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لحد اعن ة  ئدالزالشمس اشعة  أمن  نا جلدوننا  عيوية  حما

ق فوشعة  للألصحية  ار ثالآا
ا لبنفسجية

يتهم عابرلمكلفين  او لمسنين  ات مامعلو

ت
من البنفسجية قفوشعة  الأنبعث  

صطناعيةإادر  مصمن   وأالشمس   

ضويةالاو  أالجلد   تسمير ةاجهزمثل   

تقدم  هذه الحقائق ةنشرالشمسية.   

لمشاكلااهم  عن ةجزمولمحة   تعطي ةنظر

شعة  للأائد  الزض  بالتعرلة  صلها   التي الصحية 

البنفسجية.ق  فو

ها  ثارآعن   الشمس ائدفوفصل   يمكن لا نهأبما   

زيادة  رمخاطفة  معرمهم  الفمن   لذا ة،الضار

لحماية البسيطة حتياطاتالإخذ  أوض  التعر

بنفسجية  الق  فوشعة  الأية  ؤريمكن   لا نفسك. 

ارضرتسبب   نأيمكنها   لكنوبها   حساسالإو  أ

السنة  لفصومن   فصل يأفي   العين وأللجلد   
قفوشعة  الأتلعب   

في  اردوالبنفسجية   

شبكية حالة رتدهو

بالعمر  تبطةالمرالعين   

يمكننا  الجلد. طانبسرو

نبأالحيطة   خذنأن  أ

شعةلأض  التعرنتجنب   

ائد  زبشكل   الشمس 

جلدنا.  وننا  عيوبحماية  و

الغائمة.  و أدة  الباريام  الأفي   حتى –

قفوللأشعة   ةالضارثار  الآ
نالعيوعلى   البنفسية 

ق فوشعة  للأض  تعراليسبب   نأيمكن   

يلي  فيماون.  للعيو ًشديدا ًارضرالبنفسجية  

ض  التعريسببها   التي العين اضمرأعن   مثلةأ

البنفسجية. قفوشعة  للأائد  الز

الساد( )بيض  الأالماء   
من يزيد البنفسجية قفوشعة  للأض  التعرن  إ

تفقد ضمرهو  و،  بيضالأبالماء   صابةالإخطر  

ضعف  إلى دييؤمما   شفافيتها العين عدسة به 

يلي:  ما بيضالأالماء   اضعرأتتضمن   ؤية.الر

n   ؛ ؤية  لراح  ضووعدم

n   افتة؛  خان  الألوتبدو

n لمعان  شدة من يزيد اءضوالأهج  و

اء؛  ضوالأ

n اء؛  ضوالأل  حوهالة   تظهر

n الليل؛ ثناء  أالنظر   ضعف

n 1(النظرج  ادواز(.

منخفضة لمستويات السن كبار ضتعريشكل   

في  اكبير ًاخطربنفسجية  الق  فوشعة  الأمن   

ئيسيالرالسبب   هوو،   بيضالأبالماء   صابةالإ

من  العين حماية نإ . بالعمى صابةالإفي   

من  ةللحمايهامة   سيلة للشمس ضالتعر

بيض.  الأالماء   ثحدو

ن  الجفول  حوالجلد   طانسر

كثر لأاهو  carcinoma يعدلقاالخلية ان  طاسر

على  ثرتؤلتي  الجلد ات ناطاسربين  عا شيو

على  حولقراث تحد، تلالحاامعظم في   .نلجفوا

في  تظهرن  أن  أيمكن  لكنها و، سفللأالجفن ا

تحت  ،نلعيوايا اوزفي  ، ن لجفواعلى  ن مكاي  أ

.جهلوافي ة  رولمجااكن مالأاعلى وجب  الحوا

ً

ً

ً

ً



  
          

        

         

           

  

   

    

   

   

   

   

          

         

          

         

     

  

  

      

 

 

 
  

   

 


 
 
السن  كبار العمر بتقدم تبطالمرالشبكي   رالضمو
يلذالعين امن ء  لجزا، لعيناشبكية يصيب  ض مرلشبكي  ار لضموان  إ

م عدلشبكي  ار لضموات اشرمؤتتضمن   .صيللتفااية  ؤرمن  يمكنك 

يد لمزالى إجة  لحااو، هجولوافي ييز  تمبة  صعو،  سطيةلواية ؤلراح  ضوو

)2(ة  ء ض بمربة  صالإافي  ًارودلشمس  اشعة أتلعب   .ا لقراعند ء  لضوامن 

 .)3(لشبكي ار لضموا

على لشبكيار لضمواث  يحد

 – فجاوطب  ر –شكلين  

يد يزين  لذاص شخالأاعند 

 ً.ماعا 55 لـاعن  هم عمر

ت يالالوافي ت  لالحاامعظم و

لنوع امن هي  ة لمتحدا

ث يحد .يةؤلراكز مرح  ضووم  عدعنه  ينتج و ًيجيا رتديظهر  ي لذاف لجاا

بشكل  لنظران افقدعنه  ينتج وع  سرأبشكل  طب لرالشبكي ار لضموا

لمبكر التشخيص ان ألا  إ .لشبكيار لضموامن ء  لشفاايمكن  لا  .كبرأ

يجعلك  خرآسبب  اهذو، هرثاآمن  لتخفيف اعلى ن  اعديساج  لعلااو

.منتظمبشكل  ن لعيواطبيب ر  وتز

ي(  رالصونية  القر)إلتهاب   الثلجي العمى 
ائد  الزض  التعراء  جرمن   تحدث شدة قلالأقتة  المؤالحالة   هذه نإ

الثلج.  على وأالشاطىء   على اجدالتوثناء  أالبنفسجية   قفوشعة  للأ

ملبالرحساس الإ،  نالجفوخ  انتفاالألم،  ، التدميع اض،عرالأتضمن  ت

خلال ًتلقائيا اض  عرالأل  وتزعادة   النظر. ضعف ن،العيوفي   

يام.  أبضعة   

ِعينيك حمإ
على البنفسجية قفوعة  شالأعن   ةالناتجار  ضرالأتجنب   يمكن 

تمنع التي الشمسية تالنظارستعمل  إ،   عينيك لحماية العين. 

الشمسية اتالنظارة.  البنفسجيق  فوشعة  الأمن   %100-99 

ذية  المؤشعة  الأتحجز   نهالأعينيك   لحماية فضلالأهي   الملتفة 

القبعات  من العديد دجووإلى   افةضبالإالجانب.   من تيةالآ

الحماية من معينة جةدرتعطي   التي العريضة افالحوات  ذ

لخوالدمن   البنفسجية قفوشعة  الأتحجز   نهاإحيث   للعين، 

الشمسية.  ات النظارق  فومن   وأانب  الجومن   العين إلى 


لجلد اعلى لبنفسجية  اق فوشعة  للأة  رلضاار ثالآا
ياتلاالوفي   عاشيوطان  السرشكال  أأكثر   هو الجلد طانسر

من 2008 عام في الجلد طانبسرأكبر   عدد تشخيص تم .)4(المتحدة  

مجتمعين. نلوالقووئتين،  الرستات،  والبرالثدي،   طانبسرالمشخصين   

طانبسرمريكيين  أشخاص  أخمسة   كل من احدوالي  حوسيصاب   

.حياتهمثناء  أالجلد   

إلى لةبسهوعادة   الشائعة )5(الجلد  طانسراض  مرأمعالجة   يمكن 

ة  رخطوكثر  الأالجلد   طانسرمن   عنو هو   مانوالميلان  إما.   حد 

جه علا ًتقريبا حيان  الأغلب  أفي   يمكن لكنوج.  العلافي   صعبالأو

 .)6(الجسم  من  ىخرأاء  جزأإلى   هنتشارإقبل  و ًامبكرإكتشافه   تم ذاإ

حياتك. ينقذ نأيمكن   المبكر مانوالميلاإكتشاف   نإ

الذي الجسم في د فيتامين جنتاإة  البنفسجيق  فوشعة  الأتنشط   

العظام. على لمحافظة في مالسيوالكظيفة  وفي   ًساسيا أيعتبر   

فيتامين تصنيع على ةقدرقل  أجلدنا   يصبح بالعمر، نتقدم عندما 

شكله  إلى د فيتامين تحويل على ةقدرقل  أالكليتين   نتكوود   

النشط.  ني موالهر

ةالمبكرخة  الشيخو
التجعيدات،  الجلد، سماكة قتالومع   الشمس شعةلأض  التعريسبب   

الحماية تحدو . ًخشنا الجلد   يصبحوداكنة   بقع عليه تتشكلو

ات  التغييرمن   90% نإثير.  التأهذا   قعومن   الشمس من المناسبة 



 

  

            

              

           

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

وأبالشمس  عةبسرثر تتأالتي  الفاتحة ةالبشرو ذوشخاص الأن إ

أكثر انويكوحمر الأو أشقر الأالشعر  واءأالخضرو أقاء رالزن العيو

الداكنة، ةالبشرو ذوشخاص الأالجلد.  طانبسرصابة للإضة عر

وأالقدم  سفلأاليدين،  احةرعلى  عادة مانوالميلاعندهم  تظهر 

. )7( ظافرالأتحت  

وأالجلد  طانسرفي  تاريخ لها رسأمن  نوينحدرالذين  شخاصالأ

شخاصالأوالماضي  في شديدة شمس قةحرإلى  اضوتعرالذين  

حتمالاًإأكثر  50( الـ ق)فوالشامات  من الكثير عندهم الذين 

في الشمس شعةلأن ضوالمعرشخاص الأوالجلد.  طانلسرض للتعر

الجلد.طان سرمن  اويحذرن أيجب  العمل 

هي بالسن التقدم بسبب نهابأتقد عيـالتي  الجلد على ةالظاهر

للشمس.  ضالتعرنتيجة  بالفعل 

الجلد طان سراض عرأ
شهرياة مرقدم( الأسفل أإلى  سأالرعلى أمن  ) جسمك كل إفحص

طبيعي هو ما تعلم يدوية. اياتمرول الطوكاملة  اياتمربإستعمال  

مريكية الأكاديمية الألدى  جدتووات. تغييرية أحظ تلاحتى  لجسمك 

ى تتحرن أعليك  يسهل مما الجلد لـشامات خريطة الجلدية اضمرللأ

هامة.  نتكوقد  التي و الشامات في اتالتغيرحظ تلاو

على الشامات بفحص ذلكوما نوالميلاعن  يالتحرباء  لفأكر تذ

يأفيها  شامات جدتوذا إحية الصعاية بالرك دوبمزتصل إجسمك.  

تظهرو أفت نزت، حكـالشامة،  تتغيرذا إو أالصفات.  هذه من 

ها. غيرعن  مختلفة 

n  خر. الآنصفها  مثل الشامة نصف شكل يبدو لا – التماثلعدم

n ة. متناظرغير  افهاحوو أالشكل  صدفية منتظمة، غير افهاحو – افالحو

n متغير. الشامة  نلو –ن اللو

n القلم.محاية  من أكبر الشامة – القطر

n في تتغير وأها غيرعن  مختلفةتبدو  التي حالتقرو أالشامة  – رالتطو

ن.اللوو أالحجم  

للخطر؟ ضةعرالأكثر  من 
ار ضربأصابة الإخطر  تحدد التي يةئيسالرامل العوبعض  يلي فيما 

البنفسجية: قفوعة شللأض التعربسبب  الجلد وأن العيو

n رالضرلخطر  ضمعرته، بشرن لوعن  النظر فبصرشخص  كل

البنفسجية.  قفوشعة للأض التعربسبب  نبالعيو

n

n

www.epa.gov/aging/resources/ 
factsheets/order.htm 

البيئية ايةالحملهيئة  التابعة خةالشيخوة مبادر

خطارالأمن  ا السن كبار صحة حماية على تعمل 

اتيجيات ترسإو  خطارالأتقليل  خلال من البيئية 

من  زيدللمالعلمي.  البحث و عيةالتوقاية، الو

ة: المبادرعن  ماتالمعلو

www.epa.gov/aging

الحقائق ةنشرمن  عةمطبوسخ نطلب  مكانبالإ

من:  هذه 

n  مضادات الحيوية، اداتالمضمن  عانوأمثل  دويةالأبعض

الجلد  حساسية من يدتزعشاب الأات مستحضروالهستامين  

الصحية  عايةبالرك دومزل سأإجية. البنفسق فوشعة للأن العيوو

ء ضوحساسية  من تزيد لهاتتناوالتي  دويةالأكانت  ذاإما  ىلتر

الشمس. 

قاية الو
n أكثر هو للشمس ضالتعرزيادة  نإ – الشمس قحرمن  حذرأ

منه.  قايةالويمكن  الذيوالجلد  طانلسرخطر  عامل 

n خاصة  ج،الخارفي  تقضيه الذي قتكومن  حددوالظل  عن بحثإ

نتكوعندما  الظهر بعد 4:00 الـوصباحا 10:00 الساعة بين

شدها.أعلى  البنفسجية قفوشعة الأ

n لبسةأواف الحوعريضة  يةبطاقالجلد  من مكنأما  أكثر غط

بإحكام.  جةمنسو

n بها الحماية عامل نيكوالتي  الشمس من اقيةالواد الموستعمل إ

 15 SPF  الجلد  اءجزأجميع  عن ةشعالأل يعزذلك  قل،الأعلى

فة. المكشو

n  عن  ميةاليوالجوية  ةالنشر،  البنفسجية قفوشعة الأشر مؤإفحص

ض. رالأسطح  إلى تصل التي البنفسجية قفوشعة الأ

n الشمسية.اء ضوالأوة البشرتسمير  تمحلاعن  بتعدإ

 . 

من  للمزيد جهتوأن أيمكن  ينأ
مات؟ المعلو

يئية البالصحة  قضاياوالسن  بارك

ُ

ً

َّ

ً

ُ

ً

ِ

www.epa.gov/aging/resources/factsheets/order.htm
www.epa.gov/aging
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و American Optometric Association
  :Sunglasses shopping guide 

www.aoa.org/documents/ 


ضافيةإمات معلو
 U.S. Environmental Protection Agency

 Community-Based UV Risk Education: The SunglassShoppingGuide0805.pdf 


امشالهو
SunWise Program Handbook 

www.epa.gov/nrmrl/ 
pubs/625r02008/625r02008.htm 

 National Institutes of Health, National Eye 1
 .Institute 

Cataract: www.nei.nih.gov/health/cataract/ 

www.epa.gov/sunwise

 Centers for Disease Control 
cataract_facts.asp

 U. S. Environmental Protection Agency. 2
 Community-Based UV Risk Education: The 

Sunwise Program Handbook. pp. 36, 37

 American Optometric Association. Statement 3
 on Ocular Ultraviolet Radiation Hazards 

in Sunlight. 	www.aoa.org/Documents/ 
OcularUltraviolet.pdf

 Centers for Disease Control and Prevention. 4 
.Skin Cancer 

www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info

 .Ibid 5

 American Cancer Society. Skin Cancer Facts. 6 
www.cancer.org/docroot/PED/content/ 

ped_7_1_What_You_Need_To_Know_ 
About_Skin_Cancer.asp?sitearea=&level

 National Institutes of Health, National Cancer 7
 Institute, “What You Need to Know About 

Melanoma: Melanoma: Who’s at Risk 
www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/ 

melanoma/page7 

Arabic translation of: Health Effects of 
Ultraviolet Radiation 

Publication Number EPA 100-F-10-015 

and Prevention
 Protect Yourself from the Sun 

www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info/howto. 
htm 

National Institutes of Health 
The National Cancer Institute 

What You Need to Know about Skin Cancer 

www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/skin

 The National Eye Institute 

Cataract 

www.nei.nih.gov/health/cataract/ 
cataract_facts.asp

 Macular Degeneration 

www.nei.nih.gov/health/maculardegen/ 
armd_facts.asp 

American Academy of Dermatology 
Body Mole Map 

www.melanomamonday.org/ 
documents/08_96%20Melanoma%20 

Monday%20Mole%20Map.pdf

 American Cancer Society
  www.cancer.org 

or 1-800-ACS-2345 (1-800-227-2345)

 Test your Sun Safety IQ 
www.cancer.org/docroot/PED/content/ 

PED_7_1x_Take_the_Sun_Safety_Quiz. 
asp?sitearea=&level 

www.epa.gov/nrmrl/pubs/625r02008/625r02008.htm
www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info/howto.htm
www.nei.nih.gov/health/cataract/cataract_facts.asp
www.nei.nih.gov/health/maculardegen/armd_facts.asp
www.melanomamonday.org/documents/08_96%20Melanoma%20Monday%20Mole%20Map.pdf
www.cancer.org/docroot/PED/content/PED_7_1x_Take_the_Sun_Safety_Quiz.asp?sitearea=&level
www.aoa.org/documents/SunglassShoppingGuide0805.pdf
www.nei.nih.gov/health/cataract/cataract_facts.asp
www.aoa.org/Documents/OcularUltraviolet.pdf
www.cancer.org/docroot/PED/content/ped_7_1_What_You_Need_To_Know_About_Skin_Cancer.asp?sitearea=&level
www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/melanoma/page7
http:www.cancer.org
www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/skin
www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info
www.epa.gov/sunwise

