
Pagiging SunSmart 
sa Victoria

Filipino

Ang ultraviolet (UV) radiation 
mula sa araw ay isang malaking 
sanhi ng kanser sa balat at 
ang pinakamahusay na likas 
na  pinagkukunan ng vitamin D.1 
Inirerekomenda ng Cancer Council 
Victoria ang limang hakbang upang 
makaiwas sa pinsala ng araw kapag 
ang UV index ay nasa antas na 3 at 
mas mataas:

1. Magsuot ng damit na pamprotekta 
sa araw at hanggat maaari ay 
natatakpan ang halos malaking 
bahagi ng balat.

2. Gumamit ng SPF30+ sunscreen 
– tiyaking ito ay broad spectrum at 
hindi tinatablan ng tubig. Ipahid ito 
sa balat 20 minuto bago ka lumabas 
ng bahay at magpahid tuwing 
ikalawang oras. Ang sunscreen ay 
hindi kailanman dapat gamitin upang 
palawigin ang oras na ikaw ay nasa 
ilalim ng sikat ng araw.  

3. Magsuot ng sumbero na 
nagbibigay proteksyon sa iyong 
mukha, ulo, leeg at tainga.

4. Maghanap ng lilim. 

5. Magsuot ng sunglass – tiyaking 
tumutugon ito sa mga Pamantayan 
ng Australia.

Dapat magkaroon ng karagdagang pag-iingat 
sa pagitan ng alas 10 n.u. at alas 3 n.h (kapag 
umabot sa pinakamataas na mga antas ang UV 
Index). Mula Mayo hanggang Agosto ang antas 
ng UV ay karaniwang mababa sa 3 at hindi 
kailangan ang proteksyon sa araw maliban na 
lamang kung nasa labas nang mahabang oras 
na panahon, nasa mga rehiyong bulubundukin 
o malapit sa mga nagyeyelong lugar.

Bakit mahalaga ang UV?

Ang mga kanser sa balat ay nabubuo kapag ang mga selyula 
sa balat ay napinsala ng UV radiation na pumapasok sa balat.

Sa Australia, ang sunburn ay maaaring mangyari sa loob 
lamang ng kasing baba ng 15 minuto sa isang maaliwalas na 
araw sa Enero.7 Ang lahat ng mga sunburn, maging malubha 
o katamtaman, ay maaaring maging sanhi ng permanente 
o hindi na mababaligtad na pinsala sa balat at maaaring 
maging simula ng kanser sa balat sa huling bahagi ng buhay. 
Ang karagdagang sunburn ay nagdadagdag lamang sa iyong 
panganib ng kanser sa balat.2

Ang kanser sa balat sa Australia

•   Mahigit sa 1700 mga Australiano, kabilang ang 340 mga 
taga Victoria, ang namamatay mula sa kanser sa balat, mas 
marami kaysa sa bilang ng mga namamatay sa kalsada sa 
buong bansa at sa Victoria (alinsunod sa pagkakasunod-
sunod).8

•   • Ang paggamot sa kanser sa balat sa Australia ay 
nagkakahalaga ng halos $300 milyon bawat taon. Ito ang 
pinakamagastos sa lahat ng mga kanser.9

•   Hindi bababa sa dalawa sa bawat tatlong mga Australiano 
ang nada-diagnose na may kanser sa balat bago dumating 
sa edad na 70.10

•   Noong 2002, sa lahat ng mga kanser na na-diagnose sa 
Australia, 80% ang naitalang mga kanser sa balat.11

•   Ang mga antas ng pagkakaroon ng melanoma sa Australia 
at New Zealand ay nasa pagitan ng dalawa at limang beses 
na kasing taas ng napag-alaman sa Canada, Estados 
Unidos at United Kingdom.12

•   Ang mga kabataang Australiano ay may pinakamataas na 
bilang ng mga nagkaroon ng melanoma sa buong mundo, 
kumpara sa mga kabataan sa ibang mga bansa.13

•   Maaaring magkaroon ng melanoma sa unang bahagi 
ng buhay at tumataas ang panganib habang ikaw ay 
tumatanda. Ang melanoma ay ang pinakamadalas na nada-
diagnose na kanser bawat taon para sa mga taong nasa 
edad na 15 hanggang 44.14

•   Sa Victoria, ang pinakamataas na antas ng melanoma ay 
nangyayari sa katawan ng mga lalaki at sa mga binti ng 
mga babae.15

Vitamin D

Ang Vitamin D ay isang hormone na kumokontrol sa 
mga antas ng calcium sa dugo. Ito ay kailangan para sa 
pagkakaroon at pagpapanatili ng malusog na mga buto, 
mga kalamnan at ngipin at ito ay mahalaga rin para sa 
pangkalahatang kalusugan.3, 4 Karamihan sa vitamin D ay 
nagagawa sa balat mula sa pagkakalantad sa UV radiation 
ng araw, Mayroon ding napakakaunting vitamin D na likas sa 
mga isda at itlog, samantalang ang mga margarina at ilang 
uri ng gatas ay may karagdagang vitamin D. Gayunpaman, 
mahirap makakuha ng sapat na vitamin D mula lamang sa 
pagkain. 

Paano mo malalaman kung kailan dapat maging 
SunSmart?

Sa Victoria mula Setyembre hanggang Abril, kapag ang 
antas ng UV Index ay nasa 3 at mas mataas, kailangan 
ng karamihang tao ang proteksyon. Dapat magkaroon ng 
partikular na pangangalaga mula alas 10 n.u. hanggang alas 
3 n.h. kapag nasa pinakamataas ang mga antas ng UV.5

Sa panahon ng mga buwang ito, karamihan sa mga taga 
Victoria ay maaaring magpanatili ng sapat na vitamin D sa 
pamamagitan ng paglalantad nang ilang minuto ng kanilang 
mukha, mga braso at kamay sa karamihang mga araw, ngunit 
ito ay dapat gawin sa alinmang oras na nasa pinakamataas 
ang antas ng UV. Ang mga taong may natural na napakaitim 
na balat ay maaaring mangailangan ng tatlo hanggang anim 



Pagiging SunSmart sa Victoria

na beses na paglalantad na ito.6

Mula Mayo hanggang Agosto, ang mga antas ng UV 
Index sa Victoria ay kadalasang mababa (mababa sa 3).7 
Hindi kinakailangan ang proteksyon sa araw maliban sa 
mga rehiyong bulubundukin, sa mga lugar na nagyeyelo 
o nasa labas nang mahabang mga oras na panahon. 
Upang mapanatili ang mga antas ng vitamin D, kailangan 
ng karamihang tao sa Victoria ang dalawa hanggang 
tatlong oras na paglalantad sa araw ng mukha, mga braso 
at kamay (o katumbas na bahagi ng balat), na ginagawa 
sa loob ng isang linggo. Ang mga taong may natural na 
napakaitim na balat ay maaaring mangailangan ng tatlo 
hanggang anim na beses na pagkakalantad na ito at 
maaaring kailanganin ang suplementasyon.6

Pag-unawa sa mga antas at mga panganib ng UV 

Maaari mong makita ang sikat ng araw at madama ang 
init (infrared radiation), ngunit hindi mo maaaring makita o 
madama ang UV radiation. Ito ay maaring makapinsala sa 
balat sa parehong malamig, maulap na mga araw at mainit 
at maaraw na mga panahon.

Ang UV radiation ay direktang nanggagaling sa araw. Ito 
ay maaari ding kumalat sa hangin at naaaninag sa mga 
ibabaw ng mga gusali, kongkreto, buhangin, yelo at tubig. 
Ang UV radiation ay maaari ding dumaan o tumagos sa 
manipis na ulap.

Ang Bureau of Meteorology (BOM) ay nagbibigay ng 
SunSmart UV Alert kapag ipinapalagay na ang UV 
ay maaaring umabot sa antas na 3 at mas mataas. 
Ipinapahiwatig nito ang mga oras sa araw na kakailanganin 
ang proteksyon sa araw. Ito ay iniuulat sa pang-araw-araw 
na mga pahayagan, ilang telebisyon at mga pagbabalita sa 
radyo ng magiging lagay ng panahon at sa sunsmart.com.
au. Ang website ng BOM ay nagbibigay din ng SunSmart 
UV Alert para sa sobra sa 300 mga lokasyon sa kabuuang 
Australia. Bisitahin ang bom.gov.au/weather/uv

Ang mga antas ng Live UV ay maaaring makuha mula sa: 
arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Halimbawa ng SunSmart UV Alert

Karadagagang impormasyon at mga kagamitan

Bisitahin ang sunsmart.com.au o kontakin ang Cancer 
Council Helpline sa 13 11 20.

Ang mga damit na pamprotekta sa UV at mga dagdag na 
gamit ay maaaring mabili sa tindahan ng Cancer Council sa 
Carlton Victoria o sa online sa cancervic.org.au; i-click ang 
‘Our shop’.

Ang impormasyong ito ay maaaring i- photocopy 
para sa pamamahagi.
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Pinakahuling update: Mayo 2010

 Ang mga hanay ng UV 
Index ay:
• Mababa (0-2)
• Katamtaman (3-5)
• Mataas(6-7)
• Napakataas (8-10)
• Sukdulan (11+)

Ipinapahiwatig ang 
oras ng araw 

• Ipinakikita nito ang 
kabuuang oras na 
kailangan mong maging 
SunSmart sa araw na ito.

Ang pinakamataas 
na antas ng UV Index  
sa araw na ito ay 
hinuhulaang nasa 9, 
na napakataas.
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UV Alert: alas 10.10n.u.hanggang 
alas 3.30n.h.
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Inisyu ng Bureau of Meteorology. Sample na datos lamang.


