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BEING SUNSMART IN VICTORIA

Gunesin ultraviyole (UV) i1sininin

cilt kanserlerinin baslica nedenini
olusturmasinin yanisira, D.
vitamininin de en iyi dogal
kaynagidir.' Cancer Council Victoria,
UV indeksinin 3 ya da daha Ustlnde
olmasi durumunda gunesin verecegi
zararlara kargi korunmak igin beg
onlem onermektedir:

1. Cildinizi mumkun oldugunca orten
gunesten koruyucu giysiler kullanin.

2. SPF30* gunes kremi surun

— Genis spektrumlu ve suya
direncli olmasina dikkat edin.
Disari ¢ctkmadan 20 dakika 6nce
ve her iki saatte bir strun. Gunes
kremi hicbir zaman guneste
kaldiginiz sureyi uzatmak
amaciyla kullaniimamalidir.

3. Yuzunuzu, basinizi, boynunuzu
ve kulaklarinizi koruyacak sekilde
bir sapka giyin.

4. Golgede durun.

5. Gunes gozlugu takin —
Avustralya standartlarina
uygun olanlarini kullanin.

Saat 10.00 ile 15.00 arasinda daha

cok dikkatli davraniimahdir (bu UV
goOstergesinin en yuksek duzeye eristigi
suredir). Mayis ayindan Agustos ayina
kadar UV gostergesi genellikle 3’Gin altinda
bulunur ve ylksek daglik bdlgelerde, kar gibi
glnes 1sinlarini fazlaca yansitan boélgelerde
ve uzun sire disarida bulunmamak
kaydiyla, ginesten korunma genellikle
gerekli gérilmemektedir.

UV neden 6nemlidir?

Cilt kanseri, cilt hiicrelerinin hasar gérmesi ve UV
isinlarinin cilde iglemesi sonucunda olusur.

Avustralya’da guines yanigi, guzel bir Ocak ayinda

15 dakika kadar kisa bir siire iginde olusabilir.”

Ciddi ya da hafif her tirli glines yanid, ciltte surrekli ya
da duzelmeyecek tahribata neden olur ve yasamin ileri
doénemlerinde ortaya ¢ikabilecek cilt kanserine temel
olusturur. Daha fazla glines yanigi kanser riskini daha
da artirir.2

Avustralya’da cilt kanseri

 Aralarinda 357 Victoria’linin da bulundugu 1850°den
fazla Avustralya’li, her yil cilt kanserinden 6lmektedir.
Bu rakam, ulusal gapta ve Victoria'da trafik
kazalarindaki 6liimlerden daha fazladir (sirasiyla).?

« Cilt kanseri tedavisinin Avustralya’ya toplam maliyeti
her yil $300 milyon dolar civarindadir. Tim kanser
tirleri arasinda en pahali olani cilt kanseri tedavisidir.®

* Her u¢ Avustralyalidan en az ikisinde, 70 yasindan

once kanser hastaligi tanilanmis olacaktir.

2002 yilinda Avustralya’da saptanmis olan tim

kanser turlerinin iginde cilt kanserleri %80 oranini

olusturmaktadir.™

Avustralya ve Yeni Zelanda’da saptanan melanom

orani, Kanada, Amerika ve ingiltere’ye kiyasla iki ile

bes kat arasi daha fazladir."

Avustralya’da ergenlik gagindaki kisilerde, diger

Ulkelerdeki ayni ¢gaglardaki kisilere kiyasla gok daha

fazla melanom gortlmektedir.'

* Melanom geng yaslarda olusabilir ve yas ilerledikge

risk artigi gOsterir. Melanom her yil, 15 ile 44 yaslar

arasindaki kisilerde en ¢ok tanilanan kanser tiridar.™

Victoria’da melanom en yuksek oranda erkeklerin

bedeninde kadinlarin ise bacaklarinda olusmaktadir.'®

Vitamin D

Vitamin D kanda bulunan kalsiyum dizeyini kontrol
eden bir hormon taridur. Saglikli kemiklerin, kaslarin ve
dislerin olusmasi ve korunmasi igin gerekli olup genel
saghgimiz igin 6nemlidir.> #Vitamin D en ¢ok, cildimizin
glnesin UV isinlarini almasiyla saglanir. Vitamin D
ayrica, balik ve yumurtada ¢cok az miktarlarda dogal
olarak bulunur. Margarin ve bazi tir sutlere de vitamin
D eklenmektedir. Ancak, yalniz beslenme yoluyla yeterli
vitamin D almak zordur.

SunSmart olmaniz gereken zamani
nasil bilebilirsiniz?

Victoria’da, UV gdstergesinin 3 ve lzerine ulastigi
Eylil ile Nisan aylari arasi insanlarin cogu giinesten
korunmalidir. UV radrasyon indeksi seviyelerinin en
yuksek oldugu saat 10.00 ile 15.00 arasinda 6zel 6nlem
almak gerekir.®

Bu aylar siresince birgok Victoria’ll, yiizlerini, kollarini ve

ellerini gogu guin birkag dakika guinesin altinda tutarak
yeterli vitamin D diizeylerini korurlar, ancak bu UV

seviyelerinin en yiksek oldugu zamanin baslangicinda ya

da bitiminde yapilmalidir. Dogal olarak ¢ok koyu bir cilde
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sahip bulunan kisilerin, bu slrenin Ug ile 6 kez daha
fazlasi glinese gikmalari gerekebilir.6

Mayis’tan Agustos ayina kadar Victoria eyaletinde
UV gostergeleri genellikle diisliik dizeyde bulunur
(3'Un altinda).” Bu aylarda, yiksek daglik bolgelerde,
kar gibi glines isinlarini fazlaca yansitan bélgelerde ve
uzun sure disarida bulunmamak kaydiyla, glinesten
korunma genellikle gerekli gérilmemektedir. Vitamin D
seviyelerini korumak icin birgok Victoria’linin, bir hafta
suresince iki ya da U¢ saat ylizlerine, kollarina ve
ellerine (ya da cildin esdeger bir bolimine) giines
1s1g1 almalari yeterli bulunmaktadir. Dogal olarak ¢cok
koyu bir cilde sahip bulunan kisilerin, bu strenin t¢

ile 6 kez daha fazlasi glinese gikmalari gerekebilir ve
ilaveler gerekebilir.6

UV diizeylerini ve risklerini anlama

Gilnes 1s131n1 gorlr ve isisini hissedebilirsiniz
(enfraruj 1sinlar), ancak UV i1sinini géremez ve
hissedemezsiniz. Sicak ve gunesli havalarin yanisira,
serin ve bulutlu havalarda da cilde zarar verebilir.

UV radyosyonu dogrudan glinesten gelmektedir.
Havaya dagilip ve binalar, beton, kum, kar ve su gibi
yuzeylerden yansirlar. UV radyosyonu ayrica hafif
bulutlarin arasindan da gegebilir.

UV radyasyon seviyesi 3 derece ve uzerine ulastiginda
SunSmart UV Uyarisi Bureau of Meteorology

(BOM) tarafindan agiklanmakta ve guiniin hangi
saatlerinde glinesten korunmaniz gerektigi size
bildirilmektedir. Bu uyari birgok gunluk gazetelerde

ve bazi televizyon ve radyo programlarinin hava
raporu programlarinda ve sunsmart.com.au

adresli websitesinde yayinlanmaktadir. Avustralya’daki
300U agkin farkh bolgeyi iceren SunSmart UV

Uyarisi BOM websitesinden saglanmaktadir.
bom.gov.au/weather/uv adresli websitesini ziyaret edin.

UV seviyeleri ile ilgili canl yayinlar
arpansa.gov.au/uvindex/realtime adresinde bulunabilir

UV géstergelerindeki
farkiiliklar asagida
belirtiimektedir

- Disiik (0-2)

- Orta derece (3-5)

SunSikt: -ﬁ« Awsrain Gorarmsent

ey

UV Uyarisi: 10.10 ile 15.30 arast
En yiksek UV Géstergesi: 9

+ Yiksek (6-7)
+ Gok yiiksek (8-10)
« Asirt yiksek (11+)

Asin yiksek

Gok yiksek 0 giin en yiiksek UV

8 [ yiso Gozterge Diizeyi,
6 : gok yiiksek olan
Orta derece 9 derecesinde
tahmin edilmektedir.
Diisik S\
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Bureau of Meteorology tarafindan belirlenmistir. Yalnizca 6rek bir veridir.
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Bir SunSmart UV Uyari érnegi
Daha fazla bilgi ve kaynaklar

sunsmart.com.au adresli websitesini ziyaret edin ya
da Cancer Council Yardim Hattini 13 11 20 numarali
telefondan arayin.

UV isinlarindan koruyucu giysi ve aksesuvari,
Cancer Council Victoria’nin Carlton’daki diikkanindan
ya da cancervic.org.au adresli websitesi ziyaret edilip
‘Our shop’tusu tiklanarak saglanabilir.

Bu bilgi dagitim icin fotokopi yapilabilir.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish and
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish and 
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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