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D E P A R T M E N T

ถนอมผิวของท่านให้พ้นจากโรคมะเร็งที่เป็นกันมากท่ีสุดในออสเตรเลีย 
Save your skin from Australia’s commonest cancer 
 
ดินฟ้าอากาศที่มีแสงแดดจ้าของประเทศออสเตรเลียนั้นน่าชื่นชม แต่แสงแดดที่มากเกินไปก็เป็นอันตรายได้  
ออสเตรเลียเป็นประเทศที่มีอัตราโรคมะเร็งผิวหนังสูงที่สุดและมีอัตราการเสียชีวิตจากโรคนี้สูงท่ีสุดในโลก 
 
ดวงอาทิตย์ทําให้เกิดโรคมะเร็งได้อย่างไร 
แสงอาทิตย์ให้แสงสว่างและความอบอุ่น แต่นอกจากนั้นยังมีแสงท่ีเรียกว่ารังสีอุลตร้าไวโอเล็ต (UVR) ด้วย 
ซึ่งท่านไม่สามารถมองเห็นหรือรู้สึกได้แต่แสงน้ีทําอันตรายผิวหนังและเป็นสาเหตุใหญ่ที่ทําให้เกิดโรคมะเร็งผิวหนัง  
นอกจากนั้นดวงอาทิตย์ยังทําให้ผิวแก่ก่อนวัยและมีส่วนทําให้เกิดปัญหาบางอย่างแก่สายตา รวมทั้งโรคต้อกระจกด้วย 
 
ใครเสี่ยงกับการเป็นโรคมะเร็งผิวหนัง 
ทุกคน ถึงแม้ว่าผู้ที่มีผิวขาวและตาสีฟ้าจะมีความเสี่ยงที่จะเป็นได้สูงกว่าแต่ผู้ที่มีผิวคล้ํากว่าก็สามารถเป็นโรคมะเร็งผิวหนังได้  
ผู้ทํางานกลางแจ้งก็มีความเสี่ยง - เช่นเดียวกับผู้ทํางานในร่มแต่ใช้เวลาในช่วงวันหยุดหรือเสาร์อาทิตย์ในแสงแดด  
ผู้ที่มีไฝมากหรือมีผิวตกกระจะมีความเสี่ยงสูงกว่า เช่นเดียวกับผู้ที่เคยถูกแดดเผาจนผิวไหม้หรืออยู่ในแดดมากเมื่อตอนเป็นเด็ก  
อาจเป็นได้ว่าผิวของเด็กเป็นอันตรายจากรังสีUVได้ง่ายกว่า - 
นั่นจึงเป็นเหตุผลว่าทําไมจึงเป็นเร่ืองสําคัญที่จะต้องช่วยให้เด็กและวัยรุ่นมีนิสัยแห่งความเคยชินในการป้องกันผิวของตน 
 
โรคมะเร็งผิวหนังร้ายแรงเพียงใด 
โรคมะเร็งผิวหนังมีอยู่ด้วยกันสามแบบ  ส่วนมากรักษาได้โดยง่าย แต่โรคมะเร็งผิวหนังชนิดหน่ึงที่เรียก - เมลาโนมา (melanoma) 
เป็นอันตรายถึงชีวิตได้หากไม่ได้รับการตรวจพบเร็วเพียงพอ 
 
สัญญานเตือนของโรคมะเร็งผิวหนังมีอะไรบ้าง 
สัญญานแรกโดยปกติคือ 
๐ เป็นจุด ไฝหรือกระที่เปลี่ยนสี รูปร่างหรือขนาด 
๐ เป็นจุดใหม่ที่แตกต่างจากจุดอ่ืนๆบนผิวหนังบริเวณเดียวกัน 
๐ เป็นแผลท่ีไม่ยอมหาย 
โปรดไปพบแพทย์ของท่านหากท่านสังเกตุเห็นการเปลี่ยนแปลงอย่างหนึ่งอย่างใดดังกล่าว 
 
จะป้องกันครอบครัวให้พ้นจากโรคมะเร็งผิวหนังได้อย่างไร 
เล่ียงแสงแดดในเวลาที่แสงยูวีแรงที่สุด - ระหว่างสิบโมงเช้าถึงบ่ายสองโมง 
(หรือระหว่างเวลาสิบเอ็ดโมงเช้าถึงบ่ายสามโมงในระยะที่ใช้เวลาเดไลท์ เซฟวิง, Daylight saving time)  
เร่ืองนี้สําคัญเป็นพิเศษในฤดูร้อนเมื่อรังสียูวีแรงที่สุด  เม่ือใดก็ตามที่ท่านหรือบุตรหลานจะออกไปกลางแจ้งท่านควรที่จะ 
๐ สวมหมวกที่ป้องกันใบหน้าและลําคอ - หมวกปีกกว้างหรือหมวกแก๊ปที่มีแผ่นผ้าห้อยด้านหลังเพ่ือป้องกนัคอ 
๐ สวมเสื้อเชิ้ตตัวหลวมแขนยาวกว่าปกติและกางเกงขาสั้นชนิดที่มีขายาวเลยเข่าที่เรียกลอง ช้อร์ตส์ (หรือกระโปรงที่ยาว
 กว่าปกติ) หรือกางเกงขายาวที่เป็นผ้าเนื้อแน่น 
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๐ อยู่ในร่มให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ (แต่โปรดจําไว้ว่าผืนหิมะ ผืนทราย คอนกรีตและผืนน้ําสะท้อนแสงUVด้วย ดังนั้นท่าน
 จําเป็นต้องปกป้องตนเองด้วยเสื้อผ้าหรือครีมกันแดดด้วย) 
๐ ใช้ครีมกันแดดชนิดกันน้ําและป้องกันแสงต่างๆที่มีตัวหนังสือที่ฉลากระบุว่า SPF30+  ทาครีมไว้ 20 นาทีก่อนออกไปสู่
 แสงแดด  ทาครีมซ๊ําทุกสองชั่วโมง  ครีมกันแดดมิได้ป้องกันแสงUVท้ังหมดดังน้ันจึงไม่ควรที่จะป้องกันผิวด้วยครีมกัน
 แดดแต่เพียงอย่างเดียว 
๐ เป็นการดีที่สุดที่จะดูแลเด็กที่อายุต่ํากว่า 12 เดือนให้พ้นแสงแดด  ถ้าเลี่ยงไม่ได้ให้วางแผนเลี่ยงที่จะออกไปกลางแจ้งใน
 เวลาที่แสงUVแรงท่ีสุด และป้องกันผิวทารกด้วยเสื้อผ้าและหมวก 
๐ ทารกจําเป็นต้องใช้ครีมกันแดดด้วยเช่นกัน  เป็นเรื่องปลอดภัยที่จะใช้ครีมบนส่วนของร่างกายที่จะถูกแดด เช่น ใบหน้า 
 หูและหลังมือ 
๐ ตรวจดูผิวของทุกคนสม่ําเสมอ ดูการเปลี่ยนแปลงในเร่ืองจุด ไฝหรือกระ (โปรดอ่านสัญญานเตือนข้างบน) 
 
จะป้องกันดวงตาจากอันตรายของแสงUVได้อย่างไร 
สวมแว่นกันแดด (ชนิดป้องกันรอบดวงตาอย่างมิดชิดที่เรียกแร้พอะราวนด์, wraparound style นั้นดีที่สุด) 
และหมวกปีกกว้างที่ให้ร่มแก่ดวงตา 
 
ท่านจําเป็นต้องป้องกันผิวในวันที่มีเมฆครึ้มหรือไม่ 
จําเป็น - แสงUVทําอันตรายได้แม้ในวันที่ฟ้าคร้ึม โดยเฉพาะในฤดูร้อนเมื่อแสงUVแรงท่ีสุด 
 
ดวงไฟที่เรียกไฟแสงอาทิตย์ภาษาอังกฤษเรียกโซลาเรียมส์ปลอดภัยต่อผิวหรือไม ่
ไม่ปลอดภัย โซลาเรียมส์ทําอันตรายต่อผิว 
 
หากท่านต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมโปรดติดต่อหน่วยบริการให้ความช่วยเหลือทางโทรศัพท์ในเรื่องโรคมะเร็ง, แคนเซอร์ เฮ้ลพ์ไลน์, (Cancer 
helpline) ระหว่างเวลาเก้าโมงเช้าถึงห้าโมงเย็น ท่ีหมายเลข 13 11 20 หรือ 1800 422 760 สําหรับผู้ที่อยู่นอกซิดนีย์  นอกจากภาษาอังกฤษแล้ว 
แคนเซอร์ เฮ้ลพ์ไลน์ยังมีข้อมูลในภาษาต่างๆเหล่านี้ด้วย 
๐ ภาษาอารบิค โทร.หมายเลข 1300 301 625 
๐ ภาษากวางตุ้ง โทร.หมายเลข 1300 300 935 
๐ ภาษากรีก โทร.หมายเลข 1300 301 449 
๐ ภาษาอิตาเลียน โทร.หมายเลข 1300 301 431 
๐ ภาษาจีนกลาง โทร.หมายเลข 1300 300 935 
 
หากท่านต้องการความช่วยเหลือในการโทรศัพท์เป็นภาษาอังกฤษ โปรดติดต่อหน่วยบริการแปลและล่าม, ทิส (Translating and Interpreting 
Service, TIS) ท่ีหมายเลข 131 450  
 
ท่านจะพบข้อมูลในเรื่องสุขภาพเพ่ิมเติมในภาษาของท่านได้จากมัลติคัลจูรัล เว้บไซต์ (Multicultural website) 
<http://mhcs.health.nsw.gov.au 
 
หมายเลขโทรศัพท์ทั้งหมดถูกต้องในเวลาที่พิมพ์และโฆษณา แต่มิได้มีการแก้ไขอย่างต่อเนื่อง  
ท่านอาจจําเป็นต้องตรวจสอบหมายเลขโทรศัพท์จากสมุดโทรศัพท์ 
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