Bitamin D (Vitamin D )

Ku Tudc Ak3l (Alturabailet)

Vitamin D and UV radiation
Dinka

Ruel ak3l e ya kin karou €bén:

¢ E yen tuanydit kantha dgl béi

e E yen tédiit wén ye bitamin D
(riel yuoom) yok thin
Thin pan col Bkctorie, yok awic buk
thd3n ki rec t5 n€ yok de tuany kantha
dél , ku buk bitamin D wic ku yok.

Bitamin D y&€no?

Bitamin D (atudny ak3l) e yomon (kdwén gudp col aril). E yen
kuat kélciom t3 riemic g€l th3dy. Yen awicku ku bi yuoom kua

riel, rédl ku lec. Yen apieth alor pial gudp.

Ye t€nd ye yok bitamin D (ak3] tuc) yok thin
Yok aléu buk bitamin D (atuny ak3l) yok aloy yi:
e Téné ak3l- Gudp ee bitamin D looi t€ ci dél ak3l yok
ayer.
e Miith k3k- cit méné rec, ton, miok ,ku kuat ca k3k.
Yen, ku néya, arilic ku b1 bitamin D dit ya yok & miéth yic

érot.

Ye ak3l yindi yen wicku?

e Guop ee aban bitamin D (atu3c ak3l) miit akol tok.

e Ba déldu col ciéy akdlic apeidit aci bitamin D
(atudny ak3l) du col ala nhial arét. Ku yen, abi
d3m kantha dél col adit nyin.

e  Ba réér akdlic améith e yen aléu bi yin col ayok

bitamin D (atu3ny ak3l ) wén wic.

Lal agut Adusy

Thin Biktorie, jook/gol Lal agut Adudy (t€wén ci alturabailet
(UV) la nhial arak didk alogut Ke koc juéc awic bik gudp ya
gél aksl. E pélké yiic, koc juéc Biktorie yer délden agut
mameer aléu bik bitamin D (atudny ak3l) apath akol-agut akol
t€ t3 nyiin kene ayeer, kem ku cin ayeer ak3lic yuul lik yiic
akdl. Yin aléu ba kéné looi nhidkduur ci ak3] thok-y&ét nhial

wulg tadn-ak3l. Loi ba dieer aya té€né nen ak3l cielic téwén ci
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alturabailet la nhial (UV). Koc wén col délden aléu bik tu3c

ak3l arak didk agut arak detem t€ cit ak3l kéné gudpdenic..

Alethboor agut Bilthii

Jook/gol Alethboor agut Bilthii, koc juéc/judidc Biktorie ye
délden mameer amédth awic t€ cit tudc ak3l arak rou agut
thee kadidk ak3l cielic ruel alon nyiin ken yiic, kok, ku cin,
kéloiki € nin kadhorou yiic. Yin aci rot bi gél ak3l na cie loon
t3 yin t€ de yic aliir apei , ba réér ayeer apei wul€ t€ atuny
ak3l (alturabailet) arakdidk doot ku alogut.

Koc wén col délden aléu bik tudc ak3l wic arak didk agut arak
detem t€ cit ak3l kené gudpdenic..

Yok acuk lueel ku ba tholeridm 166m ku bin ak3ldudsn la yi

gudp (bitamin D) juakic né ké rec yen t€né yTin.

L&u bi mick ak3l yi col aci atu3e akdl (bitamin D)ydk gudpdu
yic?

Tudc ak3l yin rot g€l aci yin tddu t€ rac léu bin atudc kor aksl
yok (bitamin D).

Athém lab yic, miok toc ak3l & atudc akdl bi co la yi guop gél

(bitamin D) aloy luoide. Ku yen aya, & piiric, miok toc ak3l

D). Kéné &€ rin koc kegudp toc midk akdl aréér ak3l apei, ka

yen atunydeen ak3l (bitamin D) abi t3 nhiaal kedudp.

Yena 1éu bi atudc ak3l (kuur bitamin D) liu né ye gu3p?

SUNSMART

Koc ci ke cak e Cuol d€l(melanin) ee tudc ak3l dhudk

ke col délden piny (bitamin D) 1éu bi gudp ya looi
érot

Kocde akdl kor  Kek koc akut kéné akeek yi:

wulg cie réér

akslic e  Koc ci dit, cimen koc ci k3c arét, koc

wén ye muk béi yiic,téné amu3sk
kocdit ci dhiop wulé€ koc réér yoot
yiic

e  Koc rot kuth aléth guopken yiic €bén
& rin jakkeen ye ki theek wulé€ ték
wet cieendenic theer

e  Koc cie la akdlic € rin kik iliac ci
tadu ke guop (kothmatik) wulé wét
tueny-tueny keen t3 ke gudp

e  WEét bik ke tueny dél (kantha) yok

/
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akdlic
e  Koc wén ci teiey pan akim kaam
baric
e De gudp ruai/nol wul€ tueny cfi cien
ke guodp theer
e  Cimen raan kueééth Tekthi, koc luui
cierga yic ku koc luui lon-wék3u yic.
Mith-thuét U
e  (Cin mérken gudp atu3c ak3l
(bitamin D).
Cuaidit

Tuany cuény ci riak

Ci 106ny € yén t3 nhialkg yiic; wulé

Kocde gudp o
tueny-tuenyke .
e  Tuany rok
e  Tuany ye dhi¢éth kek yin (Thithtik
piborothtith)
e  Buowathiir wuld tuany col coeliac

e  Tuany koc but juny.

Ak3ldit aléu ku bi kuat dél rac acin. Ku yen aya, koc wén ci
cak ka délden alioi-améith ( kuat d€l dhic ku detem t3 € tebol
t5 piiny kéné yic) awic ku bik ya réér akdli arak didk agut
arak dete. Kek aléu ku bik wal bitamin D juakic ya dek t& cit

t€ pek bitamin D den nhom thin.

Wel k3k aya aa t& bin bitamin D (atu3c ak3l) ya y3k thin rac
yic.

Ku na ca piSu dak alon p&k bitamin D (atudc ak3l ) di€ nhom
thin?

Koc t3 akut t3 nhial k&, ku koc ci pidth dak alon pék bitamin
D (atudc akolden) nhom thin, kek aléu bik jam kek akim.
Akimdu aléu bi bitamin D du la them t& p€k yen nhom thin
athém thin piolic. Ba ré€r ak3lic aci dit t&€né koc k3k. Yin

aléu ku ba ya dek wal bitamin D (atu3c ak3l) juakic t€né€ yin

Ye tuany kuur bitamin D (atu3c akdl) rot nyuooth kadi?
Kuur bitamin D (atu3c ak3l) aci 1éu bi rot nic apieth yi gudp.
Ku na ci yik ké bé ye t60k, ka 1€u bi kik pial guopdu rac.
Cimen & kdké:
e Yuoom ku areem ril
e Yom k3c. Kéné aléu bi yin col ayok tuany yoom
gd3l/rikit (dueenyl) téné mith ku tuany yuoom col

yithtiomalacie téné koc dit.

Yen arot aléu bi kuer bin ke tuany kantha ciéénic yok abi t3
nhiaal, tuany pi3u, luag kdm rec ku tuany yi gudpdu rot ndk-
érot. Yok awic ku bi kéné y335p cok arét ku bi pic lon adi dit
bitamin D (atu3c ak3l) gudpdu yic ye yi kuony & tueny-
tuenyké yiic.

Yego ye col koc wén ci cak ke col délden?

Tebol tok
kuat Kin cigk dél Rielde alog kuat tueny dgl
dgl nyop (kantha)
Tok Avyer, Ayer Lac nyop, Arac apeidit
ke niop, acie buut
Akolkol € dai
Rou Ayer Nyop &yién, RéEcde atd ke
amaith, ee buut ak3l dit
dél-yer amaith
Didk | Dgl-mathiiy nyop ke thoon | Régcde at3 ke
rot, ee t3 ke dit
budst
puan Mathidn t3 ee nyop Aat3 térac
ciel amdéth, buut
ak3l apiath
dhiéc | Guop Acie nyop Aye yok akolkol
mathidn ciéén, ku &
kaam rac
arét.At3 nyin
nhial ku bi raan
guop cién
bitamin D.
dhete | cuoldiit adok, | Akéné kon Kek alik yiic.
m cuol agut cuol | nyop Tueny kantha
macar aye yok
alétheer, yen &
kaam rac arét.
At3 nyin nhial
ku bi raan gudp
cién bitamin D.

L&u bi koc ci cak ke de dgl col réér kedak pi5th & rin ci kek t5
akslic?

E téde — guier rot anoot awic bi ya 166m & rin la ak3lic. Koc
col délden aci tuany dél (kantha) lac dom. Ku tuany dél
(kantha) aye yok alétheer, kaam rac arétdit. K3cde guop kéné
acik wic ku bik gudp ya toc € miok ak3l. Kek aléu bik ak3l
key a ruél apeidit (alturabailet) ku acin k& lui kek.
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Ku yen aya, marnhom kuat dél t3 kek raan, yin anoot ka y1
1&u ba nyiin ku rac. Ak3l aléu bi thiér-rou & buoot yic b&i
alon niin nyin, cimen béi cit yin Indie, Pakithtdn ku yéan k3k
to Aprika. La € nyin la nhit aci koc juéc cit tim thidér ku
detem coor & pinynhom &bén. Tudcdiit ak3l (alturabailet)

gudpdu yic aléu ku bi kidk gudpdu gél rac acin.

Aye ku lueell ki b1 kuat raan &bgn, pél loon loi déldu, cien
gen ku/wulé madharaa nyin € rin bik nyfinken ggl.

Ku na mith wén ci cak kede d&l col t5 thukulic ku t&€ mu3sk
akol?

Mith t3 thukulic ku témuddk akdl aréér ayeer akol técit yuul

ka thiér-detem. Apieth ku bi mith wén ci cék d€l col dhiel ya

réér ayeer akdlic. Kek mithké acik wic ku bik gudp ya toc

miok ak3l & rin délden aril apei melanin t5 délden yic. T¢€k

kéné € kéne anin/méc-thook bik ya looi. Aye ku lueel ki bi

kuat raan €bén, pal loon loi d€ldu, ciey gény ku/wulé

madharaa nyin € rin bik nyiinken gél.

SunSmart (gic Ak35l) bitamin D gt ci looi bioothic
K& ci looi kéné abi col ayok ak3l kuat déldu/gudpdu yic
apeith. Yok k3k juéc € thiolnyin kéné yic

sunsmart.com.au/resources/sunsmart-app

Multilingual Cancer Information Line
Ku ba jam kek mathaat akim (Nggth) ke raan koc

waar thook at3 alon thondud3n ca gam, bioth c3kké
yiic:
1. Col koc wél waar yiic ku wél teet yiic ci
looi (Translating and Interpreting Service) &
telepun kéné yic 13 14 50 (tok, didk, tok,

guan, dhic, gueu), akol Tok Laatic agut akol

Dhic Léitic, thaa dhonuan nhidkduur agut
thaa dhic thééi.

2. Luel thondud3n wic anin.

Tit abér k3u ku ba raan koc waar thook yok

(kéng aléu bi yuul kadidk nyaai).
4. Thi€c raan koc waar thook ku bi telepun
Koc Akutnhom Kantha Kuoony yu3pic

(Cancer Council Helpline) € cinde telepun

kéné yic 13 11 20 (tok, didk,tok, tok, rou,
gueu).
5. Yin abi tu33m thok kek raan koc waar thook
ku mathaat akim (N&gth) lui téné kantha).
Nem www.cancervic.org.au/multilingual alon wél juéc
€ rin kantha € kuat thondu3d3n wic, wul€ athor kéné

ci wél yith g5t/g55r thin € thok-thok k3kke yiic.

E beric wizn: Yarbeklii (pen Thiddr ku tok), Rudn tiim karou
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