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Bs Lé Van Hidu - Khoa MOt

Gil an toan cho mittri0c tia clc tim

Béc sT nhan khoa cllnh bao riing vil ¢ til p xdc qué nhid u vOi tia cd ¢ tim lam tang nguy ¢ mic
cac bl nh v mOt, bao gdm blnh ddc thOy tinh thO, u mOt, va ung thO. Vil c ti0 p xdc qua nhiC u tia
clc tim phOn x0 trén b0 mit tuydt cting cé th nhanh chéng gay tin thOOng 0 mOt hay condilc
glila ching mu tuyOt.

Vi dl nhi b0nh mdng thOtcd thD xult hiln 0 I0a tulithanh thidu nién, dic biltla 0 nhing
nglOichbiloO0t van, tri0t tuydt, cau c4, nbng dan, hollc bt kO ai lam vilc nhilu gi0 d00i anh
sang mdt trli vao luc ban ngay holc gl n séng, bil n hol ¢ rlng nui ndithDOng ¢6 nhilu tia UV.

NhO ng bl nh nh BOc thdy tinh thD hol ¢ ung thd mdt c6 thd mdt nhilu n@m mii hinh thanh
nhOng mOi l0n ching ta ra ngoai di0i mit tr0i ma khéng bl o v mOt, t0c la ching ta dang lam
tang thém m0i nguy hil m lam tang nguy c mdc nh ng can bl nh nguy hid m nay. Chinh vi th0
ma em bé va trl nh0 cOn phli mang nédn ma hol ¢ kinh mat/kinh ram khi ra ngoai. MOi ngd0i [
blt kD d0 tuli nao cting nén dl phong khi di ra ngoai.

Hay thic hiln mit sO mio di0i day d0 giup blo vl mit bin khii anh n0ng mit trli quanh
nam.[
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- Viocanh mOt trdi gay hii cho mOt cé thl xOy ra b0t kO thdi gian nao trong nam chi khéng
chl vao mua heé vi vy hay mang kinh ram chi ng tia cl ¢ tim va ddi ma r0 ng vanh mdi khi ra
ngoai

- DOng dl nhlng ddm may danh I0a: Anh mit trli c6 thl xuyén qua I0p mu hol ¢ nhing
dam may ming.

- Bing bao gill nhin trlc tilp vao anh mit trdi. Vilc nhin trlc tilp vao mOt trli b0t cO ldc
nao kO ¢l Iuc nhit thOc cing cé thl din dln bl nh véng mic do blc x0 mOt trdi.

- HaylDuytlitrd nhD va nhOng ngd0il0n tulitrong gia dinh: Ai ciing d0u c6 nguy ¢ mic
binh kO cO tr em vangdOilln tuli. Hay b0o vl mOt cho tr0 nhd va ngd0il0n tuli bl ng cach dii
noén va mang kinh mat/kinh ram.

Tia clc tim: n0u via phti sO tOt cho gilc ngl vao ban dém

Khi chang ta ngl, m0t chang ta thOOng lién t0c di0c béi trin. Trong sult gilc ngl mitcla
chung ta cling thi 0 ng x6a nhing di vit, vi d0 nh0 bOi, cac chit di 0ng holc khéi thul ¢ da tich
t0 ban ngay. MOt s nha nghién clu da cho ring cac t0 bao nhl'y anh sang 0 m0t r0t quan tr0 ng
diivOi khD nang chilu chinh vong tulln hoan gil c ngl cla con nglUi. Bilu nay cang quan
trdng hi n khi chung ta 10n tuli, khi cé thém nhidu ngd0i bl chdng mOt ngl. Tuy phdiblo vO do
mOt khéng ti0 p xdc qua nhidu vOitia cc rdt la quan trdng, nhng mit cla con nglli clng cln
tidp xuc mOt it vOi anh sang t0 nhién mOi ngay di duy tri vong tun hoan cla gilc ngd t0 nhién.

Thii gian 0 ngoai trli c6 thI ngan ngia binh cOn tho 0 tr0 nhi

Nghién clu da cho thly rIng trl em danh nhil u thd i gian ngoai tr0i, di0c til p xuc vOi anh sang
mOt trdi, ¢ thD giDm nguy cO b0 cOn thD. Chinh vi vy, t0p thD dOc khéng chD t0t cho mOt ma
hil n nay, vil ¢ t0p thd dic ngoai trli con co I0i cho s c khUe. BOa trd em ra ngoai chli khong
chO giup lam gi0 m nguy c0 mOc bl nh cOn thd ma con diy chang cé théi quen t0t cho sic khl e
clamOtsudtdii.

Tai liou tham khC o:
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