
Меры предосторожности при 
нахождении на солнце: как быть 
SunSmart в штате Виктория

Russian

Ультрафиолетовое излучение 
солнца (UV) является одной из 
основных причин рака кожи, 
и в то же время самым лучшим 
естественным источником 
витамина D.1 Совет по раковым 
заболеваниям (Cancer Council) 
штата Виктория рекомендует 
пять предохранительных мер 
в тех случаях, когда индекс 
ультрафиолетового излучения (UV) 
составляет 3 или выше:

1. Одежда должна быть такой, 
чтобы защищать от солнца и 
закрывать как можно большую 
поверхность кожи.

2. Используйте водостойкий 
солнцезащитный крем с 
обозначением SPF30+ с широким 
спектром. Нанесите крем на 
кожу за 20 мин. до выхода на 
солнце, и затем делайте это 
каждые два часа. Не старайтесь 
продлить время пребывания на 
солнце в связи с использованием 
солнцезащитного крема. 

3. Наденьте головной убор, который 
защищает лицо, голову, шею и уши.

4. Старайтесь быть в тени.

5. Используйте солнцезащитные 
очки, соответствующие 
австралийским стандартам.
Нужно быть особенно осторожным 
с 10-и утра до 3-х часов дня, когда индекс 
UV самый высокий. С мая по август 
в штате Виктория индекс UV обычно ниже 
3, поэтому защита от солнца не нужна, 
за исключением тех случаев, когда вы 
находитесь на солнце долгое время, или 
в горах, или рядом с солнцеотражающими 
поверхностями, такими как снег.

Почему ультрафиолетовое излучение имеет такое 
значение

Рак кожи возникает в результате повреждения клеток кожи 
проникающим ультрафиолетовым излучением.

В Австралии, в ясный день в январе, солнечный ожог 
можно получить всего за 15 минут.7 Солнечный ожог 
любой степени – от легкой до тяжелой – может вызвать 
постоянное и необратимое повреждение клеток кожи, 
которое позднее может привести к появлению рака кожи. 
Повторные солнечные ожоги еще больше увеличивают 
риск заболевания раком.2 

Рак кожи в Австралии

•   От рака кожи умирают более 1700 жителей Австралии 
(340 из них в штате Виктория) в год.8

•   Расходы на лечение рака кожи в Австралии составляют 
$300 миллионов в год. Это самый “дорогой” из всех 
видов рака.9

•   По крайней мере у двух из каждых трех жителей 
Австралии будет диагностирован рак кожи до того, 
как им исполнится 70 лет.10

•   В 2002 рак кожи составил более 80% всех случаев 
диагностирования рака в Австралии.11

•   Коэффициент частоты заболеваний меланомой в 
Австралии и Новой Зеландии от двух до пяти раз выше, 
чем в Канаде, США, Великобритании.12

•   Коэффициент частоты заболеваний меланомой 
у подростков намного выше в Австралии, 
чем в других странах.13

•   Меланома может возникнуть у сравнительно молодых 
людей, и риск возрастает с возрастом. В возрасте 
от 15 до 44 лет меланома является наиболее часто 
диагностируемым видом рака.14

•   В штате Виктория у мужчин меланома чаще всего 
возникает на туловище, а у женщин – на ногах.15

Витамин D

Витамин D – это гормон, который контролирует 
уровень кальция в крови. Он необходим для развития 
и сохранения здоровых костей, мышц и зубов, а также 
в целом для здоровья.3, 4 В организме витамин D 
в основном вырабатывается в результате попадания 
на кожу ультрафиолетового излучения солнца. 
Очень небольшое количество витамина D также 
содержится в рыбе и яйцах, а в маргарин и некоторые 
виды молока витамин D добавляется. Однако получить 
достаточное количество витамин D только за счет диеты 
очень сложно.

Когда нужно быть SunSmart?

С cентября по aпрель, когда индекс UV в штате Виктория 
составляет 3 и выше, большинству людей необходима 
защита от солнца. Нужно быть особенно осторожным с 10-
и утра до 3-х часов дня, когда индекс UV самый высокий.5

Для поддержания необходимого уровня витамина D 
в эти месяцы, достаточно чтобы солнце попадало на 
лицо и руки в течение нескольких минут в день. Это надо 
стараться делать до 10 утра или после 3 часов дня, когда 
индекс UV не самый высокий. Однако людям, у которых от 
природы очень смуглая кожа, может потребоваться время 
от 3 до 6 раз дольше.6

С mая по aвгуст в штате Виктория индекс UV обычно 
ниже 3, поэтому защита от солнца не нужна, за 
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исключением тех случаев, когда вы находитесь 
на солнце долгое время, или в горах, или рядом с 
солнцеотражающими поверхностями, такими как снег. 
Для поддержания необходимого уровня витамина D в 
эти месяцы, достаточно чтобы солнце попадало на лицо 
и руки (или эквивалентный по площади участок кожи) 
на протяжении 2-3 часов, распределенных в течение 
недели. Однако людям, у которых от природы очень 
смуглая кожа, может потребоваться время от 3 до 6 раз 
дольше, а также добавки витамина D.6

Как оценить уровень ультрафиолетового излучения 
и связанный с ним риск

Мы видим солнечный свет и чувствуем тепло 
(инфракрасное излучение). Однако ультрафиолетовое 
излучение невидимо, и его нельзя почувствовать. 
Повреждение кожи от ультрафиолетового излучения 
может произойти как в жаркий, солнечный день, так и в 
облачный и прохладный. 

Ультрафиолетовое излучение идет непосредственно от 
солнца. Оно также может распространяться в воздухе, 
отражаться от поверхностей (здания, бетон, песок, снег, 
вода) и проникать сквозь облака. 

Бюро метеорологии – Bureau of Meteorology (BOM) 
– выпускает специальные предупреждения, когда 
по прогнозу индекс UV должен быть 3 или выше. 
Это предупреждение называется SunSmart UV Alert. 
Оно указывает, в какое время дня необходима защита 
от солнца. Предупреждения публикуются в газетах, 
включаются во многие теле- и радио прогнозы погоды, а 
также представлены на вебсайте sunsmart.com.au. 
Вебсайт Бюро метеорологии (BOM) также имеет 
предупреждения SunSmart UV Alert для 300 различных 
мест на территории Австралии – bom.gov.au/weather/uv

Текущие показатели индекса UV также можно найти на 
вебсайте arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Пример предупреждения SunSmart UV Alert

Дополнительная информация и ресурсы
Вебсайт sunsmart.com.au или информационная 
служба Совета по раковым заболеваниям (Cancer 
Council) – тел. 13 11 20.
Различные приспособления и одежду для защиты от 
ультрафиолетового излучения можно приобрести в 
магазине Cancer Council штата Виктория в районе 
Carlton или на вебсайте cancervic.org.au (нажмите на 
‘Our shop’).

Приведенную здесь информацию можно 
ксерокопировать и распространять.
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Уровни индекса UV:
• oнизкий (0-2)
•  умеренный (3-5)
•  высокий (6-7)
• очень высокий (8-10)
•  экстремальный(11+)

Показывает 
время дня.

Показывает период 
времени, когда нужно 
быть SunSmart в 
этот день.

В этот день, по 
прогнозу, максимальный 
показатель индекса 
UV будет 9, т.е очень 
высокий.
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