
معرفة طرق الحد من التعرض للإشـعاع       
فوق البنفسجي هـي أسـاس التعـرض        

  .للشمس على نحو صحي وممتع
  

خفف من خطر التعرض للأشعة فوق        •
  !البنفسجية أثناء العمل في العراء

تمتع بعطلتك دون الاحتراق بأشـعة        •
  !الشمس

  
  
  
  

  تجنب فرط التعرض
  لأشعة الشمس

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 - (INTERSUN)عالميـة إنترصـن     مشروع منظمة الصحة ال   
  المشروع العالمي للوقاية من الأشعة فوق البنفسجية

  
  
  
  
  
  

تتيح المنظمة من خلال هذا المشروع معلومات علميـة وتقـدم المـشورة             
العملية بشأن الأثر الصحي والبيئي الناجم عـن التعـرض للأشـعة فـوق              

  .البنفسجية

  :الجهات المتعاونة في إطار المشروع

   الأمم المتحدة للبيئةبرنامج  •

  المنظمة العالمية للأرصاد الجوية  •

  الوكالة الدولية لبحوث السرطان  •

  اللجنة الدولية المعنية بالحماية من الإشعاع غير المؤين  •

كما تشارك عدة مراكز متعاونة مع منظمة الصحة العالمية مشاركة فعالة في            
  المشروع

وع المنظمة يمكـن الاطـلاع      على مزيد من المعلومات عن مشر      وللحصول
 www.who.int/uv/intersunprogramme: على الموقع الإلكتروني التالي

  
  

  الصحة العمومية والبيئة

  منظمة الصحة العالمية

20, avenue Appia 
CH - 1211 Geneva 27 

WWW.WHO.INT/PHE 

Email: phedoc@who.int 
Fax: +4122 791 4159 

  
  
  
  
  
  
  
 

  أشعة الشمس 
  والصحة

  
  

  لتمتع بحرارةا
  بشكلالشمس 

  مأمون
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أشعة الشمس ضـرورية للـصحة إلا أنهـا محفوفـة           
فقد تـسبب الأشـعة الشمـسية فـوق         . بالمخاطر أيضاً 

البنفسجية مجموعة من الأمراض، بيد أن هناك طرقـاً         
 !فعالة للوقاية من هذه المشاكل ومواصلة التمتع بالشمس       

  :لة بسيطة غير أنها شديدة الأهمية وهيوالرسا

  تجنب فرط التعرض لأشعة الشمس
وتشمل المخاطر التي تحيق بالـصحة نتيجـة لفـرط          

  :التعرض للإشعاع فوق البنفسجي ما يلي

الحروق الشمسية وسائر التغييرات الطارئة علـى         •
تتراوح الحروق الشمسية بـين احمـرار       : البشرة

  . والمؤلمةالبشرة وظهور النفطات الحادة

: الذي يـصيب عدسـة العـين      ) الكاتراكت(الساد    •
تؤدي العتامة في عدسة العين إلى تدهور الإبصار        

  .والعمى في نهاية المطاف

يسبب الإشعاع فوق البنفـسجي     : سرطانات الجلد   •
  .عدة أنواع من أورام الجلد الخبيثة غير الملانية

ديدة هي سرطانات ش  : أورام الجلد الملانية الخبيثة     •
الخطورة قد تظهر بعد سنين عديدة من التعـرض         

  .المفرط لأشعة الشمس

وتتزايد المشاكل الصحية المرتبطة بـالتعرض للأشـعة        
فوق البنفسجية ولاسيما السرطانات الجلدية فـي عـدة         

ومن الجلي أن للتعرض المتزايد لأشعة الـشمس        . بلدان
ويعتبر سن الطفولة أشد فتـرات العمـر        . دوراً في ذلك  

تعرضاً للأشعة فوق البنفسجية عنـدما يكـون احتمـال          
وعليه، فمـن الأهميـة     . أكبرالإصابة بحروق الشمس    

  .بمكان حماية الأطفال من تلك الأشعة
  
  

   فرط التعرضتجنَّب
  لأشعة الشمس

  حماية الأطفال  •
الأطفال معرضون بوجـه خـاص      
للأشعة فوق البنفسجية وهم يقـضون     
في الغالب وقتاً أطول فـي العـراء        

وينبغـي لأوليـاء    . مقارنة بالبالغين 
تهم أمورهم إيلاء عناية خاصة لحماي    

. من الأشعة الشمسية فوق البنفسجية    
كما ينبغي أن يبقـى الأطفـال دون        
السنة من العمر فـي الظـل علـى         

  .الدوام
  

الحد من التعرض لأشعة الشمس فـي         •
  منتصف النهار

تكون أشعة الشمس فوق البنفـسجية      
أشد حدة بين الساعة العاشرة صباحاً      

أي خلال  (والساعة الثانية بعد الظهر     
اللتين تسبقان وتليان فتـرة     الساعتين  

وينبغي الحد مـن    ). الظهر الشمسية 
التعرض لأشعة الشمس خلال هـذه      

  .الساعات
  

  الحكمة في اللجوء إلى الأماكن الظليلة  •
بحث عن مكان في الظـل عنـدما        إ

تكون الأشعة فوق البنفـسجية علـى       
ــدها ــق  . أش ــون تطبي ــد يك وق

انظر إلـى   "مفيداً وهي   " الظل قاعدة"
 عـن   فإبحثكان قصيراً    إن   - ظلك

  !".مكان ظليل
  

  ارتداء ملابس وقائية  •
يقي ارتداء قبعة عريضة الحواف     
وملابس محبوكة حبكـاً متراصـاً      

. لكنها فضفاضة من أشعة الشمس    
وتخفف النظارات الشمسية التـي     
ترشح كامل الأشعة فوق البنفسجية     
ألف وباء تخفيفاً شديداً من خطـر       

  .تضرر العين
  
  ستحضرات حاجبة للأشعة الشمسيةاستخدام م  •

قد يساعد استخدام طائفـة كبيـرة مـن المستحـضرات           
الحاجبة لأشعة الشمس التي تحتوي على عامل للحمايـة         

 استخداماً مكثفاً كل سـاعتين      ١٥من الشمس يفوق درجة     
أو بعد العمل أو السباحة أو اللعب أو التمرين في العراء           

فـسجية علـى    على الحد من أضرار الأشـعة فـوق البن        
ويستحسن عدم إطالة فترة التعـرض المباشـر        . البشرة

  .للشمس حتى في حال استخدام هذه المستحضرات
  
  معرفة مؤشر الأشعة فوق البنفسجية  •
  
  

انظـر  (مؤشر الأشعة فوق البنفسجية هو مقياس لهذه الأشعة         
ويـزداد  ). uv/int.who.www: الموقع الإلكتروني التالي  
عين كلما ارتفع مؤشر الأشعة فـوق       خطر تضرر البشرة وال   

ومن المحبذ استخدام المؤشر لتنظيم أنـشطة فـي         . البنفسجية
وينبغـي اتخـاذ    . العراء في مأمن من أشعة الشمس الضارة      

تدابير احتياطية للحماية من الشمس عندما يدل مؤشر الأشعة         
أو يفـوق   ) المعتـدل  (٣ بلوغ المستوى    علىفوق البنفسجية   

  .ذلك

  بستة تدابير بسيطة العالمية تنهضمنظمة الصحة
 :تكفل تمتعكم بحرارة الشمس على نحو مأمون


