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Lam sao tranh duogc ching ung thu da?

Save your skin from Australia's commonest cancer

Khi hau 4m ap va thoi tiét nang rao ¢ Uc qua that rat hap dan d6i voi nhiéu nguoi, nhung
anh nang choi loi lai rdt nguy hiém. Uc la qudc gia c6 nhiéu nguioi bi ung thu da va chét vi
ching nay nhat thé gioi.

Tai sao nang c6 thé gay ung thu?

Nhiing tia ndng mdt troi tao ra anh sang va su &m ap. Nhung bén canh do, trong nédng con
co nhiing tia cuc tim (td ngoai tuyén hay goi tat la UVR), mét thuong khong nhin thay
hay cam thdy, nhung chung co6 thé gy hu hai cho da va la nguyén nhan thong thuong
nhat gay ra chuing ung thu da. Anh néng con lam cho da mau bi gia va lam hai dén mat,
ké ca chiing mit kéo mang (cataracts).

Nhiing ai dé bi ung thu da?

Bét cui ai. Tuy nhién, nhiing nguoi da trdng, mit xanh dé mic chung nay hon; du vay,
nhiing nguoi thudc géc da mau van c6 thé b1 ung thu da nhu thuong. Nhiing nguoi lam
viéc lau ngoai ndng da dé bi ung thu; cing nhu nhiing nguoi tuy lam viéc trong van
phong, nhung lai ra phoi nan nl% vao dip cudi tuan hay dip nghl heé ciing dé bi chung nay.
Nhiing nguoi trén nguoi co iéu mun ru6i hay tan nhang, cting nhu nhiing nguoi da bi
chay ndng, hodc khi con bé ra ndng nhiéu déu dé bj ung thu da. Da cua tré em dé bi
nhiing tia cuc tim lam hu hai hon da nguoi lon; chinh vi thé qui vi nén day cho con em
minh biét cach bao vé da ngay khi chung con nho.

Chiing ung thu da c6 nguy hiém khong?
Noi vé chung ung thu da, 6 ba loai. Hai chiing kia deé tri, nhung riéng ching u hic sic t6
(melanoma) c6 thé gay ra tii vong néu khong kham pha som va kip thoi.

Nhiing ddu hiéu nao cho thiy da bi ung thu?

Nhiing dau hiéu thong thuong nhat gom:

+  mot cai mun, nhot hay tan nhang trén da tu nhién déi mau, hay d6i hinh dang hodc
kich thudc.

*  mot cai mun méi xudt hién, c6 hinh dang va mau sic khac han v6i nhiing mun khac
trén cung mot vung da.

*  mot vét loét khong lanh.

Qui vi nén di bac si ngay néu thay c6 nhiing dau hiéu néu trén.

Lam cach nao tranh cho nhiing nguoi trong gia dinh khéi bi ung thu da?

Nén tranh ra ndng luc tia cuc tim co cuong do6 manh nhat, nghia la khoang tui 10gio sang
dén 2gio chiéu (vao mua ha, tu 1lgio dén 3gio chiéu). Ddc biét hon niia la vao mua he,
lic do nhiing tia cuc tim cia ndng mét troi manh nhat. Khi con cai ra nng, qui vi nén dé
y nhiing diém sau day:

+ cho cacem do6i mii rong vanh dé che mit va c6, hodc doi mit 1udi trai, nhung c6
miéng vai che > gay.

* chocacem mdc ao dai tay, va quan dai may bang vai co soi dét khit vao nhau.

* 0 trong bong ram cang lau cang tot (nhung nén nho tuyét, cat, san xi méng va mat
nuoc ciing phan chiéu tia cuic tim. Do do, qui vi van can bao vé da bang cach mic
guan ao dai tay va thoa kem phong chay nang).

* dung loai kem phong chay nang (sunscreen) co tac dung tong quat (SPF30+), va
khong bi nu6c lam tan (water resistant). Truoc khi ra nang chting hai muoi phut qui
vi nén thoa kem 1én nguoi trudc. Sau do ci méi hai tiéng dong ho lai thoa kem lai m6t
1an. Da c6 boi kem phong chay ndng chua hin da tranh hét duoc nhiing tia cuc tim.
Do d6, qui vi khong chi boi kem khong thoi, ma nén méc quan o dai nta.




* tranh dua cac em duodi 12 thang ra ndng. Truong hop chiang didng duing, nén tranh dua
cac em ra nang vao luc tia cuc tim manh nhat. Dong thoi, nén cho cac em mac quan ao
dai va d6i m. .

+ nén thuong xuyén kiém soat da dé tim ra nhiing mun, nhot hay cac vét tan nhang
(xem phan (Nhiing ddu hiéu nao cho thdy da bi ung thu? ¢ trén)

Lam sao bao vé mit khoi su doc hai cta tia cuc tfm? . !
Peo kinh ram (néu kinh c6 thé che duoc ca khoe mat niia thi cang t6t), va do6i mii rong
vanh dé che bong cho mat.

C6 can dung cic bién phap bao vé da vao r}hfinﬁ nﬁéy troi am u khﬁn%?
Van can nhu thuong. Tia cuc tim van co thé gay hu hai cho da, dic biét la vao mua ha khi
nhiing tia cuc tim ctia nang mdt troi manh nhat.

Nhiing mdy lam da rim ning (solariums) ¢6 an toan khéong?

Khong. Nhiing may nay co6 thé lam hu da. Mudn biét thém chi tiét, xin lién lac voi Puong
Day Huong Dan Ung Thu (Cancer Help) tui 9gio sang dén 5gio chiéu vao cac ngay thu
Hai dén thu Sau 6 s6 dién thoai 13 11 20, hay 1800 422 760 (cho nhiing nguoi song ¢ ngoai
thanh Sydney). Cac s6 dién thoai néi trén hoan toan chinh xdc vao luc bai viét nay duoc
an hanh. Tuy nhién, néu gap tro ngai trong luc lién lac, xin qui vi xem lai nién giam dién
thoai trang.

Néu khéng thao Anh Ngii, qui' vi nén goi dién thoai cho .
Ban Thong Ngon Qua Dién Thoai (TIS), 6 s6 131 450 truoc, nho ho lién lac giup minh.
Muén co tai liéu lién quan dén cac van dé y hoc thuong thiic bang Viét Ngi,
qui vi co thé lién lac voi Trung TAm Huong Dan va Gido Duc Y Té Da Van Hoa
(Multicultural Communication) trén hé thong lién mang, theo dia chi duoi day:

http://mhcs.health.nsw.gov.au

Dia chi va s6 dién thoai tai cic noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong hic bai nay dupc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay
thuong thay d6i, mudn cho chic chén xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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