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I. Nhöõng tia maët trôøi.
1. Khaùi nieäm.
Aùnh saùng laø söï böùc xaï ñieän töû - moät nguoàn naêng
löôïng phaùt ra töø maët trôøi vaø toaû ra theo nhieàu böôùc
soùng khaùc nhau ñöôïc tính baèng ñôn vò. Noù phieâu du
trong khoâng gian bao la vôùi vaän toác 300.000
km/giaây. Noù ñem laïi cho  chuùng ta nhöõng thöù voâ
cuøng caàn thieát laø söùc noùng vaø aùnh saùng, nhöng cuõng
ñem tôùi nhöõng tia cöïc tím coù haïi.
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2. Caùc loaïi tia maët trôøi.
a. Tia cöïc tím (5%)
b. Nhöõng tia nhìn thaáy (40%)
c. Tia hoàng ngoaïi (55%)
d. Tia vuõ truï
e. Tia gamma
f. Tia X
g. Tia cao taàn
Chæ coù 2/3 naêng löôïng maët trôøi khi ñeán beà maët khí

quyeån laø xuyeân ñeán taän maët ñaát. (1 phaàn bò phaûn
chieáu vaøo khoâng gian bôûi caùc phaân töû Oxi vaø Nitô,
bôûi hôi nöôùc vaø caùc haït buïi, 1 phaàn bò haáp thu…)
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3. Taàm quan troïng cuûa tia maët trôøi.

Loaïi Böôùc
soùng

(ñôn vò
NM)

Aûnh höôûng ñeán söï soáng treân traùi
ñaát

Tia vuõ
truï

0.00000
1

Nguy hieåm vaø coù khaû naêng gaây ung
thö (chæ tôùi maët ñaát soá löôïng khoâng

ñaùng keå)

Tia
gamma

0.0001 Nguy hieåm vaø coù khaû naêng gaây ung
thö (chæ tôùi maët ñaát soá löôïng khoâng

ñaùng keå)

Tia  X 0.01 Nguy hieåm vaø coù khaû naêng gaây ung
thö (chæ tôùi maët ñaát soá löôïng khoâng

ñaùng keå)
Ñöôïc duøng nhaân taïo trong y hoïc08/06/2018 4



Tia cöïc tím 100-400 Gaây toån thöông treân da ngaén haïn vaø daøi
haïn. Nhaát laø gaây ra caûm naéng, laõo hoaù, ung

thö da…

Tia nhìn
thaáy

400-800 Giuùp ta nhìn thaáy moïi vaät, khieán caây coái
taïo ra ñöôïc caùc phaân töû thöùc aên, chi phoái

nhòp sinh hoïc cuûa con ngöôøi, khieán ta caûm
thaáy deã.

Tia hoàng
ngoaïi

800-
17.000

Söôûi aám sinh vaät.

Tia cao taàn 100.000.
000

Chöa phaùt hieän coù moät taùc ñoäng ñaùng keå
naøo.

Ñöôïc duøng nhaân taïo trong ngaønh vieãn
thoâng.

Nanomet laø ñôn vò quoác teá duøng ñeå ño soùng ñieän töø.
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4. Tia cöïc tím taùc ñoäng ñeán laøn da.

4.1. Tia cöïc tím (UV).

Chia 3 loaïi:

§ UVC: 100-290nm.

§ UVB: 290-320nm.

§ UVA: 320-400nm.

Trong ñoù:

§ Tia UVC bò haáp thu hoaøn toaøn bôûi taàng ozone neân
khoâng tôùi ñöôïc maët ñaát.

§ UVB coù khoaûng 5% tôùi maët ñaát.

§ UVA coù khoaûng >95% tôùi maët ñaát.
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Tyû leä naøy laø töông ñoái vì noù coøn phuï thuoäc vaøo nhieàu yeáu toá:

§ Söï bieán ñoåi cuûa löôïng tia UV trong ngaøy.

§ Söï bieán ñoåi theo muøa.

§ Theo vó ñoä.

§ Ñoä cao.

§ Yeáu toá maây che.

§ Gioù.

§ Cöûa kính.

§ Söï phaûn xaï bôûi caùc beà maët.

§ Nhieät ñoä.

§ Söï phaân taùn trong khí quyeån.

§ Nhöõng nguoàn phaùt sinh tia UV khaùc.

 Ñeøn huyønh quang.

 Hoà quang haøn.08/06/2018 7



Nhaéc laïi vaøi neùt veà caáu taïo cuûa da.

Xeùt veà kích thöôùc thì da laø cô quan quan troïng nhaát cuûa
cô theå.
Toång troïng löôïng # 4kg.

Dieän tích # 2m2.

Noù giuùp cô theå:

§ OÅn ñònh thaân nhieät.

§ Choáng maát nöôùc.

§ Choáng laïi (phaàn naøo) nhöõng nhaân toá ñoäc haïi cuûa moâi tröôøng nhaát
laø vi khuaån, virus, buïi baån, aùnh naéng…
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Caáu taïo: Da goàm nhieàu lôùp, moãi lôùp coù moät
chöùc naêng rieâng.

§ Lôùp söøng: laø lôùp baûo veä beân ngoaøi, laø caùc teá
baøo cheát ñöôïc taïo thaønh töø lôùp bieåu bì ôû döôùi vaø
ñöôïc thay theá lieân tuïc. Coù taùc duïng choáng maát nöôùc
vaø che chôû cho lôùp bieåu bì soáng ôû döôùi khoâng bò toån
thöông do taùc haïi cuûa tia UV vaø söï xaâm nhaäp cuûa
caùc nhaân toá  gaây beänh.
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 Lôùp bieåu bì:

 Ñöôïc coi laø moät “böùc töôøng gaïch” goàm nhöõng teá baøo
soáng goïi laø teá baøo söøng ñöôïc ñaåy daàn leân phía treân ñeå roài trôû
thaønh lôùp söøng.

 Ñaùy cuûa noù chöùa caùc melanin baøo naèm raûi raùc taïo ra
melanin, saéc toá coù khaû naêng haáp thu tia UV vaø laøm cho da
xaïm ñen laïi.

 Ôû ñoù coøn coù nhöõng teá baøo lagerhans coù vai troø quan
troïng trong vieäc baûo veä da choáng vieâm nhieãm.

 Teá baøo söøng, melanin baøo, teá baøo langerhans ñeàu coù
nhaân ôû giöõa chöùa chaát lieäu di truyeàn hay ADN.
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§ Lôùp da trong hay chaân bì: (ôû phía döôùi lôùp
bieåu bì)
Bao goàm moät maïng löôùi caùc sôïi lieân keát caùc maïch maùu,
maïch baïch huyeát, caùc nang loâng, caùc taän cuøng thaàn kinh, caùc
tuyeán moà hoâi. Caùc chaát taïo keo vaø elastin taïo thaønh maïng
löôùi caùc sôïi laøm cho lôùp chaân bì vöõng chaéc hôn, khieán da coù
tính ñaøn hoài vaø ñoä saên chaéc.

Coù chöùc naêng naâng ñôõ vaø nuoâi döôõng. Noù chöùa caùc daây thaàn
kinh caûm xuùc vaø caùc maïch maùu vaän chuyeån chaát dinh döôõng
vaø oxi ñeán cho da.
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 Lôùp haï bì: (ôû döôùi lôùp chaân bì)

 Chuû yeáu laøm ñeäm giöõa da vaø cô theå –
“khôùp baûn leà” giöõa da vaø phaàn coøn laïi cuûa cô
theå.

 Noù chöùa moâ lieân keát vaø môõ.

 Baûo veä cô theå choáng laïi caùc xaâm nhaäp töø
beân ngoaøi.
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4.3. Nhöõng toån haïi do tia UV gaây ra cho da.

Coù khoaûng 5% soá tia UV chieáu tôùi da bò phaûn xaï laïi.

Soá coøn laïi thaâm nhaäp vaøo caùc moâ, phaân taùn ra roài thoaùt ra
ngoaøi hoaëc bò haáp thu bôûi caùc phaân töû ôû lôùp söøng, bieåu bì vaø
chaân bì.

Caùc tia UVB (böôùc soùng ngaén 240-320nm)

Phaàn lôùn bò loaïi tröø ngay ôû lôùp söøng vaø lôùp bieåu bì bôûi ADN
vaø melanin.

Caùc tia UVA (böôùc soùng daøi hôn 320-400nm) phaàn lôùn
ñi tôùi lôùp chaân bì vaø bò haáp thu chuû yeáu baèng huyeát caàu toá
hoaëc bò loaïi ra ngoaøi cô theå.
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Sau khi haáp thu caùc tia UV trong ADN xaûy ra moät loaït caùc
phaûn öùng hoaù hoïc:

Roõ nhaát laø phaûn öùng taïo thaønh  caùc dimepyrimidin. Neáu caùc
phaûn öùng hoaù hoïc ñoù khoâng ñöôïc nhanh choùng ñieàu chænh
chuùng seõ:

§ Phaù huyû teá baøo.

§ Öùc cheá hoaït ñoäng bình thöôøng cuûa teá baøo.

§ Ngaên trôû söï phaân chia teá baøo.

Taùc haïi cuûa tia naéng ñoái vôùi teá baøo.

thaoduoctunhien.org - 0948.035.252
08/06/2018 14



Khi ADN bò toån thöông gaây ra:
a. Teá baøo seõ töï phuïc hoài moät soá toån haïi nhôø moät soá enzyme tinh vi,
phöùc taïp vaø baèng caùch tieát ra nhöõng chaát quan troïng khaùc trong quaù
trình phuïc hoài caùc caáu truùc phaân töû khaùc cuûa da gaây ra söï phuø neà.

Nheï: da öûng ñoû: laø keát quaû cuûa quaù trình phuïc hoài caùc moâ hay söï vieâm.
Nhöõng chaát hoaù hoïc naøy gaây toån haïi cho caùc chaát taïo keo vaø elastin
trong lôùp chaân bì =>thuùc ñaåy söï laõo hoaù da.

b. Khaû naêng thöù hai:

Teá baøo toån thöông ñeán möùc khoâng hoài phuïc ñöôïc vaø cheát.

(chaùy naéng naëng – da roäp vaø bò troùc da)

c. Naëng nhaát: ADN bò toån thöông khoù hoài phuïc ñöôïc=> söï ñoät bieán ôû
caùc teá baøo naèm döôùi lôùp bieåu bì =>ung thö da.

Ôû daïng ít nghieâm troïng  hôn, quaù trình ñoät bieán ñoù goùp phaàn laøm da bò
laõo hoaù.
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Da raùm naéng.
Do saéc toá maøu naâu cuûa melanin ôû lôùp bieåu bì haáp thu caùc tia UV. Caùc
saéc toá naøy ñöôïc caùc melanin baøo giaûi phoùng trong caùc teá baøo söøng moät
vaøi giôø sau khi xuaát hieän söï toån thöông do aùnh saùng taùc ñoäng vaøo ADN.

Saéc toá ñoù lan roäng ra khaép phaàn döôùi teá baøo söøng quanh chuùng roài tích tuï
laïi thaønh moät lôùp baûo veä xung quanh nhaân teá baøo, moät phaàn lan tôùi teá
baøo söøng ôû ngay phía treân. (Quaù trình ñoù taêng gaáp 2-4 laàn möùc ñoä baûo veä
cuûa da tröôùc caùc tia UV vaø söï baûo veä ñoù toàn taïi cho ñeán khi caùc teá baøo
da treân beà maët khi caùc teá baøo da treân beà maët bò tieâu huyû.

So vôùi da traéng:

 Da ñen coù khaû naêng baûo veä gaáp 10-15laàn.

 Da naâu gaáp 5 laàn.
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Da daøy leân:
Aùnh naéng laøm cho da theâm leân:

 Söï taêng saûn coù theå keùo daøi nhieàu tuaàn, nhieàu thaùng.

 Phaûn öùng naøy chính laø söï ñoái phoù khi ADN cuûa lôùp teá baøo söøng phía
döôùi bò toån thöông.

Khi ADN ñaõ hoài phuïc caùc teá baøo söøng ñöôïc phaân chia vaø nhaân leân theo
toác ñoä nhanh hôn nhieàu so vôùi bình thöôøng. Nhöõng lôùp teá baøo boå sung ñoù
coù theå taïo ra söï baûo veä taêng töø 5-10 laàn so vôùi möùc bình thöôøng ñeå sau
naøy choáng laïi taùc ñoäng cuûa naéng.

Nhöõng toån thöông ôû da tích tuï qua nhieàu naêm laø nguyeân nhaân gaây neân söï
laõo hoaù da do aùnh saùng (da khoâ, saàn muïn ñoû, da nhaên nheo).
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Ung thö da:
Tia UVB laø nguyeân nhaân chính gaây ra beänh khi laøm toån
thöông ADN.

Coù 3 loaïi ung thö da chính:

§ K bieåu moâ daïng teá baøo ñaùy.

§ K bieåu moâ daïng teá baøo gai.

§ U haéc toá aùc tính.

K da laø moät trong nhöõng chöùng ung thö phoå bieán nhaát treân
theá giôùi.
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5. Nhöõng ngöôøi coù nguy cô maéc beänh.
Ñoái vôùi beänh laõo hoaù da do aùnh saùng vaø ung thö da:

§ Nhöõng ngöôøi coù nguy cô maéc beänh cao nhaát laø ngöôøi coù nöôùc da
traéng, da caøng nhaïy caûm nguy cô maéc beänh caøng cao.

§ Ngöôøi hay taém naéng.

§ Nhöõng ngöôøi hay laøm vieäc, hoaït ñoäng ngoaøi trôøi, ñi xe ñaïp, laøm
vöôøn, ñaùnh quaàn vôït, ñaùnh goân hoaëc soáng ôû vuøng nhieàu naéng.

Nhöõng nguyeân nhaân khaùc gaây toån thöông cho ADN (nhaân toá gaây ung
thö).

§ Hoaù chaát chöùa trong khoùi thuoác laù.

§ Moät soá ñoà aên.

§ Nhöõng chaát phoùng xaï.

§ Moät soá virus.
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6. Phoøng ngöøa laõo hoaù da do aùnh saùng:
Giaûm bôùt phôi naéng.

Thöôøng xuyeân che maët: coù theå giöõ cho maët töông ñoái
treû trung vaø khoâng coù neáp nhaên.

Phaûi baét ñaàu baûo veä töø raát sôùm:

Ngöôøi ta öôùc tính töø naêm 15t cô theå ñaõ nhaän tôùi 50% caùc tia
UV.

Ñeán naêm 30t tyû leä 75%.

 Vaøo muøa heø neân traùnh phôi mình vaøo buoåi tröa.

 Maëc quaàn aùo che kín cô theå ôû möùc toái ña.

 Duøng kem vaø caùc saûn phaåm coù chaát choáng naéng.
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Nhìn chung thì caùc loaïi kem choáng naéng maïnh nhaát thöôøng coù
maøu traéng trong ñoù coù Zn vaø oxititan, coù taùc duïng gaàn gioáng nhö
moät taám pin phaûn chieáu ñöôïc caùc tia maët trôøi.

Haõy choïn duøng moät thöù kem choáng naéng keät hôïp ñöôïc tính naêng
baûo veä choáng tia UVB, UVA vaø coù chæ soá baûo veä (SPF) cao töø 15
ñeán 25 trôû leân.

Haõy boâi kem ñeàu ñaën sau moãi giôø, nhaát laø sau khi bôi, ra moà hoâi
hay sau khi luyeän taäp.

Haøng ngaøy neân söû duïng kem choáng naéng keát hôïp vôùi duøng kem
choáng khoâ da ñeå boâi leân maët, baøn tay (nhaát laø muøa heø).
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II. Caùch baûo veä da quanh naêm
1. Muøa xuaân

Khí haäu nhieàu bieán ñoåi:
§ Luùc noùng – luùc laïnh.
§ Gioù caùt nhieàu.

Chaêm soùc da:
§ Saùng vaø toái: röûa maët baèng söõa röûa maët.
§ Sau khi taém: phaûi duøng saûn phaåm baûo veä da,

giöõ löôïng nöôùc trong da,giaûm bôùt caùc kích thích cuûa moâi
tröôøng.

thaoduoctunhien.org - 0948.035.252
08/06/2018 22



2. Muøa heø
Ñaëc ñieåm:

§ Nhieät ñoä cao.
§ Ñoä aåm lôùn.
§ Ngöôøi ra moà hoâi nhieàu, löôïng chaát nhôøn tieát ra nhieàu.
§ Vi sinh vaät sinh saûn nhanh.
§ Hôn nöõa phaàn da loä ra ngoaøi khaù nhieàu.

Chaêm soùc da:
§ Giöõa da saïch, ngaên khoâng cho nhieãm caùc beänh ngoaøi da.
§ Röûa maët ba laàn:
 Saùng.
 Tröa.
 Toái.

Coøn caàn röûa nhöõng luùc da ñoå moà hoâi.
§ Taém röûa haèng ngaøy.
§ Khi ra ngoaøi caàn traùnh naéng (töø maët ñeán tay chaân).
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3. Muøa thu
Ñaëc ñieåm:

§ Khí haäu chuyeån laïnh, ñoä aåm thaáp, hôi hanh khoâ.
§ Moà hoâi, chaát nhôøn tieát ít, da trôû neân khoâ neû, deã bò bong da,

maïch maùu co laïi laøm cho maùu ñeán ñaàu ít ñi daãn ñeán chòu chöùng teâ buoát.
Chaêm soùc da:

§ Röûa maët baèng nöôùc aám.
§ Kem döôõng da giöõ aåm cho da caàn boâi nhieàu laàn trong ngaøy

neáu da deã bò neû.
§ Cheá ñoä aên giaøu vitamin vaø khoaùng chaát:
 Vitamin B2: baûo veä caùc moâ, lôùp thöôïng bì cuûa da ( coù nhieàu

trong söõa, phomat, ñaäu haø lan, nguõ coác, quaû khoâ, naám, khoai taây, thòt,
caù…)

Thieáu seõ daãn ñeán toån thöông da vaø moâi (troác meùp).
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 Vitamin B6: laøm phaùt trieån chaát baõ cuûa da daàu.
Thieáu: nguy cô phaùt trieån chaát baõ gaây muïn lôû.
(Coù trong loøng ñoû tröùng, thòt, gan, caù, söõa, chuoái, rau…)

 Vitamin B9 (axit folic): giuùp taùi taïo nhanh caùc teá
baøo da vaø nieâm maïc.

Thieáu: laøm da xanh vì tham gia taïo HC, BC.
(Coù trong gan, caù ngöø, chuoái, nhieàu loaïi rau…)
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 Vitamin A: baûo veä lôùp thöôïng bì, mau lieàn seïo.
Thieáu: da seõ trôû neân khoâ, daøy.
(Coù trong bô, söõa, loøng ñoû tröùng, rau…)

 Vitamin C: laøm caùc teá baøo taùi taïo nhanh, mau lieàn
seïo.

Thieáu: da xæn.
(Coù nhieàu trong caùc loaïi rau quaû aên haøng ngaøy)
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Vitamin E: choáng oxi hoùa, giöõ cho da treû laâu, baûo veä da
tröôùc taùc ñoäng cuûa aùnh naéng.

Ít khi thieáu, neáu thieáu seõ laøm da nhaên sôùm.
(Coù trong daàu thöïc vaät, ñaäu töông, bô, gan…)

 Vitamin F: giöõ caân baèng vaø baûo veä da.
Thieáu: da seõ daøy, deã bò toån thöông.
(Coù nhieàu trong thöïc vaät, caù)

 Khoaùng chaát: Zn, Fe, Selen.
Thieáu: da noåi muïn nhoû, xanh taùi, choùng giaø.
(Coù trong nhieàu loaïi thöïc phaåm: caù, thòt, söõa, tröùng, rau

ñaäu ñoû…)
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4. Muøa ñoâng: laïnh.
Da coù hai bieán ñoåi sinh lyù quan troïng:

§ Haïn cheá toaû nhieät, giöõ thaân nhieät oån ñònh caùc maïch
maùu ngoaøi co laïi laøm cho vuøng da hôû taùi meùt.
§ Tuyeán moà hoâi, baõ nhôøn cuûa da cuõng giaûm hoaït ñoäng.

Noùi caùch khaùc:
Hoaït ñoäng dinh döôõng, chuyeån hoùa cuûa teá baøo da ít nhieàu
giaûm suùt.

Vì vaäy:
§ Da (ngöôøi lôùn tuoåi): thoâ raùp, keùm mòn maøng, töôi
nhuaän.
§ Da coù lôùp söøng daøy (chi, löng, goùt, ria chaân, loøng baøn
tay…) bò khoâ caêng, troùc vaûy, nöùt neû.
§ Da maïng söôøn khoâ raùp, ngöùa, vieâm da, saàn ngöùa…
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Chaêm soùc da:
§ Khoâng neân taém nöôùc quaù noùng.
§ Khoâng laïm duïng xaø phoøng.

Taåy lôùp môõ treân da lôùp söøng keùm ñaøn hoài da caøng khoâ cöùng nöùt neû,
troùc vaûy, ngöùa.

§ Caàn xoa boùp toaøn thaân (troïng taâm maët, tay chaân) laøm cho maïch
maùu ngoaïi vi löu thoâng toát, giuùp taêng cöôøng dinh döôõng teá baøo kích öùng
toát cho thaàn kinh.

§ Ñôït uoáng vitamin A, C, daàu caù.
§ Khaåu phaàn aên: theâm rau, ñaäu, quaû töôi giuùp cung caáp vitamin

cho da.
§ Vuøng da caêng, khoâ neû nheï boâi ngaøy 1 –2 laàn kem döôõng da

thoâng thöôøng caù vitamin E, daàu caù. (saphonrelle, exomega, daàu kem…)
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§ Ñoái vôùi chaân daøy söøng:
Ø Boâi lôùp kem baït vaûy; salycilic 2 – 5%, lacticare,

betnoval).
Ø Toái ñi nguû; ngaâm chaân trong nöôùc aám coù pha ít muoái giuùp

meàm lôùp söøng.
Ø Heát söùc traùnh tieáp xuùc: Xaø phoøng.

Chaát taåy röûa.
Ø Mang taát khi ra trôøi laïnh.
Ø Nöùt neû, nhieãm truøng naëng phaûi ñeán khaùm baùc só.
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Thành công chỉ đến khi bạn làm việc tận tâm
và luôn nghĩ đến những điều tốt đẹp.

*A schwarzenegger*

FOREVER IS LOVE
SEE YOU ON THE TOP

NEVER GIVE UP

thaoduoctunhien.org - 0948.035.252
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