Bdo v€ mat va toc dudi nang he

Trong cai nang gay gat ciia mia he, nhiéu bo phan tren co the phai chiu tac
dong Al ciing cham chit cho lan da, thi lai quén mét rang, mit va téc ciing

can dugc che chin khéi tac dong xau tir anh nang mat troi.
-

Tia cuc tim anh huéng dén mat thé nao?

Mt rat nhay cdm vo1 moi su va cham, ké ca anh sang chiéu vao. Nhin lau
vao vat qua sang, mét s& nhanh chong bi moi mét, cam giac nhure mét xuét hién.
Trong anh ning chéi chang ciia mua hé, birc xa tir 4nh ning mat troi dé& khién
mét nhin m& va thoai héa sém... Do vay viéc bao v¢ mét khoi anh huong tur tia
cuc tim la rat can thiét.

Tia cuc tim xuit hién & anh néng mit troi, ndm & dai song 400-100nm,
xuat hién ngdy cang nhiéu khién cac bénh vé mit c6 nguy co ting. Néu nhin
thang vao anh sang mat troi thi didu d6 cang nguy hiém cho mat. Tia cyc tim
(hay con goi 14 tia UV, tia tir ngoai) gdy bong mit, anh hudng gidc mac, duc
thuy tinh thé...

Tac hai dau tién cua tia cuc tim c6 thé gy bong mat, d& gip phai néu
chung ta dimg ngoai ning 1au va khéng c6 su bao ho bang kinh rAm, nén che
dau. Triéu chung cua bénh 1a noéng rat mi mat, cam théy com, ngtra, kho mét va
chép mat lién tuc, phong rop cac té bao ndi mo. Hién tugng nay xay ra nhiéu co
thé dan dén tinh trang mo mét, nhin loa.



Lic dau tia cuc tim chi anh huong mi mat, giac mac. Néu bi nang, tia UV
s& anh huong thuy tinh thé, dan dén tinh trang duc thuy tinh thé. Ngoai ra, viéc
pha hong cac té bao ndi mo cua vong mac s& dan dén thoai hoa diém vang.

Tén thuong & mét co thé 1a tirc thoi hodc 1au dai sau khi hip thy tia UV
c6 trong anh nang mit troi. O mi mét, anh nang c6 thé gy nén mot sé loai u mi,
dic biét 1a ung thu mi nhu ung thu biéu mé té bao day, ung thu biéu mé té bao
vay va u héc t ac tinh.

Thong thuong, sau khi bi tia cuc tim chiéu, tr 6-15 gio, s€ xuit hién
nhimng rdi loan thi gidc nhu giam thi luc, nhin thdy quing bao quanh cac nguén
sang. Sau do, nguoi bénh s€ cam théy nhu cé di vat & trong mét, chay nudc mét,
rat so anh sang. Thong thuong, néu tién trién tot, sau 8 gio, nhiing triéu chimg
nay s¢€ tu khoi.

Truong hop phai tiép xic véi anh nang nhiéu 1an trong thoi gian dai, tia
cuc tim con ¢ kha niang giy cac ching bénh vé mat tram trong hon nhu suy
hoai vOng mac, cudom mét, thAm chi mu.

Cach bao vé mat: Bién phap quan trong nhat dé tranh tic hai cta anh
nang dbi v6i mat 1a tranh tiép xtc truc tiép voi anh nang, tranh thoi gian ma
luong tia UV nhiéu nhat nhu tir 11 gid trua dén 4 gid chiéu.

Néu bit budc phai lam viée dudi néng, chung ta phai tim cach han ché
néng xam nhap co thé béng nhiéu cach khac nhau nhu doi mii, noén rong vanh,
che kin mat... Can cham séc mat bang cach deo kinh chdng tia cuc tim mdi khi
ra duong.

—_

Mai toc ciing can dwoc che chan khoi tac dong xau tie anh nang mat troi



Téc ciing cin dwge chong ning ding cich

Hang ngay mai toc phai chiu dung rat nhiéu tic dong cé hai tir méi
truong: gid, bui, anh ning mat troi... khién toc ngdy cang x4u di. Pong thoi, cac
yéu t6 nhu: tudi tac, qua trinh 130 hoéa, théi quen chim soc toc hang ngay, lam
dung thudc udn nhudém, sdy toc qua noéng... ciing 1a nhitng nguyén nhan thuc
day nhanh hon qué trinh 130 héa toc, khién toc ngay cang mat di kha ning chiu
dung tu nhién, trd nén yéu va gy rung.

Dé bao vé toc, ban can thue hién cac giai phap sau day:

Chéng nang cho da du va téc: Viéc dung dudi 4nh ning trong thoi gian,
dic biét 1a khi da dau bi u6t do nudc bién hay nude tir hd boi rat dé khién da
dau bi chdy nang va d6 ung 1én. Vi vay nén doi mii rong vanh dé che nang cho
toc.

Xa toc bang nudc sach trude va sau khi boi: Mot ké thu nita cua toc 1a
chét clo co trong nudc bé boi. Cach don gian nhat dé giam tac dong cia clo toi
toc 1a trude khi xudng boi nén xa qua toc bang nudc sach, gitp cac nang toc nd
ra va ngdm day nudc, giam thiéu luong clo ngdm vao téc khi boi. Sau khi boi
nén goi va xa toc ky bang nude sach.

Pé toc kho ty nhién: Néu co thé, thay vi dung may sdy, hdy kién nhan dé
toc kho tu nhién. May say tuy tién loi nhung lai dé dang 1am toc bi kho, gdy va
hu ton néu khong duoc sir dung dung cach. Hang ngdy ban nén str dung céc loai
dau dudng va cham soc c¢6 cac thanh phan chat bao vé can thiét nhu cung cap do
am, chat bao vé tia UV. Tao thoéi quen hap dau 1 1an mdi tuan dé cung cép truc
tiép cac chat dinh dudng can thiét cho toc.

Xit chéng nang cho toc: Ban khong nén chi chéng nang cho da ma quén
di viéc bao vé toc trudc anh nrfmg, cac tia UV va nhiét do cao tor mat troi. Giai
phap cho ban chinh 1a céc loai xit chong nang danh riéng cho téc véi kha ning
chbng lai tia UV gitip bao vé toc khoi cac dau hiéu hu t6n ma khong gdy nhon
dinh.

Luwu y: Dé toc khoe, khong goi dau qua nhiéu. Sau mdi 1an goi, da dau
can tir 48-54 tiéng dé hdi phuc. Khi goi dau qua nhiéu (ngay goi vai 1an hoic
ngay nao cling goi) va sir dung qua nhiéu dau gobi, ban s& lam 16p dau trén da
dau bi mat di, 16p bao vé chan toc bi anh huong khién toc dé rung va giy hon.

An uéng déy du chat dinh dudng nhu vitamin B2 c6 trong siia, thit, gan,
banh mi gitp mai toc khoe manh; vitamin B5 cé trong thit ga, cam, long do
trung ga... c6 tac dung nudi dudng téc; dac biét 1a vitamin B3 c6 trong men bia,
ca, dau vi day 1a thanh phﬁn chét quan trong, néu thiéu no toc sé& bac di véi toc
d6 nhanh. Thuong xuyén udng sita va an cac san pham ché bién tir bo sita dé toc
duoc cung cép luong dinh dudng t6i wu.



