NGUYEN TAC DPON GIAN TRANH UNG THU DA

Né&ng mat troi khdc nghiét nhét tr 10h séng dén 16h chiéu. Do dé, ban cén han ché t8i da viéc
tiép xuc tryc tiép véi dnh mat troi trong khoding thai gian nay.

Ung thu da géiy ra béi nhiéu yéu 18 nhu tiép xic qua nhiéu, qua lau véi énh néng, hat thudc, tiép
x0c v&i héa chét, chat gay ung thu tr méi truong, bic xa UV nhén tao, ldo héa... Trong dé, ung
thu & bao ddy, ung thu t& bao vdy, khai u den éc tinh la ba logi ung thu da nguy hiém nhdt var 6
nguy co gy t& vong néu khéng duoc diéu tri. Song trudce hét, ung thu da cé thé duoc ngdn chén
néu ban tuan thd nhirng nguyén tac sau:

1. Tranh énh néng mét troi tr 10h séng dén 16h chiéu

Tia ndng mat troi khdc nghiét nhét tr 10h sang dén 16h chiéu. Do dé ban can han ché 8i da viéc
ti€p xUc tryc tiép véi dnh ndng mat trdi vao khodng thai gian nay. Nhét la véio mua he, khéng nén
dé da tigp xic tryc tiép véi édnh ndng mét troi qué léu.

2. Dung dé chdy da

Tdm néng rdt hiu ich nhung khéng nén & duéi ndng qué lau dén mic da ban ung dé va bat déu
bi chdy. Vé lau dai, tinh trang naly ¢é hai cho da va géy ung thu.
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3. Tranh d& da rdm néng qué mac

Sy thét la mét lan da rém néng s& gitp ban tréng quyén ri hon, ddc biét la khi ban & nhitng ving
lanh. Tuy nhién, céc chuyén gia sic khde khuyén cdo, rém néng qud mic cé thé géy ung thu da,
déng thai lam da ban mau khé va ldo héa nhanh hon.

4. C8 gdng & trong béng rém néu phdi déng mét chd

N&u ban phéi ding ngodi tr&i nhiéu vi cdng viéc hodc vi ly do ndo dé, hay c8 géng dirng trong
béng rém cang nhiéu cang tét nhé.

5. Deo kinh réim va déi nén réng vanh khi ra ngoai

Peo kinh rém s& bdo vé déi mat, ddi mi vanh réng sé& bdo vé guong mét ban khéi dnh ndng mat
troi gay gét.

6. M&c dé phd kin da va chét ligu dét day

D& vt va dé vai thua s& dé dang lam énh mét troi xuyén vao da. Hay chon logi vai duoc dét chat
s& han ché t8i da viéc anh mat troi chiéu vao da.

7. Thoa kem chéng ndng

Hay hdi y kién béc st d& nho tv vain mét logi kem chéng ndng cé SPF (chi s& chdng néing) phu hop
véi ban. Thoa kem lén da khi di ra néng, <6 gdng c& 20 phit thoa lai mét lén. Logi kem chéng
ndng véi chi s SPF tr 30 dén 45 la du tét, drng dung logi ¢6 chi s8 SPF qué cao vi ching ciing
khéng 8t cho da.

8. Kiém fra toain théan va dén gdp béc si néu ban thdy cé nhiing nét dé khéc thuong

Kiém tra truéc guong sé giop ban phdt hién khi c6 sy thay déi khéc thuong vé da. Dén gdp béc st
néu ban nhdn thdy nhiing nét rudi, myn céc khéc lg trén da.

Tia UV cla dnh ndng mét troi c6 the phd hdy lan da cda ban. Hay ddm bdo ban khéng tigp xic
tryc tiép véi dnh ndng mat troi. Bén canh d6, khong nén hot thuse 1 bdi dé la mét trong nhing
nguyén nhan géy ung thu da.






