
كيف تكو
 �كياً مع �لشمس 
SunSmart في فكتو�يا

Arabic

تُـعتبر 	لأشعة فو� 	لبنفسجية 	لتي تنتجها 
	لشمس سبباً �ئيسياً في سرطا� 	لجلد 

,*يضاً *فضل مصد� طبيعي لفيتامين $.1 
 Cancer لسرطا�	يوصي مجلس مكافحة ,

Council باتبا5 خمس خطو	2 للحماية 
ضد 	لأضر	� 	لتي تسببها *شعة 	لشمس 

عندما يكو� مؤشر 	لأشعة فو� 	لبنفسجية 3 
فما فو�: 

1.   @�تد? ملابساً ,قاية من 	لشمس تغطي 
*كثر ما يمكن من *جز	ء جسمك.

2.  @ستعمل كريم +SPF30 للوقاية من 
	لشمس – تأكد من *نه ,	سع 	لتحليل 

	لطيفي ,مقا,R للماء. ضعه قبل 
خر,جك بـ 20 $قيقة ,*عِد 	ستعماله 
 Vستعما	 	كل ساعتين. ,لا يجب *بدً

	لكريم 	لو	قي من 	لشمس لزيا$Z 	لوقت 
	لذ? تمضيه تحت 	لشمس.

3.   @�تد? قبعة تحمي ,جهك ,�*سك 
,عنقك ,*\نيك.

4.  @بحث عن 	لظل.

5.   @�تد? نظا�	2 شمسية – تأكد من *نها 
تفي بالمعايير 	لأستر	لية. 

يجب 	تخا\ عناية @ضافية بين 	لساعة 10 صباحاً 
, 3 مساءً	 (هذg هي 	لفترZ 	لتي يصل فيها مؤشر 

	لأشعة فو� 	لبنفسجية @لى *على مستوياته). 
عموماً، تكو� 	لأشعة فو� 	لبنفسجية من شهر مايو/
*يا� حتى *غسطس/شباq تحت معدV 3 ,لا تكو� 
هناv حاجة للحماية من 	لشمس @لاّ في 	لساحا2 

	لخا�جية لفتر	2 طويلة، *, في 	لمناطق 	لشاهقة 
*, بجو	� *سطح عاكسة كالأسطح 	لثلجية. 

ما هي $همية �لأشعة فو� �لبنفسجية؟

يتشكل سرطا� 	لجلد عندما تتلف خلايا 	لجلد بسبب $خوV 	لأشعة فو� 
	لبنفسجية في 	لجلد. 

 Rٍ15 $قيقة في يو Zلشمس في مد	ليا، يمكن *� تحد} سفعة 	في *ستر
معتدV في شهر يناير/كانو� 	لثاني. 7,كافة *نو	5 سفعا2 	لشمس، 

سو	ء *كانت حا$Z *, خفيفة، يمكن *� تسبب تلفاً $	ئماً بالجلد لا يمكن 
معالجته، ,يمكن *� تمهد للإصابة بسرطا� 	لجلد في 	لمستقبل. ,*ية سفعة 

شمس @ضافية تزيد من خطر @صابتك بسرطا� 	لجلد.2

سرطا
 �لجلد في $ستر�ليا

•   يؤ$? سرطا� 	لجلد في كل عاR @لى ,فاZ *كثر من 1700 مو	طن 
*ستر	لي، بما في \لك 340 من سكا� فكتو�يا، ,هذ	 يفو� عد$ ,فيا2 

حو	$} 	لطر� في 	لد,لة ,في فكتو�يا (على 	لتو	لي).8
•   يكلف علا� سرطا� 	لجلد في *ستر	ليا حو	لى 300 مليو� $,لا� سنوياً. 

,هو *غلى علا� من بين جميع 	لسرطانا9.2
•   يتم تشخيص @صابة @ثنين على 	لأقل من بين كل ثلاثة *ستر	ليين 

بسرطا� 	لجلد قبل عمر 70 سنة.10
•   في عاR 2002، ,صلت نسبة 	لإصابة بسرطا� 	لجلد @لى %80 من بين 

كافة *نو	5 	لسرطانا2 في *ستر	ليا.11
•   @�َّ مد� 	لإصابة بالو�R 	لقتاميني (	لملانوR) في *ستر	ليا ,نيو�يلند	 

يزيد بمعدV ما بين @ثنين @لى خمس مر	2 على مد� 	لإصابة به في كند	 
12.Zلمتحد	لمملكة 	لأمريكية ,	 Zلمتحد	لولايا2 	,

•   @�َّ معدV 	لإصابة بالو�R 	لقتاميني (	لملانوR) بين 	لمر	هقين 	لأستر	ليين 
هو *على معدV في 	لعالم، مقا�نة بالمر	هقين في $,Vٍ *خر�.13

•    يُمكن *� تحد} 	لإصابة بالو�R 	لقتاميني (	لملانوR) في عمرٍ مبكر 
,يتز	يد 	لخطر مع تقدR 	لعمر. فالو�R 	لقتاميني (	لملانوR) هو *كثر 

*نو	5 	لاصابة بالسرطا� 	لمنتشرZ لد� 	لفئة 	لعمرية من 15 @لى 
44 سنة.14

 (Rلملانو	) لقتاميني	 R�لإصابة بالو	يا، تحد} *على معدلا2 �في فكتو   •
في 	لجذ5 (	لبد� باستثناء 	لر*� ,	لأطر	�) لد� 	لرجاV ,في 	لسيقا� 

لد� 	لنساء.15

فيتامين *

 .Rلد	في  Rلكالسيو	فيتامين $ هو هرمو� يتحكم في مستويا2 
,يحتاجه 	لجسم للنمو ,	لمحافظة على صحة 	لعظاR ,	لعضلا2 

,	لأسنا�، ,هو *يضاً هاR للصحة 	لعامة.4 ,3 ,يتم @نتا� معظم فيتامين $ في 
	لجلد من 	لتعرُّ� للأشعة فو� 	لبنفسجية 	لتي تنتجها 	لشمس. ,هناv *يضاً 
كميا2 قليلة جدً	 من فيتامين $ موجو$Z في 	لأسماv ,	لبيض، بينما يحتو? 

	لمرغرين ,بعض *نو	5 	لحليب على فيتامين $. غير *نه من 	لصعب 
	لحصوV على فيتامين $ من 	لغذ	ء فقط. 

كيف تعر. متى يجب $
 تكو
 �كياً مع �لشمس SunSmart؟

في فكتو�يا، في 	لفترZ من سبتمبر/$يلو4 حتى $بريل/نسا
، عندما يصل 
مؤشر 	لأشعة فو� 	لبنفسجية @لى 3 فما فو�، يحتا� معظم 	لنا� لحماية 

من 	لشمس. ,يجب 	تخا\ عناية خاصة من 	لساعة 10 صباحاً حتى 3 
مساء	 عندما تصل مستويا2 	لمؤشر @لى \�,تها.5

خلاV هذg 	لشهو�، يستطيع معظم سكا� فكتو�يا 	لمحافظة على معدلا2 
كافية من فيتامين $ عن طريق كشف ,جوههم ,*\�عهم ,*يا$يهم لدقائق 

 Z,�\ 2بذلك في *? من *,قا Rلقيا	لكن يجب , ،Rلأيا	قلائل في معظم 
	لأشعة فو� 	لبنفسجية. ,	لأشخا� \,, 	لبشرZ شديدZ 	لسما� قد يحتاجو� 

@لى كشف هذg 	لأجز	ء من *جسامهم بثلاثة *, ستة *ضعا� غيرهم.6



 SunSmart كياً مع �لشمس� 
كيف تكو
في فكتو�يا

في 	لفترZ من شهر مايو/$يا� حتى $غسطس/شبا5، عا$Zً تنخفض 
مستويا2 مؤشر 	لأشعة فو� 	لبنفسجية في فكتو�يا (*قل من 3).7 
,لا تكو� هناv حاجة للحماية من 	لشمس @لاّ في 	لمناطق 	لشاهقة 

*, بجو	� *سطح عاكسة كالأسطح 	لثلجية، *, في 	لساحا2 	لخا�جية 
لفتر	2 طويلة. ,للحفا� على مستويا2 فيتامين $ في 	لجسم، يحتا� 

معظم 	لنا� في فكتو�يا كل *سبو5 @لى ساعتين *, ثلا} ساعا2 من 
ضوء 	لشمس على 	لوجه ,	لأ\�5 ,	ليدين (*, على *? جزء يو	�? 
\لك من 	لجسم). ,	لأشخا� \,, 	لبشرZ شديدZ 	لسما� قد يحتاجو� 
@لى كشف هذg 	لأجز	ء من *جسامهم بثلاثة *, ستة *ضعا� غيرهم، 

,قد يتطلب تعاطيهم لعقاقير مكملة.6

فهم مستويا: 9مخاطر �لأشعة فو� �لبنفسجية

يُمكنك *� تر� ضوء 	لشمس متشعر بالحر	�Z (	لأشعة تحت 	لحمر	ء)، 
,لكن لا يُمكنك *� تشعر بالأشعة فو� 	لبنفسجية. ,هي يمكن *� تسبب 

تلفاً بالجلد في 	لأياR 	لبا�$Z ,	لغائمة، ,في 	لأياR 	لحا�Z ,	لمشمسة. 

تأتي 	لأشعة فو� 	لبنفسجية من 	لشمس مباشرZً. ,يُمكن *يضاً *� 
تكو� متناثرZ في 	لهو	ء ,تعكسها *سطح 	لمباني ,	لأسطح 	لأسمنتية 

,	لرماV ,	لثلج ,	لماء. ,تستطيع 	لأشعة فو� 	لبنفسجية *يضاً *� تختر� 
	لسُحُب 	لخفيفة.

تقوR $	ئرZ 	لأ�صا$ 	لجوية Bureau of Meteorology (BOM) بإصد	� 
 3 Vلتنبؤ بمعد	لبنفسجية في حالة 	بالأشعة فو�  SunSmart تحذير

فما فو�. ,يوضح هذ	 	لتحذير 	لأ,قا2 	لتي تكو� فيها حاجة للحماية 
من 	لشمس *ثناء 	ليوR. ,يصد� 	لتحذير في 	لصحف 	ليومية ,بعض 
بر	مج تنبؤ	2 	لطقس في 	لتلفزيو� ,	لإ\	عة ,في 	لموقع 	لالكتر,ني 
sunsmart.com.au. ,يحتو? موقع BOM على 	لانترنت على تحذير 

SunSmart بالأشعة فو� 	لبنفسجية لما يزيد على 300 موقع في *�جاء 
bom.gov.au/weather/uv لالكتر,ني	لموقع 	 Z�ليا. يُرجى �يا	ستر*

يمكن 	لحصوV على معلوما2 عن مستويا2 	لأشعة فو� 	لبنفسجية 
arpansa.gov.au/uvindex/realtime لالكتر,ني	لموقع 	لحالية على 	

نمو\� تحذير SunSmart بالأشعة فو� 	لبنفسجية. 

للمزيد من �لمعلوما: �9لمو��*

يُرجى �يا�Z 	لموقع 	لالكتر,ني sunsmart.com.au *, 	لاتصاV بخط 
	لمساعدZ 	لتابع لمجلس مكافحة 	لسرطا� Cancer Council على 	لرقم 
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يُمكن شر	ء 	لمستلزما2 ,	لملابس 	لو	قية من 	لأشعة فو� 	لبنفسجية من 
	لمتجر 	لتابع لمجلس مكافحة 	لسرطا� Cancer Council في كا�لتو� 

بفكتو�يا، *, عبر 	لانترنت من خلاV 	لموقع cancervic.org.au؛ 
.‘Our shop’ ‘نقر على ’متجرنا	

يُمكن نسخ صو� ضوئية عن هذ@ �لمعلوما: لتو?يعها.
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 معدلا2 مؤشر 	لأشعة 
فو� 	لبنفسجية:

•  منخفض (صفر-2)
(3-5) Vمعتد • 
 • عالي (6-7)

•  عالي جدً	 (8-10)
 • $�جة قصو� (+11) 

Rليو	لوقت في 	على  Vتد

 هذ	 يوضح 	لفترZ 	لزمنية 
	لتي يجب *� تكو� فيها 
.Rليو	 	في هذ SunSmart

 تنبؤ	2 *على مستو� لمؤشر 
	لأشعة فو� 	لبنفسجية في هذ	 

	ليوR 9، ,هذ	 عالي جدً	. 
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 �لتحذير بالأشعة فو� �لبنفسجية: 10.10 صباحاً 
حتى 3.30 مساءً� 

 $على مستوV لمؤشر �لأشعة فو� �لبنفسجية: 9

8 مساءً�   6      4      2            12     10      8    6 صباحاً 
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$�جة قصو� 

عالي جدً	 

عالي

Vمعتد

منخفض

صا$�Z عن $	ئرZ 	لأ�صا$ 	لجوية Bureau of Meteorology. بيانا2 كأمثلة فقط. 


