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WHAT SUNSCREEN SHOULD | RECOMMEND
TO My PATIENTS AND HOW CAN | BALANCE
SUN PROTECTION WITH ENSURING THAT
THEY RECEIVE ENOUGH VITAMIN D¢

Background

Ung thu da la bénh ac tinh cé thé
phong nglra dé nhat vi n6 cé lién quan
dén viéc ti€p xUc blc xa tia cuc tim
(UV). Mat troi phat ra mét phé bic xa
UV duogc chia nhd thanh UV-A (budc
séng 400- 315 nm), UV-B (budc séng
315- 290 nm), va UV-C (budc séng
290- 200 nm).

UV-A va UV-B biét dén lam hong truc
ti€p DNA bang cach tao ra cac lién két
cong héda tri khéng 6n dinh, khac
thudng va tao ra cac chat trung gian
hda hoc c6 tinh phan &ng cao tao tién
dé cho chat sinh ung thu.

Ngoai ra, tat ca budc séng cla bulc xa
UV ddy nhanh qud trinh 130 héa bang
cach pha huy truc ti€p collagen trong
da.

Kem chéng nang dugc phat trién dé
bao vé da khdi nhiing tac hai nay.
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Yéu t6 chéng nang cliia kem chéng
nang, hoac SPF, dugc dinh nghia la
lugng blc xa UV can thiét dé tao ra
chay nang trén da c6 kem chéng nang
so vGi da khong dung kem chéng
nang. Diéu nay cé nghia la mét phu nir
b6i kem chéng nang SPF 30 sé mat
thoi gian gap 30 l1an d€ bong nang hon
so v3i nguoi khéng dung kem chéng
nang.
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Kem chéng nang:
Lua chon la gi?

Cé hai loai kem chéng nang, loai cé
tac dung phan tan blc xa UV- vat ly

( physical blocker ) va nhiing chat hap
thu nd (chat hap thu hda hoc). Chat
vat ly con dugc goi la sun blocks, dugc
cau tao badi cac hat vat chat vo co
khong trong su6t cé tadc dung phan tan
tia cuc tim

anh sang trudc khi né cé thé xuyén
qua da. Nhiing loai kem chéng nang
nay thudng chla oxit kém hoac titan
dioxit; chiing bao vé chong lai ca blc
xa UV-A va UV-B (cac budc song lién
guan dén chat sinh ung thu). Kem
chéng nang vat ly sé trang khi thoa
lén da, bay gi¢ ching dugc két hop
thanh cac hat nano siéu min hoa trén
vao da nhung van gilr dugc tac dung
ngan chan tia UV.

Ngugc lai, chat hap thu héa hoc, con
dugc goi la sunscreens, la cac hat hiru
cd hap thu UV-A va UV-B, chuyén déi
chiing thanh céac chat trung gian vo
hai trudc khi chliing c6 thé lam tén
thuong da.

Ching thudng chra nhiéu thanh phan
nhu benzophenone, cinnamates hoac
salicylat.

Tuyén bé chinh sach gan day nhat vé
blrc xa tia cuc tim cta Hoc vién Nhi
khoa Hoa Ky khuyén céo nén tranh
nang va mac quan éo chéng nang cho
tat ca tré em va thanh thiéu nién. O
tré em trén 6 thang tudi, viéc sir dung
kem chéng nang cé SPF 16n honl5
dugc khuyén khich. Ca sunblocks va
sunscreens déu c6 hiéu qua, nhung chi
khi bdi 2 gio moét Ian hodc ngay sau
khi ti€p xdc véi nudc.

Dé nghi liéu lugng kem chéng nang la
2 mg / cm2, tuong duong khoang 1 oz
mdi lan cho da tré trong d6 tudi di
hoc. D6i véi tré so sinh dudi 6 thang,
trdnh ndng va mac quan &o bdo hd
nén la firstline , s&t dung kem chéng
nang khi can thiét cho cac khu vuc
ti€p xuc véi &nh nang mat troi bao
gom mat va tay.

Kem chéng nang cé nhiing lgi ich
da biét ...Nhung cé rui ro khéng?

Trong s6 nhiing Igi ich da biét caa no,
kem chéng nang da dugc chirng minh
la c6 kha nang bao vé khdi nhirng tac
hai dnh hudng cua buc xa tia cuc tim,
su hinh dnh va su phat trién cla ung
thu bi€éu mé té bao vay(Bang 9-1). Cho
dén nay, khéng c6 nghién clu nao
chilrng minh rang kem chéng nang
ngan ngura ung thu té bao day hoac u
ac tinh, mac du nhiéu nghién c(u da
ghi nhan méi quan hé gitra viéc tiép
xUic véi anh nang gay gat gian doan
(bao gobm chdy nang thoi tho au) va
su phat trién cla cac khéi u ac tinh
nay.
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Ly do cho diéu nay la khoéng ro rang.
Mot s6 6 1ap luan rang khuynh hudng
mac cac bénh ung thu da cu thé nay
khong chi lién quan dén viéc tiép xuc
véi dnh nang mat tréi nhung cling c6
mot loat cac yéu to chua biét khéac
khong dugc tinh dén trong cac tha
nghiém.
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O tré em, chung ta biét rang su gia
tang so lugng té bao thugng bi tao sac
to tuong quan vaéi ca hai ti€p xdc vai
anh nang mat troi va tdng nguy co
ung thu hac té. Ngoai ra, trong nhiing

nam gan day, mot sé nghién c(tu trong
ong nghiém va dong vat da nang cao
vé viéc liéu kem chéng nang trén thuc
té c6 thé c6é kha nang gay hai hay
khong. Nhitng méi quan tam nay tap
trung vao liéu kem chéng nang cé tac
dong xau dén noi tiét to hodc cé thé
c6 kha nang gay dot bién. Dau tién,
moét s6 ngudi da ggi y rang cac hagp
chat dugc s dung trong kem chéng
nang héa hoc — trong sé dé
benzophenone, octyl-
methoxycinnamate va 3,4 metyl-
benzylidene — cé tdc dung estrogen
c6 thé pha v& nong d6 hormone. Tuy
nhién, nghién cGu duy nhat dugc thuc
hién trén con ngudi da chirng minh
rang viéc thoa kem chéng nang hang
ngay khong lam thay déi mdc nbi tiét
td sinh san ¢ nam va n{t. Nhirng nguai
khac da goi y rang ca hai kem chéng
nang vat ly va héa hoc c6 thé khuéch
dai céc gbc tu do, dan dén tén thuong
DNA va lam tang nguy co ung thu. Cho
dén nay, nhirng nghién cu nay da
khéng dugc thuc hién trén da nguoi va
khéng c6 bang ching thuyét phuc
rang ching cé lién quan vé mat lam
sang. Trong dan sé chung, kem chéng
nang da dugc st dung trong nhiéu
thap ky ma khong cé tac dung phu va
da mot profile an toan tuyét vai.
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Bang 5-1
Lo ich d3 bidt cia Kem chdng nang

« Bao vé khoi birc xa UV

= Ngén ngi¥a ung thw biéu mé té bao vay

= Ngén ngi¥a cac dau hiéu l3o hoa

« Kem chéng nang khéng dugc chitng minh 14 ¢é thé ngan chan s
phat trién cla khdi u ac tinh hodc t€ bao day, ung thu mé

N hv. = v.t = D I‘ ‘?
Céau héi vé Vitamin D la gi SYNTHESIS OF VITAMIN D

Ngoai ra, cé mot s6 ngudi tin rang kem T

chéng nang c6 thé cé hai vi n6 gidm

san xuat vitamin D. Phan 16n qua trinh Ll
tong hgp vitamin D tu phat xay ra ‘ ﬂ
trong da théngjquav tég déng cla buc TR,
xa UV-B, chuyén dai tién chat (VIT. D2)

cholesterol thanh vitamin D3. Trong
truong hgp khong bé sung duong
uéng, viéc chong nang nghiém ngat sé
tao tinh trang thi€u vitamin D. O tré
em, bién ching dugc biét dén nhiéu
nhat cla diéu nay la bénh coi xuang,
nhung bang ching méi day cling cho
thdy rang vitamin D c6 thé déng mét
vai tro trong duy tri kha nang mién
dich bdm sinh va ngan nglra su phat
trién cua cac bénh tu mién dich, bao
gom da xa cuing, lupus ban dé hé
thong, viém khdép dang thap va dai
thdo duong tuy; bénh truyén nhiém va
tim mach; va mot sé dang ung thu. Cau tra 18i cho cau hoi nay tuong doi
daon gidn. Nhiéu yéu té anh hudng dén
lugng bdc xa UV-B c6 san dé téng hagp
vitamin D, bao gém ca sac t6 da, khéi
lugng co thé, do may che phu, 6
nhiém khoéng khi, mua, mic d6 che
phu da va bao vé hiéu qua cia kem
chéng nang. Melanin, mot chat khéng
hoa tan gilp

LIVER MICROSOM: [ |
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Piéu nay c6 anh huéng gi khéng
dén cac khuyén nghi cuaa chung t6i
cho bénh nhan trong viéc chéng
nang?
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sac t6 da va téc, la 16p bdo vé tu nhién
cla co thé chéng lai blic xa UV. N6 hap
thu tia cuc tim bdc xa va tiéu tan nang
lugng duéi dang nhiét. Do d6, nhiing
ngudi c6 lan da sdm mau yéu cau tiép
xuc nhiéu hon 5- 10 1an dé tao ra
lugng vitamin D tuong tu so véi véi lan
da séng hon. Vi tri dia ly cling la mot
yéu t6é can quan tam. Mdi day nghién
clu cho thay nhiing nguai séng &
Boston, MA, khong thé téng hop du
vitamin D trong mua déng bat k& ho
da & bén ngoai bao lau. Vi tat ca
nhiing ly do nay, Hoc vién Nhi khoa
Hoa Ky khuyén nghi bé sung vitamin D
bang dudng udng va ti€p tuc chéng
nang. Tat ca tré so sinh va tré em, bao
gom ca thanh thiéu nién, nén cé lugng
vitamin D toi thi€u hang ngay la 400
IU bat dau ngay sau khi sinh. Nhiéu
loai thuc phdm la b6 sung vitamin D
(Bang 9-2) va bd sung vitamin D
dudng udéng ludn san c6. Tré em cb
nguy co bi thi€u vitamin D do an it
hodc do co dia bénh toan than yéu cau
danh gia phong thi nghiém thich hgp
bao gom muc 25 (OH) D.

Bang 5-2

Ham lwong vitamin D trong thyre phim

Thifc an Ham lwgng vitamin D (UI)
Sira tang cudmg [ siFa cong thive cho tré sd sinh 400/L

Sira bo 3déndo/L

Nudrc cam ting cuding / sifa ddu nanh / sifa gao 400/L

Bo thurc vat 429/100¢g

Bo dau3s/100g 35/1008

Tom 152/100 g

C4 hai / ca thu ndu chin 345 dén 360/100
Stra chua 89/100g

IU chi ra don vi qudc t&

Di liéu duoc digu chinh tir
http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/Data/Other/vit_dSs.pdf

Tom tat

Céach an toan nhat dé bao vé bénh nhi
cla chung toi la dé nghi ca hai bién
phép chéng nang nghiém ngat va bg
sung vitamin D dudng uéng hang
ngay. Quan 4o chéng nang bao gém
40 sd mi, quan dai, mi rong vanh va
kinh ram chong tia cuc tim an toan,
tuong déi ré, va c6 san thong qua
nhiéu ctra hang (www.coolibar.com,
www.solartex.com). Chién lugc tranh
mat troi va quan do bao ho nén la
hang dau bat c& khi nao cé thé tat ca
tré so sinh duéi 6 thang. Doi véi tat ca
tré em va thanh thi€u nién khac, su
két hgp clia mac quan 4o chéng nang
va kem chéng nang c6 SPF hon 15, véi
thoa lai sau moi 2 gid hoac ngay sau
khi ti€p xuc véi nudc. Tré em cling nén
@ trong bdng ram bat c khi nao cé
thé. Phong chéng ung thu da la mét nd
luc subt doi phai bat dau tir thoi tho
au.
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The sunshine vi'!mgi’
in just one drop

Liquid

vitamin|

Dietary supplement
o0 drops for 90 days
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