
 

 

مرآز اسكان مجدد مانگر   
               

آلينيك درمانى               

              آفتاب بى ضرر   
   چگونه در آفتاب سلامت بمانيم  

هميشه عينك آفتابى 
. به چشم داشته باشيد

  

د   -ويتامين Vitamin D   

د -پوست شما در آفتاب ویتامين 
.     مى سازد  

د باعث رشد  استخوان هاى شما -ویتامين
.  آندشده ، آنها را قوى و سلامت  مى   

آفتاب ملایم صبح گاه یا اول غروب براى 
.   د مناسب است-ساخته شدن  ویتامين   

قبل از ساعت 
  صبح١١

 ٤بعد از ساعت 
 بعد از ظهر    

 
     فراموش نكنيد
.      آب زیاد بنوشيد

  

٢٠٠٧آوریل   

 بلوز ، آرم، آلاه، عينك



در نيوزیلند آفتاب بسيار قوى بوده، 
.  آفتاب سوختگى بسيار متداول است

     روشهاى ساده براى جلوگيرى از 
     آفتاب سوختگى  در زیر توصيه   

:                   مى شود  
.       بلوز بپوشيد و در سایه بمانيد

  صبح ١١

30 

(SPF) 30+   ٣٠آرم ضد آفتاب با قوت 
.                به پوست خود بماليد  

  بعداز ظهر ٤

سعى آنيد در آفتاب از آلاه آفتاب لبه دار یا 
.            پشت دار استفاده آنيد  

X 

 بعد از ظهر آفتاب ٤ صبح تا ١١بين ساعت 
در این زمانها سعى آنيد . بسيار قوى است

.   حتى الأمكان در آفتاب نمانيد  

  اگر قرار است در آفتاب به 
مدت زیادى بمانيد هر ساعت 

یك بار آرم  ضد آفتاب       
.                  بماليد  
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