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²Ù³éí³ ï³ùáõÃÛ³Ý ³ÉÇùÝ»ñÁ Ï³ñáÕ »Ý 
íï³Ý·³íáñ ÉÇÝ»É: Ø³ñÙÝÇ ß³ï μ³ñÓñ 
ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÁ Ï³ñáÕ ¿ íÝ³ë»É áõÕ»ÕÁ »õ 
ÙÛáõë Ï»Ýë³Ï³Ý ûñ·³ÝÝ»ñÁ: ØÇ ß³ñù 
³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý å³ñ³·³Ý»ñ Ï³ñáÕ »Ý 
³í»ÉÇ ¹Åí³ñ³óÝ»É ßá· »Õ³Ý³ÏÇÝ Ù³ñÙÝÇ 
½áíáõÃÛ³Ý å³Ñå³ÝáõÙÁ: ¸ñ³ÝóÇó »Ýª 
Í»ñáõÃÛáõÝÁ, ·ÇñáõÃÛáõÝÁ, ç»ñÙáõÃÛáõÝÁ, 
çñ³½ñÏáõÙÁ, ëñï³ÛÇÝ ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÁ, ³ñÛ³Ý 
ÃáõÛÉ ßñç³Ý³éáõÃÛáõÝÁ, ³ñ»õ³ÛñáõùÁ, ÇÝãå»ë 
Ý³»õ ¹»Õáñ³ÛùÝ áõ ³ÉÏáÑáÉÇ ·áñÍ³ÍáõÃÛáõÝÁ: 
Þ³ï μ³ñÓñ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ ¹»åùáõÙ Ó»ñ 
³éáÕçáõÃÛáõÝÁ å³Ñå³Ý»Éáõ Ñ³Ù³ñ: 
 
²é³ï Ñ»ÕáõÏ ëå³é»ù 
øñïÇÝùÁ ½ñÏáõÙ ¿ Ù³ñÙÇÝÁ 
³ÝÑñ³Å»ßï ³ÕÇó »õ 
Ñ³Ýù³ÛÇÝ ÝÛáõÃ»ñÇó: Þá· 
»Õ³Ý³ÏÇÝ ³í»ÉÇ ³é³ï çáõñ, 
ÑÛáõÃ »õ ËÃ³ÝáÕ 
(ëåáñï³ÛÇÝ) ËÙÇãùÝ»ñ 
ËÙ»ù: Êáõë³÷»ù Ïáý»ÇÝ 
å³ñáõÝ³ÏáÕ ËÙÇãùÝ»ñÇó (Ã»Û, ëáõñ× »õ ÏáÉ³) 
»õ ³ÉÏáÑáÉÇó: ²Ýå³ÛÙ³Ý Ï³ÝáÝ³íáñ ëÝí»ù: 
 
Â»Ã»õ Ñ³·áõëï »õ Ñáí³Ýáó û·ï³·áñÍ»ù 
î³ÝÁ ÑÝ³ñ³íáñÇÝ ã³÷ ùÇã Ñ³·áõëï Ñ³·»ù: 

ÀÝïñ»ó»ù Ã»Ã»õ, μ³ó ·áõÛÝÇ, 
É³ÛÝ Ñ³·áõëï: È³ÛÝ»½ñ 
·ÉË³ñÏÁ Ù³ñÙÇÝÁ Ñáí 
Ïå³ÑÇ ³ñ»õÇ ï³Ï: 
 

 
²ÝÙÇç³Ï³Ý ³ñ»õÇ ï³Ï 
û·ï³·áñÍ»ù Ñáí³Ýáó, 
ÇÝãå»ë Ý³»õ 15 Ï³Ù ³í»ÉÇ 
μ³ñÓñ ³ëïÇ×³Ý áõÝ»óáÕ 
³ñ»õÇó å³ßïå³Ýí»Éáõ ùëáõù 
(SPF) »õ Ñ»ï»õ»ù 
·áñÍ³ÍáõÃÛ³Ý Ï»ñåÇÝ: ºñμ ³ñ»õÇ 
ï³Ï »ù, ·áñÍ³ÍáõÃÛáõÝÁ ÏñÏÝ»ù 
Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ 2 Å³ÙÁ ÙÇ ³Ý·³Ù: 
 
¼·áõß³ó»ù. ºÃ» Ó»ñ μÅÇßÏÁ 
ë³ÑÙ³Ý³÷³ÏáõÙ ¿ Ó»ñ ÁÝ¹áõÝ³Í Ñ»ÕáõÏÇ 
ù³Ý³ÏÁ Ï³Ù »Ã» ¹áõù çñÇ Ñ³μ»ñ »ù 
ÁÝ¹áõÝáõÙ, ÇÙ³ó»ù, Ã» ÇÝãù³Ý Ñ»ÕáõÏ Ï³ñáÕ 
»ù ËÙ»É, »ñμ »Õ³Ý³ÏÁ ï³ù ¿: ºÃ» ¹áõù ³ÕÇ 
ëÝÝ¹³Ï³ÝáÝÇ Ù»ç »ù, ³å³ ËáñÑñ¹³Ïó»ù 
Ó»ñ μÅßÏÇ Ñ»ï, Ý³Ëù³Ý ËÃ³ÝÇã ËÙÇãù 
ÁÝ¹áõÝ»ÉÁ: 
 

Ðáí³óí³Í ï³ñ³ÍùáõÙ 
ÙÝ³ó»ù 
î³ùÇÝ Ñ³ÕÃ³Ñ³ñ»Éáõ É³í³·áõÛÝ Ó»õÁ 
Ñáí³óí³Í ÙÇç³í³ÛñáõÙ ÙÝ³ÉÝ ¿: ºÃ» ¹áõù  
Ñáí³óÙ³Ý ë³ñù ãáõÝ»ù, ÙÇ ù³ÝÇ Å³Ùáí Ùï»ù 
í³×³é³ïáõÝ Ï³Ù Ñ³Ýñ³ÛÇÝ 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝÝ»ñÇ ß»Ýù: ê³éÁ óÝóáõÕÁ Ï³Ù 
Éá·³ÝùÁ »õë Ñáí³Ý³Éáõ É³í ÙÇçáó ¿: 
 
îÝÇó ¹áõñë ·áñÍáõÝ»áõÃÛáõÝÁ ½·áõßûñ»Ý 
Íñ³·ñ»ù  
²ßË³ï»ù ûñí³ ³í»ÉÇ ï³ù Å³Ù»ñÇÝ, 
Ï»ëûñÇó Ñ»ïá ÉÇÝ»É Ýí³½ ß³ñÅáõÝ: ºÃ» 
³ÝÑñ³Å»ßï ¿, áñ ¹áõù Ëá·ÇÝ ÉÇÝ»ù ¹ñëáõÙ, 
Ó»ñ ³Ý»ÉÇùÝ ³ÛÝå»ë Íñ³·ñ»ù, áñ ¹áõù ¹ñëáõÙ 
ÉÇÝ»ù Ï³Ù Ï»ëûñÇó ³é³ç »õ Ï³Ù »ñ»ÏáÛ³Ý: 
¸ñëáõÙ Ñ³×³Ë Ñ³Ý·ëï³ó»ù ëïí»ñáõÙ: 
ºñμ»ù »ñ»Ë³Ý»ñÇÝ Ï³Ù ÁÝï³ÝÇ 
Ï»Ý¹³ÝÇÝ»ñÇÝ Ï³é³Ýí³Í ³íïáÙ»ù»Ù³ÛáõÙ 
ÙÇ ÃáÕ»ù: 
 
Ð³ñÙ³ñí»ù 
ºÃ» ¹áõù ëáíáñ ã»ù ³ßË³ï»Éáõ Ï³Ù ·áñÍ»Éáõ 
ï³ù »Õ³Ý³ÏÇÝ, ëÏë»ù ¹³Ý¹³Õ »õ Ã³÷Á 
³ëïÇ×³Ý³μ³ñ ³í»É³óñ»ù: ì»ñóñ»ù 
Ñ³×³Ë³ÏÇ, Ï³ÝáÝ³íáñ ÁÝ¹ÙÇçáõÙ: ºÃ» 
ßá·ÇÝ ·áñÍ»ÉÁ ³ñ³·³óÝÇ Ó»ñ ëñïÇ 
ïñá÷ÛáõÝÁ Ï³Ù ßÝã³Ñ»ÕÓ ³ÝÇ, ¹³¹³ñ»óñ»ù 
·áñÍáõÝ»áõÃÛáõÝÁ, ·Ý³ó»ù ÙÇ Ñáí, ëïí»ñáï 
ï»Õ »õ Ñ³Ý·ëï³ó»ù: Ø³Ý³í³Ý¹ »Ã» ßßÙ³Í 
½·³ù, ß÷áÃí³Í, ÃáõÛÉ Ï³Ù áõß³ÏáñáõÛë: 
 
ÀÝÏ»ñ áõÝ»ó»ù  
î³ùáõÃÛ³Ý ³ÉÇùÇ Å³Ù³Ý³Ï Ñ»ï»õ»ù Ó»ñ 
ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ »õ ÁÝï³ÝÇùÇ ³Ý¹³ÙÝ»ñÇÝ, 
ÇÝãå»ë Ý³»õ áõÝ»ó»ù Ó»½ Ñ»ï»õáÕ: ºÃ» ¹áõù 
×³Ý³ãáõÙ »ù Ù»ÏÇÝ, áñ ï³ñÇùáï ¿ Ï³Ù 
³éáÕç³Ï³Ý ËÝ¹ÇñÝ»ñ áõÝÇ, ï³ùÇ ³ÉÇùÇ 
Å³Ù³Ý³Ï ëïáõ·»ù Ýñ³ íÇ×³ÏÁ ûñ³Ï³Ý 
»ñÏáõ ³Ý·³Ù: Ð»ï»õ»ù ï³ùÇ Ï³Ãí³ÍÇ Ï³Ù 
ï³ùÇ áõÅ³ëå³éáõÃÛ³Ý Ýß³ÝÝ»ñÇÝ: 
 
´³ñÓñ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÁ Ï³ñáÕ ¿ å³ï×³é»É 
³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý Éáõñç ËÝ¹ÇñÝ»ñ: ÆÙ³ó»ù 
ï³ùÇ Ñ»ï»õ³Ýùáí ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ý³Ë³Ýß³ÝÝ»ñÁ »õ û·Ý»Éáõ å³ïñ³ëï »Õ»ù: 
 



 

²Ù³éí³ î³ùÇó ²é³ç³ó³Í ÐÇí³Ý¹áõÃÛ³Ý ´áõÅáõÙÁ 

 California Department of Public Health – Armenian – June 2008 

 
î³ùÇ Ï³Ãí³Í å³ï³ÑáõÙ ¿, »ñμ Ù³ñÙÇÝÁ ãÇ 
Ï³ñáÕ³ÝáõÙ í»ñ³ÑëÏ»É ÇÝùÝ Çñ ç»ñÙáõÃÛ³ÝÁ: 
Ø³ñÙÝÇ ç»ñÙáõÃÛáõÝÁ ³ñ³· μ³ñÓñ³ÝáõÙ ¿: 
Ø³ñÙÇÝÁ ãÇ Ï³ñáÕ ùñïÝ»É »õ ³ÝÏ³ñáÕ ¿ ÇÝùÝ 
Çñ»Ý Ñáí³óÝ»É: ¼·áõß³óÝáÕ Ýß³ÝÝ»ñÇó »Ý. 
Ï³ñÙñ³Í, ï³ù, ãáñ Ù³ßÏª Ù³ñÙÝÇ ß³ï 
μ³ñÓñ ç»ñÙ³ëïÇ×³Ý, ·ÉË³åïáõÛï, 
ëñïË³éÝáõù, ß÷áÃí³ÍáõÃÛáõÝ, ³Ýëáíáñ 
í³ñÙáõÝù Ï³Ù áõß³Ã³÷áõÃÛáõÝ, ³ñ³· 
½³ñÏ»ñ³Ï, ïñá÷áÕ ·ÉË³ó³í: î³ùÇ 
Ï³Ãí³ÍÁ Ï³ñáÕ ¿ Ù³Ñ Ï³Ù 
Ñ³ßÙ³Ý¹³ÙáõÃÛáõÝ å³ï×³é»É, »Ã» ËÝ³Ùù 
ãï³ñíÇ: Æ±Ýã ³Ý»É. 

• Þï³å μÅßÏ³Ï³Ý ËÝ³Ùù ëï³Ý³É: 
• ÐÇí³Ý¹ÇÝ ëïí»ñáï í³Ûñ ï»Õ³÷áË»É:  
• Ðáí³óÝ»É ³ÝÓÇÝ ë³éÁ óÝóáõÕáí, ³Û·áõ 

çñ³ËáÕáí³Ïáí »õ ³ÛÉÝ: 
• ÐÇí³Ý¹ÇÝ Ñ»ÕáõÏ ãï³É ËÙ»Éáõ: 
• ºÃ» ßï³åû·ÝáõÃÛ³Ý μÅßÏ³Ï³Ý 

³ÝÓÝ³Ï³½ÙÝ áõß³ÝáõÙ ¿, Éñ³óáõóÇã 
óáõóÙáõÝùÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ Ï³åí»ù 
ÑÇí³Ý¹³ÝáóÇ Ñ»ï: 

 
î³ùÇ áõÅ³ëå³éáõÃÛáõÝÁ ³í»ÉÇ Ù»ÕÙ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝ ¿, áñÁ å³ï³ÑáõÙ ¿, »ñμ 
Ù³ñÙÇÝÁ ùñïÇÝùÇ å³ï×³éáí ÏáñóÝáõÙ ¿ 
ã³÷Çó ³í»ÉÇ çáõñ »õ ³Õ: ¼·áõß³óÝáÕ 
Ýß³ÝÝ»ñÇó »Ý Í³Ýñ ùñïÇÝùÁ, çÕ³Ó·áõÃÛáõÝÁ, 
·ÉË³ó³íÁ, ëñïË³éÝáõùÁ Ï³Ù áñÍÏ³ÉÁ, 
·áõÝ³ïáõÃÛáõÝÁ, Ñá·Ý³ÍáõÃÛáõÝÁ, 
ÃáõÉáõÃÛáõÝÁ, ·ÉË³åïáõÛïÁ, 
áõß³·Ý³óáõÃÛáõÝÁ: ºÃ» ËÝ³Ùù ãï³ñíÇ, 
ï³ùÇ áõÅ³ëå³éáõÃÛáõÝÁ Ï³ñáÕ ¿ ï³ùÇ 
Ï³Ãí³Í å³ï×³é»É: ´ÅßÏ³Ï³Ý ËÝ³Ùù 
Ñ³ëóñ»ù, »Ã» ³Ëï³Ýß³ÝÝ»ñÁ Í³Ýñ »Ý Ï³Ù 
ÑÇí³Ý¹Á ëñïÇ Ñ»ï Ï³åí³Í μ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñ 
»õ Ï³Ù ³ñÛ³Ý μ³ñÓñ ×ÝßáõÙ áõÝÇ: ÐÇí³Ý¹ÇÝ 
û·Ý»ù Ñáí³Ý³Éáõ Ñ»ï»õÛ³É ÙÇçáóÝ»ñáí. 

• ê³éÁ, áã ³ÉÏáÑáÉ³ÛÇÝ ËÙÇãùÝ»ñáí, 
• Ð³Ý·ëï³Ý³É-å³éÏ»Éáí, 
• ê³éÁ óÝóáõÕáí, Éá·³Ýù Ï³Ù ëåáõÝ·áí 

Éí³óáõÙ, 
• O¹Ç Ñáí³óáõÙáí (Air-conditioning), 
• Â»Ã»õ Ñ³·áõëïáí: 

 

 
î³ùÇ çÕ³Ó·áõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
Í³Ýñ Ñá·Ý³ÍáõÃÛ³Ý Ñ»ï»õ³Ýùáí ³é³ç³ó³Í 
ÙÏ³Ý³ÛÇÝ ó³í»ñ »õ çÕ³ÏÍÏáõÙÝ»ñ »Ý: ¸³ 
ëáíáñ³μ³ñ ÁÝ¹·ñÏáõÙ ¿ ëï³ÙáùëÇ ÙÏ³ÝÝ»ñÁ 
Ï³Ù ëñáõÝùÝ»ñÁ: ÀÝ¹Ñ³Ýñ³å»ë »ÝÃ³¹ñíáõÙ 
¿, áñ Í³Ýñ ùñïÝ³ÍáõÃÛ³Ý Ñ»ï»õ³Ýùáí çñÇ »õ 
³ÕÇ ÏáñáõëïÝ ¿ å³ï×³éáõÙ 
çÕ³Ó·áõÃÛáõÝÝ»ñÁ: ºÃ» ¹áõù ëñï³ÛÇÝ 
μ³ñ¹áõÃÛáõÝÝ»ñ áõÝ»ù Ï³Ù ³ÕÇ 
ëÝÝ¹³Ï³ÝáÝÇ Ù»ç »ù, ï³ùÇ 
çÕ³Ó·áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ ÁÝ¹áõÝ»ù 
μÅßÏ³Ï³Ý ÑëÏáÕáõÃÛáõÝ: Æ±Ýã ³Ý»É. 

• Î³Ý· ³é»ù: Ð³Ý·Çëï Ýëï»ù Ñáí 
ÙÇç³í³ÛñáõÙ: 

• Â³ñÙ ÑÛáõÃ Ï³Ù ËÃ³ÝÇã (ëåáñï³ÛÇÝ) 
ËÙÇãù ËÙ»ù: 

• ØÇ ù³ÝÇ Å³Ù Ñ³Ý·ëï³ó»ùª 
Ëáõë³÷»Éáõ Ñ³Ù³ñ ï³ùÇ 
áõÅ³ëå³éáõÃÛáõÝ Ï³Ù ï³ùÇ Ï³Ãí³Í 
áõÝ»Ý³Éáõó: 

• ºÃ» ï³ùÇ çÕ³Ó·áõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
ã¹³¹³ñ»Ý Ù»Ï Å³Ùí³ ÁÝÃ³óùáõÙ, 
¹ÇÙ»ù μÅßÏ³Ï³Ý û·ÝáõÃÛ³Ý: 

 
²ñ»õ³Ûñáõù »ñμ Ù³ßÏÁ ³ñ»õÇ ï³Ï ÉÇÝ»Éáõó 
Ñ»ïá Ï³ñÙñáõÙ ¿, ó³íáõÙ »õ ³ñï³ëáíáñ ó³í 
¿ áõÝ»ÝáõÙ: ²ñ»õ³ÛñáõùÇó å»ïù ¿ Ëáõë³÷»É, 
áñáíÑ»ï»õ ³ÛÝ íÝ³ëáõÙ ¿ Ù³ßÏÁ »õ Ï³ñáÕ ¿ 
³í»ÉÇ Éáõñç ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñ å³ï×³é»É: 
Æ±Ýã ³Ý»É. 

• ºÃ» ³ñ»õ³ÛñáõùÁ ëï³ó»É ¿ »ñ»Ë³Ý 
Ï³Ù Ù»Ï ï³ñ»Ï³ÝÇó ÷áùñ Ù³ÝáõÏÁ »õ 
Ï³Ù »Ã» ÑÇí³Ý¹Á ç»ñÙáõÃÛáõÝ áõÝÇ, 
å³É³ñÝ»ñ Ï³Ù Í³Ýñ ó³í, μÅÇßÏ 
Ññ³íÇñ»ù: 

• ²ñ»õÇó Ëáõë³÷»ù: 
• ²ñ»õ³ÛñáõùÇ Ù³ëÁ ë³éÁ çñáí 

Ñáí³óñ»ù: 
• ÊáÝ³í³óÝáÕ ÃñçáóÝ»ñ û·ï³·áñÍ»ù 

³Ûñí³Í Ù³ëÇ íñ³. Ï³ñ³·, ùëáõù Ï³Ù 
ëå»Õ³ÝÇ ÙÇ û·ï³·áñÍ»ù: 

• ä³É³ñÝ»ñÁ ÙÇ åáÏ»ù: 
 
Ð³í»ÉÛ³É ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ` 
¼³Ý·³Ñ³ñ»ù CDC, ³Ý·É»ñ»Ý Ï³Ù 
Çëå³Ý»ñ»Ý ï»Õ»ÏáõÃÛ³Ý Ñ³Ù³ñ. 
800-CDC-INFO (800-232-4636) 
888-232-6348 (TYY) 
Î³Ù ³Ûó»É»ù` www.cdc.gov  
www.bepreparedcalifornia.ca.gov  


