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Sự bức xạ tia cực tím (ultraviolet - 
UV) của nắng mặt trời vừa là một 
nguyên nhân chính gây ung thư 
da vừa là một nguồn vitamin D tự 
nhiên tốt nhất.1 Cancer Council 
Bang Victoria khuyến cáo năm 
bước để bảo vệ khỏi sự tổn thương 
do mặt trời gây ra khi Chỉ Số UV là 
3 và cao hơn:

1. Mặc quần áo bảo vệ khỏi nắng 
mặt trời, che được càng nhiều da 
càng tốt.

2. Bôi kem chống nắng SPF30+ – 
hãy đảm bảo là kem có độ bảo vệ 
tầm rộng và chịu nước. Bôi kem 20 
phút trước khi quý vị ra ngoài và 
mỗi hai giờ đồng hồ lại bôi lại một 
lần. Kem chống nắng không nên 
bao giờ được sử dụng để kéo dài 
thời gian quý vị ở ngoài nắng.

3. Đội mũ nón bảo vệ được mặt, 
đầu, cổ và tai của quý vị.

4. Tìm bóng râm.

5. Đeo kiếng râm – hãy đảm bảo là 
kiếng này đáp ứng các Tiêu Chuẩn 
của Úc.

Nên thận trọng hơn trong thời gian từ 
10giờ sáng đến 3giờ chiều (khi mức Chỉ Số 
UV đạt đến đỉnh điểm của nó). Từ tháng 
Năm đến tháng Tám, UV thường là dưới 3 
và việc bảo vệ khỏi nắng mặt trời là không 
cần thiết, trừ khi ở ngoài trong thời gian 
dài, tại các vùng núi cao hay gần các bề 
mặt có độ phản chiếu cao, như tuyết.

Tại sao UV lại quan trọng?

Các tình trạng ung thư da hình thành khi các tế bào da bị 
tổn thương do sự bức xạ UV thâm nhập vào da.

Tại Úc, bỏng nắng có thể xảy ra trong thời gian ít tới mức 
chỉ là 15 phút vào những ngày tháng Một trong sáng.7 Tất 
cả các loại bỏng nắng, bất kể là trầm trọng hay nhẹ, đều 
có thể gây tổn thương da vĩnh viễn và không thể khắc 
phục được, và có thể đặt nền tảng để chứng ung thư da 
hình thành sau này trong đời. Thêm bỏng năng chỉ làm 
tăng nguy cơ quý vị bị ung thư da mà thôi.2

Ung thư da tại Úc

•   Mỗi năm, trên 1850 người Úc, trong đó có 357 người 
của Bang Victoria chết do ung thư da, cao hơn con 
số tử vong trên đường lộ trên toàn quốc và của Bang 
Victoria (theo thứ tự này).8

•   Việc điều trị ung thư da tại Úc tiêu tốn khoảng 300 triệu 
đô-la mỗi năm. Đó là chứng ung thư tốn kém nhất trong 
số tất cả các chứng ung thư.9

•   Ít nhất hai trong ba người Úc sẽ bị chẩn đoán bị ung thư 
trước tuổi 70.10

•   Trong năm 2002, các trường hợp ung thư da đã chiếm 
hơn 80% tất cả các trường hợp ung thư được chẩn 
đoán tại Úc.11

•   Tỉ lệ có u hắc tố tại Úc và New Zealand là từ hai đến 
năm lần cao hơn tỉ lệ này được thấy tại Canada, Mỹ và 
Anh Quốc.12

•   Cho đến nay, trẻ vị thành niên của Úc có tỉ lệ có u hắc tố 
cao nhất trên thế giới, khi được so sánh với trẻ vị thành 
niên tại các quốc gia khác.13

•   U hắc tố có thể hình thành sớm trong đời và nguy cơ 
này tăng lên khi quý vị ngày một cao tuổi hơn. U hắc tố 
là loại ung thư được chẩn đoán nhiều nhất mỗi năm đối 
với những người tuổi từ 14 đến 44.14

•   Tại Bang Victoria, tỉ lệ u hắc tố cao nhất xảy ra ở thân 
người ở nam giới và ở hai cẳng chân ở nữ giới.15

Vitamin D

Vitamin D là một loại kích thích tố kiểm soát lượng can-xi 
trong máu. Vitamin D cần cho sự phát triển và duy trì 
xương khỏe mạnh, các cơ và răng chắc khỏe và nó cũng 
quan trọng cho sức khỏe tổng thể.3, 4 Hầu hết vitamin D là 
được làm ra trong da từ việc được phơi ra với sự bức xạ 
UV của nắng mặt trời. Có cả các lượng rất nhỏ vitamin D 
có một cách tự nhiên trong cá và trứng, trong khi bơ thực 
vật và một số loại sữa có vitamin D bổ sung. Tuy nhiên, 
khó có thể có đủ vitamin D chỉ từ chế độ ăn không thôi.

Làm thế nào quý vị biết được khi nào là SunSmart?

Tại Bang Victoria, từ tháng Chín đến tháng Tư, khi Chỉ 
Số UV là 3 và cao hơn, hầu hết mọi người cần sự bảo vệ 
khỏi nắng mặt trời. Nên đặc biệt thận trọng trong thời gian 
từ 10giờ sáng đến 3giờ chiều, khi mức Chỉ Số UV ở đỉnh 
điểm của nó.5

Trong suốt các tháng này, hầu hết người dân Bang 
Victoria có thể duy trì được vitamin D đủ, bằng cách phơi 
mặt, cánh tay và bàn tay trong vài phút trong hầu hết các 
ngày, nhưng việc này nên được làm trước hoặc sau các 
giờ UV đỉnh điểm. Những người có da rất sẫm một cách 
tự nhiên có thể cần 3 tới 6 lần thời gian phơi ra này.6
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Từ tháng Năm đến tháng Tám, mức Chỉ Số UV tại 
Bang Victoria thường là thấp (dưới 3).7 Việc bảo vệ khỏi 
nắng mặt trời là không cần thiết, trừ khi ở ngoài trong 
thời gian dài, trong các vùng núi cao hay gần các bề 
mặt có độ phản chiếu cao, như tuyết hay ở ngoài trong 
những khoảng thời gian dài. Để duy trì các mức vitamin 
D, hầu hết mọi người tại Bang Victoria cần hai đến ba 
giờ đồng hồ ánh nắng mặt trời đến mặt, cánh tay và 
bàn tay (hoặc khu vực tương đương của da) dải khắp 
trong một tuần. Những người có da rất sẫm một cách tự 
nhiên có thể cần ba tới sáu lần thời gian phơi ra này và 
việc bổ sung có thể là cần thiết.6

Hiểu các mức UV và nguy cơ

Quý vị có thể thấy được ánh nắng mặt trời và cảm nhận 
được nhiệt (sự bức xạ tia hồng ngoại), nhưng quý vị 
không thể thấy được hoặc cảm nhận được sự bức xạ 
UV. Sự bức xạ UV có thể gây tổn thương cho da cả vào 
những ngày trời mát mẻ, nhiều mây cũng như những 
ngày trời nóng, nhiều nắng.

Sự bức xạ UV đến trực tiếp từ mặt trời. Sự bức xạ này 
có thể được rải ra trong không khí và được phản chiếu 
bởi các bề mặt như các tòa nhà, các bề mặt bê tông, 
cát, tuyết và nước. Sự bức xạ UV còn có thể xuyên 
qua mây nhẹ.

Cảnh Báo UV SunSmart được Bureau of Meteorology 
(BOM) đưa ra khi UV được dự báo đạt Chỉ Số 3 và cao 
hơn. Cảnh báo này cho biết vào những thời gian nào 
trong ngày, việc bảo vệ khỏi nắng mặt trời là cần thiết. 
Cảnh báo này được đăng tải trên các báo hàng ngày, 
một số bản tin dự báo thời tiết trên tivi và trên đài và tại 
trang mạng sunsmart.com.au. Trang mạng của BOM 
cũng cung cấp Cảnh Báo UV SunSmart cho trên 300 
địa điểm trên khắp nước Úc. Hãy truy cập trang mạng 
bom.gov.au/weather/uv

Các mức UV tại chỗ luôn sẵn có từ trang mạng 
arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Mẫu về Cảnh Báo UV SunSmart

Các thông tin và tài nguyên thêm

Hãy truy cập trang mạng sunsmart.com.au hoặc 
liên hệ với Đường Dây Giúp Đỡ của Cancer Council 
ở số 13 11 20.

Quần áo và đồ bảo vệ khỏi UV có thể được mua tại cửa 
hàng Carlton của Cancer Council Bang Victoria hoặc 
trực tuyến tại trang mạng cancervic.org.au; nhắp chuột 
vào ‘Our shop’ (‘Cửa hàng của chúng tôi’).

Các thông tin này có thể được sao chụp để 
phân phát.
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Chỉ Số UV là từ:
• Thấp (0-2)
• Trung bình (3-5)
• Cao (6-7)
• Rất cao (8-10)
• Cực độ (11+)

Cho biết thời gian 
trong ngày

Cảnh báo này cho biết 
khoảng thời gian quý 
vị cần SunSmart trong 
ngày này.

Mức Chỉ Số UV tối đa 
vào ngày này được dự 
báo là 9, là rất cao.
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Cảnh Báo UV: 10giờ 10phút sáng đến 3giờ 
30phút chiều

Chỉ Số UV TỐI ĐA: 9
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Được đưa ra bởi Bureau of Meteorology. 
Số liệu mẫu mà thôi.
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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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