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“Day khén vé nang” cho Con Quy Vi

“Sun-smart” Your Kids

Nang gay nguy hiém cho con t6i dén
muc nao?

Con ngudi khi tiép xuc v6i nhiéu tia Cuc Tim
(Ultraviolet (UV)) thi c6 thé bi chay da, ung
thu da, duc thiy tinh thé va cac bénh khac vé
mat. Mot s6 nha khao ctru da cho thdy 1a nhiém
xa tia UV ciing c6 thé anh huéng dén hé thong
mién nhiém.

Mit troi ciing c6 thé 1am da gia ¢di som va hu
hai vinh vién. Phan 16n lugng tiép xtic voi tia
UV cua ching ta xdy ra trude khi chiing ta
dugc 18 tudi. Pén khi chiing ta truong thanh,
nhiéu ngudi di nhiém di muc tia cyc tim dé
gay thanh ung thu da.

Khi bao v¢€ tré em doi voi anh nang la quy vi cé
thé gidm dugc cho tré nhiéu rui ro bi ung thu
da.

Lam thé nao dé t6i co6 thé bao vé con toi
ddi v&i anh nang?

Bung cho tré chap chimg va tré em ra ning
trong nhimg gio nang nhat tir 10 gid sang dén 4
gid chidu. Nhé xem xét cho chic 13 vuon tré
hodc nha truong c6 lich trinh giir tré trong nha
cang nhiéu cang t6t trong nhitng gio nay. C6
sap xép cac sinh hoat thé thao va ngoai troi vao
sang sém hodc chiéu tdi.

Khi quy vi ra ngoai troi, hdy tim nhiing chd ¢c6
cdy cbi va bong mat thién nhién dé choi.

Con quan ao thi sao?

Khuyén khich tré nén “khon ngoan vé ning”.
Nhé din tré mic quan 4o che néng thich hop.
Vat liéu dét khit bao vé dugc tu nhién doi véi
anh nang. Néu nhin xuyén qua duoc quan 4o dé
dang, thi tia UV ciing xuyén qua duoc. Ao tay
dai va quan dai 1a cach tot nhat dé bao vé da.

Nén doi non rong vanh. Tranh loai mi baseball
khong che duogc tai hodc sau gay.

Kem chéng ning cé quan trong hay
khong?

Céc béc si chuyén khoa vé da dé nghi 1a néu ra
nang thi quy vi va tré nén ding kem chbng
nang c6 SPF 30 tré 1én va bao vé chdng lai
dugc UVA. Ciing dung kem xoa moi c6 SPF
30. Dung cac san phdm dugc Hoi Da Khoa
Canada phé chuan.

Mudn ¢6 hiéu qua nhét, boi kem chong ning tir
15 dén 30 phut trudc khi ra ning dé kem ngam
vao da va kho bi troc hoac troi di. Boi kem theo
dung chi dan va cach hai tiéng mot lan. Nguoi
boi 16i va ngudi ra nhiéu mo hoi nén dung loai
kem “khong ngdm nuée”.

Ddi voi tré em mic qu'?ln 40 tim, nhd bdi kem
chéng nang dén tan vién quan 4o dé bao vé cac
khu vue nhay cam, chéng han nhu dui trén va
nguc. Bac biét chu trong dén phan trén ban
chén va phia sau dau goi. Hay thén trong khi
boi kem chong nang gan mat. Cac san pham
nay c6 thé lam ngira ngay kho chiu nén can
tranh mi mét trén va dudi.

Em bé dic biét nhay cam véi tia UV va nhiét.
Dung cho em bé dudi 1 tudi ra nang gat truc
tiép — chang han nhu vao budi trua.

Khong nén ding kem chong ning cho em bé
dudi 6 thang.

Kem chdng ning, ciing nhu nhiéu san pham
khéc, c6 thoi han nhét dinh va dan dan tré nén
kém hiéu qua. Xem ngay hét han trén dng kem
chéng nang cii va thay kem moi néu da hét han.



Con kinh ram thi sao?

Tia UV tac hai dén da cling co thé lam mit bi
thuong. Tré so sinh va tré em dic biét dé bi hu
mit. Céc tiéu chuén cua kinh rim da cai tién,
va hau hét cac hiéu kinh déu c6 hiéu qua trong
viéc loc ra hodc phan chiéu tia cuc tim. Hay tim
loai kinh rAm bao vé duogc 99 dén 100 ph:‘?m
tram ddi voi UVA va UVB.

Khi mua kinh, hiy xem kinh c¢6 che kin mat
hay khong. Trong kinh 16n, kinh deo vura khit,
va kiéu boc quanh mét déu gitp bao vé chong
lai tia UV ¢6 hai. Hay nho xem xét kinh thude
bang plastic hodc thuy tinh xem ¢6 bao vé
chéng UV hay khong.

Cac Nguy Hiém Khac

Hay hét strc than trong cho tré em da trang
hodc c6 toc bach kim hodc dé. Cac tré nay dé bi
chay da hon va c¢6 nhiéu rui ro bj ung thu da
nhét sau nay trong doi.

Phan 16n tia UV ¢6 hai cua mit troi co thé
xuyén qua may mong va swong mu, do do, hay
nh¢ bao v¢ cho con quy vi du troi u &m hoac
khong nong.

Céc tia sang tir mat troi phan chiéu tir nhiéu bé
mit xung quanh ching ta. C6 dén 80 phan trim
tia UV ctia mat troi c6 thé phan chiéu lai tir
tuyét. Bé tong, cat va nudc phan chiéu dudi 20
phan trim. Tré em luon ludn can “khon ngoan
vé néng” du dang trugt myét, boi 101, choi hodc
di bo ngoai troi.

Mubn biét thém chi tiét, hiy doc HealthLink
BC File #35 Heat-related Illness.

Cac Hwéng Dan Gia Tang An Toan vé
Nang
« Béo vé da d6i v6i ning mbi ngay tir cudi
mua xuan dén dau mua thu.
« Bao vé da cta quy vi tir 10 gio sang dén 4
gid chiéu.
« Dumng cho em bé dudi 1 tudi ra ning gat,
truc tiép trong thoi gian tir 10 gio sang dén
4 gid chiéu.

« Mic 40 tay dai, quan dai, d6i nén va deo
kinh ram.

« Néu quy vi phai ra ning ma khong co quan
a0 bao v¢, hay dung kem chong nang. Pung
quén boi [én tai, mii, va co.

« Hay nh¢ la kem chéng nang 1a nhﬁm nang
cao muc bao v¢ trong thoi gian ra nang —
khong phai dé ting thém thoi gian ra nang.

« Da néu x4m khong bao v¢ du dé chéng lai
cac tia nang. Thuc ra, da bi nau c6 nghia 1a
da cua quy vi da bi tia UV tac hai.

« Giup day cho tré em “khon ngoan vé nang
va gilip tré ty bao vé dbi véi viée ra nang ca
doi.

. Lam nau da trong nha hoac dung dén roi
lam nau da s€ c6 hai cho da quy vi nhu tia
UV tir ning.

Mubn biét thém cac dé tai ctia HealthLink BC File
vao www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm
hodc dén phong y té cdng cong tai dia phwong
quy Vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hoac goi s6
8-1-1 dé biét chi tiét va cac dich vu sirc khde

khéng cép thiét tai B.C.

Mubn tim tro gitip cho nguoi diéc va khiém thinh,
goi so 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu dich thuat voi hon 130 ngon ng khi
c6 yéu cau cla quy Vi.
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