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An Toan Ngoai Nang cho Tré Em
Sun Safety for Children

Anh nang mit tr&i c6 gay hai cho tré em hay
khong?

Da tré em nhay cam va c6 thé dé dang bi ton thuong khi
tiép xtic v6i (cac tia) phong xa cuc tim (UV) clia mat
troi, ngay ca vao nhimg ngay troi nhiéu may hodc u am.
Tiép xtic qua nhidu véi 4nh sang mit troi co thé gay
phong da, tring nang/kiét strc do nong, ung thu da, duc
thuy tinh thé mat va cac bénh vé mat khéc. Trong cac
thang hé 4m 4p, da nhay cam cua tré em ciing c6 thé bi
phong khi cham vao cac bé mit nong ching han nhu 18
duodng, cac cau tudt bang kim loai ngoai trdi hodc cac
canh ctra xe hoi.

Nghién ctru di cho thiy tiép xtic Vi tia tir ngoai ciing c6
thé anh huong dén hé mién dich, dwa dén nhiéu rui ro bi
céc su nhiém tring va giam hiéu qua cuia thude chung
ngira. Mit troi ciing ¢ thé gy su sém ldo hoa va ton
thuong cho da.

Do choi ngoai troi, hau hét cac su tiép xuc voi tia cuc
tim xay ra trudc khi ching ta duge 18 tudi. Dén khi
truong thanh, nhidu ngudi trong chung ta da tham ddm
qua nhiéu tia cyc tim hon mirc can thiét khién bi bénh
ung thu da. Bang cach bao vé tré em khong bi phong
ning va khong dé tiép xac qua nhiéu v6i 4nh sang mat
troi, quy vi co thé giam thiéu mot cach dang ké rui ro bi
ung thu da cia cac em.

Lam thé nao dé t6i c6 thé bao vé con minh
tranh anh nang mat tr&i?

C6 ging khong cho cac tré moi chap chirng biét di va tré
em O ngoai nang trong nhimg giod cao diém tir 10 gid
sang dén 4 gio chidu. Pay 1a khoang thoi gian mat troi
chiéu sang manh nhat. Khi quy vi ¢ ngoai troi, hiy tim
noi ¢6 bong cay hodc cac khu vue c6 bong mat ty nhién
khac cho con quy vi vui choi. Néu c6 thé, ding du che
nang néu quy vi khong thé tim duoc chd c6 bong mat.
Néu quy vi khong thé giir con trong mat, hay bao dam
quy vi bao vé da ciia cic em bang quan 4o “che ning
(sun smart)” va thoa thubc chéng nang (sunscreen).

Quin 4o che ning

Khuyén khich con quy vi can than khi ¢ ngoai ning.”
Hay bao dam cac em mic quan 4o che ning thich hop.
Cac loai vai dét kin tao sy bao vé tu nhién chéng lai anh
ning mit troi. Néu quy vi c6 thé nhin xuyén qua quan 4o

mdt cach dé dang thi céc tia cuc tim ciing c6 thé xuyén
qua quan 40. Mic 4o dai tay voi quan dai 1a cach tot nhat
dé bao vé da. Nén mang non rong vanh loai khong day,
nhét 12 loai che kin duogc c¢d. Tranh mang céc loai mil
ludi trai choi da céu (baseball) ma khong che dugc hai
tai hodc phia sau ¢d. Quy vi c6 thé nghi dén viéc mua
cac loai quan 4o va néon méc thoang, bao v¢ chéng anh
nang mit troi duge thiét ké diac biét dung dé boi 16i hodc
choi ngoai troi.

Thubc chéng nz‘ing

Céc bac si chuyén khoa da manh dan dé nghi dung thudc
chdng néng c6 su bao vé chdng tia cuc tim A (UVA) va
B (UVB) va Chi S6 Chéng Néng (Sun Protection Factor,
viét tit SPF) la 30 hodc hon néu quy vi va con quy vi &
ngoai nang. Ciing nén xtrc thudc thoa méi véi SPF 30.
Hay bao dam ding cac san pham dugc chap thuan boi
Hoi Da Liéu Canada (Canadian Dermatology
Association) (hdy tim tén hodc biéu tugng cua ho trén
nhin san pham).

V6i mot s6 tré em nho, hoa chét trong mot vai loai thude
chong nang c6 thé khlen bi ndi sai hodc phong da khi
tiép xtc voi anh ning mat troi. Thoa thir mot chut 1én
mot khoanh da trude khi thoa thude 1én toan than, hodc
dung loai thudc chdng ning gdc khoang chit co chét
kém hodc titanium dé giam thiéu rii ro da bi phan tmg.

Thoa thudc chng nang 30 phut trude khi ra ning dé
thubc thim vao da va d& bi nude lam trdi di hodc mat téc
dung do su cha xat. Hay thoa thudc chéng ning theo nhu
chi din va cir mdi vai tiéng thi thoa lai mot 1an, sau khi
boi 161, hodc sau thoi gian choi nang dong. Nhing nguoi
boi 11 va nhimg ngudi nao d6 nhidu md hoéi nén ding
loai thudc khong tham nudec.

Véi tré em mat quén 4o tam, hiy bao dam thude chong
nang duoc thoa 1én tan téi cac dudng vién clia quan 4o
tam dé bao vé nhiing noi nhay cam nhu phia trén dui va
& nguc. Pac biét cha y dén hai tai, & gdy, bén trén ban
chén va phia sau dau gbi. Hay can than khi thoa thubc
chéng nang chung quanh mat Thubc c6 the gay kho
chiu, vi vy hay tranh mi mit trén va mi méit dudi.

Thubc chdng ning, ciing gidng nhu nhiéu san pham
khac, c6 gi6i han thoi gian st dung va theo thoi gian mét
dan tac dung. Hiy kiém tra ngay hét han cia cac chai



thudc chdng ning cii va thay chai méi néu ching da hét
han st dung.

T6i c6 can phai thic hién thém cac sy than
trong nao khac dé bao vé con t6i khéng bi
nang va strc nong hay khong?

Nén. Cac em bé dudi 12 thang tudi thi dic biét nhay cam
Vv0i tia cyc tim va strc nong. An toan nhat la khong cho
cac em bé dudi 12 thang tudi ra ngoal nang cé gang tim
chd mat hoic che mat cho con quy vi néu quy vi phai ra
ngoai troi. Néu dra con cua quy vi ¢ ngodi nang, quy vi
c6 thé thoa thude chong nang & nhiing phan da ma
khong dugc che boi quan 4o hodc non. Thudc chdng
nang dugc de nghi khong nén dung cho cac em bé duoi
sau thang tudi vi cac em c6 thé dui thudce vao mat va
miéng ctia minh. Hay bao dam thubc chéng ning phai
duogc chip thuan cho ding béi Hoi Da Lidu Canada.

Dumng dé con quy vi bi mat nude co thé hodc bi qua
néng. Hay bao dam co thé con quy vi khong bi mat nude
trong thoi tiét nong bang cach cho con bu sita me hoic
ctr cach mdi tiéng hay hon thi cho udng thir nudc giai
khat nao d6. Khong bao gio bé con quy vi mot minh
trong xe.

T6i c6 nén bao vé mat cta con toi tranh anh
nang mat tr&i hay khéng?

Nén. Cac tia tir ngoai gay ton thuong cho da ctia con quy
vi ciing 1a nhiing tia cuc tim gay ton thuong cho mét ctia
cac em. Em bé va tré em thi ddc biét co nhiéu rui ro. Cac
tiéu chuan cho kinh mét da dugc cai thién, va hau hét
céc hiéu kinh déu ¢6 kha ning loai bo hodc phan chiéu
cac tia cuc tim. Tim cac loai kinh mat c¢6 tr 99 dén 100
phﬁn tram sy bao vé chéng lai cac tia UVA va UVB.

Khi mua kinh mat, xem chiing che cip mét tt nhu thé
nao. Cac trong kinh to, cac loai mét kiéng deo vira van
va c6 thiét ké 6m sat mat, tat ca déu c6 thé gitp bao vé
chéng lai cac tia tir ngoai gy hai. Hay kiém tra xem mit
kiéng loai bang nhua trong hodc cac trong kinh dung dé
chinh d6 mit co sy bao vé chdng tia cuc tim hay khong.

Cac rui ro khac la gi?

Ung thu da c6 thé phat trién bat ctr loai da nao. Hay dic
biét can than véi tré em c6 mau da sang va/hodc co toc
vang hoac téc hung do. Da cic em ¢6 kha nang dé bi

phéng nang va c¢6 nhi€u rui ro mac bénh ung thu da nhat
sau nay trong cudc doi.

Hau hét céc tia cuc tim gy hai cia mat troi c6 thé xuyén
qua may nhe va bui mu, vi v@y hdy nh¢ bao vé con cua
quy vi ngay ca khi troi co nhiéu may hoic khi khong
cam thdy néng. Céc tia tir ngoai phan chiéu lai tir nhiéu

bé mit chung quanh chiing ta. CO ti 80 phan trim cac
tia cuc tim cua mit troi co thé phan chiéu lai tir tuyét
trang. Bé tong, cat va nude phan chiéu it hon 20 phan
tram. Tré em ludn can dugc “bao vé chdng ning” cho du
cac em dang choi trugt tuyét, boi 101, choi dua hoac di
bd ngoai troi.

Cac meo vat an toan khac khi & ngoai nang la

gi?

« Bit ctr lic nao ciing phai bao vé da ciia con quy vi va
c0 gang ¢ trong nha hodc trong mat vao thoi gian
noéng nhat trong ngay (10 gio sang dén 4 gio chicu).

« Néu quy vi phai di ra ngoai ma khong co quén 4o bao
vé chong nang, hdy dung thude chong ning. Dimg
quén thoa thudc & tai, miii, va c.

« Thubc chdng niang nham myc dich  gia tang sy bao vé
trong nhiing khoang thoi gian ra nang — chir khong
nham muc dich gia ting thoi gian ¢ ngoai anh ning
mat troi.

« Dimg cho cho t6i khi con quy vi c6 cac ddu hiéu bi
phéng nang roi moi dua vao cho mat. Cac dau hi¢u
phong nang thuong kéo dai tir 6 dén 24 tiéng dong ho.

« Da bi sam ning khong cung cap du sy bao vé chong
lai cac tia nang mat troi. Thuc ra, da bi sam c6 nghia
la da quy vi da bi ton thuong bdi cac tia Cuc tim.

« Day tré¢ em biét cach ¢ chong nang” va ty bao vé minh
khong tiép xtic v6i anh ning mat troi.

« Khuyén khich con quy vi uéng nhiéu nudc.

« Cac givong tim ning nhén tao trong nha va/hoic cac
loai dén mat troi (sun lamps) bi quan ly boi ludt tinh
bang, va tré em dudi 18 tudi khong duoc phép st
dung chung. O bt cr tudi nao, cc loai dung cu nay
déu co thé gay ton thuong cho da quy vi y nhu cach
ma tia cuc tim cua mat troi gy cho quy vi.

Dé Biét Thém Théng Tin

Pé biét thém thong tin, xin xem cac tai liéu sau day:

o HealthLinkBC File #11 Phong Xa Cuc Tim

« HealthLinkBC File #35 Bénh Lién Quan Dén Nhiét

« Hoi Da Liéu Canada: https://dermatology.ca/public-
patients/recognized-products/sunscreen/

CIC

BC Centre for Disease Control

Provincial Health Services Authority

Muén biét thém cac dé tai ctia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y t& cong cong tai dia phuong quy vi. D& cb thong tin va 101 khuyén y khoa khong khan cap tai B.C., xin viéng
trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). D& c6 sw gilp d& cho nguoi diéc va lang tai, xin goi
7-1-1. Céc dich vu dich thuat c6 s&n cho hon 130 ngdn ng khi c6 yéu cau.
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