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تـعُتبر الأشعة فوق البنفسجية التي تنتجها 
الشمس سبباً رئيسياً في سرطان الجلد 

وأيضاً أفضل مصدر طبيعي لفيتامين د.1 
 Cancer ويوصي مجلس مكافحة السرطان

Council باتباع خمس خطوات للحماية 
ضد الأضرار التي تسببها أشعة الشمس 

عندما يكون مؤشر الأشعة فوق البنفسجية 3 
فما فوق: 

1.   إرتدي ملابساً وقاية من الشمس تغطي 
أكثر ما يمكن من أجزاء جسمك.

2.  إستعمل كريم +SPF30 للوقاية من 
الشمس – تأكد من أنه واسع التحليل 

الطيفي ومقاوم للماء. ضعه قبل 
خروجك بـ 20 دقيقة وأعِد استعماله 
كل ساعتين. ولا يجب أبداً استعمال 

الكريم الواقي من الشمس لزيادة الوقت 
الذي تمضيه تحت الشمس.

3.   إرتدي قبعة تحمي وجهك ورأسك 
وعنقك وأذنيك.

4.  إبحث عن الظل.

5.   إرتدي نظارات شمسية – تأكد من أنها 
تفي بالمعايير الأسترالية. 

يجب اتخاذ عناية إضافية بين الساعة 10 صباحاً 
و 3 مساءاً (هذه هي الفترة التي يصل فيها مؤشر 

الأشعة فوق البنفسجية إلى أعلى مستوياته). 
عموماً، تكون الأشعة فوق البنفسجية من شهر مايو/
أيار حتى أغسطس/شباط تحت معدل 3 ولا تكون 
هناك حاجة للحماية من الشمس إلاّ في الساحات 

الخارجية لفترات طويلة، أو في المناطق الشاهقة 
أو بجوار أسطح عاكسة كالأسطح الثلجية. 

ما هي أهمية الأشعة فوق البنفسجية؟

يتشكل سرطان الجلد عندما تتلف خلايا الجلد بسبب دخول الأشعة فوق 
البنفسجية في الجلد. 

في أستراليا، يمكن أن تحدث سفعة الشمس في مدة 15 دقيقة في يومٍ 
معتدل في شهر يناير/كانون الثاني. 7وكافة أنواع سفعات الشمس، 

سواء أكانت حادة أو خفيفة، يمكن أن تسبب تلفاً دائماً بالجلد لا يمكن 
معالجته، ويمكن أن تمهد للإصابة بسرطان الجلد في المستقبل. وأية سفعة 

شمس إضافية تزيد من خطر إصابتك بسرطان الجلد.2

سرطان الجلد في أستراليا

•   يؤدي سرطان الجلد في كل عام إلى وفاة أكثر من 1850 مواطن 
أسترالي، بما في ذلك 357 من سكان فكتوريا، وهذا يفوق عدد وفيات 

حوادث الطرق في الدولة وفي فكتوريا (على التوالي).8
•   يكلف علاج سرطان الجلد في أستراليا حوالى 300 مليون دولار سنوياً. 

وهو أغلى علاج من بين جميع السرطانات.9
•   يتم تشخيص إصابة إثنين على الأقل من بين كل ثلاثة أستراليين 

بسرطان الجلد قبل عمر 70 سنة.10
•   في عام 2002، وصلت نسبة الإصابة بسرطان الجلد إلى %80 من بين 

كافة أنواع السرطانات في أستراليا.11
•   إنَّ مدى الإصابة بالورم القتاميني (الملانوم) في أستراليا ونيوزيلندا 

يزيد بمعدل ما بين إثنين إلى خمس مرات على مدى الإصابة به في كندا 
والولايات المتحدة الأمريكية والمملكة المتحدة.12

•   إنَّ معدل الإصابة بالورم القتاميني (الملانوم) بين المراهقين الأستراليين 
هو أعلى معدل في العالم، مقارنة بالمراهقين في دولٍ أخرى.13

•    يُمكن أن تحدث الإصابة بالورم القتاميني (الملانوم) في عمرٍ مبكر 
ويتزايد الخطر مع تقدم العمر. فالورم القتاميني (الملانوم) هو أكثر 

أنواع الاصابة بالسرطان المنتشرة لدى الفئة العمرية من 15 إلى 
44 سنة.14

•   في فكتوريا، تحدث أعلى معدلات الإصابة بالورم القتاميني (الملانوم) 
في الجذع (البدن باستثناء الرأس والأطراف) لدى الرجال وفي السيقان 

لدى النساء.15

فيتامين د

فيتامين د هو هرمون يتحكم في مستويات الكالسيوم في الدم. 
ويحتاجه الجسم للنمو والمحافظة على صحة العظام والعضلات 

والأسنان، وهو أيضاً هام للصحة العامة.4 ,3 ويتم إنتاج معظم فيتامين د في 
الجلد من التعرُّض للأشعة فوق البنفسجية التي تنتجها الشمس. وهناك أيضاً 
كميات قليلة جداً من فيتامين د موجودة في الأسماك والبيض، بينما يحتوي 

المرغرين وبعض أنواع الحليب على فيتامين د. غير أنه من الصعب 
الحصول على فيتامين د من الغذاء فقط. 

كيف تعرف متى يجب أن تكون ذكياً مع الشمس SunSmart؟

في فكتوريا، في الفترة من سبتمبر/أيلول حتى أبريل/نسان، عندما يصل 
مؤشر الأشعة فوق البنفسجية إلى 3 فما فوق، يحتاج معظم الناس لحماية 

من الشمس. ويجب اتخاذ عناية خاصة من الساعة 10 صباحاً حتى 3 
مساءا عندما تصل مستويات المؤشر إلى ذروتها.5

خلال هذه الشهور، يستطيع معظم سكان فكتوريا المحافظة على معدلات 
كافية من فيتامين د عن طريق كشف وجوههم وأذرعهم وأياديهم لدقائق 

قلائل في معظم الأيام، ولكن يجب القيام بذلك في أي من أوقات ذروة 
الأشعة فوق البنفسجية. والأشخاص ذوو البشرة شديدة السمار قد يحتاجون 

إلى كشف هذه الأجزاء من أجسامهم بثلاثة أو ستة أضعاف غيرهم.6
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 SunSmart كيف تكون ذكياً مع الشمس
في فكتوريا

في الفترة من شهر مايو/أيار حتى أغسطس/شباط، عادةً تنخفض 
مستويات مؤشر الأشعة فوق البنفسجية في فكتوريا (أقل من 3).7 
ولا تكون هناك حاجة للحماية من الشمس إلاّ في المناطق الشاهقة 

أو بجوار أسطح عاكسة كالأسطح الثلجية، أو في الساحات الخارجية 
لفترات طويلة. وللحفاظ على مستويات فيتامين د في الجسم، يحتاج 

معظم الناس في فكتوريا كل أسبوع إلى ساعتين أو ثلاث ساعات من 
ضوء الشمس على الوجه والأذرع واليدين (أو على أي جزء يوازي 
ذلك من الجسم). والأشخاص ذوو البشرة شديدة السمار قد يحتاجون 
إلى كشف هذه الأجزاء من أجسامهم بثلاثة أو ستة أضعاف غيرهم، 

وقد يتطلب تعاطيهم لعقاقير مكملة.6

فهم مستويات ومخاطر الأشعة فوق البنفسجية

يُمكنك أن ترى ضوء الشمس متشعر بالحرارة (الأشعة تحت الحمراء)، 
ولكن لا يُمكنك أن تشعر بالأشعة فوق البنفسجية. وهي يمكن أن تسبب 

تلفاً بالجلد في الأيام الباردة والغائمة، وفي الأيام الحارة والمشمسة. 

تأتي الأشعة فوق البنفسجية من الشمس مباشرةً. ويُمكن أيضاً أن 
تكون متناثرة في الهواء وتعكسها أسطح المباني والأسطح الأسمنتية 

والرمال والثلج والماء. وتستطيع الأشعة فوق البنفسجية أيضاً أن تخترق 
السُحُب الخفيفة.

تقوم دائرة الأرصاد الجوية Bureau of Meteorology (BOM) بإصدار 
تحذير SunSmart بالأشعة فوق البنفسجية في حالة التنبؤ بمعدل 3 

فما فوق. ويوضح هذا التحذير الأوقات التي تكون فيها حاجة للحماية 
من الشمس أثناء اليوم. ويصدر التحذير في الصحف اليومية وبعض 
برامج تنبؤات الطقس في التلفزيون والإذاعة وفي الموقع الالكتروني 
sunsmart.com.au. ويحتوي موقع BOM على الانترنت على تحذير 

SunSmart بالأشعة فوق البنفسجية لما يزيد على 300 موقع في أرجاء 
bom.gov.au/weather/uv أستراليا. يُرجى زيارة الموقع الالكتروني

يمكن الحصول على معلومات عن مستويات الأشعة فوق البنفسجية 
arpansa.gov.au/uvindex/realtime الحالية على الموقع الالكتروني

نموذج تحذير SunSmart بالأشعة فوق البنفسجية. 

للمزيد من المعلومات والموارد

يُرجى زيارة الموقع الالكتروني sunsmart.com.au أو الاتصال بخط 
المساعدة التابع لمجلس مكافحة السرطان Cancer Council على الرقم 

.13 11 20

يُمكن شراء المستلزمات والملابس الواقية من الأشعة فوق البنفسجية من 
المتجر التابع لمجلس مكافحة السرطان Cancer Council في كارلتون 

بفكتوريا، أو عبر الانترنت من خلال الموقع cancervic.org.au؛ 
.’Our shop‘ ’انقر على ‘متجرنا

يُمكن نسخ صور ضوئية عن هذه المعلومات لتوزيعها.
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 معدلات مؤشر الأشعة 
فوق البنفسجية:

•  منخفض (صفر2-)
 • معتدل (3-5)
 • عالي (6-7)

•  عالي جداً (8-10)
 • درجة قصوى (+11) 

تدل على الوقت في اليوم

 هذا يوضح الفترة الزمنية 
التي يجب أن تكون فيها 
SunSmart في هذا اليوم.

 تنبؤات أعلى مستوى لمؤشر 
الأشعة فوق البنفسجية في هذا 

اليوم 9، وهذا عالي جداً. 
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 التحذير بالأشعة فوق البنفسجية: 10.10 صباحاً 
حتى 3.30 مساءاً 

 أعلى مستوى لمؤشر الأشعة فوق البنفسجية: 9

6 صباحاً   6      4      2            12     10      8    8 مساءاً  

20

15
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3

درجة قصوى 

عالي جداً 

عالي

معتدل

منخفض

صادرة عن دائرة الأرصاد الجوية Bureau of Meteorology. بيانات كأمثلة فقط. 
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Please note: this information is also available in English,
Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian, Khmer,
Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish, Turkish and 
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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