BEING SUNSMART IN AUSTRALIA

Cilt kanserlerinin birgogu 6nlenebilir

Cancer Council Australia (Avustralya Kanser Konseyi),

SunSmart Ultraviyole Uyarisi UV Gostergesi'nin 3 ya da

daha ustini belirtmesi durumunda, glinesin verecegi

zararlara karg! korunmak icin, Avustralya’llara almalari

gereken bes 6nlem 6nermektedir.

1. Cildinizi mimkin oldugunca kapayan, giinesten
koruyucu giysiler giyin

2. SPF30+ glines kremi siiriin — genis spektrumlu ve
suya direncli olmasina dikkat edin. Disari gtkmadan
20 dakika 6nce ve daha sonra her iki saatte bir strun.
Gunes kremi higbir zaman giineste kaldiginiz streyi
uzatmak icin surtimemelidir

3. YUzlnGzd, basinizi, ensenizi ve kulaklarinizi
koruyacak sekilde bir sapka giyin

4. Golgede kalin

5. Glnes go6zlugl takin — bunlarin Avustralya
standartlarina uygun olmasini saglayin.

Ve, UV gostergesinin en yiksek dizeye eristigi saat
10.00 ile 3.00 arasinda, daha ¢ok dikkatli davranilmasinin
gerektidini unutmayin.

Cilt kanseri riski

Her yasta insan cilt kanseri riski altindadir. Yagl kisilerin
genglere kiyasla uzun yillar glinese maruz kalmalari
nedeniyle, yaslandikga bu risk artar. Cilt kanserinin

en ciddi tirt olan melanoma’nin ¢ok kuvvetli olasilikla
giuines yaniklari ile ilgili bulunmasina karsin, glinese
maruz kalmanin toplam suresi de énemli bir neden
olusturmaktadir®.

Bunun yanisira bircok cilt kanseri glinese karsi uygun
korunma ydntemleri ile 6nlenebilmektedir. Hastaligin
erken saptanmasi durumunda tedavi, hemen hemen
her zaman mumkin olabilir. Cilt kanseri belirtilerini daha
cabuk farkederek ortaya gikarmamiz nedeniyle, genel
olarak Avustralya’da melanomadan kurtulma orani diger
Ulkelere kiyasla daha yuksektir.

Giines yaniklarindan nasil korunmalisiniz
(SunSmart)?

Ultraviyole isinlarinin 3 (orta derece) ve lzerine ulagsmasi
durumunda giinesten korunmak gerekir?. Bu diizeydeki
ultraviyole isinlari cilde zararlidir ve cilt kanserine yol
acabilir. Victoria’da Eylll ve Nisan aylar arasi, ginin
buyik bir béliminde UV radyasyon indeksi seviyesi
3’e ulasmaktadir. Saat 10.00 ile 2.00 arasi (yaz saati
uygulandiginda saat 11.00 ile 3.00 arasi) UV indeks
seviyelerinin en ylksek oldugu zamanlarda 6zel 6nlem
almak gerekir.
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UV radyasyon indeks seviyesi 3 derece ve izerine
ulastiginda, SunSmart UV Uyarisi Meteoroloji Biirosu
tarafindan aciklanmakta ve giinesten korunmaniz
gereken saatleri size bildirmektedir. Bu uyari

bircok giinllik gazetelerde ve bazi televizyon ve

radyo programlarinin hava durumu saatlerinde de
yayinlanmaktadir. Avustralya’daki 200’0 askin bélgeyi
iceren SunSmart UV uyarisi Meteoroloji Birosunun web
sitesinden saglanmaktadir. www.bom.gov.au/weather/uv
adresli siteyi ziyaret edin.
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* SunSmart UV Uyarisinin bir érnegi.

UV isinlarindan korunmaniz

UV indeks seviyesi 3 derece ve Uzerine ulastiginda,

cildinizin zarar gérmesi ve cilt kanserinden korunmaniza

yonelik 5 tarlt korunma énlemi alabilirsiniz:

1. Cildinizi mimkin oldugunca kapayan, glinesten
koruyucu giysiler giyin

2. SPF30+ glines kremi siiriin — genis spektrumlu ve
suya direncli olmasina dikkat edin. Digari cikmadan
20 dakika 6nce ve daha sonra her iki saatte bir strin.
Gunes kremi hicbir zaman giineste kaldiginiz sireyi
uzatmak igin strdlmemelidir

3. Yuzlnuzu, basinizi, boyun ve kulaklarinizi drten -
bir sapka giyin

4. Golgede kalin

5. Gulnes go6zlugl kullanin — Avustralya Standartlarina
uygun olmasini saglayin.
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Mayis’'tan Agustos ayina kadar Victoria eyaletinde
UV gostergeleri genellikle disitik diizeyde bulunur

(3'tin altinda)®. Bu aylarda, yiiksek daglik bolgelerde www.sunsmart.com.au adresli SunSmart web sitesini

ya da kar veya su gibi glines isinlarini fazlaca yansitici ziyaret edin ya da 13 11 20 numaral telefondan

bélgelerde bulunmamak kaydiyla, giinesten korunma The Cancer Council Helpline’i (Kanser Konseyi

genellikle gerekli gérilmemektedir. Yardim Hatti) arayin.

Avustralya’da cilt kanseri Ultraviyole i1sinlarindan koruyucu giysi ve aksesuatr,

+ 2000-01 dénemi icinde cilt kanseri tedavisinin The Cancer Council Victoria’nin Carlton dlikkanindan
Avustralya’ya toplam maliyeti $294 minon4 ya da www.cancervic.org.au adresli web sitesinde ‘Shop’
Dolar olmustur. tusunu tiklayin, ya da yakininizda bulunan bir Target

2001 yilinda, Avustralya’da® saptanmig olan tlim yeni magazasini ziyaret edin.
kanser tirlerinin iginde cilt kanserleri %81 oranini
olusturmaktadir.
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Bu bilgiler dagitilimak amaciyla fotokopi ile gogaltilabilir.



