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Naqgqas ir-riskju tieghek tal-kancer

ll-kancer jista’ jaffettwak
Hafna nies jahsbu li I-kancer huwa xi haga li

tigri lil xi haddiehor. Huwa importanti li tifhem
li I-kancer jista’ jaffettwak.

Aktar minn terz tal-imwiet bil-kancer fl-
Awstralja jista’ jkun preventiv.

Meta taghmel bidliet fil-mod tal-hajja tieghek
tista’ tghin tnaqqas i¢-¢ansijiet li jkollok
kancer. Din il-karta ta’ informazzjoni turik kif.

Kif thnaqqas i¢-Cansijiet li jkollok kancer.

o Aghmel testijiet regulari ghal skrinjar

tal-kancer

e |¢cekkja ghal bidliet li ma jkunux tas-
soltu

e Zomm piz tajjeb ghas-sahha

e lllimita l-alkohol

e Kul skont dieta tajba ghas-sahha
e Zomm fizikament attiv/a

o Evita hin zejjed fix-xemx

e leqaf mit-tipjip

Aghmel testijiet regulari ghal skrinjar
tal-kancer

Ghall-bic¢a |-kbira tat-tipi ta’ kancers, meta
ssib il-kancer kmieni jfisser li I-kura jkollha
¢ans ahjar li tirnexxi.

L-iskrinjar jista’ jghin li issib il-kancer
kmieni. Ahna nirrakomandaw u
ninkoraggixxu:

e lIrgiel u nisa ‘il fug minn 50 sena
jaghmlu faecal occult blood test
(FOBT) kull sentejn biex jiccekkjaw
ghal sinjali ta’ kan¢er tal-musrana.

¢ Nisa bejn I-eta ta’ 50 u 74 sena jaghmlu
mammogram ghal kancer tas-sider kull
sentejn.

e Nisa bejn I-eta ta’ 18 u 70 sena jaghmlu
Pap test kull sentejn biex isbu bidliet
kmieni li jistghu jwasslu ghal kancer
cervikali.

Bhalissa m’hemmx programm ghal skrinjar tal-
kancer tal-prostata. Irgiel li jkunu mhassba dwar
kancer tal-prostata jistghu jkellmu lit-tabib
taghhom dwar it-testijiet li jistghu jaghmlu. Zur il-
websajt prostatehealth.org.au ghal aktar
informazzjoni.

Iccekkja ghal bidliet li ma jkunux
tas-soltu

Huwa importanti li tkun taf x'inhu normali ghalik.
Ara lit-tabib tieghek jekk tinnota xi bidliet mhux
tas-soltu jew ikollok xi haga tinwketak.

Innota:

e ghoqod jew griehi li ma jfiqux

e soghla jew hanqga li ma tmurx

o telf ta’ piz li ma tkunx taf ghaliex

¢ mola jew marka fil-gilda li tibdel il-forma,
dags jew kulur

e bidliet min-normal meta tipporga jew demm
meta tghaddi l-ipporgar.

Dawn is-sinjali ma jfissrux necessarjament li inti
ghandek kancer, imma huwa importanti li
ticcekkjahom. Nies li ghandhom passat ta’ kan¢er
fil-familja ghandhom ikellmu lit-tabib taghhom dwar
ir-riskju taghhom.

Tilgim

Minbarra li jaghmlu Pap tests regulari, il-bniet u
n-nisa jistghu jghinu fil-prevenzjoni tal-kancer
c¢ervikali billi jittaggmu bil-vac¢in ghal kancer
cervikali.



Zur il-websajt hpvvaccine.org.au ghal aktar
informazzjoni.

Zomm piz tajjeb ghas-sahha

Ricerka tal-Cancer Council turi li meta |-qadd
tieghek ikun aktar minn 94cm ghall-irgiel u
80cm ghan-nisa, i¢c-¢ans li tizviluppa xi tip ta’
kancer ikun oghla. Dawn jinkludu, kancers
tal-musrana, tas-sider u tal-esofagu.

Biex izzomm piz tajjeb ghas-sahha ghandek
izzomm bilan¢ bejn dak li tiekol, u kemm
taghmel ezercizzju.

Pariri

e Naggas I-ikel u x-xorb li jkollhom
ammont kbir ta’ xaham u zokkor.

e lllimita, jew evita, xorb hafif li jkun
helu biz-zokkor, meragq tal-frott u
alkohol.

e Ghall-kbar, aghzlu halib u prodotti
tal-halib bla xaham jew b’nuqqas ta’
xaham.

e Kul aktar haxix tal-borma.

e Aghzel laham bla xaham.

o Poggi angas ikel fuq il-platt tieghek.

lllimita |-alkohol

Anke ammonti moderati ta’ alkohol joholqu
¢ansijiet li tizviluppa kancers tal-halq, tal-
faringi, tal-laringi, tal-esofagu, tal-fwied, tas-
sider u tan-naha ta’ fuq tal-musrana. Ix-xorb
alkoholiku ghandu konnessjoni m’aktar minn
5,000 kaz tal-kancer fl-Awstralja kull sena.
Dan jinkludi wiehed minn kull hames
kancers tas-sider.

Biex tnaqqas i¢-¢ansijiet tieghek li jkollok
kancer illimita x-xorb alkoholiku. Ikun ahjar li
tevitah ghal kollox. Jekk taghzel li tixrob I-
alkohol, ahna nirrakomandaw:

¢ mhux aktar minn zewg xarbiet
standard kuljum

e tal-angas gurnata jew tnejn kull
gimgha hielsa mill-alkohol.

Xarba standard hija:

e 285ml ta’ birra (tazza wahda ta
birra)

e 100ml ta’ nbid (tazza wahda zghira ta’
nbid)
e 30ml ta’ spirti (grokk wiehed ta’ spirtu).

L-alkohol ma jipprotegix kontra xi tip ta’ kancer.
Jekk taghzel li tixrob, ixrob b’responsabilita.

Pariri

o lllimita I-alkohol ghal okkazzjonijiet specjali.

e Ixrob l-ilma minflok I-alkohol.

¢ Nagqgqas il-gawwa tax-xorb tieghek.
Perezempiju, ipprova birra u luminata, inbid
abjad u ilma minerali, jew spirti u xorb hafif
b’kaloriji baxxi.

o Aghzel xorb b’alkohol baxx.

Kul skont dieta tajba ghas-sahha

Dieta tajba ghas-sahha u bbilancjata taghtik aktar
energija u tghinek biex ikollok piz tajjeb ghas-
sahha. Tista’ thaqqgas ukoll ir-riskju ta’ kancer.

Frott u haxix tal-borma huma baxxi fix-xaham u I-
kaloriji. Mimlija nutrijenti. Dan jaghmilhom parti
importanti tad-dieta taghna ta’ kuljum.

L-ikel ta’ hafna laham ahmar (partikularment, laham
ipprocessat, izid aktar i¢c-¢ans li jkollok kancer tal-
musrana.

Pariri

e Kul hames porzjonijiet ta’ haxix tal-borma u
zewg porzjonijiet ta’ frott kuljum. Dags ta’
porzjon huwa madwar mimli id.

e Aghzel hobz u ¢ereali wholegrain (mill-
gamh shih).

e Kul laham ahmar minn tliet darbiet sa erba’
darbiet fil-gimgha biss. Porzjon wiehed
ghandu bejn wiehed u iehor jogghod fugq il-
pala t'idek.

¢ lllimita jew evita I-ikel ta’ zalzett, frankfurts,
salami, bejkin u perzut.

o Nizzel b’xejn it-Traffic Light Food Tracker
app. Jurik il-livelli ta’ melh, xaham u zokkar
fl-ikel ippakkjat li tixtri. Uzah biex taghzel
ikel aktar tajjeb ghas-sahha.

Kun fizikament attiv/a

Attivita fizika regulari thagqas i¢-Cansijiet i
tizviluppa kancers tal-musrana u tas-sider. Tista’
tghinek ukoll li jkollok piz tajjeb ghas-sahha.

Ahna nirrakomandaw:



e Siegha ta’ attivita moderata
(perezempju mixi b’pass hafif, ghawm
jew sewqan tar-rota b’velocita medja)
JEW

e 30 minuta ta’ attivita vigoruza
(perezempju futbol, squash, netball,
basketball, jogging u sewqan tar-rota
b’rittmu mghaggel) fil-bi¢¢a I-kbira tal-

granet.
Pariri
e Kun attiv/a kemm jista’ jkun
possibbli.

e Imxi minflok issuq ghall-hwienet.

o Imxi fil-brejks tal-ikel tieghek fnofs
in-nhar.

e Imxi jew suq ir-rota ghax-xoghol.

e [tla’ t-tarag, minflok tuza I-lift jew
escalator.

e Aghmel xi haga li tiehu pjacir biha
jew li tista’ taghmel ma’ habib/a, bhal
tennis, ghawm jew Zfin.

e Jekk ghandek xoghol li jinvolvi li

toqghod bil-qeghda, hu brejks ta’

attivita regulari. Tharrek kemm jista’
jkun possibbli matul il-gurnata.

Qis l-attivita bhala opportunita, mhux

bhala inkonvenjenza.

Kun SunSmart (Attent/a mix-Xemx)

Huwa importanti li tibbilanc¢ja ¢-¢ansijiet i
tizviluppa kancer tal-gilda, ma’ li jkollok
bizzejjed vitamin D. F'Victoria, minn
Settembru sa April, il-livelli medji tal-
ultravjola (UV) ikunu generalment tlieta jew
aktar. ll-protezzjoni mix-xemx hija mehtiega.
Ghall-bi¢éa I-kbira tan-nies f'Victoria, ftit
minuti fix-xemx gabel I-10am u wara t-3pm
kuljum ikunu bizzejjed biex jghinuk bil-
vitamina D.

Biex tipprotegi lilek innifsek mix-xemx:

o llbes hwejjeg li jipproteguk mix-
Xemx.

e Uza krema li tipprotegik mix-xemx
SPF30+ broad-spectrum li tirrezisti I-
ilma 20 minuta qabel tohrog barra, u
kull satghejn wara.

o llbes kappell li jipprotegilek wiccek,
rasek, ghonqok u widnejk.

e Fittex id-dell.
e llbes in-nuc¢cali tax-xemx — kun zgur li
jissodisfa l-istandard Awstraljan.

Minn Mejju sa Awwissu, il-bi¢ca I-kbira tan-nies
ikollhom bzonn minn satghejn sa tliet sighat fix-
xemx, fmedda ta’ gimgha, ghall-vitamina D.
Generalment, ma jkollokx bZzonn protezzjoni mix-
xemx jekk ma tkunx barra ghal zmien twil, fuq is-
silg jew I-UV tilhaq tlieta u aktar. Nies b’gilda
naturalment skura hafna jkollhom bzonn minn
tlieta sa sitt darbiet dawn I-ammonti ta’ xemx.

Pariri

e |¢cekkja s-SunSmart UV Alert £
sunsmart.com.au, jew il-pagna tat-temp
fil-gazzetta tieghek.

o |¢tekkja I-gilda tieghek tal-angas kull tlett
xhur ghal kull bidliet fil-gilda.

e Ara lit-tabib tieghek jekk ikollok xi gerha li
ma tfiegx, jew mola li dehret fdagga jew
bdiet iddemmi, jew wahda li biddlet id-
dags taghha, il-hxuna, il-forma jew il-
kulur.

e Xinies ikunu faktar riskju ta’ vitamin D
baxxa. Dawn jinkludu lil dawk b’gilda
naturalment skura hafna, nies li joqoghdu
ftit fix-xemx jew xejn u xi trabi li
jitreddghu.Tkellem mat-tabib tieghek jekk
tkun imhasseb/imhassba dwar il-vitamina
D tieghek.

e Nizzel b’xejn is-SunSmart app.Dan juri I-
ammont ta’ UV fl-inhawi fejn toqghod,
aggornament tal-informazzjoni tat-temp,
pariri dwar vitamina D u calculator ta’
krema ghal kontra x-xemx.

Zur il-websajt sunsmart.com.au ghal aktar
informazzjoni.

leqaf mit-tipjip

Aktar ma tiegaf mit-tipjip kmieni, aktar tnaggas ir-
riskju tieghek ta’ kancer. Qatt m’hu tard wisq.

Madwar wahda minn kull hames imwiet mill-
kancer hija kagun tat-tipjip. Aktar minn 10,000
Awstraljan ikollu kancer relatat mat-tipjip kull
sena.




It-tipjip jikkaguna kancer fil-pulmum, il-halq,
I-imnieher, s-sinus nasali, il-gerzuma, il-
laringi, l-ovarju, il-musrana, |-ureteru, il-
buzzieqa tal-awrina, il-fwied, il-kliewi, I-
esofagu, il-pankreas, l-ilsien, I-ghonq tal-
utru, il-mudullum tal-ghadam (lewkimja
majelod) u I-istonku.

Anke jekk ma tpejjipx, meta tibla d-duhhan
ta’ sigaretti ta’ ohrajn jista’ jzid i¢-Cansijiet
tieghek li jkollok kancer. Evita duhhan minn
tipjip ta’ haddiehor.

[l-bars u |-klabbs kollha f'Victoria issa huma
hielsa mit-tipjip, l-istess bhall-inhawi fil-
maghluq ta’ restoranti u postijiet tax-xoghol.

Pariri
e Cempel il-Quitline fug 13 78 48.

Konsulent ikun jista’ jghinek b’pariri u

jibghatlek Quit pack (pakkett

b’informazzjoni dwar kif taqta’ t-tipjip)

b’xejn.

e Zuril-websajt quit.org.au ghal pariri
u informazzjoni dwar kif tiegaf mit-
tipjip. Tista’ tuza wkoll il-Quit Coach

(Kow¢ biex jghinek Tieqaf mit-Tipjip).

Dan hu kow¢ fuq I-Internet b’pariri
ghas-sitwazzjoni tieghek.

¢ Nies li jkollhom kow¢ing u juzaw
medikazzjonijiet biex jiegfu mit-tipjip
ghandhom I-ahjar ¢ans li jiegfu mit-
tipjip.

e Ipprattika ghid, ‘grazzi, imma ma
npejjipx’ fil-kaz li tkun offrut/a
sigarett.

e Qis lilek innifsek bhala persuna lima

tpejjipx.

Multilingual Cancer Information Line
(Linja ta’ Taghrif Multilingwali dwar il-Kanc¢er)
Biex titkellem ma’ ners tal-kura tal-kancer
b’interpretu fil-lingwa preferuta tieghek, segwi
dawn il-passi:

1. Cempel it-Translating and Interpreting
Service (Servizz tat-Traduzzjoni u tal-
Interpretu) fuq 13 14 50, mit-Tnejn sal-
Gimgha, mid-9am sal-5pm.

2. Semmi |-lingwa li ghandek bzonn.

3. Stenna fuq il-linja ghal interpretu (jista’
jiehu sa 3 minuti).

4. Itlob lill-interpretu biex jikkuntattja I-
Cancer Council (il-Linja Telefonika tal-
Ghajnuna tal-Kunsill tal-Kancer) fuq 13
11 20.

5. Tkun ikkonnettjat/a mal-interpretu u ners
tal-kura tal-kancer.

Zur www.cancervic.org.au/languages ghal aktar
informazzjoni dwar il-kancer fil-lingwa tieghek,
jew ghal din il-karta ta’ informazzjoni flingwi ohra.
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