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Løm sao trænh {ıÔc chˆng ung thı da?
Save your skin from Australia's commonest cancer

Kh⁄ hŒu `m æp vø thÏi ti’t nƒng ræo Ì Æc qu¿ thŒt r`t h`p dÕn {Âi vÎi nhi÷u ngıÏi, nhıng
ænh nƒng chfli l„i l¬i r`t nguy hi◊m. Æc lø quÂc gia cfl nhi÷u ngıÏi bfi ung thı da vø ch’t v¤
chˆng nøy nh`t th’ giÎi.

T¬i sao nƒng cfl th◊ g…y ung thı?
Nh˘ng tia nƒng m»t trÏi t¬o ra ænh sæng vø s˙ `m æp. Nhıng b‘n c¬nh {fl, trong nƒng c‡n
cfl nh˘ng tia c˙c t⁄m (t¯ ngo¬i tuy’n hay g„i tƒt lø UVR), mƒt thıÏng kh‰ng nh¤n th`y
hay c¿m th`y, nhıng chng cfl th◊ g…y hı h¬i cho da vø lø nguy‘n nh…n th‰ng thıÏng
nh`t g…y ra chˆng ung thı da. |nh nƒng c‡n løm cho da mau bfi giø vø løm h¬i {’n mƒt,
k◊ c¿ chˆng mƒt kœo møng (cataracts).

Nh˘ng ai dÿ bfi ung thı da?
B`t cˆ ai. Tuy nhi‘n, nh˘ng ngıÏi da trƒng, mƒt xanh dÿ mƒc chˆng nøy hÍn; dÒ vŒy,
nh˘ng ngıÏi thuÈc gÂc da møu vÕn cfl th◊ bfi ung thı da nhı thıÏng. Nh˘ng ngıÏi løm
viŸc l…u ngoøi nƒng da  dÿ bfi ung thı; cÛng nhı nh˘ng ngıÏi tuy løm viŸc trong v√n
ph‡ng, nhıng l¬i ra phÍi nƒng vøo dfip cuÂi tuÀn hay dfip ngh‹ h– cÛng dÿ bfi chˆng nøy.
Nh˘ng ngıÏi tr‘n ngıÏi cfl nhi÷u mÙn ruÊi hay tøn nhang, cÛng nhı nh˘ng ngıÏi da bfi
chæy nƒng, ho»c khi c‡n bœ ra nƒng nhi÷u {÷u dÿ bfi ung thı da. Da cÚa tr— em dÿ bfi
nh˘ng tia c˙c t⁄m løm hı h¬i hÍn da ngıÏi lÎn; ch⁄nh v¤ th’ qu⁄ vfi n‘n d¬y cho con em
m¤nh bi’t cæch b¿o vŸ da ngay khi chng c‡n nh·.

Chˆng ung thı da cfl nguy hi◊m kh‰ng?
Nfli v÷ chˆng ung thı da, cfl ba lo¬i. Hai chˆng kia dÿ trfi, nhıng ri‘ng chˆng u hƒc sƒc tÂ
(melanoma) cfl th◊ g…y ra t¯ vong n’u kh‰ng khæm phæ sÎm vø kfip thÏi.

Nh˘ng d`u hiŸu nøo cho th`y da bfi ung thı?
Nh˘ng d`u hiŸu th‰ng thıÏng nh`t gÊm:
• mÈt cæi mÙn, nh„t hay tøn nhang tr‘n da t˙ nhi‘n {Ái møu, hay {Ái h¤nh d¬ng ho»c

k⁄ch thıÎc.
• mÈt cæi mÙn mÎi xu`t hiŸn, cfl h¤nh d¬ng vø møu sƒc khæc h∆n vÎi nh˘ng mÙn khæc

tr‘n cÒng mÈt vÒng da.
• mÈt v’t loœt kh‰ng lønh.
Qu⁄ vfi n‘n {i bæc s› ngay n’u th`y cfl nh˘ng d`u hiŸu n‘u tr‘n.

Løm cæch nøo trænh cho nh˘ng ngıÏi trong gia {¤nh kh·i bfi ung thı da?
N‘n trænh ra nƒng lc tia c˙c t⁄m cfl cıÏng {È m¬nh nh`t, ngh›a lø kho¿ng t˜ 10giÏ sæng
{’n 2giÏ chi÷u (vøo mÒa h¬, t˜ 11giÏ {’n 3giÏ chi÷u). [»c biŸt hÍn n˘a lø vøo mÒa h–,
lc {fl nh˘ng tia  c˙c t⁄m cÚa nƒng m»t trÏi m¬nh nh`t. Khi con cæi ra nƒng, qu⁄ vfi n‘n {◊
˚ nh˘ng {i◊m sau {…y:

• cho cæc em  {Èi mÛ rÈng vønh {◊ che m»t vø cÁ, ho»c {Èi mÛ lıÓi trai, nhıng cfl
mi’ng v¿i che gæy.

• cho cæc em m»c  æo døi tay, vø quÀn døi may b≈ng v¿i cfl sÔi dŸt kh⁄t vøo nhau.
• Ì trong bflng r…m cøng l…u cøng tÂt (nhıng n‘n nhÎ tuy’t, cæt, s…n xi m√ng vø m»t

nıÎc cÛng ph¿n chi’u tia c˙c t⁄m. Do {fl, qu⁄ vfi vÕn cÀn b¿o vŸ da b≈ng cæch m»c
quÀn æo døi tay vø thoa kem ph‡ng chæy nƒng).

• dÒng lo¬i kem ph‡ng chæy nƒng (sunscreen) cfl tæc dÙng tÁng quæt (SPF30+), vø
kh‰ng bfi nıÎc løm tan (water resistant). TrıÎc khi ra nƒng ch˜ng hai mıÍi pht qu⁄
vfi n‘n thoa kem l‘n ngıÏi trıÎc. Sau {fl cˆ mËi hai ti’ng {Êng hÊ l¬i thoa kem l¬i mÈt
lÀn. Da cfl b‰i kem ph‡ng chæy nƒng chıa h∆n {¡ trænh h’t {ıÔc nh˘ng tia c˙c t⁄m.
Do {fl, qu⁄ vfi kh‰ng ch‹ b‰i kem kh‰ng th‰i, mø n‘n m»c quÀn æo døi n˘a.
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• trænh {ıa cæc em dıÎi 12 thæng ra nƒng. TrıÏng hÔp ch∆ng {»ng {˜ng, n‘n trænh {ıa
cæc em ra nƒng vøo lc tia c˙c t⁄m m¬nh nh`t. [Êng thÏi, n‘n cho cæc em m»c quÀn æo
døi vø {Èi mÛ.

• n‘n thıÏng xuy‘n ki◊m soæt da {◊ t¤m ra nh˘ng mÙn, nh„t hay cæc v’t tøn nhang
(xem phÀn (Nh˘ng d`u hiŸu nøo cho th`y da bfi ung thı? Ì tr‘n)

Løm sao b¿o vŸ mƒt kh·i s˙ {Èc h¬i cÚa tia c˙c t⁄m?
[eo k⁄nh r…m (n’u k⁄nh cfl th◊ che {ıÔc c¿ khfle mƒt n˘a th¤ cøng tÂt), vø {Èi mÛ rÈng
vønh {◊ che bflng cho mƒt.

Cfl cÀn dÒng cæc biŸn phæp b¿o vŸ da vøo nh˘ng ngøy trÏi …m u kh‰ng?
VÕn cÀn nhı thıÏng. Tia c˙c tim vÕn cfl th◊ g…y hı h¬i cho da, {»c biŸt lø vøo mÒa h¬ khi
nh˘ng tia c˙c t⁄m cÚa nƒng m»t trÏi m¬nh nh`t.

Nh˘ng mæy løm da ræm nƒng (solariums) cfl an toøn kh‰ng?
Kh‰ng. Nh˘ng mæy nøy cfl th◊ løm hı da. MuÂn bi’t th‘m chi ti’t, xin li‘n l¬c vÎi [ıÏng
D…y HıÎng DÕn Ung Thı (Cancer Help) t˜ 9giÏ sæng {’n 5giÏ chi÷u vøo cæc ngøy thˆ
Hai {’n thˆ Sæu Ì sÂ {iŸn tho¬i 13 11 20, hay 1800 422 760 (cho nh˘ng ngıÏi sÂng Ì ngo¬i
thønh Sydney). Cæc sÂ {iŸn tho¬i nfli tr‘n hoøn toøn ch⁄nh xæc vøo lc bøi vi’t nøy {ıÔc
`n hønh. Tuy nhi‘n, n’u g»p trÌ ng¬i trong lc li‘n l¬c, xin qu⁄ vfi xem l¬i ni‘n giæm {iŸn
tho¬i trƒng.

N’u kh‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi n‘n g„i {iŸn tho¬i cho
Ban Th‰ng Ng‰n Qua [iŸn Tho¬i (TIS), Ì sÂ 131 450 trıÎc, nhÏ h„ li‘n l¬c gip m¤nh.

MuÂn cfl tøi liŸu li‘n quan {’n cæc v`n {÷ y h„c thıÏng thˆc b≈ng ViŸt Ng˘,
qu⁄ vfi cfl th◊ li‘n l¬c vÎi Trung T…m HıÎng DÕn vø Giæo DÙc Y T’ [a V√n Hfla
 (Multicultural Communication) tr‘n hŸ thÂng li‘n m¬ng, theo {fia ch‹ dıÎi {…y:
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