستگذارىهاي مربوط وكالت و نمايند گى •

جامعه عمومي بهداشت و سلامت به
براي كمك به كاهش سالم ترويج يك روش زندگي •

سرطان ابتلا به خطر
سرطان در مورد اطلاعات گذاشتن اختيار در •

مبتلا به سرطان افراد از حمايت •

مورد سرطان، در اطلاعات جديد ترين كسب جهت
ما لطفاً با چگونگي اهداء كمكهاى نقدى و خدمات ما
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خطرات از آگاهى - آفتاب از بردن لذت
سالم زند گى يك خانه بخشى از فعاليت خارج از حالى كه در

كه وجود دارد سرپوشيده غير محيطهاى خطرى در است،
     UV بنفش يا پرتو ماوراء آن و نيستيد، بديد نش  شما قادر

طيفهاى نورى  UV بخشى از مىباشد. (ultraviolet)
خطرناك پرتو اعظم بخش مىتابد. خورشيد از كه است

جو متوقف لايه اوزون د ر طبقات فوقانى توسط خورشيد
مىرسد. زمين سطح از آن به مقد ار كمى هنوز اما مىشود،

بيش از تابش اما است، مفيد آفتاب براى سلامتى طبيعى نور
پوست  سرطان آفتابسوختگى، احتمال بدن، UV بر اندازة

را (cataracts - چشم شدن عدسى مرواريد (كدر آب و
مىدهد. افزايش

هستند موقت آفتاب تابش از ناشى اشتباه: آسيبهاى تصور
مىكند. ترميم را خودش پوست و

برطرف آفتابسوختگى نهايتاً مىرسد به نظر كه حالى در
پوست همچنان لايههاى پايينى به وارده اما آسيبهاى مىشود،
هم روى بر اين آسيبها آفتاب، تابش بار با هر مى مانند. باقى

مىتواند تابشهاى مكرر، خاطر ترتيب، به اين به مىشوند و انباشته
آيد. پديد پوست سرطان تا بكشد طول سال 10 تا 30
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پوست سرطان و آفتاب
زير زمانى را در محافظت نشد هاى كه به طور كس هر

و شود، آفتابسوختگى مىتواند د چار كند، سپرى آفتاب
افزايش را پوست سرطان بروز احتمال آفتابسوختگى اين

شروع بدن از نواحىاى در پوست سرطانهاى بيشتر مىدهد.
قرار آفتاب تابش معرض در بيشترى دفعات به كه مىشوند

پاها. و دستها، بازوها گردن، صورت، مثل سر، گرفته اند،

بروز كند، احتمال صدق شما در زير موارد كدام از هر اگر
بود: بيشتر خواهد شما پوست در سرطان

باشد آفتاب سوختگى مستعد كه روشن پوست داشتن •
مك و كك خال يا زيادى تعد اد داشتن •

كودكى زمان آفتابسوختگيهاى •
كردن در محيطهاى غير سرپوشيده كار •
پوست سرطان خانوادگى سابقه داشتن •

طبيعى طور به شما پوست رنگ  اگر
به كمتر دارد امكان است،  تيره

از اما باشيد، حساس  آفتابسوختگى
نخواهيد امان د ر زيانبار آن  تأثيرات

كس پوست خود هر لازم است  بود.
آسيبرسان پرتوهاى برابر در  را

كند. محافظت خورشيد

مىشود باعث شدن برنزه كه باورند اين بر مردم از بسيارى
حتى كه باشيد داشته خاطر به اما برسند. نظر به سلامت كه
د ر كه پوست شما معناست اين به يك برنزه شدن خفيف
رسيده آسيب آن به گرفته و آفتاب قرار زياد تابش معرض

است.

وارسى كنيد مرتب طور به را پوست خود
كرديد، برخورد زير موارد از يكى با آنكه محض به

كنيد: مراجعه پزشك به بلافاصله
ماهگرفتگى يا خال يك اندازة يا رنگ شكل، در تغيير •

نمىيابند التيام كه زخمهايى •
يا خارش شده خونريزى يا دچار پوست كه نواحى اى از •

هستند برجسته و قرمز

آفتاب از ايمنى راهنماى -UV شاخص
ابداع شده  منظور UV يا UV Index براى اين شاخص

پرتوهاى روز بدانند در هر مردم كمك كند به كه است
شاخصها د سته بندى اين قوى هستند. بنفش چقدر ماوراء

بيشتر (پرتوهاى  تا 11 يا كمخطر) 0-2 (پرتوهاى محدودة
آفتاب پرتوهاى بر مىگيرد. د ر را پرخطر) فوقالعاده

ظهر، در  تا 4 بعد از 11 صبح ساعات بين روز، ميانة در
اين كه شما در طى است هستند. لازم خود اندازة قويترين

از آن  UV برابر 3 يا بيشتر زمان كه شاخص ساعات يا هر
كنيد. محافظت خود پوست از است،

يا د ر طى  و ابرى، يا مهآلود اشتباه: من د ر روزهاى تصور
ندارم. نياز ضدآفتاب كرم به زمستان

از  مىتواند خورشيدى  تا80% پرتوهاى
در موجود رطوبت و مه نازك،  ابرهاى
بيش زمستان، در طول كنند. عبور  جو

توسط خورشيد پرتوهاى از نيمى  از
نوبة به كه مىشوند، تابيده باز  برف

شد.  UV خواهد افزايش باعث  خود
است. مشكل حادتر ارتفاعات اين  در

در حتى را خود آفتاب ضد  كرم
روزهاى زمستان فراموش نكنيد.

2004 مى ادارة محيط زيست كانادا، منبع:

ادارة محيط زيست كانادا UV جدول شاخص
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كودكان از حفاظت
بيشترى كودكان زمان مىآيد كه نظر به

محيطهاى د ر بزرگسالان نسبت به را
باعث اين مىگذرانند و سرپوشيد ه غير
آنها در آفتابسوختگى احتمال افزايش

پوست كه كودكانى ويژه به مىشود.
معرض دارند، در مك كك و و روشن

سنى كه در هر خطر بيشترى هستند.
در برابر بايد نشوند، يا بشوند برنزه راحتى به باشند، خواه

گردند. حد آفتاب محافظت از بيش تابش

پرتوهاى به ايمنى طبيعى كمترى نسبت اطفال پوست
آفتابسوختگى معنى است كه آن و اين به دارد خورشيدى
بزرگتر از اطفال مىافتد. اتفاق بزرگسالان سريعتر از آنها در

كنند. ضدآفتاب استفاده كرم مى توانند از ماه 6
دور  آفتاب مستقيم تابش از را 12 ماه زير اطفال هميشه •
قرار در سايه آنها را بازى وسايل نگهداريد. كالسكه و

دهيد.
گرد ش بيرون براى را اطفال آفتابى، د ر روزهاى وقتى •

جريان به كه پارچهاى يا كالسكه سايبان با را آنها مىبريد،
مىدهد، بپوشانيد. اجازه عبور هوا

هر  يا ظهر، از تا 4 بعد 11 صبح ساعت بين كنيد سعى •
كودكان را  است، 3 يا بيشتر UV شاخص كه ديگرى زمان

نگهداريد. آفتاب د ور معرض از
را پاهايشان و بازوها كه بپوشانيد لباسهايى كودكان به •
به بيشترى نسبت محافظت لبهپهن كلاههاى بپوشاند.

ايجاد مىكنند. كلاههاى بيِسبال
در  پوستِ روى را بيشتر 15 يا SPF كرم ضدآفتاب با •

(هر دو مرتب طور به را كار اين بماليد. آنها معرض آفتابِ
و روى گونهها گوشها، بينى، كرده، تكرار بار) ساعت يك

نكنيد. فراموش را آنها پاهاى
از كرم كه كنار يا داخل آب بازى مى كنند، براى كودكانى •

تجديد را آن مرتب كرده، استفاده ضدآب ضدآفتابِ
نماييد.

آفتاب تابش از را خانواده تان و  خود
كنيد حفظ

محيط د ر نمىخواهد است هيچ كس آفتابى كه هوا وقتى
كمى فقط هستيد، اما وقتى خارج خانه بماند. سرپوشيده

شما از آفتاب مىتواند از مورد خطرات ناشى هوشيارى در
تا 4 بعد  11 صبح ساعات بين كند. محافظت خانواده تان و

خود شد يدترين حالت كه پرتوهاى خورشيد در ظهر از
UV برابر  كه شاخص روز از د يگرى زمان هر يا هستند و

دهيد. خرج به است، احتياط بيشترى آن از بيشتر يا 3 با

 UV شاخص مقدار از شويد خارج خانه از آنكه از قبل •
اطلاع حاصل كنيد.

بافت گشاد با را بپوشانيد. لباسهاى خود و پاهاى بازوها •
كنيد. سبك انتخاب و متراكم

گردن و صورت، سر، تا بپوشيد لبهپهن كلاه يك •
كند. محافظت را گوشهايتان

بمانيد. چتر) د رختان، سايبان يا (زير سايه در •

براى  UV هستند عبور كه مانع عينكهاى آفتابى از •
كنيد. استفاده چشمانتان از محافظت

تابش آفتاب معرض كه در بد نتان از روى بخشهايى بر •
(SPF)   يا محافظ فاكتور با ضدآفتاب كرمهاى هستند،
به  ورود پيش از 20 دقيقه حداقل بايد كرم بماليد. بيشتر
را  گرد نتان و گوشها سرپوشيده ماليده شود. غير محيط

فراموش نكنيد.

عمل به ضدآفتاب حفاظت كامل كرم اشتباه: تصور
مىآورد.

در  مقدارى تنها گسترده، طيف با و بيشتر 15 يا SPF با كرم يك
كه است زمانى حفاظت بهترين كرد. خواهد حفاظت آفتاب برابر
پاهايتان را و بازوها كه بپوشيد لباسهايى يا بگيريد قرار در سايه

نكنيد فراموش كنيد، فعاليت آفتاب زير است قرار اگر اما بپوشاند.
كنيد. تجديد ساعت هر دو را ضدآفتاب كرم كه

  15
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D ويتامين
به  ماهيچهها، و استخوانها سلامت براى D ويتامين وجود
بدن پوست وقتى است. لازم سالمندان و كودكان ويژه در
در آن ويتامين مىگيرد، اين خورشيد قرار نور در معرض

قرصهاى  از D را ويتامين مىتوانيد شما مى شود. توليد
آوريد. د ست به نيز شده تقويت و غذاهاى ويتامين

D د ر  ويتامين كافى مقد ار توليد براى آفتابى كه نور ميزان
محل پوست، رنگ غذايى، رژيم سن، به است لازم پوستتان

برخى براى بستگى دارد. نور خورشيد شدت و زندگى
اين مى گذارد. فراوانى تأثير خورشيد نور كمى تنها مردم،

به آفتاب معرض در گرفتن قرار كه دارد وجود احتمال
به روز، در د قيقه چند براى نشده فقط محافظت صورت

آسيب  احتمال كار اين اما كند، D توليد ويتامين كافى اندازة
اين است حل راه مى دهد. افزايش نيز را پوست به رسيد ن
تابش بيش از اند ازة آفتاب از در عين حال كه خود را كه

از  را سلامتى خود براى مورد نياز D ويتامين مىكنيد، حفظ
آوريد. دست به ديگرى راه

آفتاب به  تابش D را از ويتامين كافى مقدار شما حال بهر
آورد اگر: دست نخواهيد

د اشته باشيد. سال 50 بيش از •

باشد. تيره پوستتان رنگ •

پوشانده باشد. را پوستتان بيشتر كه باشيد لباسى پوشيده •

نرويد. سرپوشيده غير محيطهاى به خيلى •

ممكن تغذيه مىشوند نيز مادر شير كه منحصراً از اطفالى
به همين  و D قرار بگيرند ويتامين كمبود خطر در است

ويتامين آنها به كه مىكنند توصيه متخصصان كه است دليل
شود. خورانده مكمل D

كافى اندازة به خانواد هتان شما و كه مىكنيد فكر اگر
با  است، بالاى 50 سال سنتان نمىكنيد، يا كسب D ويتامين

صحبت كنيد. D مكمل ويتامين مورد خود در پزشك
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برنزهسازى سالنهاى
خورشيد از تابش پرتوهاى آفتابسوختگيها، خواه ناشى
احتمال با برنزه سازى، تختهاى و لامپها از ناشى يا باشند

هستند. ارتباط پوست د ر سرطان بروز

معرض د ر را شما پوست برنزهسازى از تختهاى برخى
خورشيدى  پرتوهاى مقدارش 5 برابر UV كه پرتوهاى

تختها و اين لامپها از استفاده از بنابراين مىد هند، قرار است،
شود. خوددارى بايد

بسيار روش برنزه سازى سالنهاى به رفتن اشتباه: تصور
به مسافرت از پيش پوست از محافظت براى خوبى

است. جنوب آفتابى سواحل
برنزهسازى تختهاى و خورشيد ى لامپهاى عقيده اشتباه است. اين
استفاده  پوست برنزهسازى فرآيند شروع UV براى پرتو تابش از

مثل  پوستى آسيبهاى باعث UV مصنوعى مىكنند. پرتوهاى
مىشوند. مرواريد آب و زودرس پيرى آفتابسوختگى،

كار آفتاب لذت ببريد، اما اين از
هنگامى در د هيد. انجام بىخطر را

غير محيطهاى در فعاليت سرگرم كه
براى راهنما هستيد، از اين سرپوشيده
برابر آفتاب در خود محافظت پوست

ببريد. بهره
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