


طورة : ��عوامل ا

شعة الشمس
�
� التعرض �

�
فراط � Óا�•

� العمر
�

لد مع التقدم � ��صابة بÂطان ا Óيد خطر ا� � �À•

روق الشمس �صابة � Óمسبق ل� � �Õر •وجود ��

يق  التعرض ل×صابيح أو ��À التسم�� لد عن طر ��•تسم�� ا

جواء و ا�ناخات ا�ارة.
�
•ا�

م الكث�� من الشامات أو الشامات الغ�� طبيعية �Ûلد � �́ •الذ

لد. ��صابة بÂطان ا Óل� �̈ � العائ �Õالتار•

الوقــــــــــــــاية :

  �
�

ار و� شعة الشمس خ�ل منتصف ال¿�
�
ة � Áنب التعرض ا�با� �

�
� الظل و�

�
لوس � ��•احرص ع¨ ا

أوقات الذروة. 

•ارتدي ا��بس الوقاية من أشعة  الشمس ع¨ مدار السنة والنظارات الشمسية

 .SPF 15 ا � يقل عن �توي ع¨ عامل ا�ماية من الشمس  شعة الشمس ��
�
� �

�
•اخ�� وا�

تك.  �فيا من النوم والراحة ومارس هوا��
ّ
•خذ قسطا

. � � الÂطان والتدخ�³ ناك ع�قة قوية ب�³
�

ã � •امتنع عن التدخ�³

•التغذية السليمة 

.
ّ
نتظام �دة 30 دقيقة يوميا �ضة � •مارس الر��

لد �� �طان ا


