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Bang Victoria

BEING SUNSMART IN VICTORIA

Sw blrc xa tia cwe tim (ultraviolet -
UV) clia ndng mat troi viva 1a mot
nguyén nhan chinh gay ung thw

da vira 1 mét nguén vitamin D tw
nhién t6t nhat.! Cancer Council
Bang Victoria khuyén céo nam
budc dé bao vé khdi sy tén thwong
do mét tr&i gay ra khi Chi S6 UV la
3 va cao hon:

1. M&c quan 4o bao vé khéi nang
mat tr&i, che dwgrc cang nhiéu da
cang tot.

2. B6i kem chéng nang SPF30* —
hay dam bao la kem c6 dd bao vé
tam réng va chiu nwéc. Boi kem 20
phut triéc khi quy vi ra ngoai va
méi hai gi& ddng ho lai béi lai mot
lan. Kem chéng nang khéng nén
bao gi® dwoc sir dung dé kéo dai
thdi gian quy vi & ngoai nang.

3. D6i ml nén bao vé dwoc mat,
dau, c0 va tai cta quy vi.

4. Tim béng ram.

5. Peo kiéng ram — hay dam béo la
kiéng nay dap &ng cac Tiéu Chuan
cua Uc.

Nén than trong hon trong théi gian tw
10gi¢» sang dén 3gi¢ chiéu (khi mic Chi S6
UV dat dén dinh diém cda né). Tl thang
N&m dén thang Tam, UV thwong la dwéi 3
va viéc bao vé khoi nang mat tri la khéng
can thiét, triv khi & ngoai trong thoi gian
dai, tai cac vung nui cao hay gan cac bé
mat c6 d6 phan chiéu cao, nhw tuyet.

SUNSMART-

Tai sao UV lai quan trong?

Qéc tinh trang ung thw da hinh thanh khi cac té bao da bi
ton thwong do sy birc xa UV tham nhép vao da.

Tai Uc, bdng ndng co thé xay ra trong thoi gian it téi mic
chi 1a 15 phut vao nhirng ngay thang Mét trong sang.” Tat
ca cac loai bong néng, bat ké 1a trAm trong hay nhe, déu
c6 thé gay tén thwong da vinh vién va khéng thé khac
phuc dwoc, va co thé dat nén tdng dé ching ung thw da
hinh thanh sau nay trong doi. Thém bdng nang chi lam
tang nguy co’ quy vi bi ung thw da ma thoi.?

Ung thw da tai Uc

« M®Gi nam, trén 1850 nguwoi Uc, trong d6 cé 357 ngudi
ctia Bang Victoria chét do ung thw da, cao hon con
sb t&r vong trén dwéng 16 trén toan quédc va cia Bang
Victoria (theo th tw nay).®

« Viéc didu tri ung thw da tai Uc tiéu tén khoang 300 triéu
dé-la méi nam. D6 1a chirng ung thw tén kém nhét trong
s6 tht ca cac chirng ung thu.®

« [t nhat hai trong ba ngudi Uc sé bi chan doan bj ung thw
trwde tudi 70.1°

« Trong ndm 2002, cac trwdng hop ung thw da da chiém
hon 80% tat ca cac truéng hop ung thw dwoc chan
doan tai Uc.™

« Tilé c6 u hic té tai Uc va New Zealand la tir hai dén
n&m Ian cao hon ti 1& nay dwoc thay tai Canada, My va
Anh Quéc.™

« Cho dén nay, tré vi thanh nién ctia Uc cé t71é c6 u hac td
cao nhét trén thé gidi, khi dwoc so sanh véi tré vi thanh
nién tai cac quéc gia khac.'

« U héc td c6 thé hinh thanh s&m trong doi va nguy co
nay tang 1én khi quy vi ngay mét cao tudi hon. U hac td
Ia loai ung thw dwog'c chan doan nhiéu nhat méi nam déi
v&i nhirng ngudi tudi tir 14 dén 44.

« Tai Bang Victoria, ti 1& u h&c tb cao nhat xay ra & than
ngwdi & nam gidi va & hai cing chan & ni gidi."

Vitamin D

Vitamin D & mét loai kich thich té kiém soat lwong can-xi
trong mau. Vitamin D c&n cho sy phat trién va duy tri
xwong khde manh, cac co va rang chic khde va no cling
quan trong cho strc khde tdng thé.>* Hau hét vitamin D la
dwoc lam ra trong da tr viéc dwoc phoi ra voi sy blre xa
UV clia ndng mét tr&vi. Co ca cac lwong rat nhd vitamin D
c6 mét cach ty nhién trong ca va trirng, trong khi bo thyc
vat va mét sé loai stra cé vitamin D b6 sung. Tuy nhién,
kho c6 thé cé di vitamin D chi tir ché dd an khéng thai.

Lam thé nao quy vi biét dworc khi nao la SunSmart?

Tai Bang Victoria, tr thang Chin dén thang Tw, khi Chi

sé UV la 3 va cao hon, hau hét moi ngudi can sy bao vé
khoi ndng mét troi. Nén dac biét than trong trong thoi gian

tw 109|0 sang dén 3gid chiéu, khi méc Chi Sé UV & dinh

diém cda no.’

Trong sudt cac thang nay, hau hét nguoi dan Bang
Victoria co thé duy tri dwge vitamin D du, bang cach phoi

mat, canh tay va ban tay trong vai phut trong hau hét cac
ngay, nhung viéc nay nén duoc lam trwdc hodc sau cac
gio UV dinh diém. Nhirng nguoi céd da rat sam moét cach

tw nhién c6 thé can 3 t6i 6 1an thoi gian phoi ra nay.
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SunSmart tai Tiéu Bang Victoria

Tir thang Nam dén thang Tam, mic Chi S6 UV tai
Bang Victoria thuwong 1a thap (dwéi 3).7 Viéc bao vé khoi
néng mat troi la khong can thiét, trir khi & ngoai trong
thoi gian dai, trong cac viing nti cao hay gan cac bé
mat c6 d6 phan chiéu cao, nhw tuyét hay & ngoai trong
nhitng khodng thoi gian dai. D& duy tri cac mirc vitamin
D, hau hét moi ngwoi tai Bang Victoria can hai dén ba
gi® ddng hd anh nang mat troi dén mat, canh tay va
ban tay (ho&c khu vie twong dwong cla da) dai khap
trong mot tuan. Nhirng ngudi c6 da rat sAm moét cach tu
nhién co thé can ba t&i sau 1an thoi gian phoi ra nay va
viéc bd sung cé thé la can thiét.s

Hiéu cac mrc UV va nguy co’

Quy vj cé thé thdy dwoc anh ndng mét tréi va cadm nhan
dwoc nhiét (sy bic xa tia hé‘)ng ngoai), nhwng quy vi
khong thé thdy dwoc hodc cdm nhan duoc sy birc xa
UV. Sw blrc xa UV c6 thé gay tdn thuwong cho da ca vao
nhirng ngay tré mat mé, nhiéu may ciing nhw nhirng
ngay trdi néng, nhiéu nang.

Sw btrc xa UV dén tryc tiép tir mat trdi. Sw blirc xa nay
c6 thé dwoc rai ra trong khang khi va dwoc phan chiéu
b&i cac bé mat nhw cac toa nha, cac bé mat bé tong,
cat, tuyét va nwéc. Sw birc xa UV con c6 thé xuyén
qua may nhe.

Céanh Bao UV SunSmart dwgc Bureau of Meteorology
(BOM) dua ra khi UV dwoc dy bao dat Chi Sé 3 va cao
hon. Canh bao nay cho biét vao nhirng thdi gian nao
trong ngay, viéc bao vé khdi ndng mat troi 1a can thiét.
Canh bao nay duwogc dang tai trén cac bao hang ngay,
mot sb ban tin dw bao thai tiét trén tivi va trén dai va tai
trang mang sunsmart.com.au. Trang mang cta BOM
ciing cung cap Canh Bao UV SunSmart cho trén 300
dia diém trén khap nwoc Uc. Hay truy cap trang mang
bom.gov.au/weather/uv

Céac mire UV tai chd ludn sén co tiy trang mang
arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Chi 86 UV Ia tir
+ Thép (0-2)
+ Trung binh (3-5)
- Cao (6-7)
- Rét cao (8-10)
+ Cuc do (11+)

0 nay cho biét
ing thoi gian quy

vi can SunSmart trong
ngay nay.

Canh Béo UV: 10gid 10phit séng dén 3giér

30phdit chiéu
Chi 86 UV TOI DA: 9
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Bugc dua ra béi Bureau of Meteorology.
S6 ligu m&u ma tho.

CHi SO uv

Mirc Chi S6 UV t6i da
vao ngay nay duoc dy

béo 1a 9, la rat cao.

Mé&u vé Canh Béo UV SunSmart

Cac thong tin va tai nguyén thém

Hay truy cap trang mang sunsmart.com.au hoac
lién hé voi Buong Day Giup B cua Cancer Council
& s0 13 11 20.

Quaén 4o va dé bao vé khéi UV cé thé dwoc mua tai ctra
hang Carlton cua Cancer Council Bang Victoria hodc
truc tuyén tai trang mang cancervic.org.au; nhép chudt
vao ‘Our shop’ (‘Clra hang cua ching toi’).

Cac thong tin nay c6 thé dwec sao chup dé
phan phat.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish and
Turkish. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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