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Blrc xa Cwc tim
Ultraviolet Radiation

Burc xa cwe tim la gi?

Birc xa cyc tim (ultraviolet - UV) chu yéu dén tir mat
troi nhu mot phan trong quang pho dién tr (anh
sang). Tia UV ¢6 budc song ngan hon tia nhin thay
duogc nén ching ta khong nhin thiy duoc hozc cam
nhan duoc chiing. Cac ngudn birc xa UV nhan tao
bao gom givong tim nang (tanning beds) va thiét bj
han.

Blrc xa UV c6 hai nhw thé nao?

Khi tiép xtic v6i bue xa UV, co thé ban san xuét va
giai phong nhiéu melanin (mdt sic t6 da) hon dé hap
thu birc xa UV. Diéu nay khién lan da cua ban tré
nén den sam va 13 ddu hiéu cta lan da dang bi tdn
thuong.

C6 hai loai buc xa tia cuc tim, UVA va UVB. Ca hai
déu 1a mdi lo ngai nghiém trong vé suc khoe vi birc
xa UVA va UVB c6 thé anh huong dén da, mat va hé
mién dich cua ban.

UVA gay ra sam da ngay lap tirc (sic tb melanin
trong da ctia ban nga mau tbi). Tiép xuc nhiéu lan voi
UVA c6 thé dan dén 140 héa da sém, ching han nhu
nép nhan, doi mdi va chay xé. Viéc nay ciing c6 thé
dan dén mot sé bénh ung thu da.

UVB ¢6 hai hon UVA. N6 lam cham viéc sam da

bang cach lam cho da cua ban san xuat thém melanin.

UVB lam chéy da va gay hau hét cac bénh ung thu
da, cung véi cac bénh dyc thuy tinh the va ung thu
mat.

Mai lan tim ning hoic bi nang lam chay da s& gay
ton thuong cac té bao da va DNA cua ban. C6 thé
phai mit nhiéu nam thi cac hau qua cua viéc thuong
xuyén phoi nang méi xuat hién.

Burc xa UV ciing c6 thé tac dong dén sirc khoe cua
mat cua ban. Vi duy, tiép xdc voi UV c6 thé gop phan
lam 130 hoa som hai trong mét caa ban. Didu nay
khién mit bi kéo may (duc thay tinh thé), 1am ting
mo té bao khong gay ung thu (mong thit -
pterygium), gay mat thi giéc (thoai hoa véng mac),
va ung thu mi mét.

Ai c6 nhiéu rai ro do birc xa tia cwc tim
nhat?

Nhirng tré em thuong xuyén ra nang dé chiu cac hau
qua cua buc xa UV. Nhitng nguoi tré tudi ding
giuong tam nang ciing bi rai ro.

T6i bi rai ro nhiéu nhat lac nao va & dau?
Anh sang mit troi chiéu truc tiép thi manh nhat vao
mua hé, véi khoang 80 phén trim buc xa UV xay ra
trong khoang thoi gian tir 10 gio sang dén 4 gio
chiéu. Birc xa UV thi manh hon khi & gan duong xich
dao va & cac noi ¢6 do cao cao hon. Hay dé y diéu
nay khi ban di du lich. May, khoi mu va suong mu
khong bao vé ban khoi birc xa UV. Sy phan chiéu
anh sang mit trdi tir nudc, cat, tuyét va bé tong co thé
lam tang thém lugng tiép xuc birc xa UV. Vi duy, su
phan chiéu anh sang cta tuyét méi roi lam ting gan
gap d6i birc xa UV,

Lam thé nao dé toi c6 thé bao vé chinh ban
than va gia dinh caa minh?

Lap ké hoach

Lap ké hoach cho hoat dong ngoai troi cia ban trude
10 gio sang hodc sau 4 gio chiéu. Hay ¢ trong bong
ram cang nhiéu cang tot va ding di/6 che khi ¢ bai
bién hodc cong vién. Dimg cho cac em bé dudi 1 tudi
ra bt ¢l noi ndo c6 anh sang mat troi chiéu truc tiép,
gay git.

Mic quan &o bao vé

M3c quan 40 mau sang, 4o dai tay va quan dai, mang
mat kiéng mat/ram chong UV, va d6i mii/nén rong
vanh. Tranh ddi cac loai mii/nén ludi trai khdng che
ca hai tai hoic sau gay. Néu ban c6 thé nhin xuyén
qua quan &o caa minh thi birc xa UV ¢ thé xuyén
qua duoc. Quan 4o chdng nang dugc ché tao dic biét
danh cho boi 16i hodc choi ngoai troi cling co tac
dung.

Biét da ciia ban thudc loai nao

Su nhay cam cua ban ddi vai bic xa UV tly thude
vao sb luong sic té & da cua ban va kha nang bi ram
ning cua da cua ban. Nhitng ngudi ¢6 mau da sang
va mat c6 mau sang, thuong hay bi phong/chay ning
thi ¢6 nguy co da bi ton thuong nhiéu nhat. Dé biét
thém théng tin, hdy truy cap Tu Bao vé Minhtrudc
Buc xa Cuc tim (Ultraviolet - UV):



www?2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-
healthy-safe/radiation/ultraviolet-uv-
radiation/protecting-yourself-from-ultraviolet-uv-
radiation.

Néu ban nhay cam véi anh sang mat troi do mét tinh
trang bénh hay do thudc men, ban cé thé bi ram da
hoic bi phong nang ngay ca khi chi tiép xtic mét cach
han ché véi UV.

Tranh cac giwong tim ning

Tranh dung céc givong tam nang. T6 Chic Y Té Thé
Gigi da phat hién rang buc xa UV tir cac giuong tam
néng gay ung thu da. Nguy co cua viéc bi u hic t6
(melanoma) (dang ung thu da nghiém trong nhat)
tdng dén 5 phan tram khi dung giuong tam nang
trudc 35 tudi. Tai British Columbia, tré em dudi 18
tudi bi cAm ding giwong tam nang. Bé biét thém
théng tin, hay truy cap Cac Giwong Tam nang:
www?2.gov.bc.ca/gov/content/health/keeping-bc-
healthy-safe/pses-mpes/tanning-beds.

Kem chéng nang c6 bao vé téi chéng lai
bdrc xa UV hay khéng?

Céach bao vé tot nhat dé chéng lai birc xa UV la
khong ra ning. Néu ban phai ra ning, kem chéng
néng 1a sy bao vé t6t nhat dé chéng lai birc xa UV.
Ban c6 thé tang thém su bdo v¢ cho minh bﬁng cach
mac quén 4o bao vé da.

Kem chdng ning giam lugng birc xa UV ma da ctia
ban hép thu. Kem chdng ning cho phép ban & ngoai
nang lau hon so v&i khi ban khong ¢6 kem chong
nang.

Chi s6 Chdng ning (Sun Protection Factor, viét tt
SPF) ciia kem chdng néng cho biét ban c6 thé tiép
xuc bao lau v6i anh sang mat troi trude khi bi chay
nang. Hoi Da lidu Canada (Canadian Dermatology
Association) khuyen nghi sir dung kem chong nang
¢6 SPF tdi thiéu 12 30, loaic nay chan duoc 97 phan
tram UVB — céc tia ning 1am “chay da”. SPF 50 chin
dugc 98 phan trim va SPF 100 chan dugc 99 phan
tram. Kem chdng ning ciing nén thudc dang “phd
rong,” c6 nghia la bao vé chdng lai ca UVA va UVB.

Duing son thoa méi tdi thiéu c6 chi s6 SPF 30 va cach
moi gio thoa moi lai mat lan.

T6i nén thoa bao nhiéu kem chéng nang?

bé bao vé dugce tot nhat, ban can che toan by phan da
16 ra bén ngoai.

Thoa kem chdng néng 30 phut trudc khi ban ra ngoai,
dé da ban c6 thoi gian thAm kem. Thoa lai kem chdng
ning sau khi ban boi xong hay sau khi d6 md hoi dé
giit hiéu qua chéng ning. Ding kem chdng ning
duoc chép thuan boi Hoi Da liéu Canada.

Néu con ban phai ra ning, ban c6 thé thoa kem chéng
nang & cac phan da ma quan 4o hodc mii/non khong
che dugc. Khong dung kem chéng ning cho tré em
dudi 6 thang tudi.

Lam thé nao t6i c6 thé bao vé cho mat caa
minh?

Kinh ram/maét phai cung cap it nhat 90 phan tram su
bao vé chdng lai UVA va 95 phin tram chdng lai
UVB. Céc kinh ram/mat danh cho em bé va tré em
phai cung cap tir 99 dén 100 phan trim sy bao vé
chéng lai ca UVA va UVB. Céc trong kinh 16n va
kiéu dang che dugc hét mat c6 thé gilp bao vé mat.

Chisé UV la gi?

Chi s6 UV béo céo vé dd manh hién tai cta birc xa
UV tai khu vuc ban. Khi chi sb 14 3 hodc cao hon,
hay chéc chén ban dugc bao vé déy du. Bé xem Du
Béo Chi S6 UV hang ngay, hay truy cap
www.weather.gc.ca/forecast/public_bulletins_e.html?
Bulletin=fpcn48.cwao.

Dé Biét thém Thong tin

Dé biét thém thong tin vé an toan trong ning, hay
xem HealthLinkBC File #26 An toan trong Nang cho
Tré em.

CIC

BC Centre for Disease Control

Provincial Health Services Authority

D& biét thém vé cac chi dé cla cac HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y té céng cdng tai dia phwong ban. Dé cé théng tin va I&i khuyén y khoa khéng khén cép tai B.C., hay truy
cap trang www.HealthLinkBC.ca hoadc goi s6 8-1-1(mién phi). D& c6 sw gitp d& cho nguwdi diéc va lang tai, xin goi
7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngbn ngir khi cé yéu cau.
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