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Böùc xaï tia cöïc tím 
ñoùng moät vai troø 
trong söï phaùt trieån 
cuûa beänh thoaùi hoùa 
ñieåm vaøng ôû maét 
vaø beänh ung thö 
da. Chuùng ta coù 
theå thöïc hieän ñeà 
phoøng nhö traùnh 
tieáp xuùc quaù nhieàu 
vôùi caùc tia naéng 
maët trôøi ñeå baûo veä 
ñoâi maét vaø laøn da 
cuûa chuùng ta. 

Thaùng Baûy 2010 

Baû ä â é ø û ù ûo Ve Ñoi Mat va Da Cua Chung Ta Khoi 
Bò Quaù Nhieàu Aùnh Naéng Maët Trôøi 

Nhöõ ù ä û ù
ng Tac Ñong Cua Böc 
Xaï ï á ùTia Cöc Tím Ñoi Vôi 
Söùc Khoûe 
Thoâng Tin Daønh Cho Quyù Vò Cao
Nieâ ø ø ê ù ïn va Ngöôi Cham Soc Ho

Böùc xaï tia cöïc tím (UV) maét ñöôïc gaây ra bôûi tieáp xuùc quaù 
ñöôïc phoùng thích ra töø nhieàu vôùi caùc tia UV: 
maët trôøi hoaëc caùc nguoàn 
nhaân taïo nhö laø giöôøng Beänh Maét Cöôøm 

taém naéng hoaëc ñeøn cöïc tím. Tôø 
Tieáp xuùc vôùi caùc tia UV laøm taêng thoâng tin naøy cung caáp moät caùi 
theâm moái nguy cô maéc phaûi beänh nhìn toång quan veà caùc vaán ñeà söùc 
maét cöôøm, moät daïng roái loaïn maø khoûe chuû yeáu lieân quan tôùi söï tieáp 
trong ñoù caùc thuûy tinh theå cuûa maét xuùc quaù nhieàu vôùi böùc xaï tia UV. maát ñi ñoä trong suoát, daãn ñeán haäu 

Bôûi vì nhöõng lôïi ích cuûa aùnh naéng quaû thò löïc bò suy yeáu. Caùc daáu 
maët trôøi khoâng theå taùch rôøi khoûi hieäu cuûa beänh maét cöôøm bao goàm: 
nhöõng taùc ñoäng coù haïi cuûa noù, neân 

n Thò löïc bò môø hoaëc bò keùo maây; ñieàu quan troïng laø phaûi hieåu ñöôïc 
caùc moái nguy hieåm khi tieáp xuùc n Nhìn thaáy maøu saéc bò phai 
quaù nhieàu vaø thöïc hieän caùc bieän nhoøa; 
phaùp ñeà phoøng ñôn giaûn ñeå baûo n Maét bò choùi loøa neân thaáy aùnh 
veä chính quyù vò. Caùc tia UV khoâng saùng/aùnh ñeøn coù veû quaù saùng; 
theå nhìn thaáy hoaëc caûm nhaän ñöôïc 

n Thaáy vaàng saùng xung quanh nhöng coù theå gaây toån thöông cho 
aùnh ñeøn; da vaø maét vaøo baát kyø muøa naøo 

trong naêm – ngay caû vaøo nhöõng n Thò löïc bò giaûm vaøo ban ñeâm, vaø 
ngaøy trôøi maùt meû hoaëc nhieàu maây. 

n Bò chöùng song thò1. 
Tieáp xuùc vôùi caùc möùc ñoä böùc xaï 
thaáp cuûa tia UV ñaët quyù vò cao Nhöõng Taùc Ñoäng Coù 
nieân vaøo nguy cô maéc beänh maét Haïi Cuûa Böùc Xaï Tia cöôøm cao hôn, moät nguyeân nhaân 
chuû yeáu cuûa söï muø loøa.Vieäc baûo UV Ñoái Vôùi Ñoâi Maét veä maét thích hôïp khoûi bò tieáp xuùc 

Tieáp xuùc vôùi caùc tia UV coù theå vôùi aùnh naéng maët trôøi laø moät caùch 
gaây toån thöông nghieâm troïng ñeán quan troïng ñeå laøm giaûm thieåu moái 
ñoâi maét cuûa chuùng ta. Sau ñaây laø nguy cô maéc phaûi beänh maét cöôøm 
nhöõng thí duï veà caùc roái loaïn cuûa ôû quyù vò. 



 

 

Ung Thö Da xung quanh Mí Maét 
Ung thö teá baøo bieåu moâ laø loaïi phoå bieán nhaát cuûa 
beänh ung thö da coù taùc ñoäng ñeán mí maét. Trong 
phaàn lôùn caùc tröôøng hôïp, caùc toån thöông xaûy ra ôû 
mí maét döôùi, nhöng chuùng coù theå xaûy ra taïi baát kyø 
nôi naøo treân mí maét, ôû ñuoâi maét, döôùi loâng mi vaø 
caùc vuøng naèm gaàn khuoân maët. 

Beänh Thoaùi Hoùa 
Ñieåm Vaøng ÔÛ 
Maét (AMD) 
AMD laø moät caên 
beänh taùc ñoäng ñeán 

ñieåm vaøng, moät phaàn 
cuûa maét cho pheùp quyù 

vò thaáy ñöôïc caùc chi tieát cuï 
theå. Nhöõng bieåu hieän cuûa beänh thoaùi hoùa ñieåm 
vaøng ôû maét bao goàm taâm thò löïc bò môø, gaëp khoù 
khaên khi phaûi nhaän bieát caùc khuoân maët, vaø caàn 
phaûi coù theâm aùnh saùng khi ñoïc saùch2. Böùc xaï maët 
trôøi ñoùng moät vai troø trong söï phaùt trieån cuûa beänh 
AMD3. 
AMD xaûy ra ôû hai daïng-öôùt vaø khoâ- vaø thöôøng ñöôïc 
phaùt hieän ôû nhöõng ngöôøi treân 55 tuoåi. Ña soá caùc 
tröôøng hôïp ôû Hoa Kyø ñeàu laø daïng khoâ, chuùng phaùt 
trieån töø töø vaø haäu quaû laø taâm thò löïc bò môø. AMD 
daïng öôùt xaûy ra nhanh hôn vaø haäu quaû laø maát thò 
löïc naëng hôn. Beänh thoaùi hoùa ñieåm vaøng ôû maét 
khoâng theå chöõa khoûi. Tuy nhieân, chaån ñoaùn vaø ñieàu 
trò sôùm seõ giuùp laøm giaûm bôùt taùc ñoäng cuûa noù, 
theâm moät lyù do nöõa phaûi ñi khaùm baùc só maét 
cuûa quyù vò ñeàu ñaën. 

Beänh Ñau Maét Haøn Do Tuyeát (Vieâm 
Keát Giaùc Maïc Do AÙnh Saùng) 
Roái loaïn taïm thôøi vaø ít nghieäm troïng naøy laø haäu 
quaû töø vieäc tieáp xuùc quaù nhieàu vôùi caùc tia UV 
luùc ôû ngoaøi baõi bieån hoaëc ngoaøi trôøi tuyeát. Caùc 
trieäu chöùng bao goàm raùch, ñau, söng mí maét, 
caûm giaùc coù caùt ôû trong ñoâi maét, lôø môø hoaëc 
giaûm thò löïc. Noù seõ töï laønh laïi, noùi chung trong 
voøng moät vaøi ngaøy. 

Baûo Veä Ñoâi Maét Cuûa Quyù Vò 
Toån thöông do tia UV ñoái vôùi ñoâi maét coù theå 
ngaên ngöøa. Ñeå baûo veä ñoâi maét cuûa quyù vò, haõy 
ñeo kính raâm ngaên caûn ñöôïc 99-100% caùc tia 
UV. Kính raâm coù boïc kín xung quanh laø loaïi 
kính baûo veä toát nhaát cho ñoâi maét cuûa quyù vò vì 

chuùng ngaên caûn ñöôïc caùc tia coù haïi xaâm nhaäp töø 
beân hoâng. Ngoaøi ra, moät chieác muõ roäng vaønh cuõng 
goùp phaàn baûo veä maét ôû moät möùc ñoä naøo ñoù, ngaên 
caûn ñöôïc caùc tia UV xaâm nhaäp vaøo ñoâi maét töø caùc 
beân hoaëc töø phía treân kính raâm. 

Nhöõng Taùc Ñoäng Coù Haïi Cuûa 
Böùc Xaï Tia UV Ñoái Vôùi Da 
Beänh ung thö da laø daïng ung thö phoå bieán nhaát ôû 
Hoa Kyø4. Soá ngöôøi ñöôïc chaån ñoaùn laø maéc beänh 
ung thö da vaøo naêm 2008 ñaõ nhieàu hôn soá ngöôøi 
bò ung thö vuù, ung thö tuyeán tieàn lieät, ung thö phoåi 
vaø ung thö ruoät coäng laïi. Cöù khoaûng naêm ngöôøi Myõ 
laø coù moät ngöôøi seõ bò maéc beänh ung thö da trong 
cuoäc ñôøi cuûa hoï. Nhöõng beänh ung thö da phoå bieán5 

thöôøng coù theå ñöôïc chöõa khoûi töông ñoái deã daøng. 
U haéc toá aùc tính laø moät loaïi ung thö da nguy hieåm 
vaø khoù ñieàu trò hôn. Tuy nhieân, beänh haàu nhö luoân 
luoân coù theå chöõa khoûi ñöôïc neáu ñöôïc phaùt hieän 
sôùm vaø tröôùc khi noù lan roäng ra caùc boä phaän khaùc 
cuûa cô theå6. Phaùt hieän sôùm khoái u haéc toá aùc tính coù 
theå cöùu ñöôïc maïng soáng cuûa quyù vò. 
Böùc xaï tia UV ñaåy maïnh quaù trình saûn xuaát vitamin 
D cuûa cô theå, moät sinh toá raát caàn thieát trong vieäc 
söû duïng chaát canxi thích hôïp ñeå duy trì xöông. Khi 
coù tuoåi, da cuûa chuùng ta ít coù khaû naêng toång hôïp 
vitamin D vaø caùc quaû thaän cuûa chuùng ta ít coù khaû 
naêng chuyeån hoùa vitamin D thaønh daïng hooùc-moân 
hoaït tính cuûa noù. 



 

 
 

 
 
 

            
           
            

         
            

 
            
           

          

 

 
           

            
 

        
 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

Laõo Hoùa Sôùm 
Theo thôøi gian, tieáp xuùc vôùi caùc tia naéng maët trôøi 
laøm cho laøn da saãm laïi, nhaên nheo, hình thaønh caùc 
chaám ñen vaø trôû neân dai nhö thuoäc da. Bieän phaùp 
baûo veä thích hôïp ñeå traùnh aùnh naéng maët trôøi nhaèm 
laøm giaûm thieåu nhöõng taùc ñoäng naøy. Coù ñeán 90% 
nhöõng thay ñoåi nhìn thaáy ñöôïc treân da maø ta thöôøng 
nghó raèng laø do tuoåi taùc laïi chính laø do tieáp xuùc vôùi 
aùnh naéng maët trôøi gaây ra. 

Caùc Daáu Hieäu Cuûa Beänh Ung 
Thö Da 
Kieåm tra toaøn boä cô theå cuûa quyù vò (töø ñænh ñaàu vaø da 
ñaàu ñeán loøng baøn chaân cuûa quyù vò) moãi thaùng moät laàn 
baèng nhöõng chieác göông daøi vaø göông tay caàm. Ghi 
nhaän nhöõng gì laø bình thöôøng treân cô theå cuûa quyù vò 
ñeå töø ñoù quyù vò seõ nhaän bieát ñöôïc baát kyø söï thay ñoåi 
naø ï ä ã ø coù ä à à áo. Hoc Vien Da Lieu Hoa Ky mot sô ño ve not 
ruoà â å ø è ù ù ã øi tren cô the ngöôi nham giup cho quy vò de dang 
phaù ä ø chuù ù á ï å û ù á àt hien va y ñen sö thay ñoi cua cac not ruoi 
maø coù theå ñoù laø moät daáu hieäu quan troïng. 

Haõ ù ù ù ù ù äy ghi nhô cac phöông phap ABCDE giup phat hien 
ra khoá é á ù è ù å ù ái u hac to ac tính bang cach kiem tra cac not 
ruoài treân cô theå cuûa quyù vò. Lieân laïc vôùi ngöôøi chaêm 
soù ù û ù á ù ù ä ùc söc khoe cho quy vò neu quy vò phat hien ra cac 
noá à ù á ø õ ë å â ë át ruoi co bat ky nhöng ñac ñiem sau ñay hoac neu 
coù ä á à å ï ù ù ûmot not ruoi thay ñoi hình dang, ngöa ngay, chay 
maùu hoaëc troâng khaùc haún vôùi nhöõng noát khaùc. 

n	 AÙ Ñoái Xöùng — moät nöûa noát ruoài beân naøy troâng 
khoâng gioáng nhö nöûa beân kia. 

n	 Ñöôøng Vieàn — ñöôøng vieàn khoâng ñeàu, kieåu voû 
soø hoaëc khoù xaùc ñònh. 

n	 Maøu Saéc — maøu saéc cuûa noát ruoài coù bieán ñoåi. 
n	 Ñöôøng Kính — noát ruoài lôùn hôn moät cuïc goâm 

vieát chì 
n	 Söï Tieán Hoùa — moät noát ruoài hoaëc choã toån 

thöông treân da troâng khaùc vôùi nhöõng noát khaùc 
hoaëc ñang thay ñoåi veà hình daïng kích thöôùc hay 
maøu saéc. 

Ai Coù Nguy Cô? 
Sau ñaây laø moät soá nhaân toá chuû yeáu giuùp xaùc ñònh 
moái nguy cô bò toån thöông ôû ñoâi maét hoaëc da khi 
tieáp xuùc vôùi böùc xaï tia UV: 
n	 Taát caû moïi ngöôøi, khoâng phaân bieät maøu da cuûa 

hoï, ñeàu coù nguy cô bò toån thöông maét töø böùc xaï 
tia UV. 

n	 Nhöõng ngöôøi coù laøn da traéng treûo deã bò chaùy 
naéng hoaëc bò taøn nhang, nhöõng caëp maét coù maøu 
xanh lam hoaëc xanh luïc vaø coù maùi toùc vaøng hoe 
hay maøu ñoû seõ coù nguy cô maéc beänh ung thö da 

cao hôn. Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi coù da saãm maøu töï 
nhieân, khi caùc khoái u haéc toá aùc tính phaùt trieån, 
chuùng thöôøng xaûy ra ôû loøng baøn tay, loøng baøn 
chaân hoaëc döôùi caùc moùng tay7. 

n	 Nhöõng ngöôøi coù tieàn söû gia ñình maéc beänh ung 
thö da hoaëc nhöõng ngöôøi trong quaù khöù ñaõ töøng 
bò chaùy naéng nghieâm troïng vaø nhöõng ngöôøi coù soá 
löôïng lôùn caùc noát ruoài (hôn 50) ñeàu coù nhieàu khaû 
naêng maéc beänh ung thö da. Nhöõng ngöôøi tieáp 
xuùc vôùi aùnh naéng maët trôøi taïi nôi laøm vieäc nhaát 
ñònh cuõng phaûi thaän troïng vôùi beänh ung thö da. 

n	 Moät soá loaïi thuoác nhaát ñònh nhö caùc thuoác khaùng 
sinh, caùc thuoác choáng dò öùng vaø caùc chaát pha 
cheá döôïc thaûo coù tính chaát laøm taêng tính nhaïy 
caûm cuûa da vaø ñoâi maét ñoái vôùi böùc xaï tia UV. 
Kieåm tra vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cho quyù 
vò xem loaïi thuoác naøo maø quyù vò ñang duøng coù 
theå taêng ñoä nhaïy caûm ñoái vôùi aùnh naéng maët trôøi. 

Phoøng Ngöøa 
n	 Ñöøng ñeå bò chaùy naéng-tieáp xuùc quaù nhieàu vôùi 

aùnh naéng maët trôøi laø nhaân toá maéc beänh ung thö 
da coù nguy cô cao nhaát nhöng coù theå phoøng 
traùnh ñöôïc. 

n	 Tìm kieám boùng raâm vaø giôùi haïn thôøi gian ôû ngoaøi 
trôøi cuûa quyù vò, ñaëc bieät töø 10:00 giôø saùng ñeán 
4:00 giôø chieàu laø khoaûng thôøi gian böùc xaï tia UV 
maõnh lieät nhaát. 

Toâi Coù Theå Tìm Hieåu 
Theâm ÔÛ Ñaâu? 
Ngöôøi Cao Nieân vaø Caùc Vaán Ñeà 
Söùc Khoûe Lieân Quan Ñeán Moâi 
Tröôøng 
Ñeà AÙn Phuïc Vuï Ngöôøi Cao Nieân cuûa 
EPA ñang noã löïc baûo veä söùc khoûe 
cuûa quyù vò cao nieân khoûi bò caùc nguy 
hieåm veà moâi tröôøng thoâng qua caùc 
bieän phaùp quaûn lyù vaø phoøng ngöøa caùc 
tai naïn ruûi ro, giaùo duïc vaø nghieân cöùu. 
Ñeå bieát theâm thoâng tin veà Ñeà AÙn Phuïc 
Vuï Ngöôøi Cao Nieân cuûa EPA, xin vaøo 
trang maïng www.epa.gov/aging 
Quyù vò coù theå coù ñöôïc caùc baûn in cuûa 
tôø thoâng tin naøy taïi: 
www.epa.gov/aging/resources/factsheets/ 
order.htm 

http://www.epa.org/aging/resources/factsheets/order.htm


 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 
  

 

 

   
 

 

  
 

 
 

  

  
 

 

 

  
 

n	 Che phuû laøn da caøng nhieàu caøng toát vôùi moät 
chieác muõ roäng vaønh vaø quaàn aùo ñöôïc may kín 
ñaùo, 

n	 Söû duïng kem choáng naéng vôùi SPF ít nhaát laø 15 
coù taùc duïng ngaên chaën caùc tia treân taát caû phaàn 
da bò tieáp xuùc. 

n	 Kieåm tra Chæ Soá UV, moät döï baùo haøng ngaøy veà 
soá löôïng böùc xaï tia UV tieáp caän ñeán beà maët Traùi 
Ñaát. 

n	 Traùnh xa caùc phoøng taém naéng vaø ñeøn cöïc tím. 

Caùc Nguoàn Trôï Giuùp Theâm 
U.S. Environmental Protection Agency 
Community-Based UV Risk Education: The 
SunWise Program Handbook 
www.epa.gov/nrmrl/pubs/625r02008/ 
625r02008.htm 

www.epa.gov/sunwise 

Centers for Disease Control 
and Prevention 
Protect Yourself from the Sun 

www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info/howto.htm 

National Institutes of Health 
The National Cancer Institute 
What You Need to Know about Skin Cancer 

www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/skin 

The National Eye Institute 
Cataract 

www.nei.nih.gov/health/cataract/ 
cataract_facts.asp 

Macular Degeneration 
www.nei.nih.gov/health/maculardegen/armd_ 
facts.asp 

American Academy of Dermatology 
Body Mole Map 

www.melanomamonday.org/ 
documents/08_96%20Melanoma%20Monday%20 
Mole%20Map.pdf 

American Cancer Society 
www.cancer.org 
or 1-800-ACS-2345 (1-800-227-2345) 

Test your Sun Safety IQ 
www.cancer.org/docroot/PED/content/PED_7_1x_ 
Take_the_Sun_Safety_Quiz.asp?sitearea=&level 

American Optometric Association 
Sunglasses shopping guide: 

www.aoa.org/documents/ 
SunglassShoppingGuide0805.pdf 

Chuù Thích 
1 National Institutes of Health, National Eye Institute. 

Cataract: www.nei.nih.gov/health/cataract/ 
cataract_facts.asp 

2 U. S. Environmental Protection Agency. Community-
Based UV Risk Education: The Sunwise Program 
Handbook. pp. 36, 37 

3 American Optometric Association. Statement on 
Ocular Ultraviolet Radiation Hazards in Sunlight. 
www.aoa.org/Documents/OcularUltraviolet.pdf 

4 Centers for Disease Control and Prevention. Skin 
Cancer. 
www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info 

5 Ibid. 


6 American Cancer Society. Skin Cancer Facts. 

www.cancer.org/docroot/PED/content/ 
ped_7_1_What_You_Need_To_Know_About_Skin_ 
Cancer.asp?sitearea=&level 

7 National Institutes of Health, National Cancer 
Institute, “What You Need to Know About 
Melanoma: Melanoma: Who’s at Risk 
www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/melanoma/ 
page7 

Vietnamese translation of: Health Effects of 
Ultraviolet Radiation 
Publication Number EPA 100-F-10-018 

www.epa.gov/nrmrl/pubs/625r02008/625r02008.htm
www.nei.nih.gov/health/cataract/cataract_facts.asp
www.nei.nih.gov/health/maculardegen/armd_facts.asp
www.melanomamonday.org/documents/08_96%20Melanoma%20Monday%20Mole%20Map.pdf
www.cancer.org/docroot/PED/content/PED_7_1x_Take_the_Sun_Safety_Quiz.asp?sitearea=&level
www.aoa.org/documents/SunglassShoppingGuide0805.pdf
www.nei.nih.gov/health/cataract/cataract_facts.asp
www.cancer.org/docroot/PED/content/ped_7_1_What_You_Need_To_Know_About_Skin_Cancer.asp?sitearea=&level
www.cancer.gov/cancertopics/wyntk/melanoma/page7

