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Ung thu da la ung thu phé bién nhat & Uc. Hon 430,000
ngudi dugc diéu tri ung thu da mét nam, trong sé d6 phat
hién hon 10,500 ca ung thu hac té6. Méi ndm c6 khoang
1850 ca tir vong do ung thu hic té va cac loai ung thu da
khac. Uc va Tan Tay Lan c6 ti lé ung thu da cao nhat

thé gidi.

Nguyén nhan chinh gay ung thu da la do tiép xuc nhiéu vdi tia cuc tim
(UV) tr mat trdi. Da c6 thé bj chdy ndng chi trong 15 phuat ngdn nguii
dudi anh nang mua he.

Vi thé quan trong la nén bao vé da quy vi khéng tiép xuc tia UV.

Nén tranh dung nha tdm nang hay bén tam nang, c6 phét ra tia UV

ma muc doc hai cao gép 5 lan anh ndng mua hé gitia trua. Ung thu

da phan I6n c6 thé ngan ngira dugc. Hay Tranh ndng Théng minh
(SunSmart). Hay bao vé minh chéng ung thu da va nang bang cach két
hop nam budc sau:

Mac d6 bao vé chéng ning

©

Chon quan &o:
Bao phu da cang nhiéu cang t6t, nhu tay 4o dai va cé cao.
Lam tu chat liéu dét khit nhu cotton, polyester/cotton
va vai lanh.
Néu dé€ boi, quan 4o lam tur chat liéu nhu lycra
(sgi déo), co tac dung chdng nang khi uét.

Bao dam kem chéng ndng c6 pham vi st dung rong va khéng tham
nudc. Kem chéng ndng khéng nén dung dé ting thém thai gian &
ngoai nang, va nén dugc dung két hgp vdi cac hinh thiic bao vé khac.
Thoa nhiéu kem chéng nang lén da khé, sach it nhat 20 phat trudc khi
ra ngoai va thoa lai méi hai gio.

Dung kem chéng nang SPF 30+

Doi non

N6n/ M rong vanh, ki€u linh 1& duong hay kiéu hinh gau béo vé t6t
mat, mi, c6 va tai, nhiing nai thudng bi ung thu da. Ma lu6i trai hay c6
tdm che khéng dd dé€ bao vé. Chon nén/ mi lam tir chat liéu dét khit

- néu c6 thé nhin xuyén qua, tia UV ciing c6 thé qua dugc. Nén khéng
thé bdo vé quy vi chéng tia UV bj phén chiéu, vi thé hay mang kiéng
ram va kem chéng nang dé gia ting muc bdo vé minh.

Kiém béng ram
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Tan dung cay c6i hay nai c6 bong ram, hay mang theo minh d6 tao bong
mét!  ché ram mét la cach hitu hiéu gidm tiép xtc v6i ndng. Bt ky vat gi
duing tao bong mét déu phai bao dam that sy tao dugc ram mat, va quy
vi cling dung cac cach bao vé khac (nhu quan ao, non, kinh ram va kem
chéng ndng) dé tranh tia UV phan chiéu ti cac bé mat lan can.

Be Sunsmart

Mang kinh ram

Vira mang kinh ram vira d6i nén réng vanh c6 thé gidm thiéu buc xa
tia UV dén mét tGi 98%. Chon kinh ram che khit va ém sat mat dap (ng
dugc Tiéu chuan AS 1067 cla Uc. Kinh ram quan trong véi tré em cling
nhu véi ngudi I16n.

Nhé d€ y nhiéu hon tir 10 gio sang dén 3 gi& chiéu khi tia UV phat
ra manh nhat.

Xem chling cac Bao déng UV SunSmart, cho quy vi biét khoang thai
gian can Tranh ndng Thong minh (SunSmart) — dudng nhu déu c6 &
trang thai tiét clia hau hét cac thai bdo va trén trang mang ctia Nha Khi
tuong: www.bom.gov.au/weather/uv

Kiém tra da déu dan va dén gap bac si néu quy vi nhan thay bat cir
thay ddi bat thudng vé da.

Néu quy vi bi thuong t8n khéng lanh hay cé nét rudi thinh linh xuat
hién, thay d6i vé kich c&, hinh dang, d6 day, mau sic hay bét dau chay
mau, hdy yéu cau béc si cho kham da. Diéu trj rat c6 thé thanh céng
néu ung thu da dugc phat hién sém.

Hay nhé lién lac véi bac si néu quy vi c6 méi quan tam hay thac
mac nao.

Modi per ridurre il rischio di cancro
Come stai andando?
(Spunta le aree in cui devi intervenire)
Smettere di fumare
Proteggerti dal sole
Mantenere un peso corporeo sano
Fare piu attivita fisica
Seguire un’alimentazione sana ed equilibrata
Evitare o limitare il consumo di alcolici

C6 thé 1ay théng tin dang tin ciy & dau?

Pudng day Trg gitip ciia Cancer Council 13 11 20

Thoéng tin va trg giup danh cho quy vi va gia dinh vdi chi phi
bang cudc goi ndi hat & bat cd dau tai Uc.

Trang mang ctia Cancer Council

(c6 dudng dan dén cac Cancer Council & tiéu bang va ving lanh thé)
www.cancercouncil.com.au

Dich vu Phién dich & Bién dich 13 14 50

CAN10127V 11/12



