
تعتبر �لاشعة �لفو� بنفسجية �لصا
	� عن �لشمس 
من ,كبر مسببا( سرطا& �لجلد #في نفس �لوقت 

 1.(
تعتبر تلك �لاشعة مصد	� جيد� لفيتامين (
في #لاية فكتو	يا نحتا5 �لي مو�4نة خطر سرطا& 

�لجلد بسبب �لتعر> �لكثيف لاشعة �لشمس مع 
�لاحتفا? بمستويا( معقولة من معدلا( فيتامين 


). �& �لحماية �لمعقولة من �شعة �لشمس )
 .(
لاتعر> �لناD لخطر �لاصابة بنقص فيتامين (

#في بعض �لاحيا& يمكن خلع �لطاقية #�لنظا	� 
.(
بد#& �& تكو& معرضا لخطرنقص فيتامبن (

ما هو فيتامين (
)؟
فيتامين (�) هو عبا�	 عن هو�مو� يقو� بالسيطر	 على على معدلا� 

�لكالسيو� في �لجسم، !هو ضر!�+ لصحة �لعظا�، �لعضلا� !�لاسنا� 
!هو ضر!+ جد� للصحة �لعامة.2,3 فيتامين (�) يتم تخزينه في �لشحم 

!�لعضلا� !يتم صرفه ببط.4 يمكن للجسم تخزين فيتامين (�) لمد	 
تتر�!; بين 30 !60 يوما.5 

فيتامين (
) يتم صناعته في �لجلد عند تعرضه للاشعه �لفو� بنفسجية 
�لصا
	� من �لشمس. يمكن �� نتحصل على فيتامين (�) من �لاطعمة مثل 

�لما�جرين !�للبن. !لكن �لمصا�� �لغذ�ئية توفر قد� ضئيل من فيتامين (�). 
!توجد عقاقير متوفر	 من فيتامين (�) في �لصيدليا� بد!� �لحاجة �لي 

!صفة طبية.

من �لضر!�+ �لحفاF على مستويا� معقولة من فيتامين (�) على مد�� 
�لعا�.

كيف يمكنني مو�4نة �لتعر> للاشعة �لفو� بنفسجية؟
معظم �لاستر�ليو� يمكنهم �لحصوH على مستويا� كافية من فيتامين (�) 

N! (nmol/l 50<)لك بتعرضهم لاشعة �لشمس في حياتهم �ليومية حتى عند 

�ستخد�مهم لمعد�� �لحماية من �لشمس.6 

 Oلتعر�قد� معين من فيتامين (�) عند  Pجسامهم بامتصا�حيث تقو� 
لاشعة �لشمس.�� �لتعرO �لمطوH لاشعة �لشمس لايزيد من معدلا� 

فيتامين (�). �� �لتعرO لاشعة �لشمس لفتر�� قليلة يعتبر �كثر فعالية 
لانتاR فيتامين (�).

في !لاية فكتو�يا !منذ �لشهر �لتاسع حتى �بريل يحتاR �لناS �لي حماية 
من �لشمس عندما يكو� معدH �لاشعة �لفوU بنفسجية يسا!+ 3 !�كثر. في 
خلاH هذV �لاشهر يمكن لسكا� فكتو�يا �لحصوH على معدلا� كافية من 

فيتامين (�) بتعريض �لوجه، �ليدين !�لكف لمد	 �قائق في معظم �لايا� 
– !يفضل �لعرO للاشعة في غير !قت �N!تها. �لاشخاN P!+ �لبشر	 

�لد�كنة جد� يحتاجو� �لي مضاعفة �لتعرO بنسبة 3 �لي 6 من �لنسبة 
�لمذكو�	 سابقا.7 

فيتامين (
) #�لأشعة �لفو� 
بنفسجية

من شهر مايو حتى شهر [غسطس يحتاR سكا� فكتو�يا �لي �لتعرO لمد	 
ساعتين �لي ثلاثة من �شعة �شمس في �لوجه، �ليدين �! مساحة مسا!ية في 
�لجلد، !تتو`_ تلك �لساعا� على مد�� �لاسبو_. �لاشخاN P!+ �لبشر	 
�لد�كنة جد� يحتاجو� �لي مضاعفة �لتعرO بنسبة 3 �لي ستة من �لنسبة 

�لمذكو�	 سابقا.7

لانوصي باستخد�� �لوسائل �لصناعية للحصوH على بشر	 ��كنة 
(Solariums) لزيا�	 معدلا� فيتامين (�) !Nلك بسبب �لمخاطر 

�لصحية �لمرتبطة بذلك.

هل يمنع �ستخد�R #سائل منع �لشمس من �لحصوO على قد	 كافي 
من معدلا( فيتامين (
)؟

 Uلفو�لاشعة � Hلشمس عندما يصل معد�صل لوسائل منع �لمتو� ��لاستخد�
بنفسجية �لي 3 [! [كثر لاينقص من معدلا� معدلا� فيتامين (�).8,9,10 

من هم �لمعرضو& لخطر نفص معدلا( معدلا( فيتامين (
)؟
معظم �لاستر�ليو� يحصلو� على مستويا� معقولة من [شعة �لشمس 
لضما� !جو� معدلا� مناسبة من معدلا� فيتامين (�) للحفاF على 

عظا� صحية. !لكن بعض �لقطاعا� في �لمجتمع تعاني من خطر نقص 
معدلا� معدلا� فيتامين (�) !تشمل:

�لاشخاN P!+ �لبشر	 �لد�كنة �لذين يحتاجو� �لي مقد�� �كثر   •
من �لتعرO للاشعة �لفوU بنفسجية للحصوH على مقد�� كافي 

من معدلا� معدلا� فيتامين (�) لا� �لصبغة �لموجو�	 في 
�لبشر	 تمنع �ختر�U �لاشعة �لفوU بنفسجية.7 

�لاشخاP �لذين يغطو� �جسامهم لاسباd �ينية �! ثقافية.11   •
 !� Hلمنز�لذين يقضو� حياتهم في �لسن !�كبا�   •

�!� �لرعاية.12 
�لاطفاH !�لرضع من �لامها� �للاتي يعانين من نقص   •

فيتامين (�) !بالذ�� �لاطفاH �لذين يعتمد!� كليا �! جزئيا 
على لبن �لا�.13 

�لاشخاP �لذ+ يعانو� من هشاشة �لعظا�.14  •

�لناS في هذV �لمجموعا� !�!لئك �لذين يعتقد!� با� لديهم نقص في 
فيتامين (�) عليهم �لاستفسا� من طبيبهم عن مستويا� فيتامين (�). 

 Oلتعر�عليها بفحص بسيط للد�.  eلتعر�مستويا� فيتامين (�) يمكن 
�لمتز�يد لاشعة �لشمس قد لايكو� كافيا !بعض �لناS قد يحتاجو� �لي 

جرعا� �ضافية بالذ�� في فصل �لشتاء. 

لابد من gجر�ء فحوصا� �ضافية للتعرe �لي �لكمية �لاضافية من 
�شعة �لشمس �لمطلوبة للحصوH على مستويا� مناسبة من معدلا� 

فيتامين (�) لا!لئك �لذين يعانو� من نقص فيتامين (�).

كيف نحد
 �& �لبشر� 
�كنة جدً�؟
كل [نو�_ �لبشر	 يمكن �� تتلف بالتعرO �لكثيف للاشعة �لفوU بنفسجية: 
!لكن �لاشخاN P!+ �لبشر	 �لد�كنة جد� لديهم حماية [كثر من �لسرطا� 

بسبب �لكمية �لكبير من صبغة �لبشر	 (�لميلانين) �لموجو�	 في �لجلد. 
!عا�	 ما يكو� �لجلد لديهم من �لنو_ 5 [! 6 في مقياS �لتصنيف.15

Sudanese Arabic



فيتامين (
) #�لأشعة �لفو� بنفسجية

Sudanese Arabic

�لصفا( لو& �لجلد  Tنو
�لجلد 

��ئما يحترU، لايغمق فاتح جد�/ جلد شاحب [بيض  1

يحترU ��ئما بسهولة، يغمق �لي ��جة 
بسيطة

جلد فاتح [بيض 2

يحترU �لي حد ما، يغمق كليا. جلد بني فاتح 3

gحتر�U بسيط، ��ئما يغمق جيدً�. جلد بني متوسط 4

نا��� ما يحترU، يغمق بصو�	 جيد	 جلد بني ��كن 5

لايحترU [بد� جلد بني ��كن �لصبغة �لي جلد 
[سو�

6

هل يحق للناD �لذين لديهم بشر� 
�كنة جد� �& يقلقو� من �لتعر> 
لاصابة �لشمس؟

نعم – يجب [خذ �لحرP عند �لتعرO لأشعة �لشمس، بالرغم من سرطا� 
 lلسرطا� عندما يحد�كنة، !لكن �لد� 	بشر� dلجلد غير منتشر بين [صحا�
يتم �لتعرe عليه في مرحلة لاحقة !خطر	. �لاشخاm!N P �لبشر	 �لد�كنة 

لايحتاجو� �لي �ستخد�� مو�نع �لشمس !نسبيا يمكنهم �ستحماH ��جا� 
 16.U�للاحتر Oلتعر�بنفسجية بد!�  Uلفو�لاشعة �عالية من 

بغض �لنظر عن لو� �لجسم يظل �لخطر على �لعيو� باقياً. فمرg Oعتا� 
عدسة �لعين [صاd 16 مليو� شخص بالعمي في �لعالم. !حسب تقا�ير 

منظمة �لصحة �لعالمية فا� �لتعرO لاشعة �لشمس يشكل %20 من 
�لاسباd �لمؤ�ية لمرg Oعتا� عدسة �لعين، !بالذ�� في �لاقطا� �لقريبة 

من خط �لإستو�ء مثل �لهند، باكستا� !�جز�ء من [فريقيا.17 �� �لاشعة 
�لفوU بنفسجية �لعالية �يضا مرتبطة بالاثا� �لمضر	 بجها` �لمناعة.18 

!من �لمفترO �� يرتد+ كل �لناS بغض �لنظر عن نو_ �لجلد طاقية 
لحماية [عينهم.

#ما�Y عن �لاطفاX#Y O �لبشر� �لد�كنة في �لمد	سة #
#	 �لرعاية؟
 Rلي 60 �قيقة خا��لرعاية حو�لمد�سة !�!� �في  Hلاطفا�ما يقضي  	عا�

�لغرe، لذلك من �لمهم للاطفاN H!+ �لبشر	 �لد�كنة �لتعرO لاشعة �لشمس 
خلاH تلك �لفتر��. هؤلا �لاطفاH ليس عليهم �ستخد�� !سائل حجب �لشمس 

بسبب !جو� مستويا� عالية من �لميلانين في بشرتهم. !�لقر�� يعو� 
لاسرهم، !لكن نفضل �� يرتد+ �+ طفل طاقية لحماية �لعيو� !�لوجه؟

مصا
	 #معلوما( Zضافية 
!�قة معلوما� �لتعامل �لذكي مع �لشمس (Being SunSmart) !�لمعلوما� 

 !] (www.sunsmart.com.au) من 	Nلمأخو�لشمس �لحماية من �في  mلاخر�
�لاتصاH بخط �لمساعد	 �لخاP بمجلس �لسرطا� على �لرقم (20 11 13).

�لبيا� �لخاP بمخاطر !مز�يا �لتعرO للشمس �لمتوفر على �لموقع �لتالي 
www.cancer.org.au//File/PolicyPublications/PSRisksBenefitsSunExpo

 sure03May07.pdf

 Uلفو�لاشعة �لخاصة بالحماية من �لملابس � O�لاغر�ء !�يمكن شر
بنفسجية من �لمحل �لتابع لمجلس �لسرطا� بكا�لتو� �! شر�ءها من على 

�لانترنت في �لموقع �لتالي (www.cancervic.org.au) !بالضغط على 
.('Our shop') لمتجر�

هذ] �لمعلوما( يمكن طباعتها #تو4يعها. 
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