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گام ໆرطان ഹঘ ری و ়ੂࣜص زودඵ෬ࣂشඒ ایୀ یدیൎی ک یامস 

:از پوست خود محافظت كنيد-6  

 
  اما بايد .عصر 4صبح تا  10سعی کنيد در معرض نور شديد آفتاب قرار نگيريد به خصوص از ساعت

توجه کرد که ميزان مناسب نور ملايم خورشيد به بدن برسد چرا که در غير اينصورت،با افزايش 
 ،زمينه ايجاد برخی سرطان ها فراهم می شود.Dاحتمال کمبود ويتامين 

  در تماس طولانی مدت با تابش آفتاب باشيد،از کرم ضد آفتاب،کلاه آفتاب در صورتی که مجبوريد
 .بی و پوشش مناسب مثل لباس سفيد،آستين دار و يقه بلند استفاده کنيدگير،عينک آفتا

  از عينک های آفتابی که ميزان جذب اشعه فرابنفشUV  درصد است استفاده کنيد 100تا  99آنها. 
  کنيد که دارای طيفی گسترده باشد و فاکتور محافظتی آفتاب از کرم يا لوسيون ضد آفتابی استفاده

)SPF باشد 15متوسط ) آن بطور. 
 .در نزديکی آب،برف،و شن بايد بيشتر احتياط نمود زيراآنها اشعه های مضرخورشيد را بازمی تابا نند 
  اشعه فرا بنفش خورشيد،حتی در روزهای ابری نيز به سطح زمين می رسد.بنابراين توصيه می شود

د کنيد.همچنين بعد از شنا و هر روز از کرم ضد آفتاب استفاده کرده و هر دو ساعت يکبار،آنرا تجدي
 اد نيز،استفاده مجدد از کرم ضد آفتاب لازم است.تعرق زي

  بعد از تماس با نور خورشيد،دوش بگيريد و عرق موجود روی پوست،نمک،مواد شيميايی و فرآورده
 .های ضد آفتاب را از تن خود بشوييد

  کنيد زيرا لوازم آرايش چرب،منافذ اگر مرتب آرايش می کنيد،از لوازم آرايشی بدون چربی استفاده
به هيچ عنوان جايگزين کرم های مخصوص ضد آفتاب  SPFپوستی را می بندند.مواد آرايشی دارای 

 نيستند.
 ز کنيد.از برنزه شدن چه از طريق خوابيدن در برابر خورشيد يا لامپ های فرابنفش پرهي 
 جمله:برخی آنتی بيوتيک ها مانند خانواده  داروها می تواند پوست را نسبت به آفتاب حساس تر کند،از

 تتراساکلين،ناپروکسين،داروهای ضد افسردگی،ضد فشار خون،داروهای قلبی و ديابت.
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:در منزل و محيط كار اصول ايمني را رعايت كنيد-7  

 
  برخی از مشاغل شامل کشاورزی،سم پاشی،نقاشی،مبل سازی،کار در صنايع آهن،فولاد،زغال سنگ

 .کار توليد يا تعمير پوتين و کفش خطر برخی سرطان ها را افزايش می دهند ،لاستيک و
 در صورت .از تماس با آفت کش ها بپرهيزيد.جذب آفت کش ها بيشتر از راه پوست صورت می گيرد

 تماس بايد بدن را به سرعت شستشو داد.
 ر صورت امکان در بيرون د.ن شويد که اتاق کاملا تهويه می شودئبه هنگام کار با حلال ها،بايد مطم

 از منزل کار کنيد يا پنجره ها را باز کنيد.
 .از برخورد غير ضروری با اشعه ايکس تا حد امکان پرهيز کنيد 
  اگر در محيطی کار می کنيد که در آن در معرض تراکم بالايی از ذرات ريز،الياف و گرد و غبار قرار

د قرار دهيد و مطمئن شويد ماسک به طرز داريد،ماسک محافظ مناسب را روی بينی و دهان خو
 صحيح روی صورت شما قرار گرفته است و مانع از ديد شما نمی شود.

  تا حد ممکن سطوح کاری را عاری از گرد و غبار و مواد شيميايی نگه داريد و از روش های تميز
 کردن تر(مرطوب)استفاده نماييد تا گرد و غبار ايجاد نشود.

 

 


