Thoi gian nén phoi nang
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Khoang
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Thang 9 — thang 4

it nhat Ia 5 phat va nhiéu
nhat Ia 15 phut, 2 lan mot
ngay

Trwéc 10h sang va sau
3h chieu

Mat, canh tay va ban
tay HOAC cac vung da
twong tw

Phai thoa kem chon
nang tlr 10h sang dén
3h chiéu va thoa lai sau
moi gio’

Thang 5 — thang 8

Téng cong 2 dén 3 gidr
moi tuan

Trong thoi gian c6 néng

Mat, canh tay va ban tay
HOAC cac vung da
twong tw

Vao mua déng, khéng
can thiét phai bao vé da
khoi anh nang mat troi

B&o vé da khdi anh ndng mat troi

Néu ban & ngoai troi trong thoi gian dai va c6 lan da
sang mau hoaglc cég loai da khéc thi ban van can dung
thém kem chong nang ngoai khoang thoi gian dwoc
khuyén dung.

Dé& bao vé da khong bj tén hai khi Cap d6 UV* (tia cuc

tim) tlr Cép 3 (UV Level 3) tr& lén, can s dung két
hop nam phwong phap sau:

> Chon chd ¢c6 bong mat

> Mac quan ao dai

> Doi mi dé che dwoc ca mat, tai va cd

> Peo kinh ram — theo Tiéu chuan Uc (Australian
Standard) 1067

> St dung kem chong nang chiu nuéc SPF 30+
(Sun Protection Factor 30+; chi s6 chong nang
30+), thoa lai méi gio»

* Céac canh béo vé cap do burc xa tia cuc tim do Cuc Khi tuong
thuy vén duwa ra khi dw bao vé chi sé tia cuc tim trong ngay tr
Cép 3 tré Ién. Buic xa tia cuc tim tir Cap 3 tré 16n c6 thé gay
chay nang va tén hai da, lam gia tdng nguy co géy ung thuw da.
Nhat thiét phai bdo vé da khéi &nh ndng mét troi trong nhiing
ngay cé birc xa tia cuc tim tir Cép 3 tré Ién.

TOi ¢o6 thé lién hé v&i ai?

Néu théng tin trong cudn sach nay khién ban hodc cac thanh
vién trong gia dinh ban lo lang, hay héi y kién bac s dia
phwong hodc y ta v& strc khde ba me va tré em hodc cac
chuyén gia y té khac.

Cubn sach nay do Co Quan Dich Vu Y Té Cong Béng Doutta
Galla bién soan va dwoc cac thanh vién ctia Chwong Trinh
Hop Tac Cham Séc Co Ban vé Vitamin D viing Moonee Valley
Melbourne thi*a nhan, bao gdm Dich Vu Y Té Cong Béng
Doutta Galla, S& Y t& Melbourne, Hoi Viém khép Victoria,

Hoi Bdng Thanh Phé Moonee Valley, H6i Déng Thanh Phé
Melbourne, Trung Tam Y Té Cong Bdng Khu Tay, Van Phong
Nha O va Ban Kham Chira Bénh Da Khoa Melbourne.
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Ban quyén

Tham khao thém

> Théng tin khuyén cao trong t& hwéng dan nay dwoc trich tir Théng
Céo vé& Nguy Co va Loi ich Khi Phoi Nang — duoc Hiép hoi Xwong
va Chét khoang Uc va Tan Tay Lan, Té Chirc vé Bénh Loang xwong
Uc, Trwdng dao tao Bac si chuyén khoa da liéu khu virc Australasia
va Hoi ddng Ung thw Uc phé chuan nam 2005. Khuyén cao nay
dwoc gi¢i han st dung trong tiéu bang Victoria.

> Osteoporosis Australia (Té Chirc v& Bénh Loang Xwong cla Uc)
www.osteoporosis.org.au
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VITAMIN D
cO O PAU?

Vitamin D gitp co thé hap thu canxi
tw thire an.

Hau hét vitamin D trong co thé
chuing ta c6 dwoc la do tiép xtc
trwc tiép v&i anh ndng mat troi. Chi
c6 mot lwong rat nhd 1a tr mot sé
loai thwe phadm nhét dinh.

Hau hét moi ngwdi nhan dwoc mot
lwong vira du vitamin D qua viéc
phoi ndng trong cac hoat dong
ngoai troi hang ngay.

C6 mét lwgng nhé vitamin D trong
cac thwec phdm nhw stva, stra dau
nanh, bo thwc vat, trieng, gan va ca
(ca ngtlr, ca hoi, ca moi, ca trich va
ca thu).

Tuy nhién, ham lwgng chét dinh
dwéng trong cac loai thwc phdm
nay khong dd dé duy tri lwong
vitamin D trong co thé.

Tai sao ban can co6 vitamin D?

> D& phat trién tét xwong, co bap va rang.

> Pé ngan nglra bénh coi xwong & tré em (xwong bi
méem va yeu di)

> P& gilp ngan nglra chirng lodng xwong & ngwdi Ién
(gidm mat dd xwong dan dén gay xwong)

> P& ngén ngtra hién twong té nga clia ngwdi gia qua
viéc cai thién kha nang thang bang va strc khoe co
bép.

Ai c6 nguy co thiéu hut vitamin D?

Nhirng nguwdi cé nguy co bao gbm:

> Tré em it dwgc phoi ndng

> Nguoi Ién it dwoc phoi ndng

> Nhirng ngwdi méc 4o quan kin

> Nhirng ngudi khéng cé kha nang ra khdi nha
thuwdng xuyén

> Nhi¥ng ngudi c6 nwéc da sAm mau

> Nhi*rng nguwdi dwge cham soéc riéng tai nha

> Nhirng ngwoi gia yéu

> Nhirng céng nhan lam viéc theo ca

> Nhirng nguoi dang duoc diéu tri y té
(vi du mét sO bénh vé dwdng rudt)

Ban c6 thé lam gi néu thiéu vitamin D?

> Duy tri diéu kién phoi nang vira di cho mat, canh
tay, ban tay hodc cac vung da twong tw khac

> Néu ban co6 nguy co thiéu vitamin D, hay dén bac si
gia dinh d& thtr mau

> Néu ban c6 nguy co thiéu vitamin D, hay di kham
bac sT gia dinh dé&u dan

> Ubng thém vitamin D néu bac st gia dinh khuyén
dung

> Pam bao mot ché dod &n udng can déi chat dinh
dubng

> Tiéu thu d0 lwong canxi trong ché d6 an cla ban va
tap thé duc vira phai méi ngay dé duy tri cho xwong
chéc khoe.

Ghi chi: Cac nghién ciru y hoc da chi ra rdng nhirng
nguwdi c6 nwéc da sAm mau can thdi gian phoi ndng
nhiéu hon dé hap thu dwoc dd lwgng vitamin D so voi
nhi*ng nguwdi c6 nwdc da sdng mau trong bang & trang
sau. Thoi gian phoi ndng clia nhitng nguwdi cé nwédc da
rat sdm mau c6 thé nhiéu hon ti 3 dén 4 1an.

Théng tin trong cubn sach nay khéng ap dung cho
nhirng ngwoi dang didu tri y t& hodc nhixng ngudi dang
st dung loai thudc 1am ting nguy co' ung thw da.

D& biét thém théng tin chi tiét, xin vui ldng tham khao
v@i bac si gia dinh cla ban.



