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Phong Xa Cwc Tim

Ultraviolet Radiation

Phdéng xa cwc tim la gi?

Anh sang mit troi di chuyen qua khéng gian
dudi dang s6ng, gdm nhiéu budc séng khac
nhau. CAc tia cuc tim c6 budc séng ngan
hon céc tia nhin thiy dugc, va nhiing tia nay
khéng nam trong quang phd hiru hinh. Biéu
nay c6 nghia 1a chiing ta khong nhin thay va
ciing khong cam thiy duoc céac tia nay. Céc
tia vo hinh nay dugc goi la phong xa. Phong
Xa cuc tim caa mat troi hay UVR c6 thé 1am
ram da va c0 céc tac dung tai hai khac cho
suc khoe cua quy vi.

Phéng xa cwc tim c6 hai nhw thé nao?

Vi UVR la v6 hinh nén khé ma phan doan
duoc sttc manh cua tia nay.

. Tiép xuc voi tia nay co thé 1am xam da,
rdm nang, ung thu da, va nhan nheo da sau
nhiéu nam tiep xuc.

« Tia nay ciing co thé tac hai dén mat, gdbm
ca mang két (bé mat bén trong mi mat) va
giac mac. Cac thuong tich nay co thé dugc
goi 1a tia sang cua tho han hay mi vi tuyét.
Néu tiép xuc nhiéu lan v6i anh nang trong
nhiéu nam c¢6 thé 1am hu thay tinh thé,
chang han nhu duc nhan mit.

« Cang ngay cing c6 thém bang chimg cho
thay phan tmg mién nhiém b1 deé nén vi
tiép xtic véi phong xa UV cép tinh 13n lidu
luong thap.

Anh sdng mat troi tryc tiép manh nhét vao
nhitng thang mua he, v6i khoang 80 phan
tram UVR xay ra vao khoang thoi gian tur 10
gio séng dén 4 gio chiéu.

UVR manh hon & chd cao hon va gan duong
xich dao hon. C4c tia sang nay phan chiéu
manh tir tuyét méi roi va, it hon 1a tir cat,
nudc, thuy tinh va bé tong trén cac toa nha.
Anh séng truc tiép cung véi muc tiép xtc
phan chiéu lam tang thém muc tiép xGc voi
UVR, 1am hu mit va mat nhanh hon.

CAac ngudn nhan tao, chang han nhu vong
Itra han va dén rdm da, ¢6 thé lam hu mat va
da.

Lam thé nao dé tdi bao vé ban than?

Hoach dinh sinh hoat ngoai troi caa guy Vi
trede 10 gio sdng hodc sau 4 gio chiéu, khi
UVR cua mat troi yeu nhat.

Khi quy vi ¢ ngoai troi, hdy tim bong mat
cua céc toa nha, cay coi va cac vat khac.
bem theo du (6) khi ra béi bién hoic cong
vién.

Che da bang quan 4o thich hop. Vai dan khit
thudng bao vé duge ty nhién ddi v4i mat
troi. Néu quy vi ¢6 thé nhin xuyén qua quan
4o dé dang, thi tia UVR ciing xuyén qua
dugc. Ao tay dai va quan dai 1a quan 4o t6t
nhét dé bao vé da. Nén d6i non rong vanh.
Tranh loai non baseball khong che duogc tai
hoac gay.

Tranh den va giuong roi lam ram da. Co
Quan Khao Ciru Ung Thu Quéc Té (IARC)
noi rang giwdng roi ram da va phong xa cuc
tim gay ung thu ¢ nguoi. Cac chuyén gia da
phén tich toan dién cac cuoc nghién cau va
két luan 12 mrc rai ro bi ung thu da tang
thém 75 phan tram khi nguoi ta bat dau
ding giuong lam ram da trude 30 tudi.



Con thuéc chéng nang thi sao?

Thuéc chéng ning glam bat luong UVR
xam pham da. ThUOC chdng ning ciing gidp
quy Vi ngoai nang lau hon ma khéng bj
ram nang.

Yéu T6 Bao Vé Déi V6i Mat Troi hay s6
SPF trén lo thudc chdng ning cho thiy quy
vi c6 thé tiép xdc véi anh ning bao 1au thi
méi bi rdm nang. Thi du, néu mot nguoi
dung thudc chdng nang véi SPF 15, ngudi
do6 c6 thé tiép xuc 1au hon dén 15 lan khi
thoa thudc chdng ning dang cach.

Toi nén thoa bao nhiéu thuéc chéng
nang?

Mudn dat dugc mirc bao vé ghi trén chai
thudc chong nang quy vi phai thoa déu hai
mg thudc chong nang trén moi centimetre
vuong da dé 16 (tc 12 2 mg/cm?). Biéu nay
c6 nghia 1a khoang 30 ml hay 6 mudng ca
phé s& duoc thoa lén co thé ngudi 16n mot
lan.

Nguoi co da nhay cam nén chon SPF 30
hoac cao hon, va thoa thuoc chong nang

hoan toan che kin bat ctr chd da nao dé 16 ra.

Thoa thuéc chéng nang trudc khi ra nang va
thoa lai de tiep tuc bao vé.

Trong kinh nhuém mau xam dam hoac xanh
luc ddm bao vé duoc hiéu qua. Bao vé mit
khdng phai lGc nao ciing c6 nghia la kinh
ram. Thi du, kinh c6 trong kinh thubc bang
polycarbonate trong hut dugc hau hét cac

budc séng UVR. Kinh bao vé mét phai chan
ding dugc phdng Xa tir tat ca moi hudéng

(chang han nhu kiéu kinh vong che hét mat).

Gia ca khéng noi Ién dugc mét cap kinh ram
bao vé duoc quy vi dén muc nao doi vai
phong xa UV, do d6 hdy doc nhan hiéu.

Muén biét chi tiét vé mtrc d6 bao vé UVR
cua kinh thuoc hoac kinh ram cua quy vi,
hay hoi chuyén vién do mat.

Muon biét thém chi tiet, hay doc HealthLink
BC File #26 Day Khon vé Nang cho Con
uy V1.

CIC

BC Centre for Disease Control

Muén biét thém cac dé tai ctia HealthLink BC File
vao www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm

) . hodc dén phong y té céng cong tai dia phuong
ba s0 kinh ram déu c6 hiéu qua loc hodc quy Vi.

phan chiéu phéng xa cuc tim. Hay deo kinh
bao vé hat dugc ca céc loai phong xa cuc
tim UVA va UVB.

Lam thé nao dé t6i bao vé mat?

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6
8-1-1 dé,biét ghi tiet va cac dich vu strc khde
khong cap thiét tai B.C.

Xem cé4c nhan hiéu néi rang trong kinh bao
vé duoc téi thiéu 90 phan tram ddi véi
phong xa UVA va 95 phan tram di voi
phong xa UVB.

Mudn tim tre’ giip cho ngudi diéc va khiém thinh,
goi s6 7-1-1 tai B.C.

C6 dich vu dich thuat v&i hon 130 ngdn ngt khi
c6 yéu cau cua quy Vi.
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