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Cach bao vé ban than va gia
dinh khoi anh nang mat troi

Tia cuc tim (UV) c6 thé gay hai cho da quy vi. Trén thuc té, hdu hét cac bénh ung thu da la do
ti€p xtic v8i qua nhiéu tia UV. Tia UV chl yéu dén tif anh ndng mat trdi. Tuy nhién, tia nay cling
cd thé phat ra tif giudng tam nang va dén tam nang nhan tao. Cé nhiing viéc quy vi c6 thé lam
dé gilp han ché lugng tia UV ma quy vi va gia dinh phai tiép xdc.

@ trong bong ram.

Viéc & trong bong ram la mot trong nhitng

cach t6t nhat dé giup han ché tiép xuc
véi tia cuc tim. C8 gang trdnh anh nang truc ti€p trong
khodng tUr 10 gid sang dén 4 giG chiéu, khi tia UV manh
nhat. Diéu nay luén ding vao moi thdi diém trong nam vi
tia UV van chiéu xuéng mat dat bat ké mua nao!

LGi khuyén: SU dung bai kiém tra bong ngudi dé xem do
manh cla tia nang mat trdi. Néu bong clia quy vi ngan
han quy vi thi tia nang mat trdi [a manh nhat.

H3ay mac quan ao dé che bdt da.

Ao sd mi dai tay, quan dai hodc vay dai che

pha dugc nhiéu ving da nhat va bao vé
t6t nhat. Mot s6 loai quan do dudc san xuat véi kha nang
chong tia UV.

Tré em can dudc dac biét chi y khi & dudi anh mat trgi.
Tré c6 xu hudng danh nhiéu thdgi gian chai & ngoai trai
va dé bi chdy nang han. Tré nhé dudi 6 thang tudi nén
dudc tranh anh nang truc ti€p. Quy vi cling nén doi

mii va mac quan 4o che chan cho nhiing tré nay. Hay
hoi bac si clia bé trudc khi st dung kem chéng nang vi
mét s8 chuyén gia cho rang khéng nén st dung kem
chéng nang cho tré sg sinh.

Dung kem chdng nang va thoa
kem dung cach.

(7 Kem chéng nang cé thé gidip bao vé lan da

cutia quy vi khoi tia UV tif 4nh ndng mat trgi. S dung cac
san pham c6 kha nang bao vé phé rong (chong lai ca tia
UVA va UVB). Va chon kem chdng nang c6 chi sé chéng
nang (SPF) tir 30 trg [én.

Hay nhd kiém tra ngay hét han. Kem chéng nang thudng
c6 han dung ti 2 dén 3 nam. Va dung quén bao vé moi
bang cach st dung son dudng c6 thanh phan chéng nang.

Dung du kem chdng nang dé che phu hoan toan tay,
chén, c6 va mat. Bat ky vung da nao khac cé tiép xuc vdi
anh nang mat trdi cling nén dudc bdi kem chéng nang.

Kem chdng nang can dudc thoa it nhat 2 gid mot [an,
nhung hay kiém tra nhan dé biét chac chan. Kem chéng
nang c6 thé bi trdi di khi quy vi d6 md hdi hodc bai 16i va
lau khé bang khan. Vi vay, kem chéng nang cé thé can
dudc thoa lai thudng xuyén han, ngay ca khi cé tinh ndng
“khéng tham nudc”.

Hay nhd rang kem chéng nang chila mot bd loc va khéng
chdn dudc tat ca cac tia UV. Hay dling kem chéng nang
cung vdi cac budc khac dé bao vé ban than.



@ Do6i mii rong vanh.

Dam bao rang mii bao vé dudc mat, tran,
mii, da dau va tai quy vi. Tét nhat la nén déi mii c6 vanh
rong 2 hodc 3inch.
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Peo kinh mat ngan dudc ca tia
UVA va UVB.

Kinh mat gong 8n va 6m mat ngan chan it

nhat 99% cac tia UVA va UVB c6 tac dung bao vé t6t nhat.

Tré em can dung phién ban nhé han clia kinh mat bao ho
cho ngugi 18n. Khong st dung kinh mat d6 chgi cho tré.
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o Tranh dung giudng tam nang,

XN buéng tam nang va dén tam nang
nhan tao.

C4c thiét bi dé lam da rdm nang c6 thé gy tén thuong da

l3u dai va lam tang nguy cd ung thu da.

Ngay ca khi dung kem chéng nang, quy vi cling nén
han ché thdi gian ti€p xic v8i dnh ndng mat trdi. Kem
chéng ndng khéng chdn dugc tat ca cac tia UV.

thu Hoa Ky (American Cancer Society) tai cancer.org/sunsafety hoac goi cho
ching t6i theo s6 1-800-227-2345. Chlng t6i luon & day khi quy vi can.

ACCREDITED
CHARITY )

bbb.org/charity

©2024, American Cancer Society, Inc.
No. VIEO83613 Rev. 12/24


http://cancer.org/sunsafety

