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Cach bao vé ban than va gia
dinh khéi anh nang mat trgi

How to Protect Yourself and Your Family From the Sun - Vietnamese

Viéc tiép xUc V@i tia cuc tim (UV) co6 thé gay hai cho da quy vi. Trén thuc té, hau hét cac bénh ung
thu da la do tiép xUc qua nhiéu vdi tia UV. Tia UV chua yéu dén tif anh nang mat trgi. Tuy nhién, tia
UV ¢6 hai ciling c6 thé phat ra tu giudng tam nang va déen tam nang nhan tao. Cé nhiéu viéc quy vi
c6 thé lam dé gitp giam tiép xtc vai tia UV - cho chinh quy vi va con minh.

Tré em can dudc chua y dac biét dé dugc / Dung kem chéng nang va thoa
bao vé khoi dnh nang mat trgi. Tré thudng kem dung cach

danh nhiéu thgi gian choi & ngoéi tréi va dé (/ Kem ch6ng néng coO thé g|up bao vé lan
bi chdy ndng han. Tré so sinh dudi 6 thang da ctia quy vi khéi tia UV tif anh nang
tudi nén tranh anh nang truc tiép. Quy vi mat troi. SU dung cac san pham co kha
cling nén doi mi va mdc quan 4o che chan nang bao vé pho rong (chong lai ca tia
cho nhiing tré nay. Kem chéng ndng dung UVA va UVB). Va chon kem chéng nang
cho tré so sinh chi nén dudc thoa trén nhiing c6 chi s6 chéng nang (SPF) tu 30 trd (én.
vung da nhd tiép xdc véi anh nang. Hay nhd kiém tra ngay hét han. Kem
chong nang thugng cé han dung tu 2
dén 3 nam. Va dung quén bao vé moi
bang cach s dung son dudng cé thanh
phan chéng nang.

G trong béong ram

Viéc & trong bong ram la mét trong
nhiing cach tét nhat dé giup ngan tiép
xuc V@i tia cyc tim. C6 gang tranh anh
nang truc tiép trong khoang tu 10 gic
sang dén 4 gid chiéu, khi tia UV manh

Kem chéng nang can dugc thoa it nhat
2 gi6 mét lan, nhung hay kiém tra nhan
dé biét chac chan. Kem chéng nang cé
thé bi troi di khi quy vi d6 m6 hoi hoac
bai 16i va lau khé bang khan. Vi vay,

nhat. . . e s

B A , o ) kem chéng nang c6 thé can dudc thoa
L&i khuyén: Su dung bai kiém tra bong lai thudng xuyén hon, ngay ca khi co
ngudi dé xem muc dé manh cla tia tinh nang “khéng tham nusc”.

nang mat trgi. Néu bong cua quy vi
ngan han quy vi thi tia nang mat trgi la
manh nhat. Hady nhdé bao vé ban than.

L&i khuyén: St dung it nhat 1 ounce
kem chéng nang (khoang mot ly uéng
rugu manh hodc day mét long ban tay)

Mac quan ao dé che chan cho da dé thoa lén canh tay, chan, c6 va mét.
Ao dai tay, quan dai hodc vay dai che Piéu quan trong can nhé la kem chéng
dudc da nhiéu nhét va la cach bao vé nang chi la mét bo loc va khéng chan
t6t nhat. Mot s6 quan do dugc lam tir dugc tat ca cac tia UV. Hay dung kem
chat liéu bao vé chong tia UV. chéng nang, nhung cling thuc hién cac

budc khac dé bao vé chinh quy vi.



Poi mii rong vanh Tranh dung giuéng tam nang va

] dén tam nang nhan tao
Pam bao rang mii bao vé dugc mat, Q‘ ’

tran, mi, da dau va tai quy vi. Tt nhat Cac thiét bi dé lam da ram nang cé thé

P

la nén doi ma cé vanh réng 2 hodac 3 gay ton thuong da lau dai va l[am tang
inch. nguy ¢ ung thu da.
Peo kinh ram ngan dudc ca tia
UVA va UVB , '

Ngay ca khi dung kem chéng nang, quy vi
Kinh ram c6 gong |6n va 6m sat khudn cling nén han ché thai gian tiép xdc véi anh
mat c6 tac dung bao vé tot nhat. Tre nang mat trgi. Kem chéng nang khéng chan
em can dung phién ban nhoé han cua ducc tt ca cac tia UV.

kinh ram bao vé danh cho ngudi [n -
khong st dung kinh ram dé chai.

DéE biét thém thong tin, hay truy cap trang cancer.org/sunsafety
hodc goi dudng day trg gilp 24/7 clia chdng t6i theo s6 1-800-227-2345.
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