
 

 فوق البنفسجيةالأشعة 
ملاحظة خاصة  – وفيتامين د

Arabic جدالذوي البشرة الداآنة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و أسباب دينية  لأمنفسكوتغطون ا داآنة بشرة ماذا آان لديك
 المتاحة لانتاج ة فوق البنفسجيةشعهذا يقلل من الأفإن ثقافية، 
. دفيتامين لات على الأرجح أنتم بحاجة الى مكم. دفيتامين 

م مع طبيبكلديكم  د مستويات فيتامين فحصومن المستحسن 
 .العام

  فيتامين د؟ هوما 
لتنظيم مستويات الكالسيوم في  هو هورمون لازم دفيتامين  

العظام  المحافظة علىتطور ولضروري ايضا هو و. الدم
خزن في الدهون يُ دفيتامين .  الصحيةسنانالأعضلات ووال

عتمد الجسم ييمكن ان . ببطء عنه الافراجيتم ووالعضلات 
 و 30لمدة تتراوح بين د  فيتامين مُخزن فيها ةنسجأعلى 

فظة على مستويات آافية من ومن المهم المحا.  يوما60
  . على مدار السنةدفيتامين 

 

 

 

ص في  نقمهات اللواتي لديهنللأوماذا عن الأطفال والرضع 
 ؟دفيتامين 

 

 
آافية  غيرمستويات اللواتي لديهن مهات للأالأطفال والرضع 

  لديهم نقص في ن يكونأ يضاًأمن المرجح  دفيتامين من 
الذين يرضعون  هم للخطر طفال الاآثر تعرضاًالأ. دفيتامين 
فيتامين اللواتي لديهن نقص في مهات  جزئيا من الأحصراً أو

فيتامين فإن مكملات ، دفيتامين في عندما يكون هناك نقص . د
 - الشمس ةشععتماد على التعرض لأ بدلا من الإ-الفموية  د

ت ذا آانإستشارة طبيب حول ما إينبغي . ةقد تكون ضروري
  .دفيتامين لمكملات هناك حاجة 

 
شعه فوق يتعرض للأ في الجلد عندماد تشكيل فيتامين يتم 

يمكن ايضا .  الشمسةشعأ من )UVB( ة المتوسطةالبنفسجي
 طبيعيا مثلتظهر فيه  التي ةغذيالحصول عليه من الأ

 مثل ةمحصنأو الأغذية ال والبيض واللحوم السمك الزيتي
ن مصادر الغذاء أغير . أنواع الحليب وبعض رجرينالما

تتوفر . د صغيرة نسبيا من مجموع فيتامين ةتقدم مساهم
دون وصفات طبية في ب ايضا بسهولة د فيتامين مكملات

  .الصيدليات

 

 

 

 

 

 

 
  وماذا عن الأطفال في المدرسة؟

 دقيقة 60 قل على الأيقضونالأطفال في المدرسة عادة 
ن أ الى نظراو. الراحةوقات أفي الهواء الطلق خلال 

 لذوي ضروري الشمس ةشع التعرض لأ وقتزيادة
، د لانتاج مستويات آافية من فيتامين داآنة جداًال ةالبشر

بشرتهم بعض  تعرضأن تطفال المهم لهؤلاء الأمن ف
يحتاج في حين و. ثناء هذه الفتراتأ الشمس ةشع لأالشيء

  ذويطفالالأفإن  الشمس، من  أخذ الحذرطفالجميع الأ
الى وضع الكريم عادة لا يحتاجون  داآنة جداًال ةالبشر

 رتفاع مستوى الميلانينإ الشمس بسبب ةشعلأالحاجب 
 يقومنحن نوصي بأن . تأخذه أسرتهموهذا قرار . لديهم

  . وجوههم وأعينهم ة لحماياترتداء القبعبإهؤلاء الأطفال 

 ؟ما هي آمية الشمس التي أنا بحاجة إليها 
 يمكن ان تتضرر من جراءة نواع البشرأبينما جميع  

من الطبيعي جدا ف، ة فوق البنفسجيةشعلأ ل الكثيرالتعرض
ة نواع بشرأ (أن الأشخاص ذوي البشرة الداآنة جداً

أو لا   ما تحترق هذه نادراة أنواع البشر- 6 و 5زباتريك تفي
 بسبب من سرطان الجلد محمييننسبيا هم ) بداًأرق تحت
. في بشرتهم) صبغة الجلد(كبيرة من الميلانين الكمية ال

تون أ غالبا ما يمن البشرةالنوع هذا  هذا مالذين لديهالناس 
  . وسط وشمال أفريقياحولمن بلدان 

 

 

 

 

 

 

 د مدى التعرضيحدت لالمتوفرةهناك القليل جدا من البحوث 
لمحافظة على مستويات ل الشمس الضروري ةشع لأالصحيح

 وخط ةختلافات في السن ولون البشرالإ. دآافية من فيتامين 
 غير  منت من السنة يجعلوقت من اليوم والوقالالعرض و

للأشخاص لسكان آكل أو ة وصفية لعملي تقديم مشورال
  . على وجه الخصوصذوي البشرة القاتمة 

 

 

 
في الرضع، حيث يوجد نقص  وطفالوآما هو الحال عند الأ

ذا آانت إ حول ما كم العامالتحدث الى طبيبعليكم فيتامين د، 
 . د فيتامين لمكملاتهناك حاجة

 

 

 داآنة جدا بطبيعة بشرة مذا آان لديكإنه أبحاث الى تشير الأ 
 فوق ةشع للأ الأآثر بحاجة الى التعرضفأنتمالحال، 
ن المادة لأ دنتاج مستويات آافية من فيتامين  لإةالبنفسجي
 فوق ةشعمتصاص الأإقلل من ت م في بشرتكالملونة
 كمعلى زيادة تعرضين  قادروا ينبغي أن تكون .ةالبنفسجي

عتدال دون أن يؤدي ذلك إفي و الشمس بأمان ةشعلأ
 . زيادة خطر سرطان الجلدالى  ةبالضرور

  لشمس؟هل يجب ان نقلق بشأن التعرض لأشعة ا
على الرغم .  الشمسمن الإنتباه حاجة الى  هناك لا تزال-نعم 
ة  البشرذوشخص ال لدى حدوث سرطان الجلد هو أقل  أنمن

في يتم الكشف عنه حدث يسرطان الجلد التي الداآنة، فإن 
  .أآثر خطورةو  متأخرةحيان في مرحلةآثير من الأ

 

 

 

 



 

 

 
، مثل للعيون سبب ضرراًين أيضا أ الشمس يمكن ةشعالتعرض لأ

وقد . )إعتام في عدسة العين(حدوث الماء البيضاء المساهمة في 
العمى  مليون شخص فى 16نحو ساهمت الماء البيضاء في إصابة 

 فإنه لغايةووفقا لمنظمة الصحة العالمية، . جميع انحاء العالمفي 
ت  ربما تكون قد تسببت أو تعزز الحالات فى المائة من هذه20

 من ةشعه الشمس، ولا سيما في البلدان القريب التعرض لأبواسطة
  .جزاء من افريقياأخط الاستواء، مثل الهند وباآستان و

 

 

 

 ها أيضاً تم ربطة فوق البنفسجيةشعمستويات عالية من الأإن  
 .ةعلى جهاز المناعبالتأثير الضار 

 ...تلخيصاً
 

مقدار حول  ةراء المزيد من البحوث العلميج إمطلوب •
لضمان المطلوبة  ةفوق البنفسجية شعالتعرض للأ

 للناس من د فيتامين  آافية منمستوياتالحصول على 
 . في استرالياةنواع البشرأمختلف 

  
، قد لا يكون من الضروري  جداًبشرة داآنة ماذا آان لديك •

 . الشمسةشعلأالكريم الحاجب  م بأن تضعوالك
  

، وغير قادرين على د في خطر نقص فيتامين مذا آنتإ •
 طبيب ة بزياروامو الشمس، قةشع لأكمزيادة تعرض

قوموا . من المتابعة بإنتظام واالعائلة لفحص الدم وتأآد
، ي العائلكم طبيبكم بذلك اذا نصحد فيتامين  مكملاتأخذب
  نظام غذائي متوازن، وممارسةتتبعوان أ من واتأآدو

 .  للحفاظ على سلامة العظامبإعتدالل يوم  آالتمارين
  

التعرض بخرى ذات الصلة خطر الآثار الصحية الأ •
  الشمس، مثل الاضرار التي تلحق بالعين والجلدةشعلأ
 .ة لون البشرلا تعتمد على الكبت المناعيو

  
واسعة ذات حافة قبعة لكم إرتداء من المفيد لا يزال  •

 .معلى وجهكخرى الأالمناطق الحساسة و م عينيكةلحماي
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