
مسئولیت من در قبال سلامت پوست

وابستگی، از طریق قراردادی با وزارت سالمندی کالیفرنیا، با پشتیبانی مالی از طرف و عدمانسانی، خدمات سالمندی و خدماتاین خبرنامھ توسط سازمان سلامت 
فرنیا مواد یا محصولات، حاصل پروژه ای بود کھ توسط قراردادی با وزارت سالمندی کالی.   کننده فرصت برابر، تأمین مالی شده استفراھمیک کارفرما و  ،USDA SNAPبرنامھ توسط 

.تأمین مالی شده است
.مراجعھ فرمائیدwww.HealthierLivingSD.orgبرای کسب اطلاعات بیشتر در مورد برنامھ ھای ما، بھ 

وتطراو بامراقبت از پوست برای سالمندی سالم 
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:برای محافظت از پوستم، کارھای زیر را انجام خواھم داد
 طور مرتب از مرطوب کننده ھا استفاده می کنمو بھمقدار زیادی آب می نوشم.
 از کرم ضد آفتاب باSPF استفاده می کنم30حداقل.
 نمقرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشید خودداری می کو ازلباس محافظ می پوشم.
 بھ خصوص (از ویتامین ھا و غنیاز یک رژیم غذایی متعادلA ،B ،C وE (استفاده می کنم.
 و بھ طور مرتب پوستم را از نظر وجود غده، رشد یا خال ھای غیر عادی بررسی کرده

.مشکوک بودن چیزی، با پزشک خود مشورت می کنمدرصورت
 جریان خون، بھ طور منظم ورزش می کنمو افزایشبرای بھبود گردش خون.

ن دیگو، را، بھ خصوص اینجا در سو آفتابیبلند و روزھاییتابستان شده 
ین مھم است بھ یاد داشتھ باشیم کھ پوست ما در ا! پیش رو خواھیم داشت

.  تن سنبھ خصوص با بالا رف-زمان از سال بھ مراقبت بیشتری نیاز دارد 
بلکھ بھ حفظ پوست سالم فقط بھ این نیست کھ ظاھر خوبی داشتھ باشیم؛

ی از خود در برابر مشکلات پوستو محافظتمعنی احساس خوب داشتن 
.  احتمالی است کھ ممکن است با بالا رفتن سن ایجاد شود

بھ آن بو آسیخشکی و احتمالبا افزایش سن، پوست ما نازک تر می شود، کشسانی کمتری پیدا می کند 
بھ و منجرمی تواند این تغییرات را سرعت بخشد ) UV(اشعھ ماوراء بنفش خورشید . افزایش می یابد
ی کند، در کل، پوست سالم بھ تنظیم دمای بدن کمک م. خطر سرطان پوست شودو افزایشلکھ ھای پیری 

تامین سنتز ویو دراسترس زای محیطی عمل می کند و عواملبھ عنوان یک سد محافظ در برابر عفونت ھا 
Dا بھ ھمین دلایل، ادامھ مطلب ر. ، یک ماده مغذی ضروری کھ از خورشید دریافت می کنیم، نقش دارد

انی از پوست خود بردن از آفتاب تابستو لذتبخوانید تا یاد بگیرید کھ چگونھ می توانید ھنگام بیرون رفتن 
!محافظت کنید
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چھ حقایقی درمورد کرم ضد آفتاب وجود دارد؟
طان پوست بھ گفتھ مرکز کنترل بیماری ھا، استفاده از کرم ضد آفتاب می تواند بھ کاھش خطر ابتلا بھ سر

!وزیدنادرست زیر استفاده کنید تا حقایقی در مورد کرم ضد آفتاب بیام/از فعالیت درست. کمک کند

در تابستان پیش رو غذای سالم بخورید
شارو سرمحصولات فصلی اغلب ارزان تر ! سن دیگو تنوع گسترده ای از محصولات تازه را ارائھ می دھد

:در اینجا بھ آنچھ در فصل تابستان موجود است اشاره می کنیم. از مواد مغذی اند

ریحانبادنجانذرتانگورگوجھ فرنگی خیار

 ھا
سخ

پا
 :1 (

ت 
رس

د
2 (

ت 
رس

د
3 (

ت 
رس

د
4 (

ت 
رس

د
5 (

لط
غ

آلوئھ ورا: نکتھ سرآشپز
دلیل فوایدش در سلامت و بھاست B12و A ،C ،Eآلوئھ ورا سرشار از ویتامین ھایی مانند 

ش با با افزودن ژل شفاف برگ آلوئھ ورا بھ اسموتی ھا یا رقیق کردن! پوست، مشھور است
 تواند استفاده از ژل آلوئھ ورا بر روی پوست می! آب، آن را بھ صورت خوراکی مصرف کنید

وست را خنک پ. پوستی کمک کندو تحریکاتبھ تسکین آفتاب سوختگی، بریدگی ھای جزئی 
ی علاوه بر این، خاصیت مرطوب کنندگ. را کاھش می دھدو ناراحتیو التھابمی کند و آرام

!آن می تواند پوست شما را ھیدراتھ نگھ دارد

ر افزایش قرار گرفتن در معرض نور خورشید با خطر بیشت1.
غلط/ درست.سرطان پوست مرتبط است

فتن ناشی از بالا رو لکھ ھایکرم ضد آفتاب از آفتاب سوختگی 2.
غلط/ درست.سن جلوگیری می کند

یک بار از ضد ساعت2وقتی بیرون از منزل ھستید، باید ھر 3.
غلط/درست.آفتاب استفاده کنید

.4SPFھرچھ . بھ معنای فاکتور محافظت در برابر آفتاب استSPF
غلط/درست.بالاتر باشد، ضد آفتاب قوی تر است

استفاده از کرم ضد آفتاب در روزھای ابری لازم نیست زیرا5.
غلط/درست. اشعھ ماوراء بنفش نمی تواند از ابرھا رد شود
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ویتامین ھای سلامت پوست: برچسب خود را بشناسید

از ورزش تا پوست سالم
نواع از این فعالیت تطبیق دھی استفاده کنید تا بدانید کھ چگونھ ا

!ورندمختلف تمرینات ورزشی می توانند پوستی سالم تر را بھ ارمغان آ

خ ھا
اس

پ
 :

1)
 E

 2
) D

 3
) A

 4
) B

 5
) C

این فعالیت موجب کشش ماھیچھ ھای ما می شود، گردش خون را بھبود 1.
.  می بخشد، استرس را کاھش می دھد و بھ بھبود رنگ پوست کمک می کند

وست این فعالیت باعث ایجاد توده عضلانی در زیر پوست ما می شود و ظاھر پ2.
.شل شده را بھبود می بخشد

رای این فعالیت با بھبود گردش خون، بھ رساندن مواد مغذی بھ سطح پوست ب3.
.ترمیم آسیب کمک می کند

 بخشد و این فعالیت با آبرسانی و لایھ برداری پوست، گردش خون را بھبود می4.
.پوست ما را نرم و صاف می کند

ی، با افزایش اکسیژن رسانی بھ سلول ھای پوست، کاھش استرس و سم زدای5.
.روند پیری پوست ما کند می شود

.A تمرینات
ھوازی

.Bشنا کردن

.C تمرینات
تنفسی

.D تمرینات
قدرتی

.Eیوگا

نیازویتامینچندینبھماندنزیباوقویبرایسالمپوست
سبزیجاتوبرگدارسبزی ھایدرموجودAویتامین.دارد

جبموومی کندکمکپوستیسلول ھایبازسازیبھنارنجی،
!کندترمیمراخودمؤثرتریطوربھپوست،کھمی شود
فلفلکیوی،توت ھا،انواعمرکبات،درموجودCویتامین
ھکاستمھمکلاژنساختبرایبرگدارسبزیجاتودلمھ ای

یریپبرابردرآنازومی بخشدارتجاعیخاصیتپوستبھ
دانھ ھا،آجیل ھا،ازبسیاریدرکھEویتامین.می کندمحافظتخورشیدنورازناشیآسیب ھایو

آنتییکعنوانبھمی شود،پوسترطوبتموجبمی شود،یافتمیوه ھاوبرگدارسبزسبزیجات
شبنفماوراءاشعھوآلودگیازناشیآسیب ھایبرابردرپوستسلول ھایازومی کندعملاکسیدان
آووکادوتخم مرغ،کامل،غلاتگوشت ھا،درکھB5وB3بخصوص،Bویتامین ھای.می نمایدمحافظت

کھی شوندمرطوبتحفظموجبومی کنندکمکپوستسدحفظبھمی شوند،یافتشیرینسیب زمینیو
مابدناماکرد،غنیویتامین ھااینباراغذاھامی توان.می داردنگھسالموھیدراتھراپوستامراین

کلیدل،قبیاینازویتامین ھایی.کنیمدریافتکاملغذاھایازراآنھاکھمی کندجذببھترراآنھازمانی
!ھستندپوستسلامت
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بروسکتا
منتقد دستور غذا:  منبع| دقیقھ 10| نفر 4مناسب برای 

بنیاد سرطان پوست: کانون توجھ منابع

:مواد لازم
عدد باگت1•
عدد گوجھ فرنگی رومی خرد شده5•
فنجان پنیر موزارلای رنده شده ¼ •
قاشق غذاخوری سس سرکھ 1•

بالزامیک
قاشق غذاخوری روغن زیتون1•
حبھ سیر2•
فنجان ریحان نواری شده¼ •
بھ اندازه کافیو فلفلنمک •
ذالعاب بالزامیک برای ریختن روی غ•

:طرز تھیھ
با . یدیک سینی فر بچینو روییک نان باگت را برش دھید •

دقیقھ در فر 3تا 2و آن را روغن زیتون بمالید برس، روی 
.آن را از فر خارج کنید. بگذارید تا قھوه ای شود

ک در یک کاسھ متوسط، بالزامیک، روغن زیتون، سیر، نم•
را و ریحانگوجھ فرنگی، موزارلا . را مخلوط کنیدو فلفل

ابو لعروی نان را با این مخلوط پر کرده . درون آن بریزید
.بالزامیک را روی آن بریزید

!Food Smartsکانون توجھ کلاس 

بنیادد،ھستیخودپوستمادام العمرسلامتحفظبرایمنابعیدنبالبھاگر
،www.skincancer.orgبھمراجعھبا!کنیدبررسیراپوستسرطان

.نیدککسببیشتریاطلاعاتپوستسرطاندرمانوپیشگیریمورددر
مالیبانیپشتیمانندمنابعیمی توانیدمنابعودرمانرویبرکلیکباشما
بھمبتلاافرادحمایتیگروه ھایھمچنینودرمانھزینھپرداختدر

.بیابیدراپوستسرطان

، گروھی پرجنب وجوش از Food Smartsپس از اتمام مجموعھ ھای 
مشتاقانھ بھ دنبال راه ھای مرکز سالمندان میرا مساسالمندان در 

آنھا برای ایجاد یک راھنمای. جدیدی برای افزایش رفاه خود بودند
آنھا پس از انجام این! غذا ھمکاری کردندو توزیعحمل و نقل محلی 

ا کار قصد دارند کھ یک باشگاه مسافرتی مجازی را راه اندازی کنند، جایی کھ در آن می توانند ب
AARP’s Discover Live – Senior Planetھمچنین بھ دنبال یک سازمان آنھا ! بھ جھان سفر کنند

واضح است کھ تلاش آنھا . برای افراد مسن در مرکز ھستند1:1ارائھ پشتیبانی فنی جھتشراکتی 
!  گواھی بر قدرت انجمن است
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