
�� معظم �مر
� سرطا� 
لجلد يمكن 
لوقاية منها.
ينصح مجلس مكافحة �لسرطا� في �ستر�ليا �لأستر�ليين �� يتخذ�� 

خمس خطو�+ لحماية �نفسهم ضد �ضر�% �شعة �لشمس عندما يشير 
 SunSmart UV) جها4 صانسما%+ للتنبيه من �لأشعة فو1 �لبنفسجية

B (Alertلى �� مؤشّر هذ= �لأشعة يبلغ معد; ثلاثة �� �كثر:

1.  �%تد�� ملابس تحميكم من �شعة �لشمس �G �نها تغطي 
معظم بشرتكم قد% �لإمكا�.

2.  قومو� بدهن مرهم ��1 من �شعة �لشمس +SPF30 �تأكد�� 
�� يكو� ��سع �لمجا; �مقا�ماً للماء. ضعو= على بشرتكم 
لمدb 20 `قيقة قبل �� تخرجو� Bلى �لهو�ء �لطلق �بعد [لك 

 cستعما; �لو�قي من �لشمس بغر� dكل ساعتين. يجب عد
Bطالة �لوقت �لذG تمضونه معرّضين لأشعة �لشمس، 

على �لإطلا1.
3.  �%تد�� قبّـعة تحمي �جهكم �%�سكم �%قبتكم ��[نيكم

�بحثو� عن مكا� فيه ظل.    .4
5.  ضعو� نظا%�+ شمسية �تأكد�� من كونها تطابق �لمعايير 

�لأستر�لية.
�تذكر��، يجب �خذ حيطة Bضافية بين �لعاشرb صباحاً ��لثالثة 
بعد �لظهر عندما تصل معدلا+ مؤشّر �لأشعة فو1 �لبنفسجية 

Bلى [%�تها. 

مخاطر سرطا� 
لجلد
Bّ� �لناw من كافة �لأعما% معرّضين لخطر سرطا� �لجلد، �يتز�يد 

هذ� �لخطر كلما تقدdّ �لإنسا� بالعمر حيث يكو� قد تعرcّ في حياته 
لأشعة �لشمس �كثر من �لشبا} �لأصغر سنًّا.  �%غم �� �كثر �شكا; 
سرطا� �لجلد خطو%b، �لميلانوd (�لو%d �لقتاميّ) هو �لأكثر �%تباطاً 

بالتعرcّ لأشعة �لشمس، غير �� �لمقد�% �لكلي للتعرc لأشعة 
�لشمس هو هاd �يضا1ً.

�ما �لأخبا% �لجيدb فهو �نه يمكن �لوقاية من معظم سرطانا+ �لجلد 
من خلا; �عتما` سلو{ ملائم للحماية من �لشمس. �يمكن �يضاً 

�لشفاء `�ئماً من �لمرc تقريباً بشكل كلي B[� تم �كتشافه في مرحلة 
مبكّرb. فمعدلا+ �لنجاb من �لميلانوd (�لو%d �لقتاميّ) في �ستر�ليا هي 
عموماً �على من �لمعدلا+ في �لبلد�� �لأخر~ نظرً� لكوننا �كثر �عياً 

.bلعلاما+ سرطا� �لجلد �نكتشفها في مرحلة مبكّر

كيف تعلمو� متى تكونو� حكيمين في 
لوقاية من �شعة 
لشمس 
(SunSmart)؟

كلما بلغت معدلا+ �لأشعة فو1 �لبنفسجية `%جة 3 (متوسطة) �ما 
فو1 يلزd حماية �نفسكم من �لشمس2. فعند تلك �لد%جة بإمكا� �لأشعة 

فو1 �لبنفسجية �� تؤ[G �لجلد �تؤ`B Gلى �لإصابة بسرطا� �لجلد. 
تصل معدلا+ مؤشر �لأشعة فو1 �لبنفسجية في �لاية فكتو%يا Bلى 
3 �� ما فو1 تقريباً معظم ��قا+ �لنها%، بين شهرG �يلو;/سبتمبر 

�نيسا�/�بريل. فيجب �تخا[ حيطة �4ئدb من �لساعة �لعاشرb صباحاً 
 dحتى �لثانية بعد �لظهر (من 11 صباحاً حتى 3 بعد �لظهر في �يا

�لتوقيت �لصيفي) عندما تبلغ معدلا+ مؤشر �لأشعة فو1 �لبنفسجية 
[%�تها.

�لوقايـة من �شعة 
�لشمس في �ستر�ليا

يقوd مكتب �لرصد �لجوG بإصد�% منبّـه صانسما%+ من �لأشعة 
فو1 �لبنفسجية عندما تكو� هنا{ توقّـعا+ ببلو� مؤشر �لأشعة 

فو1 �لبنفسجية `%جة 3 �� ما فو1 �يعلمكم بالأ�قا+ �لتي يلزd فيها 
حماية �نفسكم من �شعة �لشمس، �يتم �لتبليغ بذلك في معظم �لصحف 

�ليومية �بعض �لنشر�+ �لإخبا%ية في �لتلفزيو� ��لر�`يو �لخاصة 
بالطقس في �نحاء �ستر�ليا كافة. �يقدdّ مكتب �لرصد �لجوG �يضاً 

عبر موقعه على �لإنترنت ”منبّـه صانسما%+ من �لأشعة فو1 
�لبنفسجية“ عما يفو1 عن 200 موقع في �نحاء �ستر�ليا. �4%�� هذ� 

www.bom.gov.au/weather/uv لموقع�

* نمو[� عن ”منبّـه صانسما%+ من �لأشعة فو1 �لبنفسجية“.

حماية �نفسكم من 
لأشعة فو1 
لبنفسجية
لحماية �لبشرb ��لجلد من �لضر% �مرc سرطا� �لجلد عندما يبلغ 
معد; مؤشّر �لأشعة فو1 �لبنفسجية 3 �ما فو1 قومو� باتخا[ خليط 

من خمسة تد�بير للوقاية من �شعة �لشمس تعر� بالإنجليزية بـ 
:(Slip, Slop, Slap, Seek, Slide)

1.  �%تد�� ملابس تحميكم من �شعة �لشمس �G �نها تغطي 
معظم بشرتكم قد% �لإمكا�.

2.  قومو� بدهن مرهم ��1 من �شعة �لشمس +SPF30 �تأكد�� 
�� يكو� ��سع �لمجا; �مقا�ماً للماء. ضعو= على بشرتكم 
لمدb 20 `قيقة قبل �� تخرجو� Bلى �لهو�ء �لطلق �بعد [لك 

 cستعما; �لو�قي من �لشمس بغر� dكل ساعتين. يجب عد
Bطالة �لوقت �لذG تمضونه معرّضين لأشعة �لشمس، على 
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3.  �%تد�� قبّـعة تحمي �جهكم �%�سكم �%قبتكم ��[نيكم

�بحثو� عن مكا� فيه ظل.  .4
5.  ضعو� نظا%�+ شمسية �تأكد�� من كونها تطابق �لمعايير 

�لأستر�لية.

Arabic BEING SUNSMART IN AUSTRALIA


لمنبّه من 
لأشعة فو1 
لبنفسجية 

8820> ـ 5.63850.

مؤشّر 
لأشعة فو1 
لبنفسجية 
لقصو?

7 (عالية)

ملبو�8
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عالية جدً

مرتفعة

متوسطة
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من شهر �يا%/مايو حتى �}/�غسطس، تكو� عا`b معدلا+ مؤشّر 
�لأشعة فو1 �لبنفسجية متدنية (�قل من 3)3 في �لاية فكتو%يا، 

�بالتالي فإ� �لحماية من �لشمس ليست ضر�%ية خلا; هذ= �لأشهر 
Bلا B[� كنتم تسكنو� في مناطق جبلية تكسوها �شجا% �لألب، �� قر} 

مناطق عاكسة بنسبة عالية لأشعة �لشمس كالثلج �� �لميا=.

سرطا� 
لجلد في �ستر
ليا
•  بلغ تقدير كلفة علا� سرطا� �لجلد في �ستر�ليا خلا; 2000 

�2001 بـ294 مليو� `�لا4%.
•  في عاd 2001، بلغت نسبة �لأمر�c �لسرطانية �لجلدية 

حو�لي %81 من كل �لسرطانا+ �لجديدb �لتي تم تشخيصها 
في �ستر�ليا5.

•  معدلا+ حد�� �لميلانوd (�لأ�%�d �لقتامية) في �ستر�ليا تبلغ 

حو�لي �%بعة �ضعا� تلك �لتي تحد� في كند�، �لولايا+ 
.6bلمملكة �لمتحد�� bلمتحد�

•  سرطا� �لجلد، �لميلانوd (�لأ�%�d �لقتامية)، هو �لثالث 

ضمن �لأمر�c �لسرطانية �لأكثر شيوعاً لد~ �لنساء 
��لر�بع لد~ �لرجا;7.

•  يمكن �� ينشأ سرطا� �لجلد �لميلانوd في مرحلة مبكرb من 

 dلإنسا� بالعمر. ففي عا� dيز`�` خطر= كلما تقد� ،bلحيا�
2004، كا� �لميلانوd �لسرطا� �لأكثر تشخيصاً كل سنة 

لأشخا� تتر��� �عما%هم بين 15 �44 سنة8.


لشمس 1Iحر
يمكن �� تحد� حر�1 �لشمس في �ستر�ليا بعد فترb قصيرb لا 

تتعد~ 15 `قيقة في يوd مشمس في شهر كانو� �لثاني/يناير9-10. 
��لجزء �لأكثر �حتمالاً في �لجسم للاحتر�1 بالنسبة للر�شدين هو 
�لذ%�عا� ��ليد��، يتبعهما بنسبة قريبة �لر�w ��لرقبة. �ما �جز�ء 

�لجسم �لأقل �حتمالاً لأ� تحتر1 فهي �لساقا� ��لقدما�.

يمكن �� تكو� �لأشعة فو1 �لبنفسجية ما �4لت قوية بد%جة كافية 
لحر1 �لجلد في يوd %بيعي �� صيفي معتد; �لحر�%B ،bضافة Bلى 

�لأياd �لحاّ%b ��لربيعية �لصافية �� �لمشمسة. فالأشعة فو1 �لبنفسجية 
�لمنبثقة من �لشمس هي �لتي تسبّب �حتر�1 جلدنا، �ليس �لأشعة `�� 
 b%نشعر به عندما تكو� `%جا+ �لحر� Gلحمر�ء �لتي تولّـد �لحرّ �لذ�

مرتفعة. لا يمكن % ية �لأشعة فو1 �لبنفسجية �� �لإحساw بها، 
�يمكن �� تكو� قوية جدً� حتى في �لأياd �لرطبة �� �لغائمة، عندما 

يكو� توقّـعنا في �لاحتر�1 قليلا11ً. 

 �� bيمكن �� تسبّب حر�1 �لشمس بكافة �نو�عها، سو�ء �كانت خطير
خفيفة، ضر%ً� للجلد لا يمكن Bصلاحه �يمكن �� يشكّل [لك �%ضية 

للإصابة بسرطا� �لجلد في مرحلة لاحقة في �لحياb. فالحر�1 
�لإضافية لا تعمل Bلا على 4يا`b خطر �لإصابة بسرطا� �لجلد12.

معلوماI Lمو
K8 �ضافية
للحصو; على معلوما+ Bضافية �مشو%b �4%�� موقع صانسما%+ 

 bتصلو� بخط �لمساعد� �� www.sunsmart.com.au على �لإنترنت
�لخا� بمجلس مكافحة �لسرطا� 20 11 13 .

يمكن شر�ء �لملابس ��لأ`��+ �لو�قية من �لأشعة فو1 �لبنفسجية من 
 The Cancer Council Victoria مجلس مكافحة �لسرطا� في فكتو%يا
من محل �لمجلس في منطقة كا%لتو� �� عبر �لإنترنت في �لعنو�� 

 ��%�4 �� ،“Shop” حيث تنقر�� على www.cancervic.org.au

�قر} متجر لتا%غيت B Targetليكم.
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لمعلوماI LتوMيعها. Nيمكن نسخ هذ


