
在維州做到SunSmart

Chinese

太陽紫外線(UV)輻射既是皮
膚癌的主要病因，也是維生素
D的最佳天然來源。1 Cancer 
Council Victoria推薦五個步
驟 ， 以 便 在 紫 外 線 指 數 達
到 3 級 及 以 上 時 預 防 陽 光 傷
害：

1. 穿上一些防曬衣物，盡可能
多地遮住身體肌膚。

2. 塗抹SPF 30+遮光劑—確
保為廣譜保濕型遮光劑。出外
前20分鐘塗抹，每兩個小時重
新塗抹一次。不得因為塗抹了
遮光劑而肆意延長暴露在陽光
下的時間。

3 .  戴 上 帽 子 ， 保 護 臉 部 、
頭部、頸部和耳部。

4. 尋找遮陰處。

5. 戴上太陽鏡—確保太陽鏡
達到澳洲標準。

上午10點至下午3點時(此時紫外線指
數水平達到頂峰)應採取額外保護措
施。5月至8月，紫外線指數通常低
於3級，在此期間除長期留在戶外、
在高山地區或接近冰雪等高反射表面
外，無需採取防曬措施。  

紫外線為何很重要？

紫外線輻射穿透肌膚，損傷肌膚細胞，就會引發皮
膚癌。

澳洲1月份晴朗天氣下，只需短短15分鐘就會曬傷
人體肌膚。7各類曬傷，無論嚴重與否，都會導致
永久且無法復原的肌膚損傷，也為日後患上皮膚癌
埋下了伏筆。以後的曬傷只是增加皮膚癌的患病幾
率而已。2

澳洲皮膚癌現狀

•   每年有1850多名澳洲人、其中包括357名維州人
死於皮膚癌，(分別)高過全國及維州道路死亡人
數。8

•   每年澳洲的皮膚癌治療費用約達$3億，高居所有
癌症費用之首。9

•   70周歲前，每三名澳洲人中至少有兩人被診斷患
有皮膚癌。10

•   2002年，皮膚癌占澳洲各種確診癌症的80以
上。11

•   澳洲和紐西蘭的惡性黑素瘤發病率比加拿大、美
國和英國高了2至5倍。12

•   與其他國家的青少年相比，澳洲青少年中的惡性
黑素瘤發病率高居世界之首。13

•   惡性黑素瘤會在兒童時代形成，隨著年齡的增
長，風險也日益增大。惡性黑素瘤是每年15至
44周歲人群中確診最多的癌症。14

•   維州惡性黑素瘤發病率最高的部位，分別是男性
的軀體和女性的腿部。15

維生素D
維生素D是一種控制血液中鈣質含量的激素。健康
骨骼、肌肉和牙齒的生長與維持，離不開維生素
D，其對全身健康也同樣具有重要意義。3, 4 大多
數維生素D都是通過陽光紫外線輻射照射肌膚而形
成的。此外，魚類和蛋類中也含有極其少量的天然
維生素D，人造黃油和某些牛奶中也會添加維生素
D。不過，單靠膳食卻很難獲取充足的維生素D。

如何知道何時該做到SunSmart？
維州9月至4月間，紫外線指數達到3級及以上時，
多數人都需要做好防曬措施。上午10點至下午3點
時紫外線指數水平達到頂峰，此時應採取特別保護
措施。5

這些月份期間的多數日子裏，大多數維州民眾都能
通過日曬臉部、手臂和手部來獲取充足的維生素
D，但在照射時應避開紫外線指數的頂峰時段。肌
膚天生極其黝黑的人，日曬時間可能需要三至六
倍。6

從5月至8月，維州紫外線指數通常較低(低於3級)
。7 在此期間，除留在高山地區或接近冰雪等高反
射表面或長期留在戶外，無需採取防曬措施。要維
持充足的維生素D水平，維州多數民眾要在一周時
間內日曬兩至三個小時的臉部、手臂和手部(或其
他類似的肌膚部位)。肌膚天生極其黝黑的人，日
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曬時間可能需要三至六倍，且可能還需要服用補
充劑。6

認識紫外線水平與風險

您可以看到陽光並感覺到熱(紅外線輻射)，但您
卻看不到或感覺不到紫外線輻射。無論天氣涼爽
多雲，或炎熱晴朗，紫外線都會損傷肌膚。

紫外線輻射直接來自陽光。此外，它也會分散在
大氣中，並通過建築物、水泥、沙、雪和水等表
面反射出去。紫外線輻射還會穿透薄雲。

氣象局 (Bu reau  o f  Me teo ro logy  (BOM) )
會 在 紫 外 線 指 數 預 測 達 到 3 級 及 以 上 時 發 佈
SunSmart紫外線警報。這表明了每日需要採
取防曬措施的時段。該警報會發佈在每日報
紙、一些電視和廣播的天氣預報及sunsmart.
c o m . a u 上 。B O M 網 站 還 提 供 澳 洲3 0 0 多 個
地方的SunSmar t 紫外線警報。詳情請瀏覽
bom.gov.au/weather/uv

欲 知 即 時 紫 外 線 水 平 ，
請瀏覽arpansa.gov.au/uvindex/realtime

SunSmart紫外線警報範例

欲知詳情與資源

請瀏覽sunsmart.com.au或致電Cancer Council
求助熱線13 11 20。

您可前往Cancer Council Victoria的Carlton商店
或登錄 cancervic.org.au點擊“我們的商店”購買
紫外線防護衣物與配件。

本文資料可複印分發。
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紫外線指數範圍：
•  低級 (0-2)
•  中級 (3-5)
•  高級 (6-7)
•  很高級 (8-10)
•  極端級 (11+)

表明每日時段

 這指的是當日您應做
到SunSmart的時段。

當日最高紫外線指數
水平預計達到9級，即
很高級。

紫
外
線
指
數

紫外線警報：上午10:10至下午3:30
紫外線最高指數： 9
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由氣象局(Bureau of Meteorology)發佈。僅作樣 本資料。
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, 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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