
 

Bay-ti-min D Æñu? 
Bay-ti-min D æ cuååñ kæl mi gòòr puånyæ mi lät 
ræy riæm. Jæn bä gœaaæ kæ pieth ran kænæ bæ wäñ 
cååni jakä gœw, räl kænæ læc. Bay-ti-min D jæn la 
tëë ræy thœaal kænæ räl kä la jälkæ a määth. La 
puåny jæ la gòòr kä Bay-ti-min D la lätæ kæ guààth 
mi cètkæ pek nìni ti 30 kænæ 60. Gœaa ælåñ æn šöö 
bi te kæ Bay-ti-min D guäthni diaal ræy runä.  
 
Bay-ti-min D la tookæ rœ ræy gupä ran kæ guààth in 
ci ciök càñ käny. Jæn bä la jæ a jekæ ræy mìthni 
cètkæ thiœl ràc, toñ kænæ rìñ amäni cak. Mi lot ni 
šöö mìth tin cam kœnkæ nöñkæ kœn Bay-ti-min D 
mi tœt ælœñ. Bay-ti-min D wal la kæ kœakæ guààth 
kòkä wal a thilæ warægak kìm mi görkæ.  

Æ pek mi nìndi gòòr puånydä cäñ kæ jæ 
mœ?  
Guäthni ti ñuan la (UV radiation) guåp a mooc kæ 
riæk mi dììt, guäthni ti ñuan bä næy ti te kæ guàp 
càr  (Fitzpatrick skin types 5 & 6 – these skin 
types rarely or never burn) la kæ a gañkæ kæ juey 
gupä in la took rœ ræy gupä ran. Næy ti te kæ guåp 
æmœ kæ næy ti te kä Central Aprika kænæ North 
Aprika. 
 
Jæn kuiy næy tin görkæ šöö dëë jæ ñàc æn šöö æ pek 
mi nìndi dee cäñ æ gañni Bay-ti-min D kæ jæ mœ. 
Ræy rìcni diaal, kæ næy ti te kæ biææl ti gööl, där 
càñ, guààth càñ dààr kænæ guààth runä in la làtkæ 
ñœak kæ šöö dëë kæn guäth diaal æ tå ñàc kiæ næy 
tin te guåp in càr kärå.  
 
Ci ram min gòòr šöö dee te kæ ñäc ræy juàth æmœ 
jæ lar æn šöö mi ti kæ guåp mi col, gòòræ jæ ì bi 
lëth cäñ yìk gòr ræy puàànydu kæ šöö bi Bay-ti-
min D mi ròñ kæ šöö bæ juey gupä in dee tuœœk 
kulæ gañ. Æn wanœ bi jæ luäñ æn šöö bi kään kä 
min dee guåpdu yàr.  
 
Mi ti kæ guåp mi càr kä ci puånydu kum kæ ciæñ 
koothä kænæ ciæñ dhœaarun kiæ ciæñ wecdun, jæn 
puånydæ bæ tin dee puånydu kæ jek gañ kä Bay-ti-
min D. Bay-ti-min D æ mi ròñ kæ šöö dëë gòr. 
Gœaaæ æn šöö bi Bay-ti-min D puàànydu gòr kæ 
šöö biæ kulæ ñàc æn šöö æ pek mi nìndi ræy 
puàànydu kä kìm in la kìmdu. 
 

Kä æñu mi dee tuœœk kä mani gan tin 
tœatni tin kuiy Bay-ti-min D diæn? 
Gaat tin tœatni tin dak Bay-ti-min D kä manikiæn 
kä kæ, la kuiy Bay-ti-min D kä kæ bä. Gaat tin te 
ræy rikä mœmœ kæ tin luëëthkæ æ mani tin /ci Bay-
ti-min D ròñ kä kæ. Guààth in kuiy Bay-ti-min D 
thìn gœaaæ æn šöö ba lÿp càñ jek. Gœaaæ bä æn šöö 
ba kìm guìl kæ šöö ba kulæ ñàc mi ròñ Bay-ti-min 
D.  

Æñu mi tee di kä gaat tin te dueel gåårä?  
Guàthni ti ñuan gaat tin te dueel gåårä la te kæ raar 
kæ dä-giækni ti cuœpkæ 60 kæ guààth in la låñ kæ kæ. 
Æn guààth æ bäär œ te kæ kæn ræy càñ kæ jæ mœ, 
gœaaæ kæ ram mi col guåpdæ kæ šöö bæ Bay-ti-min 
D jakä te wanœ a ròñ ræy puàànydæ, gœaaæ ælåñ kæ 
gaat ti cètkæ tåtå kæ šöö bi cäñ wä ræy gupädiæn kæ 
guààth mi cètkæ nœ. Kä gòòræ jæ bä æn šöö ba gaat 
tit kæ tààdiæn ræy càñ, gaat tin col guåpdiæn /ci kæn 
æ gòòr æn šöö bikæ rå yìr kæ diààn in la cäñ a gañ 
kæ šöö gœaa guåpdiæn. Mæmæ æ mi dëë car æ 
diëëthkiæn. Kä gœaa ælåñ æn šöö bi gaat jàl kæ 
kuåmni kæ šöö bæ wäñkiæn gañ kænæ nhiamdiæn.   
Mi æ kuì gan tin tœatni, kæ guààth in thilæ Bay-ti-
min D, ruacni kæ kìmdu mi deræ te kæ mi deræ gòr 
kæ šöö dee gat te kæ Bay-ti-min D. 

Dënæ te kæ diæær kæ juey gupä? 
Šåån pàny- gòòræ jæ šöö banæ te kæ tiet kæ jàlan 
ræy càñ. Cäñ ni min bumæ æn šöö bi ram mi col 
guåpdæ te kæ juey gupä, æn juey gupä la rœ a wëë 
tok kæ kœr guàth mi bäär, kä bæ cu bÿc kæ bÿc mi 
dììt ælåñ.  
 
Juey càñderæ bÿc wäñni mi dììt nööñ, æn mi cètkæ 
nœ deræ ñåààñ æ bæ piith æ bæ juey mi dììt 
(Cataracts) nööñ kä jì. Æn juey æmæ cæ næy ti ñuan 
ti Mi-liöni ti wäl bäkæl wìì-muåån cœr. Cètkæ min 
ca går æ jì muktäp jì Puœlä Puààny (World Health 
Organization) næy ti cuœpkæ 20% took jueydiæn 
cäñ, kä wìì tåtå kæ wìì tin thieek kæ där càñ cètkæ 
India, Pakistan kænæ thààñ Aprika. 
 
Tin ca jek æ bæc ælåñ kæ tuk in tuœœk kæ kæ ræy 
puààny. 
 
 

Æ läär kä Næy tin 
Col Guåpdiæn kæ 
šöö dee kæ te kæ 
Bay-ti-min D  
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Ca kæ jakä gåk kæ æ ciæk inæ . . . .  
 

• Görkæ ba jæ ñàc æn pek in dee Bay-ti-min 
D te kæ jæ ræy puààny kä næy tin te kæ gup 
ti gööl kä Australia. 

• Mi ti kæ guåp mi col, /cæ jæ bi gòr æn šöö 
bi rœ yìr kæ diààn in la yieerkæ naath mi te 
cäñ thìn.  

• Mi dak Bay-ti-min D kä jì kä gòòri šöö bi 
jæ rep, guìl kìmdu kæ šöö ba riæmdu thæm 
kæ šöö bi jæ la guur ni ciañ. Math Bay-ti-
min D cètkæ pek in ca làr jì æ kìm, šånæ 
æn šöö bi tin la cami pààr kænæ šöö bi la 
jäli kæ šöö bi wäñ cååniku buåm. 

• Riæk juààthni tin kåñ nòòñkæ càñ, cètkæ 
bÿc wäñni, juàth gupä tin kåñ kænæ gup ti 
te kæ biææl ti gööl. 

• Jæn gœaaæ æn šöö bi kum làth kæ šöö bæ 
wäñku gañ kænæ cuñ nhiamdu tin gœw tin 
kåñ.  

 
 
 
 
 
 
 
Pay Yietni 2007 (July 2007) 
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Visit www.sunsmart.com.au or call 13 11 20




