Perubahan gaya hidup

Sesetengah orang menganggap berkulit
gelap itu bergaya. Walau bagaimanapun,
perubahan gaya hidup serta bersederhana
dalam semua perkara boleh membantu
mengurangkan risiko kanser kulit.

Elakkan berjemur di bawah cahaya matahari
antara jam 10 pagi hingga 4 petang.
Pendedahan kepada cahaya matahari
secara beransur-ansur adalah jauh lebih
selamat.

Berlindunglah dari panahan matahari
dengan berada di tempat yang teduh
seperti di bawah pokok terutama bagi
kanak-kanak berusia di bawah enam (6)
bulan.

Jika anda mengambil sebarang ubat,
pastikan sama ada ia boleh menjadikan kulit
anda lebih sensitif kepada cahaya matahari
atau sebaliknya.
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CUACA PANAS & KESIHATAN:

Pendedahan kepada cuaca panas secara
berpanjongan  boleh  memudaratkan
kesihatan terutamanya kepada golongan
yang berisiko tinggil seperti kanak-kanak,
warga emas, dan mereka yang menghidap
penyakit kronik.

Ikuti panduan penjagaan kesihatan bagi
mengekalkan tahap kesihatan yang baik
sepanjang musim gelombang haba.

KESAN CUACA PANAS KEPADA KESIHATAN:

+ Sakit Kepala atau Pening

« Keletihan

« Tumpuan Lemah

« Dehidrasi

¢ Mual dan Muntah

« Pitam / Pengsan

+ Lemah Otot-Otot Badan/ Kekejangan
« Strok Haba

« Koma

@ KESAN BURUK PENDEDAHAN KEPADA

CAHAYA MATAHARI (JANGKA PANJANG):

« Kanser kulit (karsinoma dan melanoma
malignan)

« Katarak selepas kerosakan jangka
panjang.

+ Penuaan kulit, terutamanya
disebabkan oleh sinaran UV yang
menembusi jauh ke dalam kulit.

SARANAN LANGKAH PENCEGAHAN:

Minum air dengan banyak. Jangan tunggu
dahaga.

Minum minuman
menggantikan garam dan mineral yang
hilang semasa berpeluh.

Hadkan aktiviti luar.

isotonik bagi

Berehat dengan kerap.

Mandi atau buka kipas angin untuk
menyejukkan badan.

Pakai pakaian warna lembut, terang dan
longgar.

Pakai topi/ payung besar.
Jimatkan penggunaan air.

Elak / Tidak perlu :

Minum minuman mengandungi kafein,
alkohol, atau gula yang tinggi.

Berada di dalam kereta yang bertutup.
Bersenam dalam cuaca panas.

@ RAWATAN:

Minum air dengan banyak untuk
mengelakkan dehidrasi.

Sapukan pelembap/losyen pada kulit yang
kering.

Berjumpa doktor untuk mendapatkan
nasihat dan rawatan.

@ PENCEGAHAN DAN LANGKAH
BERJAGA-JAGA :

Losyen pelindung matahari

+ Sapukan losyen sekurang-kurangnya
20 minit sebelum berjemur.

+ Sapu semula sekurang-kurangnya
setiap dua (2) jom dan setiap kali
selepas badan terkena air atau
berpeluh.

« Jangan sekali-kali berada di bawah
cahaya matahari untuk tempoh yang
lama.

« Losyen pelindung matahari hanya
berkesan dalam tempoh yang terhad.

+ Losyen pelindung matahari
semata-mata tidak boleh mencegah
berlakunya kanser.

« Kepekatan minimum yang perlu
digunakan adalah SPF 15.

Alat pelindung matahari

« Pakai alat perlindung matahari seperti
cermin mata hitam, pakaian fabrik
(kain) bertenun dan topi yang
menutupi leher, telinga dan belakang
leher.

+ Lindungi kanak-kanak di tempat yang
teduh dan pakaikan mereka pakaian
100% kapas yang longgar.
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