
Spasete si ja ko`ata od
naj~estiot rak vo Avstralija

Save your skin from Australia’s commonest cancer

Son~evata klima na Avstralija e privle~na, no premnogu sonce mo`e da bide
opasno. Avstralija e zemja so najgolem broj slu~ai na rak na ko`ata i najgolema
smrtnost od ova zaboluvawe vo svetot.

Na koj na~in sonceto predizvikuva rak?
Son~evite zraci davaat svetlina i toplina. No postoi i, takanare~enoto,
ultravioletovo zra~ewe (UVZ), koe {to ne mo`e da se vidi nitu da se
po~uvstvuva, no mo`e da ja o{teti ko`ata i e naj~est predizvikuva~ na rak
na ko`ata. Sonceto, isto taka, ja ostaruva ko`ata pred vreme i pridonesuva
za nekoi problemi so o~ite, kako na primer katarakta (mre`a ili perde na
o~ite).

Koj e podlo`en na rizik od rak na ko`ata?
Sekoj. Iako lu|eto so svetla ko`a i sini o~i se podlo`ni na pogolem rizik,
lu|eto so potemna ko`a mo`at, isto taka, da dobijat rak na ko`ata.
Rabotnicite koi rabotat na otvoreno se izlo`eni na rizik - no i rabotnicite
koi rabotat vo zatvoreno, a gi pominuvaat vikendite ili odmorite na sonce,
se, isto taka, izlo`eni na rizik. Licata so mnogu bemki se podlo`ni na
pogolem rizik, a, isto taka, i licata koi ja izgorele ko`ata od son~awe ili
bile mnogu izlo`eni na sonce koga bile deca. Mo`ebi zatoa {to detskata
ko`a polesno se o{tetuva od UVZ - zatoa e va`no na decata i na tinejxerite
da im vleze vo navika da ja za{tituvaat ko`ata.

Kolku e seriozen rakot na ko`ata?
Postojat tri tipovi na rak na ko`ata. Pove}eto mo`at lesno da se le~at no,
eden tip na rak na ko`a - melanom - mo`e da bide smrtonosen ako ne se
otkrie na vreme.

Koi se po~etnite znaci na rakot na ko`ata?
Prviot znak e obi~no:

* to~ka ili bemka {to ja promenila bojata, goleminata ili oblikot
* nova to~ka {to e razli~na od drugite to~ki na toj del od ko`ata
* rani~ka {to ne zarasnuva

Odete na doktor ako zabele`ite nekoja od ovie promeni.

Kako da ja za{titam familijata od rak na ko`ata?
Izbegnuvajte da bidete na sonce koga ultravioletovite zraci se najsilni -
pome|u 10:00 ~asot na utro i 2:00 ~sot popladne (pome|u 11:00 i 3:00 koga e
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letnoto smetawe na vremeto). Ova e osobeno va`no vo leto koga UV zraci se
najsilni. Sekoga{ koga va{ite deca ili vie ste na otvoreno, treba:
* da nosite kapi {to pravat senka na liceto i na vratot - kapi so {irok

obod ili so prodol`en zaden del za za{tita na vratot.
* da nosite {iroka ko{ula so dolgi rakavi i dolgi pantaloni (ili

podolgo zdolni{te) od gusta tkaenina.
* trudete se da bidete pod senka kolku {to mo`e pove}e (no ne zaboravete

deka snegot, pesokta, betonot i vodata gi odbivaat UV zraci (i mo`ebi
}e vi treba da bidete za{titeni so obleka ili za{titna krema).

* koristete za{titna krema {to e otporna na voda, so {irok spektar i so
za{titen faktor 30+ (SPF 30+). Nama~kajte se 20 minuti pred da odite
na sonce. Ma~kajte se na sekoi dva ~asa posle toa. Za{titnata krema
nema da gi blokira site UV zraci, zatoa ne se potpirajte samo na nea.

* najdobro e bebiwata pomali od 12 meseci da ne se izlagaat na sonce.
Ako toa e neizbe`no, planirajte go denot taka {to da ne bidete nadvor
koga UV zraci se najsilni i za{titete ja ko`ata na bebeto so obleka i
so kapa.

* na bebiwata im treba za{titna krema isto taka: taa mo`e bezbedno da
se koristi na izlo`enite delovi od ko`ata kako liceto, u{ite i racete.

* redovno proveruvajte ja ko`ata na site vo familijata obrnuvaj}i
vnimanie na promeni vo to~kite i bemkite (vidi pod naslovot za
po~etni znaci pogore vo tekstot)

Kako da gi za{titam o~ite od o{tetuvawe od UV zraci?
Nosete nao~ari za sonce (najdobri se onie {to go obvivaat liceto i od
stranite) i kapi so {irok obod {to gi zasenuvaat o~ite.

Dali treba da ja za{tituvate ko`ata koga e obla~no?
Da - UV zraci mo`e da napravat {teta i koga e obla~no, osobeno vo leto koga
UV zraci se najsilni.

Dali solariumite se bezbedni za ko`ata
Ne. Solariumite mo`at da ja o{tetat ko`ata.

Za pove}e informacii javete se na telefonskata linija nare~ena Cancer
Helpline od 9.00 na utro do 5.00 popladne od ponedelnik do petok na brojot 13
11 20 ili 1800 422 760 za onie {to se javuvaat nadvor od Sidnej.

Ako vi treba pomo[ da se javite na angliski, najprvo javete se vo Slu`bata
za preveduvawe (TIS) na 131 450.

Pove]e   informacii   od   oblasta   na   zdravstvoto   na   makedonski   jazik
mo`ete   da  najdete  na  vebsajtot  na  Multicultural  Communication  na
<http://mhcs.health.nsw.gov.au>.

Telefonskite broevi se to~ni vo vremeto na izdavawe na ovaa informacija,
no ne se obnovuvaat ako dojde do promena. ]e treba da gi proverite vo
telefonskiot imenik pred da se javite.

NSW Multicultural Health Communication Service
Website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@sesahs.nsw.gov.au
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