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Oagree chia sé cac kién thirc chuyén sau va kinh nghiém hru ich

Rui ro stre khoé, bénh tat dang gia tang nhanh chong trong bdi canh moi
trwrd'ng song ngay cang 6 nhiem va céc dich bénh nguy hiem bung phét.

Nham cung cap thém kién thirc cho cong déng, tir d6 biét cach phong
tranh bénh tat va nang cao strc khoé, Oagree da lwa chon mét sé chi
dé rét than thudc nhung nhiéu ngwoi chua cé da thong tin dé trinh bay
trong An ban I1an thir nhét nay.

Chang t6i hy vong An ban sé hé tro ban dang ké trong viéc nang cao
strc khoé clia ban than va gia dinh minh.




Cac dia diém nguy hiém (phan 3) - Nha méi

Tai sao sau khi xay nha méi hodc stra nha, trong nha thuwéng cé ngudi dm dau nang, tham chi 1a mac bénh
hiém nghéo khéng qua khdi? Vé mat tam linh, dén nay, chwa thé khang dinh van dé nay. Tuy nhién, vé mat
khoa hoc, c6 nhirng bang chirng rd rang cho thay “han nha méi” la cé that va cé thé giam thiéu dwoc. Clng
tim hiéu cac nguyén nhan va gidi phap dé bao vé sirc khoé nhirng nguoi than yéu trong gia dinh minh.

Nhirng thir doc hai dién hinh trong can nha méi

Néu ban khong xay nha ma mua mét can ho mai, chi can mua sém do dac va chuyén vao &, ban cling
dirng chd quan v&i strc khoé cla gia dinh minh. M6t can hdé méi chlra day nhirng hoa chat déc hai.

Son

Son twéng, son cira giup lam dep, lam sang va han ché ndm méc trong ngdi nha, tuy nhién, trong son
thwdng chira nhiéu hoa chét ddc hai nhw cac chéat phu gia, chat hivu co dé bay hoi (VOCs), chi,... Khi ban
bwéc vao mét ngdi nha méi, mui son thwéng rat ndng néc, dé chinh la mui déc trung clia cac chét hivu co
dé bay hoi. Cac chét hiru co dé bay hoi duwoc st dung lam dung méi trong son dé gitp hoa tan son, gitp
son déu mau, cling nhw thic day qua trinh bay hoi, gitp son nhanh khd, ... tuy nhién hiu hét ching déu
doc hai, vi du VOC phd bién trong son la benzen, dwoc chirng minh 1a gay ung thu mau & nguoi.

Chi ciing thuwdng dwoc thém vao son d& nhuém mau, lam khé nhanh va bé&n mau. Tuy nhién, chi [a mot
kim loai rat doc, gay ton hai hé than kinh, dac biét la tré nhd. Ngd doc chi c6 thé xay ra khi hit phai cac loai
bui nhiém chi hodc son géc chi. Chi sau khi dwgc hit vao sé nhanh chéng duoc hép thu vao mau, sau dé
sé anh hudng dén hé than kinh trung wong, tim mach, than, va hé mién dich.

D6 néi that méi

Hau hét db noi that, dac biét Ia noi that bang g& nhu
san nha, ban ghé, ti bép, ti quan &o,... déu sl
dung cac hoa chét doc hai dé xtr ly gd hodc dé lam
keo két dinh nhw Asen, Creosote,
Pentachlorophenol,.... Cac hoa chét nay phat tan

‘ ~ manh vao khéng khi trong nha ma phd bién la
H }._ formaldehyd. Tiép xuc v&i formaldehyd nong d6 cao
"—“ dan t¢i ung thw vom hong va n6é dwgc TO chwc

s nghién ctru ung thw quéc té (IARC) phan loai la chét

NGk gay ung thw cho nguw®i nhém 1. Formaldehyd con

thoat ra tir nhiéu d6 noi that maéi bang nhwa, tham,

cac sadn pham tay rira. Cac d6 ndi that phat tan

N&i thét thurdmg giai phong formaldehyd Formaldehyd manh nhét khi con mai va phai méat vai
nam dé chung gidi phong hét Formaldehyd.

Rém cira

Vai boc ghe

Tu trang tri

Va con rat nhiéu vat dung trong ngdi nha mai phat tdn manh cac chat doc hai khi moi dwa vao st dung,
dac biét trong thoi tiet ndng, am nhw keo giay dan twong, duwdng ong nhira PVC (Polyvinyl Clorua), ctra
chong chay, céac loai keo str dung dé bit cac khép ndi, tham chi ca vat liéu xay dwng trong twong, dudi nén
nha,...

“Han nha m&i” sé ning hon néu ching ta stra chiva nha, dac biét la pha bé nha cii, xay dwng nha
mé&i

Hai cau chuyén cé that: 1) 3 gia dinh & canh nhau
déu phai xay nha méi vi chinh quyén gidi phéng
mat bang dé lam mét duwdng di qua khu vue nay,
chi sau hon mét nam xay xong nha, 2 trong 3 gia
dinh cé ngudi chdng bi ung thuw khéng qua khai.
2) M6t gia dinh stra lai toan bd can nha, chi sau
thang sau khi hoan thanh viéc sra chira, nguoi
chdng bi ung thw phdi giai doan cudi méc du cé
16i séng rat lanh manh (khéng hut thube, tap thé
Stra chiva, xay nha méi phat tan chat doc hai trong vat liéu xay dung duc déu dan,...)
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Ngoai nhirng chat déc hai trong mét ngdi nha méi da néi & trén, qua trinh pha d& hodc stra chiva, xay dung
nha mai con phat tan thém cac chat vé cuing doc hai khac, vi du amiang (amiang da bi cAm & nhiéu nuérc,
tuy nhién dén nay, Viét Nam van luén nam trong nhém 10 nwéc nhap khdu amiang 16n nhét thé gidi). Ngoai
san pham dién hinh ma chung ta thuwéng thay 1a cac mai lgp hinh lwon séng, amiang con dwoc pha tron
trong nhiéu vat liéu xay dwng khac nhw thach cao, xi mang, cbt bé téng, gach lat san, son phi bén ngoai,...
do né c6 kha nang chéng chay cao, cach nhiét, cach dién, cach am va dac biét ré. Cac san pham chira
amiang trong trang thai tinh c6 thé khéng gay ddc hai, tuy nhién trong qua trinh pha d&, khoan, cat khi xay,
stra nha sé& lam v& vun vat liéu xay dwng va cac soi amiang dé dang bay ra va di vao phdi qua dwdng ho
hap. Amiang dwoc xac dinh 1a chat gay ung thw phdi, ung thw trung biéu mé (ung thw niém mac nguc va
khoang bung). Ngoai amiang, vat liéu xay dwng con cha nhiéu chat ddc hai khac nhuw silica, cadmium,
radon, ... déu dé dan t&i ung thw vom hong, ung thw phéi,...

Viéc xay nha, stra nha da khién ching ta mét méi dan t&i strc dé& khang suy gidm. Lai cong thém anh hwéng
clia cac chat déc hai, viéc xay ra 6m nang, tham chi mac bénh hiém nghéo khéng phai la diéu khé hiéu. Do
do, ban can hiéu thau dao dé biét cach bdo vé sirc khoé clia minh, ké ca trwdng hop khéng cé van dé gi
xay ra ciling dirng chi quan bdi vi nhiéu hoa chat doc hai phai mat nhiéu ndm sau méi lam ching ta phat
bénh.

Vay phai lam gi dé tranh dwoc han nha méi ?
Mot s6 lwu y dudi day cé thé hiru ich cho gia dinh ban d& hwéng tron niém vui nha maéi:

« Néu phai pha d& hodc stra chira, mac du hoi bt tién va tén kém nhung ban nén thué mot chd khac dé
& thay vi & trong ngdi nha dang stra chira nham tranh hit phai bui vat liéu xay dwng doc hai.

e Nha méi sra, son xong, khédng nén vao & ngay. Nén cé thdi gian dé cac khi doc hai tir son, vat liéu
xay dwng bay bét. Dé ddy nhanh qua trinh lam sach khéng khi trong nha, ban nén mé ctra théng thoang
va bat quat thwdng xuyén. Ngoai ra, néu ban dwoc chi ddng trong viéc son nha, ban nén tim hiéu va
lwa chon céac loai son an toan, chia it cac chat hiru co' dé bay hoi.

O mét sé nudc, trurde khi vao & trong can nha méi, ngudi ta st dung ky thuét “bake out”, muc dich Ia
nung néng cén phong & khodng 40 do C trong nhiéu gi¢r (d4 duwoc déng kin) dé tdng téc dé thai khi cua
vat liéu xay dwng madi, dac biét la son, sau do déy khi nay ra khéi can nha béang théng gié (lap lai 3- 4
Ian cho dén khi dat yéu céu). Luu y khéng & trong nha khi dang thuc hién bake out.

e Mot s6 ndi that méi nhw rém clra, tham,... nén dwoc gidt sach bang may giat trwéc khi stv dung.

e Néu cé thé, chon ndi that bang kim loai hodc gb tw nhién thay vi gd ép, gd cong nghiép dé han ché cac
hoa chat xtr ly gb, dac biét 1a cac ti dwng thirc &n. Néu nha ban cé gara, san vwon, mot sé ndi that nén
dé& ngoai can nha chinh mét thoi gian dé bay bdt cac hoa chat doc hai trwde khi di chuyén vao nha.
Thwdng xuyén mé clra thdng thoang trong nha (trir khi ngoai tréi qua 6 nhiém).

*** /] vay, c0 I cach sbng toi gian (it d6 dac) hodc cach song tiét kiém tiéu dung (tiép tuc str dung cac do
dung cii con tét) la hitu ich dé bao vé strc khoé ban théan va gia dinh, thay vi mua sam thét nhiéu dé néi that
moi.

Néu ban bé, nguoi than cé y dinh sira nha hodc mua nha mai, chia sé voi ho nhirng kién thirc nay dé biét
cach bao vé strc khoé va hwdng tron ven niém vui tan gia.

Nguén tham khéo:

1. Co quan Pang ky Chét doc va Bénh tat (Agency for Toxic Substances and Disease Registry) thuéc B6 Y té va
Djch vy Nhan sinh Hoa Ky - Co' quan nay tap trung vao viéc giam thiéu rdi ro strc khée cda con nguoi lién quan
dén viéc tiép xuc voi cac chat doc hai https://lwww.atsdr.cdc.gov/formaldehyde/home/index.html

2. Trung tam kiém soat va phong ngtra dijch bénh/The Centers for Disease Controland Prevention (CDC) thuéc Bo Y
té va Dich vu Nhén sinh Hoa Ky
https://www.cdc.gov/nceh/publications/books/housing/cha05.htm#anchor_1545242404256

3. B6 Y té va dich vu nhan sinh Hoa Ky/U.S. Department of Health and Human Services
https://www.cdc.gov/nceh/publications/books/housing/housing.htm

4. Sang kién an toan va strc khoé toan céu/the Global Health and Safety Initiative https://s3.amazonaws.com/healthy-
materials-lab/resources/toxic-chemicals-in-building-materials.pdf
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Thay dbi ché d6 an dé tang cwong strc khoé dai han cua co’ thé

Bac si gidi nhat khéng & bénh vién ma & ngay trong chinh co thé cla chang ta, d6 1a hé mién dich. C6
nhiéu van dé anh hwdng dén hé mién dich nhung &nh hwéng dang ké nhat 1a ché dé an ubng. Vay an gi,
&n nhu thé nao dé nang cao strc dé khang clia co' thé? Trong bai viét nay, ching toi lwa chon thit la van dé
dau tién dé trao dbi. Trwdce khi an thit ddng vat, ban phai biét 3 diéu nay.

1. DPac san thu rirng

Hau hét bénh nhiém khudn & con ngudi thoi hién dai dwoc cho 1a do dong vat lay sang nguoi trong qua
trinh thuan hoa dong vat hodc an cac loai “dac san”. Vi du:

e AIDS: Virus HIV dwoc cho la tir viéc giét md e Nhiém cum: xuat phat tir viéc thuan hoa vit
dong vat linh trwdng (vwon Ién) & chau phi

e Bénh lao: xuét phat tir viéc thuan hoa dé e S&iva dau mua: tr cac virus dot bién trén gia suc

e Sbt thwong han: xuét phat tlr thuan hoa ga e Virus cdm lanh: xuét phat tir ngua ...

Hoac maoi day
« SARS 2003: dugc cho la bat nguodn tir doi, sau do qua dong vat trung gian la loai cay hwong (ban &
cac chg dong vat hoang da & Trung Qudc)

e Hoi chirng hd hap Trung Bong (MERS-CoV) 2012: con vat truyén bénh cé thé |a doi, réi truyén sang Lac
da mét buwdu

e Bénh do virus Ebola (EVD) 2014: virus Ebola thwdng dworc truyén tir khi hodc loai doi an trai
e Bénh do virus chiing corona 2019: dwoc cho 1a truyén t doi.

bay deu la cac dich bénh nguy hiém, cuop di tinh mang cua rat nhiéu nguwoi. Vi vay, cé 1& ban nén can
nhac vé rui ro strc khoé ban than, cong ddng véi s& thich ca nhan hoac trwdc nhirng 161 méi hap dan.

2. Thit cta cac loai nuéi cong nghiép phé bién nhw ga, lon, bo,..

DPé dap ng nhu cau &n thit tdng cao clia con ngudi cung véi tc do gia tdng dan sb, vat nudi 14y thit nhw
ga, lon, bo,...chl yéu dwoc nudi theo hé thong cong nghiép. Chan nudi cdng nghiép khéng di theo sinh ly
tw nhién cla cac loai vat nén gay ra nhirng van dé nghiém trong ma chung ta khéng thé luwdng trwédc duorc.

Vi du hé théng ch&n nudi gia cdm céng nghiép (nhw nudi ga) sé don
nhidu nhat c6 thé gia cdm vao khéng gian nhd thay vi chan nudi
ding v&i sinh ly gia cdm. Ga vén la dong vat nudi tha, chinh viéc
nudi & khdng gian rong (nhw vuweon, 60|) glup ga c6 kha nang mién
dich cao hon vi dwoc “ddm mwa dai néng”. Trong khi “dam muwa dai
nang’, lan 16n trén dét, ga sé loai bd nhirng con trung c6 hai nhw
chay, ran bam trén co thé. Con khi nuéi trong khdng gian nho hep,
chéy ran sinh s6i tran lan, ty 1& bénh tat, chét ctia ga téng cao, hodc
ty 1& dé trirng gidm ho&c vi hé mién dich suy gidm, chi can 1 con bi
cum la ca dan bi cim, dan dén céc chd trang trai sé khdng con cach
nao khac 1a phun thubc diét trung, cho thuéc khang sinh vao thirc
&n cla ga. Nhirng loai thubc nay sau dé tich lu§ trong thit ga hodc
tr’ng ga ma chung ta an hang ngay.

Theo bao cao cua to New York Times, 80% thuéc khang sinh san xuét trong nam 2011 dwoc str dung cho
gia suc, gia cam. Mac du thudc khang sinh 1a can thiét cho sirc khoé gia suc, gia cAm nhung phan I&n lai
duoc st dung dé kich thich téc do trang trvong. Viéc lam dung thudc khang sinh cho g|a suc, gia cam da
lam tang dang k& khuan khang thuéc nguy hiém va la méi de doa I6n trong thdi gian téi clia nhan loai (thoi
ky hau khang sinh).

Dé bét ga dé trirng lién tuc khong ké ngay va dém, cac chi trang trai bat dén 24/24. Ho&c dé tranh hién
twong ga tAn cong 1an nhau vi cing thdng cwc do trong khong gian chat hep, ngudi ta cat ludn mé cla ga
con. Ho ciing nhd rang va cat dudi lon ngay sau khi ching dwoc sinh ra d& nhdm ngan chan Id lon can
nhau do céng thdng. Thit ctia nhirng con vat bi cang thdng cuc d6 nhu thé sé chira cac hormon c¢o hai.
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Hoac cac chi doanh nghiép cho ga &n thubc kich thich sinh trwdng (thubc khang sinh) lam ga cé téc do
tang trwdng nhanh bat thwong, thé trong tang gap 2 1an nhwng thoi gian ga 1én 1&n gidm 1 nira so véi cach
day 50 nam. Chinh vi vay, xwong va dudng rudt clia ga khong thé bat kip véi tbc dd sinh trwdng nhanh
chdng d6, déi chan khéng chiu ndi can nang qua c& va khong 1é buéc di ni (Ilwu y trong thei diém hién nay,
khi gia thit lon ting cao, mét sd ngwdi chdn nudi lon st dung rat nhiéu thube va chét kich thich tang trudng
dé tdng nhanh trong lwong vat nudi (chi 2-3 thang nhuwng trong lwong 1 con lon cé thé ting tir 80-100 kg)).

Déi v&i hé thdng chan nudi bo 14y thit, dé tang can nhanh chdéng, con ngudi cudng ép bd — mot loai déng
vat &n ¢d - phai an thirc &n cong nghiép, bao gdm phu phadm clia qua trinh giét mé la thit, bot xwong cua
chinh déng loai, khién bo bi viém nao thé bot bién (bd méat kiém soat, cudng dai nhw 1&n con dién va chét)
hay con goi la bénh bo dién kinh hoang mét thei. N6i chung hé théng chan nudi cong nghiép khodng chi bién
vat nuéi tré thanh dong vat an thit ma con khién ching tré thanh nhirng con tha &n thit ddng loai b&i hang
triéu tAn sa&n pham phu clia cac co s& giét mé tiép tuc tré thanh thirc 8n cho ddng vat trang trai. Diéu nay
ciing dan dén tich luy sinh hoc lién tuc chat doc hai, thubc, kim loai ndng,... trong thirc &n clia ching ta.

Chan nudi I4y thit bang phuong phap phi dao dirc va cho dong vat uéng cac loai thude khang sinh dé tang
nang suat cudi cung sé anh hwdng den chinh stre khoé ching ta, 1am ching ta tich luy bénh tat, suy giam
hé mién dich tw nhién, chwa ké tao ra mot moi trero'ng sdng day rui ro do cac dich bénh.

3. An nhiéu thit dong vat, ban sé nhw thé nao?
An nhiéu thit dong vat dan dén con ngwoi d& mac cac bénh man tinh nhw:

Bénh tim mach: &n nhiéu thit va m& dong vat khién chét béo tich tu & thanh déng mach tao ra cac mang
xo vira. Qua trinh nay dién ra trong hang chuc ndm troi va cac mang xo viva dan dan chiém ché trong céc
dong mach, thu hep dwéng di ctia mau. Néu mang xo viva bi v& thi cuc mau déng hinh thanh dan dén téc
nghén, dau tim, hoai t&r mét phén co tim. Bénh tim mach hién nay la loai bénh gay t* vong cao nhét.

Bénh tiéu dwong: Tiéu dwdng loai 2 (khang insulin) dwoc xem 1& cai chét den ctia thé ky 21. Nguyén nhan
duoc cho 1a ché d6 an giau chét béo va giau ndng lvong. Bé dworng don glucose (duwoc hé tiéu hoa phan
huy tir thirc &n) di tr mau vao té bao (cung cip nang lwong cho té bao), glucose can insulin. Dbi véi tiéu
duwdng loai 2, tuyén tuy van san xuat dwoc insulin nhwng insulin khéng hoat déng hiéu qua do chét béo tich
tu bén trong t& bao & co va gan can tré. Néu insulin 1a chia khoa mé canh clra dé glucose di vao té bao thi
chét béo bao hoa lam té liét 6 khoa. Té bao khong thé tiép nhan glucose dan téi glucose tich lug trong mau.
Lwong dwdng dw thira trong mau theo thdi gian sé pha huy mach mau trén khap co thé, dan dén mu loa,
suy than, tim mach, tén thwong day than kinh dan dén tinh trang té bi, dau don, ...

Viéc an qua nhiéu dam va chéat béo dong vat cling dan dén nhiéu bénh khac nhw gan nhiém mé, gout, suy
than, ung thw, bénh nhiém tring, ... Cac bénh man tinh nay déu lam co thé chung ta yéu di va hé mién dich
suy giam dang ké. Nhirng thong tin trong dott dich covid-19 ciing cho thy nhirng ngudi co bénh ly nén nhw
tim mach, tiéu dwong,... ¢ hé mién dich suy yéu va kha nang cao khéng qua khdi khi nhiém virus.

Strc khoé va hé mién dich Ié,két qua ctia mét qua trinh dai nd lwc clng cb va gitr gin. Vi vay, ngay bay gid
dirng tri hodn hoan mat 16i song lanh manh v&i 3 thay doi khong ton kém dwéi day:

e An nhiéu rau xanh, hoa qua va cac loai hat (nguyén cam) hon

e Giam an thit dong vat so v&i rau, qua (don gian bang viéc chuan bi mét bira &n nhiéu rau va an
rau trwé'c cho dén khi no bung rdi mai an thit). Lwa chon thit tir cac ngubn hoac trang trai chan nudi
phu hop ban tinh ctia ddng vat trong tw nhién. Ddng thdi gidm &n thit d& gidam ganh nang cho nganh
chan nudi va khong tao ap luc cho viéc phai phat trién cac hé théng chan nudi cdng nghiép qua tai.

e Tang cwong thé duc thé thao dé nang cao sirc dé khang clia co thé.

Nguén tham khéo:

=

Thuw vién Y khoa quéc gia Hoa Ky: Origins of HIV and the AIDS Pandemic (https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3234451/)

Thw vién Y khoa quéc gia Hoa Ky: The origins of HIV and implications for the global
epidemic https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17618555

Thw vién Y khoa quéc gia Hoa Ky: Beasts of the Earth: Animals, Humans, and Disease. E. Fuller Torrey, Robert H
Human Frontiers, Environments and Disease - Past Patterns, Uncertain Futures. Australian National University
https:/ivi.wikipedia.org: SARS (Héi chirng hé hép cép tinh ndng); MERS-CoV; Bénh do virus Ebola; Bénh bo dién
Thuw vién Y khoa quéc gia Hoa Ky: Free fatty acids, insulin resistance, and type 2 diabetes mellitus

Harvard Health Publishing (https://www.health.harvard.edu/a_to_z/type-2-diabetes-mellitus-a-to-z)

Té chure Y té thé gi6i (https://www.who.int/publications-detail/classification-of-diabetes-mellitus)
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Nang cao strc khog, tiét kiém tui tien chi véi 2 thay doi nho
trong lwa chon thwec pham

Ban mudn lya chon rau, cd, qua giau chat dinh dudng, it hoa chat doc hai ma lai phu hop tdi tién? Duoi
day la 2 kinh nghiém quan trong va dé thyc hién.

An bap cai gilra muia he hay &n rau mudng gilra muia dong! That thi vi khi ching ta c6 thé &n bat ctv thuc
pham nao vao béat cir mua nao trong nam. Nhwng diéu do cé mang lai lgi ich? Cung tim hiéu nhirng loi ich
khi lwa chon thwe phdm “mua nao thirc ay” theo I&i khuyén clia 6ng cha bao ddi dé lai dudi day:

e Thwc pham chinh vu sé twoi hon, day du chat dinh
dwéng hon: thwe phdm trdng va thu hoach dung mua sé
c6 huwong vi thom ngon nhat, ham lwong vitamin va
khoang chét cao nhat do cé diéu kién thién nhién nhw nhiét
dd, anh sang, nwéc mua,... phu hop. Gia st dang gilra
mua hé néng nuc va ban an rau ¢l clia mua déng nhuw bap
cai thi khéng cé cach nao khac |a phai van chuyén tir mot
noi xa dén! Vi vay, mac du cay bap cai dé cé thé co réat
nhiéu vitamin khi né vira cat xong tai noi trdng nhwng né
sé cd it vitamin hon sau quang thoi gian ngdi vat va trong
xe tai!

Bép cai thich hop thoi tiét lanh

e Céc loai thuc phdm cung mua vu thwong cé sw két hop chét dinh dwéng hoan hdo: T4t ca cac
loai trai cay va rau ct c6 chira moét loat cac vi chat dinh dwéng (vitamin va khoang chét) rat quan trong
dbi v&i co thé. Céc loai rau qua theo mua thwdng chira cac chét dinh duéng phu hop nhau, khéng gay
ra cac xung dot, khi &n két hop s& mang dén hiéu qua tét nhat cho co thé, vi du két hop rau ci mua
doéng nhu ca rét va khoai tay s& mang dén hwong vi thom ngon hodc rau qua mua hé nhw muép va rau
mong toi sé mang dén vi ngot thanh mat. An rau cu trai mua la ban da bd 16 sw két hop dinh dwéng
doc dao d6. Bong thei ban cling bd 1& co hdi &n nhivng rau ¢l chinh vu day chat dinh dwéng vi da day
clia chung ta cé gi¢i han.

o Tiét kiém tdi tién: Rau quéa ding mua vu thwong ¢ san lwong doi dao, vi thé tat nhién né sé ré hon.

e Ban di gép phan tich cwe bao vé méi trwong séng cho cac thé hé twong lai vi lwa chon thywc phdm
theo mua vu sé giam nang lvong st¢ dung cho qua trinh canh tac va van chuyén. Rau cu tréi mua
thwdrng st dung nhiéu nang lwong, tai nguyén hon dé san xuat (ttr chét kich thich, phan bén hoa hoc,
dién, nwoc, bao quan,...) hoac dé van chuyen twr xa t&i (bao gdbm xadng, dau va nang lvong dé lam lanh
trong qua trinh véan chuyen) khién trai gt 6 nhiém va néng lén.

Ngoai lwa chon thyc phdm theo mua, lwa chon thwc phdm dia phuwong hoac duoc tréng khu vuc lan can
(néu ban & thanh phd) cling mang lai nhiéu loi ich cho ban va céng déng:

e Thwc pham dia phwong thwong twoi hon: Thyc phdm
dwoc san xuat & nhirng khu vue xa noi ban séng, déc biét 1a
nhap khau, thuong phai van chuyén hodc bao quan lanh
trong nhiéu ngay, vai tuan hoac tham chi vai thang. Con thyc
phadm mua tai cho' hodc ctra hang nhé gan nha thwong moi
dwoc cat trong vong vai gio. Mtre do twoi anh hudng dén gia
tri dinh dwdng cla thye pham. Trong subt quang dwong dai
tl noi trong dén ban an, trai cay va rau cl phai tlep xuc voi
nhiét do, anh sang va hoa chéat,... khién mot sb chét dinh
dwdng, dac biét la cac vitamin tinh té nhw C va B (va cac
enzyme) bi suy gidm. Vi vay, dé dwoc &n thywc phadm tuoi
méi, gidu dinh dwéng nhét, ban nén chon sadn phdm dia
phwong hoac cac vung lan can.
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e Trdi cady va rau tréng tai dia phwong thwong chin tw nhién hon: Vi quang dwdng van chuyén ngan
va it chju tac déng clia van chuyén nén thwc pham dwoc xi ly it hon va cé diéu kién chin tw nhién trudc
khi thu hoach, gitp né cé thdi gian dé phat trién day da cac vitamin va khoang chat. Nhirng thwec phdm
duoc thu hoach sém khi chwa chin c¢é dau hiéu chin bén ngoai, nhung sé khéng c6 du gia tri dinh
duéng bén trong. Ngoai ra, né cé thé dwoc ngdm tam céac loai hoa chéat dé chin theo cach dwoc dinh
san nén cé thé khéng an toan khi &n udng.

e Ban dang déng gop cho sw phét trién cia qué hwong, dat nwéc minh: Khi ban chon mua thuc
pham duoc tréng tai dia phwong, ban dang hd tro sy phat trién thuwc phdm da dang (da dang sinh hoc
rat quan trong cho strc khoé con ngudi va hé sinh thai), tao thém viéc lam trong linh vuc san xuét néng
nghiép cho ngudi lao dong dia phwong, gitv nhiéu tién lwu thdng va loi nhuan cho nén kinh té dia
phwong.

o Tiét kiém tién bac va bao vé méi trirdng séng: Ciing nhu lwa chon thuwc pham theo mua vu, thuc
phdm dia phwong thwéong ré hon do khéng cé chi phi nhap khau, van chuyén, bdo quan,... Néu ban
thwong xuyén Iya chon thue phadm theo mua va cla dia phwong, ban s& nhan ra minh da tiét kiém
dwoc rat nhiéu tién bac. Bén canh dé, giam van chuyen khodng céach xa giup tiét kiém nang lwong,
giam xa thai 6 nhiém khong khi, bao vé& méi trwdng sdng cho cac thé hé mai sau.

Viét Nam 1a dat nuwéc cé khi hau thuan lgi, phong phu chiing loai rau ¢ qua nhiét déi, ké ca 6n ddi. Tuy
nhién, Oagree hiéu ly do ban Ia tin d6 clGa rau qua nhap khau! Do d6, Oagree khong dé xuét ban b han
thdi quen nay. Oagree chi goi y rang, ban cé thé thém vao hoac thay thé gid hang cia ban véi nhiéu loai
rau qua hon cua cac vung qué lan can noi ban séng, hoac rau qua cua Viét Nam khi dang vao chinh vuy.
T4t nhién ban sé& phai lwva chon nhitng thwc phdm cé quy trinh san xuét an toan, thuan tw nhién (thuc ra,
khong phai rau cti qua nhap khau nao ciing an toan hon san phadm néi dia. Chi riéng viéc van chuyén hang
tram nghin km, trong khoang thoi gian cé thé hang tuan dén hang thang, dé khéng bi théi, hédng ho&c chin
qua, nhiéu loai hoa qua nhap khau phai st dung cac bién phap hoac hoa chéat bao quan. Con viéc trong
trot & nhidu nwéc, ké cd My, tinh trang st dung phan bén hoa hoc va thubc diét cd, ndm,... van rat phd
bién. Tiéu chuén lwu hanh tai thi trwéng noi dia clia cac nwéc ciing thwdng cao hon nhiéu loai duwoc xuat
khau sang cac nwdc dang phat trién).

Thém mét ly do quan trong riéng co ctia dat nwéc Viét Nam khuyén khich ban lwa chon rau ¢t qué dung
mua va clia dia phwong chinh la ching ta & qua gan Trung Quédc, noi ma nhiéu loai thwe pham khéng an
toan do st dung hoa chét ddc hai trong qua trinh tréng trot, bado quan d& dang xam nhap, tran lan thi treong
trong nudrce.

Vi cong nghé va ky thuét canh téc, gicr ddy chung ta thdy nhiéu loai rau ci qua bay ban quanh ndm. That
khé dé biét mua vu cua tung loai. Ngoai céch don gidn la quan sét loai rau qud nao dang duoc bay bén phd
bién (thwong la dang chinh vu), ban c6 thé tham khdo thém thong tin trong bang téng hop rau qué theo mua
cua Viét Nam tai day (link dinh kem).

f'@ - Thang S + diu mua hé

Nguén tham khéo:

1. Té chirc Nong nghiép va Lirong thuc Lién hiép quoc (FAO): The
State of Food and Agriculture 2019_Moving Forward on Food
and Waste reduction
(http://www.fao.org/3/ca6030en/ca6030en.pdf)

2. https://www.sustainweb.org/sustainablefood/eat_the_seasons/

3. https://www.optimumliving.co.uk/top-5-reasons-to-buy-local-and-
seasonal-foods/

4. https://onehome.org.uk/lifestyle/21-food-and-drink/27-nine-
benefits-of-buying-local-seasonal-and-sustainable-food
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Ban da biét 06 nguon phé bién gay 6 nhiém khéng khi trong nha?

Hiéu biét clia ching ta vé & nhiém khong khi trong nha it hon rat nhiéu vé 6 nhiém khong khi ngoai troi,
mac du khong khi trong nha rat quan trong do moi ngudi danh phan I&n thdi gian trong cac toa nha. Co rat
nhiéu ngudn va hoa chét gay 6 nhiém khong khi trong nha.

Bai viét nay tap trung chi yéu vao 06 hoa chat phd bién trong khéng khi trong nha cé bang chirng khoa hoc
rd rang anh hwéng xau dén sirc khod va mot sé bién phap don gidn dé nang cao chat lwong khong khi

trong nha ciing nhw han ché bénh tat, bao gdm:

STT Chat 6 nhiém Anh hwéng dén sire khoé Nguon phat sinh phé bién
1 Benzen (C6H6) e Bénh bach cau tly cap  Nhade xe (hodc xe deé trong nha);
tinh/ung thw mau moét sO ndi thét;, son twong; may
o Nhiém doc/dot bién gene photo, may in; dot hwong

2  Carbonmonoxide (CO) Thiéu mau va ting cac triéu  Dun nau bang than, go, gas
chirng cda bénh thiéu mau co tim

3 Formaldehyde (H.CO) e Kich tng mat, dwong ho hap  Noi that (dac biét g6 ép, do

trén, anh hwéng phoi va bénh  nhwa,...); cac san pham gia dung
cham nhw chat tiy rira, my phadm
e Ung thw vom hong
4 Naphthalene Ton thuong dwong hé hap dan  Bang phién trong tu quan &o; xit
(H.CO/Bang dén viém va ac tinh téc; sdn pham cao su; gé dwoc xi
phién/long n&o) ly;

5  Nitrogen dioxide (NOz) Céc triéu chirng h6 hap, co that  Khoi thuoc Ia; dot go, dau hoa va
phé quan, viém duwong thd va  cac thiét bi dot than, bép gas, 10
giam kha nang bao vé mien dich,  suoi
dan dén tang nhay cam v&i nhiem
trung dwdng hd hap

6 Hy drocarbon thom da | Ung thw phoi Khoi thuéc 14; khi thai nhang va

vong (Polycyclic nén; nau an, dac biét chién, nwéng
aromatic o r)hiét ddé cao thwc pham nhiéu
hydrocarbons/PAH) chat béo

1. Benzen

M6 ta chung

Benzen (C6H6) 1a mot hop chéat thom véi mét vong carbon sau canh. N6 1a mét chat 16ng trong subt, khdng
mau, dé bay hoi (benzen bay hoi nhanh & nhiét d6 phong), rat dé chay véi mui dac trwng, it tan trong nwéc
va c6 thé tron véi hau hét cac dung méi hivu co.

Con dwérng tiép xuc va anh hwéng dén sirc khoé cia benzen

Moi nguoi tiép xic véi benzen qua dwdng hit thé 1a chid yéu, chiém 95% - 99%. Sau khi xam nhap vao co
thé&, benzen dwoc phan phdi khap co thé va tich tu nhiéu hon trong cac mé giau chat béo, déc biét 1a tay
xwong (do ban chét lipophilic ctia no). Tiép xuc 1au dai v&i benzen anh huwéng xau téi huyét hoc, bao gém
thiéu mau bat san (1a hién twong thiéu mau do chirc nang tuy xwong bi rdi loan, khéng thé tao thém té bao
mau), sau d6 tién trién thanh bénh bach cau tuy cip tinh va ung thw mau (ung thw mau 1a bénh phé bién,
d&c biét dbi vai tré em). Benzen con gay ra cac tén thwong cho gene, DNA, gay dét bién nhiém sac thé.
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Benzen dwoc két luan 1a mot chat gay ung thw di truyén & ngudi va khéng co ngwdng phoi nhiém an toan.
Do d6 nén gidm mac phoi nhiém véi benzen trong nha xudng mdrc thap nhét cé thé.

Ngudn phat sinh benzen trong nha

Nha dé xe: gara 6 td trong nha, xe may dé tryc tiép trong

nha, tAng ham dé xe. Néu xe ho&c gara dwoc dé trong chinh
can nha ching ta &, benzen sé bj phat tan tir xang, dau va
khi thai cia xe. MUi dac trung cla xdng, dau thudng chinh
la mui ciia benzen. Day |a ngudn phat thai benzen rat 16n ra
khéng khi (benzen la chat c6 sén trong dau md tw nhién,
ngoai ra, benzen ciing c6 thé dwoc thém vao xang dau dé
gidm mot sb hiéu ng khéng mong mudn ctia dong co trong
qua trinh d@bt chay nhién liéu).

V4t liéu xay dung va dé néi that. Noi that coé chiva nhwa nhuw san gé PVC, ndi that gb ép, ndi that cao
su, tham nilong, d6 tht cong m§ nghé, xi mang,...

Son, chét tdy son, tdy ddu mé. Benzen |a dung méi str dung phd bién trong son twéng, son cong
nghiép, gilp 1&p son déu, méng déng thoi gidp son bay hoi nhanh. Do do, cac tda nha méi xay hodc
vira dwoc son lai hodc cé nhiéu ndi that, dd trang tri maéi thworng cé ndng dd benzen cao. Toc dod phat
thai benzen tir vat liéu xay dwng va dé ndi that & cac tda nha mai cé thé gidm va dat mirc 6n dinh trong
vong vai tuan hodc vai thang va tham chi c6 thé phai Ién dén mot nam (tuy vat liéu, diéu kién moi
trwong,...).

DBun ndu bang dau hoa, than, gé, ké ca gas.

Khéi thuéc I4: Hut thubc 1a déng gép dang ké vao luwong benzen hit vao co thé. Ngudi hat thube chi
dong cé thé hit thém lwong benzen 1a 400 -1800 pg/ngay, con ngudi xung quanh (hut thube thu déng)
sé tang thém 14 -50 ug/ngay.

May photocopy, may in: Benzen dwoc st dung trong san xuat myc in, muc photocopy.

Mét s6 san pham tiéu ding nhw chét tay rira, thubc chdng mubi, dét hwong/nhang, vé tranh, ...

Nqudn tir bén ngoai xdm nhap vao nha: Cac phwong tién giao théng phat thai benzen ngoai dwéng,
cac tram xang dau, cac nha may cong nghiép lién quan dén than, dau, khi tw nhién, hda chét va thép.

Néng do benzen trong nha:

2.

Néng do benzen trung binh trong nha c6 thé cao hon méi trwdng twong (ng xung quanh do sy xam
nhap tlr cac ngudn Benzen duoc tich tu ngoai troi cdng thém sw phat thai tir cac ngudn trong nha. Néng
dd nay cang tang khi hoat dong lwu théng khdng khi va gié cang kém, dan t&i ngdn chan sw phat tan
nhan chéng clia cac chat gay & nhiém cé trong khong khi.

Néng do benzen trong nha dwoc chirng minh 1& cao hon vao mua lanh va thap hon vao mua am.

Noéng dd benzen trong nhiéu toa nha van phong thuéng cao hon so véi trong cac tda chung cw, do sw
hién dién ctia may photocopy va may in.

Néng d6 benzen do dwoc trong xe 6 to thwdng cao hon so véi ngoai troi.

Carbon monoxide

M6 ta chung

Carbon mqnoxide (CO) la mét loai khi déc khéng mau, khéng mui va khéng vi. N6 chi hoa tan rat it trong
nwéc, huyét thanh va huyét twong. Trong co thé con ngwoi, né phan rng véi hemoglobin trong mau tao
thanh carboxyhaemoglobin (COHDb).



Con dwong tiép xuc va anh hwéng dén sirc khoé cia carbon monoxide

Carbon monoxide (CO) di vao co thé théng qua dueng hé hap va dwoc khuéch tan qua mang phé nang
ctia phéi véi mirc dd dé dang gan gidng nhu oxy (O). Carbon monoxide dwgc hoa tan trong mau, nhuwng
sau dé nhanh chéng lién két véi hemoglobin (Hb) trong mau dé tao thanh COHb. S lién két cGa carbon
monoxide v&i hemoglobin xay ra véi téc dé twong tw va dé dang nhu oxy (Ox) lién két véi hemoglobin, tuy
nhién mdc do lién két ctia carbon monoxide manh gap khodng 245 |an so véi oxy. Do dé, carbon monoxide
canh tranh vé&i oxy cho céc vi tri lién két véi hemoglobin. Tuy nhién, khéng gidéng nhw oxy sé dwoc phan
tach nhanh chong, dé dang tir lién két véi hemoglobin, carbon monoxide ton tai trong lién két véi thoi gian
lau hon nhiéu. Do d6 khi lién két COHb nhiéu I&n sé dé lai it hon huyét sic t hemoglobin gitip mang oxy
dén céac té bao, dan t&i thiéu oxy mau ddng mach. Ngoai ra, COHb con lam tang mirc do lién két ctia oxy
v&i hemoglobin, dan t&i viéc gidi phdng oxy vao cac té bao/mé khoé khan hon. Anh hwéng strc khde rd rang
nhat ctia CO 14 gay ra tinh trang thiéu oxy do sw lién két clia carbon monoxide v&i hemoglobin, lam gidm
kha ndng mang oxy clia mau ciing nhw lam gidm sw phan ly oxy vao mé té bao.

Tiép xtic CO lau dai/man tinh & mirc d6 thap anh hudng xau téi strc khde theo mét sb cach, bao gom thiéu
hut tri nh& nhan thirc, ty 1€ tang can thap, di tat bAm sinh, t& vong & tré so sinh va ngudi lon, nhap vién tim
mach, suy tim sung huyét, dét quy, hen suyén, v.v ...

Tiép xtic CO & nbng dd cao dan t&i bi dau that ngwe va do han ché cung cp oxy cho tim nén khi phoi
nhiém tang 1én trén 25-30%, con nguwoi bat dau mét y thire va cudi cung, khi COHb dat 60% tré 1én, dan t&i
chét.

Nguén trong nha

e Hoat déng dun ndu: CO duwoc tao ra do sy dét chay (qua trinh oxy ho&) khéng hoan toan céac nhién
liéu carbonate nhw g6, xang, dau diesel, than, khi gas va dau héa. Khi bat dau qua trinh dbt chay, cac
chat 6 nhiém duwoc giai phong chi yéu la cac hat vat chat 6 nhiém (PM) nhwng cang vé giai doan cubi,
carbon monoxide sé& chiém wu thé. D6t chay cac nhién liéu nhw khi gas thuéng tao ra carbon monoxide
it hon nhiéu so v&i dét than, gé nhwng véi diéu kién phai cung cap da khong khi d& ddm bao dbt chay
hoan toan. Lwu y dun ndu vao mua déng két hop véi nha it mé clra (dé han ché gi6 lanh) thuwdng lam
tang lwong CO trong nha, néu ndng dd thap c6 thé dan dén hién twong mét méi, néu ndéng d6 cao cd
thé dan tdi ngét, ngat thé.

e D6t nhang ciing la mét ngudn déng gop dang ké cho phoi nhiém carbon monoxide.

e Khu virc nha dé xe nhw hdm cac toa nha chung cw, vén phong.

e Ngudn tir bén ngoai xam nhap vao nha: khi thai ctia xe co gi¢i chay bang xng va diesel.

3. Formaldehyde (H2CO)

M6 ta chung

Formaldehyd la mét loai khi khdng mau, dé chay va c6 kha nang phan &rng cao & nhiét dé phong.

Con dwong tiép xtc va anh hwéng dén sirc khoé cua formaldehyd

Nh& kha ndng hoa tan trong nuéc, formaldehyd dwoc hdp thu nhanh chéng va gan nhw hoan toan qua
duwdng hd hdp va duwong tiéu hda. Formaldehyd ciing cé thé hap thu qua da, méc du sy hap thu twong dbi
it, nhwng khi da tiép xtc véi né sé gay ra viém da tiép xuc di tng.

Formaldehyd |a thanh phan binh thwdng trong mau, gidp téng hop mot sb axit amin thiét yéu nén néu tiép
xtc Formaldehyd & ndng do thap trong thdi gian ngén, thudng chi &nh hwéng tai vi tri tiép xic, nhw gay
mui kho chiu, gay kich (rng cho mat va dwérng hé hép trén, anh huwéng phdi (hen suyén va di (rng) va bénh
cham.

Tuy nhién, khi tiép xdc lau dai véi véi formaldehyd hodc véi ndng dd cao dan t&i ung thu vom hong & nguoi.
Formaldehyd dwoc Té chirc nghién ctvu ung thw quéc té (IARC) phan loai la gay ung thw cho nguwdi (Nhém
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1). Ngoai ra, m&i day IARC da céng nhan cé di bang chirng cho thay formaldehyd cé thé gay ra bénh bach
cau dong tdy (mét dang ctia ung thw mau) & ngudi (do né gay ra khdi u ac tinh lymphohaematopoetic).

Nguén trong nha

Céc con dwong co thé tiép xuc v&i formaldehyd la hit, uong va hép thy qua da. Formaldehyd c6 mat khap
noi trong méi trudng, bao gédm ca ngudn tw nhién va ngudn nhan tao. Ngudn nhan tao bao gém:

o Noi that trong nha: Formaldehyd dwoc san xuét nhidu dé siv dung trong san xuat nhwya véi vai tro 13
mot chat khir tring va chét dinh hinh/chat én dinh, do d6 Formaldehyd dwoc gidi phong tir dd noi théat
va cac san pham bang gb cé chira nhwa dwa trén formaldehyd nhw van d&m, van ép, vat liéu cach dién,
san pham dét may, thiét bj dién tl,... Formaldehyd dwoc gidi phdng nhiéu tir cac vat liéu va san pham
mé&i va co thé kéo dai vai thang, dac biét khi trong nha c6 do Am va nhiét do twong déi cao. Viéc giai
phéng formaldehyd giam theo théi gian khi ngdi nha ci di.

 Sdn pham tiéu dang: Formaldehyd duoc st dung lam chat bao quan thurc phdm va ton tai trong nhiéu
san pham tiéu dung nhw san pham tay rira gia dung, chat khir tring, chét tdy thdm va san pham giay
dép, my pham nhw xa phong nwéc, dau goi, son méng tay,...

e Khéi thubc Id, dét nén, dét nhang.

e Formaldehyd con dwoc hinh thanh thir cép théng qua qua trinh oxy héa cac hop chéat hiru co’ dé
bay hoi (VOC) c6 trong cac san pham tiéu dung hang ngay.

Formaldehyd tir ngudn ngoai troi thwerng kha thap so voi trong nha. Ty 1& formaldehyd trong nha so voi
ngoai trdi ludn vwrot xa 1. Formaldehyd dwgc xem la chat gay 6 nhiém dac trwng va nghiém trong trong
nha.

4. Naphthalene (bang phién)
M6 ta chung

Naphthalene (CioHs) la mét loai bot tinh thé mau trang c6 mli dac trung (clia bang phién). N6 1a mot
hydrocarbon thom da vong dé bay hoi nhat (PAH), dwoc chwng cat, két tinh tir than da.

Con dwong tiép xtc va anh hwéng dén sirc khoé cua Naphthalene

Naphthalene chi yéu di vao co thé qua dwong hé hap. Khi tiép xtc naphthalene gay ra cac ton thuong
duwong ho hap, bao gom viém hoac cé thé dan t&i ung thw phoi. Naphthalene da dwoc To chire nghién ctru
ung thw qudc t& (IARC) xép vao nhém 2B vi ¢é thé gay ung thw cho nguoi.

Ngoai ra, st dung réng rai hodc lam dung Naphthalene/bang phién/long ndo dan dén bénh thiéu mau tan
huyét (14 tinh trang cac té bao hdng ciu clia ngwdi bénh bi pha hay/bi v& (bi tan) qué nhanh, nhanh hon
duorc tao ra). Do néng d6 cla naphthalene trong khoéng khi trong nha tang l1én gap 100 lan khi s&v dung
bang phién, nén cach hiéu qua nhat d& ngan ngtra phoi nhiém cao véi naphthalene la tir bd sir dung béng
phién.

Nguén tiép xuc

e  Cdc san pham tiéu dung nhw chét tdy rira da nang, thubc
xit téc, khoi thudc 14, vat liéu cao su va quan trong nhat 1a
thuéc chdng coén trung naphthalene hay con goi la bang
phlen/Iong ndo dwoc sir dung trong td quan ao, cac goéc ta,
goc nha.

e  Dét hwong, nhang.

¢ Naphthalene dwgc sir dung lam nguyén liéu trong:

o Téng hop chéat déo phthalate va san xuét nhwa téng hop.

o San xuat bé téng, thach cao, lam chét phan tan trong cao su tbng hop, chat thudc da trong nganh
da.

o San xuét son va san xuét thubc trir sau carbaryl, dwgc st dung trong san nha va vuon.

o Ngam tam, x& Iy gé.




e Nguén naphthalene ngoai tréi chti yéu bat nguén tir khi thai dong co xang va diesel.
5. Nitrogen dioxide: xem tai website/fanpage clia oagree

6. Polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHS): xem tai website/fanpage clia oagree
Bién phap giam 6 nhiém khéng khi trong nha

Do dé dé gidam 6 nhiém khoéng khi trong nha, bdo vé strc khoé gia dinh minh, méi ching ta co thé thuc hién

mot s6 cach thire dudi day dé gidm hoéc loai bd cac ngudn gidi phdng hoa chét 6 nhiém:

o Nén mé clra théng thoang dé phat tan bét cac chat doc hai. Dbi véi cac can nha ndm gan noi giao
thédng déng duc, cac clra hat gié nén dwoc dat & phia it & nhiém nhat. Bac biét trong thoi diém dich
virus dang cé nguy co lan réng, mé cira théng thoang gitp gidm mat dé virus, han ché lay nhiém. M&
ctra thong thoang con gitp ching ta tiét kiem dién, gép phan bao vé méi trwéng sdng.

e Cach ly gara 6 t6, xe may véi khu vyre & chinh nhw phong ngd, phong khach, phong lam viéc.

e Thay thé nhién liéu ndu &n tir gd, than da, dau hoa, gas sang nau bang bép dién.

o Khoéng dung bang phién/long n&o trong ti quan o, goc nha, goc ta.

e Gidm sl dung cac chat ty rira nhiéu hoa chat, k& ca cac san phadm chdm séc ca nhan hodc thay thé
sang cac san pham cé ngudn gbc thién nhién.

e Khong lwu trir cac san phdm son, chét tdy rira doc hai con thira trong khéng gian chinh thwéng sinh
hoat.

e Than trong khi lwa chon cac dé dung ndi that bang gd ép, gb cdng nghiép nhw san gé, ta gé,.... Mot can
nha théng thoang, it dé dac cé thé 1a mét lwa chon thich hop dé gidm cac hoa chét déc hai.

e Gidm &n db chién nwéng, nhiéu dau m&, dd ngot.

e B6 hut thube 1a.

e Khithdp hwong nén mé clra théng thoang dé khai cé thé thoat ra ngoai.

¢ May in, may photocopy nén dé xa chd ngE“)i lam viéc. Khi phu hgp, nén doc tai liéu tric tiép trén may
tinh b&i vi mwe vira in ra trén gidy cé thé phat tan cac hoa chét doc hai.

Nguén tham khao:

1. Té chirc y té thé gi6i/World Health Organization WHO guidelines for indoor air quality 2018: selected
pollutants (http://www.euro.who.int/data/assets/pdf_file/0009/128169/e94535.pdf)

2. Té chircy té thé giéi WHO air quality guidelines for particulate matter, ozone, nitrogen dioxide and sulfur dioxide
Global update 2005. Summary of risk assessment
(https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/69477/WHO_SDE_PHE_OEH_06.02_eng.pdf;jsessionid=3E3C85505
A49198E82E6DA1AC02802F0?sequence=1).

Co quan Bao vé Mbi trirong Hoa Ky _EPA Indoor Air Quality website (www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq)
4. https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iag/technical-overview-volatile-organic-compounds

https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iag/technical-overview-voliverse- Waste-compound.
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Nhirng mang boc thwec pham cé thé gay nguy hiém cho sirc khoé

Mang boc thyc ’phém la san pham quen thudc trong nhiéu gia dinh vi né rat tién loi trong viéc bao quan
thirc &n. Hau hét cac dong san phdm mang boc thuc phadm dang ban tai thi treong Vit Nam (ké ca cac
dong nhap khau dat tién tai cac siéu thj Ién) cé thanh phan la Polyvinyl clorua (duwgc viét tat la PVC).

Thanh phén mang boc thuc phdm tir nhia PVC Loai mang boc lam ttr nhwa PVC dé nhan biét bdng mét
thuwong do thwong c6 mau duc, hoi vang

S dung nhwa PVC dé l1am mang boc thwc phdm cé thé gay nguy hai cho strc khoé (& Chau Au, PVC bi
cdm dung lam bao bi thwe phdm). Ngoai nguyén nhan nhwa PVC thudng chira dw lwong vinylchoride c6
kha nang gay ung thw thi nhwa PVC rat cirng va cé nhwoc diém |a chiu nhiét kém (dwéi 80 dd C, néu trén
140 d6 C, PVC bi phan huy va toa ra HCI doc hai, ké c& dun néng lau & nhiét d6 trén 100C ciing bi phan
huy) nén dé san xuét ra mang boc mém, déo dang dwoc ban trén thi trwéng, nha san xuét phai cho vao
chét phu gia 14 cac chat hoa déo. Chéat hoa déo phé bién nhat dwoc st dung dé san xuét PVC |a DEHP
(Theo b&o céo clia Co quan nghién ciru ung thuw quéc té (IARC), 90% lwong DEHP san xuét ra trén thé
gi¢i dwoc sir dung cho san xuét nhwa PVC). Trong cac sédn pham tiéu dung nhw bao bi thirc &n (bao gdm
ca mang boc thwc phdm), dd choi, d6 dung tré em va cac vat dung y té cé thé chira tir 1-40% DEHP. DEHP
(C6H4(C8H17C00)2) Ia mét chat héa hoc, hay chat phu gia cong nghiép khéng duoc phép dung trong san
xuét thwe pham.

Déc diém cta DEHP la khong phan trng hod hoc hay hoa tan vao phan t& nhya ma “trdi ndi” (ndm xen ké
gitra cac monomer) trong cAu truc cac mach vinyl va dé dang hoa tan vao thuc phdm co6 chivra chét béo nhw
dau, sira, c4,... ngay ca & nhiét do thudng. Chinh vi vay, néu ban doc ki huéng dan st dung trén mot sé
mang boc thi nha san xuat khuyén nghi khéng boc cac thwe phdm cé chét béo.

Khuyén nghij ctia nha sén xuét trén mang boc thuc phdm it nguoi dé y
Vi vay, néu ban phai ding mang boc thwc pham trong mét sé tinh huéng, cac goi y sau day co thé gidp
thwe pham clia ban han ché tiép xuc véi DEHP:
«  Chibao quan thic pham khi da ngudi va bat dyng can sau long dé thuc pham cach xa (khong tiép xuc)
v&i mang boc thyc pham;
e Tranh bao quan thwc phdm nhiéu dau mé& vi kha ndng thdi nhiém phu gia doc hai vao thwe phdm cao
hon;



o Khéng ra déng, ché bién bang 16 vi séng hoac cac phwong phap gia nhiét khac véi dd an dwoc goi bang
mang boc thwc phdm (tham chi ca mang boc duwoc quang céo 1a st dung dwoc trong 10 vi séng).

Tuy nhién ban nén han ché bao quan thic phdm bang mang boc thic phdm (mét sb loai mang boc khéng

co thanh phan PVC nhwng nha san xuat khong cong bo hét cac phu gia dugc thém vao la gi) dé han ché

hoan toan viéc thwc phadm bj théi nhiém cac chat doc hai tir nhwa bang moét sb cach don gian duéi day:

e Ba&o quan thwec phdm chin trong cac hdp thuy tinh hodc bat st cé nap day;

«  Khi ham néng bang 16 vi song, nén st dung mét chiéc dia bang stv day trén bat/hop dyng thuc pham
ma khéng boc mang boc thwc pham (cé thé dung lai chiéc dia dé dé dwng mén an khac trong bira an).

Béo quan thire an trong hop thuy tinh hoéc bat str va Dung dia day khi str dung trong 10 vi séng

Han ché dung mang boc thire phdm, khéng chi béo vé strc khoé khéi cac chat doc hai (con nhiéu chat khac
ngoai DEHP) ma con bao vé mai trirng song clia con chau chung ta (vi qua trinh san xuat nhya PVC gay
6 nhiem nguon nwoc, khéng khi do thai ra khi HCI va chat dioxin gay ung thw,...), giam rac thai nhya cho
trai dat.

Mot sé théng tin bé sung vé anh huéng dén sirc khoé ctia DEHP

Theo céc béo céo nghién ciru (xem day du tai day) cua Co quan nghién ctru ung thw quéc té (IARC), cua Co
quan dang ky céc chat déc hai va theo déi bénh tat (ATSDR) thudc B Y té va dich vu nhéan sinh Hoa ky, Co
quan bdo vé méi trvong Hoa Ky (EPA),... cho thdy DEHP la chéat déc tinh, gdy héng gan, than, énh hudéng dén
khé néng sinh sén, gay rbi loai néi tiét trong co thé déng vat. Cu thé, phoi nhiém véi DEHP da duoc chirng minh
la lam gidm sé lwong tinh trung, gidm kha ndng sinh san, gy di tat xwong thai nhi.

Vé kha nang gay ung thw, méc du viéc nghién ctru dnh huéng ctia DEHP trén ngudi bi han ché, cac co quan néi
trén (ATSDR, IARC, EPA) déu xac dinh va phan loai DEHP la chét c6 thé gy ung thw & nguoi. Theo do, rat
nhiéu nuéc trén thé giéi da cdm hoan toan hodc cdm st dung cao hon mét ty 1é nhét dinh trong céc sén phdm
ma con nguoi c6 khd néng tiép xuc va bi phoi nhiém, nhw Lién minh Chéu Au xéac dinh DEHP la chét déc sinh
sén va cam st dung lam nguyén liéu trong my phdm hodc dé choi cia tré em (Chi thj 2005/90/EC); Qubc hoi
Hoa Ky va Uy ban bdo vé nguoi tiéu dung cua Australia cdm céc sén phadm dé choi tré em c6 néng d6 DEHP
cao hon 0,1%,... Cac lénh cdm nay déu cé yéu céu nghiém ngét hon déi véi sén pham lién quan dén tré em vi
theo cac nghién ctru, mire dd dnh hudng cta DEHP lén tré em cao hon nguwoi Ién. Tai Viét Nam, ngay 28/06/2011,
sau vy viéc rung déng Bai Loan va thé giti vé viéc str dung DEHP trong thurc phdm (lam chét tao duc trong mét
sé nuoc ubng, thach,...), B6 Y té ban hanh Quyét dinh sbé 2204/QP-BYT quy dinh mirc gidi han nhiém
chéo DEHP trong thuc phédm la khéng qué 1,5 mg/kg dbi voi thue phdm (luu y nhiém chéo tic Ia bi théi nhiém
ttr cac vat dung dung thuc phdm hodc tir céc nguén khéc, con DEHP Ia hoé chét cong nghiép, dwong nhién
khéng duoc st dung trong san xuét thuc phdm).

Nguén tham khao:

1. ATSDR - ToxFAQs™: Di(2-ethylhexyl)phthalate (DEHP)". atsdr.cdc.gov, 2015-10-27 (Béo c4o cta Co quan déng ky cac chét déc hai
va theo dbi bénh tat (ATSDR) thudc B9 Y té va dich vu nhén sinh Hoa ky)

2. FDA Public Health Notification: PVC Devices Containing the Plasticizer DEHP, July 12, 2002 (B&o céo cua Cuc quén ly Duoc pham va
thuc pham Hoa Ky)

EU ministers agree to ban chemicals in toys". EurActiv.com. 2004-10-07 (Lénh cdm cta Lién minh Chau Au)
https://monographs.iarc.fr/wp-content/uploads/2018/06/mono101-006.pdf (Bo céo cta Co quan nghién ctiu ung thu quéc té)
http://vfa.gov.vn/tin-tuc/bo-y-te-ban-hanh-nguong-dehp-trong-thuc-pham.html (Théng béo céo B0 Y té Viét Nam)

FOOD SCARE WIDENS: Tainted additives used for two decades: manufacturer, Taipei Times, May 29, 2011 (bao céo vé viéc ring déng
nha sén xuéat dwa DEHP vao dé udng tai Dai Loan nam 2011).
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Mét hanh déng don gian ai ciing thwe hién dwoc dé trai dat d& nong 1én

Ban c6 thinh thodng hodc thwérng xuyén ndu an cho gia dinh minh va
cudi cung khoéng an hét phai bé di. Mot hoat déng twéng chirng rat binh
thwdng nhung lai o nhirtng anh hwéng nghiém trong dén sirc khoé va
méi trwérng sbéng clia chung ta.

Pau tién, v& qua trinh san xuét ra lvong thue, thuc phé,m, vi du khi
ban &n thira va d6 bd 1 bat com, ban cé biét dé& san xuat dwoc 1kg
gao:

e Can trung binh 3.400 lit nwéc cho ca qua trinh tréng trot, ché bién;

e Phat thai 4kg CO2 (néu hoa Idng) qua qua trinh canh tac, san xuét; Com thira dé di

 Chuwa ké phai st dung, tiéu tén nhiéu ngudn Iwc khac nhw dién, phan bon, thube bao vé thyc vat, dat
dai, cdng strc lao ddng clia con ngudi,...qua qua trinh tréng, thu hoach, cét trir, van chuyén, ndu thirc
an.
Tham chi dé san xuét 1 kg thit bd con can téi 15.500 lit nwéc va phat thai ra 22,3 kg CO2 (hoac dén
34,6 kg CO2 dbi v&i bo Kobe ctia Nhat) cho qua trinh chan nudi, ché bién

Thr hai, thirc an thira bj bé di, trong qua trinh théi riva tao ra khi mé-tan (CH4) c6 kha nang lam trai dat
néng lén cao gép 21 1an khi carbon dioxide (CO2). Theo b&o cdo ctia Td chirc Lwong thwe va néng nghiép
Lién hiép quéc (FAO) nam 2013, néu xem thuc pham bi bd di la mdt qudc gia thi né sé la qudc gia cé phat
thai carbon I&n thir 3 thé gi&i (sau My va Trung quédc). Nhw vay mét trong nhirng tac nhan chi yéu dan
t&i hién twong ndng 1&n toan cau chinh Ia khi thai phat ra t thwe pham lang phi.

Thir ba, thirc &n thira khi thai bd vao trong nwédc sé khién mire phi duwéng trong nwédc ngay cang téng 1én
(chti yéu do ham lwong nito tang 1&n), dan t&i 6 nhiém vi sinh, tdo doc phat trién bung né trong nwéc sinh
ra chat doc di vao nwéc, gay nguy hiém cho ngudi st dung ngudn nuéc. Mat khac, tdo doc co thé tich ldy
trong déng vat sdng trong nwéc rdi théng qua chudi thire &n gay hai stre khde ngudi tiéu dung.

Thr tw, thirc an thira bi bd di tiéu tén thém clia xa hdi rat nhiéu chi phi x ly rac thai.
Trong khi do, trén thé gi6i cé khoang 842 triéu nguwdi khong cé dd thirc an.

Vi vay sir dung tiét kiém thwc pham nai riéng va tiéu dung tiét kiém néi chung (khéng mua s&m nhirng thi
khong thwc s can thiét), ngoai tiét kiém tién bac cho ban than con gitp tiét kiém nguén lwc cla tw nhién
va xa hoi (b&i bat ky thuwe phdm, sadn phdm nao do con ngwdi san xuat ra déu phai st dung tai nguyén cda trai
dat, st dung nang lwong, hoa chét,...). Ddng thdi tiéu dung tiét kiém con han ché giai phéng khi thai, nuwéc thai,
rac thai, 1am 6 nhiém khong khi, ngudn nuéc, dat,... tlr hoat déng khai thac, san xuét, van chuyén, gilp bao vé
méi trwdng séng clia chung ta va con chau ching ta.

Chi can can nhac mét chit truwdc khi di cho, trwde khi ndu an 14 ban da tham gia tich cwe vao viéc han ché
trai dat ndng I&n, bdo vé méi trudng sdng, béo vé sirc khde gia dinh minh va céng dong roi.

Nguén tham khao:

1. Chuong trinh luong thuc cida lién hop quéc_ The World Food Programme - is the food-assistance branch of the United Nations
(http://Iwww.wfp.org )

Co quan bao vé méi truong cua Hoa Ky/Environmental Protection Agency of United States (http://epa.gov)
Té chure Luong thuc va Néng nghiép Lién hiép quéc (http://www.fao.org)

http://waterfootprint.org (Hoekstra, A.J. Globalization of Water. Wiley, John and Sons Inc., 2008, appendices)
http://iwww. wrap.org.uk (The water and carbon footprint of household food and drink waste in the UK)
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Con nhiéu théng tin hiru ich khac, dac biét la cac video chia sé kinh nghiém ma khong thé trinh bay trong
An ban nay. Vi vay, dé cé thong tin day da hon, vui long theo déi Oagree tai:
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Quyét dinh cia ban la hién tai va twong lai cia tat ca ching ta

GIOI THIEU VE OAGREE

o Ban c6 lo l&ng cho strc khoé cla ban than, gia dinh va con chau cla minh? Ban co thay rdi ro bénh tat
ngay cang gia tang (ttv di rng, viém xoang, tim mach, tiéu dwdng cho dén ung thuw,...)?

o Ban c6 cho rang méi trwdng séng hién nay (khéng khi, ngudn nwéc, dat,... bi 6 nhiém; thwe phdm va san
phdm tiéu dung khéng an toan cho strc khde, tham chi 1a doc hai;...) 1a nguyén nhan quan trong dan toi
nhi¥ng rui ro strc khoé dé khong? Vay 20 - 30 nam t&i, tham chi chi 5 10 nam nira, chung ta va con chau
ching ta sé& nhu thé ndo, néu méi trwdng séng ngay cang 6 nhiém va méat an toan?

o Ban c6 nhan thay vai tro quyét dinh cGa ban than va nhirng nguoi (tiéu dung) khac trong viéc bao vé strc
khoé va méi treong sdng ctia chinh minh va con chau minh khéng?

Chung t6i tin rang Chu dong nang cao hiéu biét, thay ddi hanh dong, théi quen hang ngay cua chinh chung ta 1a
cach hiéu qua nhat, bén virng nhat dé bao vé sirc khoé va bao vé méi trudng song. Birng cho doi Nha nuwdrc,
dirng che doi cac doanh nghiép, dirng ché doi ai ca!ll B&i vi, khi chuing ta cé kién thirc day dd hon va thay dbi
hanh vi, théi quen tiéu dung, sé kéo theo sy thay déi hanh vi cGa nha san xuét va cac chinh sach.

Vi vay, Oagree dwoc thanh lap nham dé xuét va trién khai cac giai phap, ma tai do, tat cd moi ngudi cung
tham gia vao viéc nang cao sirc khoé va xay dwng méi trwdng sdng an toan, bén virng. Véi s ménh do,
cong viéc clia Oagree huéng dén trong giai doan dau la:

o  Chiasé cac kién thirc khoa hoc (tir nguon tham khao tin cay) dé méi chiing ta c6 day d thong tin cho
viéc ra quyét dinh va xay dwng thoi quen co lgi cho strc khoé, cé lgi cho méi trirdng sdng clia cac thé
hé mai sau;

o Phat trién cong déng, noi moi ngudi cé thé chia sé kién thirc, kinh nghiém (sau khi da dugc kiém
chirng) gidp bao vé stre khoe, bao vé moi trudng, bai vi stee khoé va méi treong song c6 mdi quan
hé ch&t ché véi nhau (méi trwéng sbng 6 nhiém lam suy gidm strc khoé, hé mién dich ctia con ngudi).

Cung Oagree bat diu bang viéc nang cao hiéu biét, suy nghi can trong trwéc khi dwa ra quyét dinh tiéu
dung. Ddng thdi, rén luyén thoéi quen tiéu dung tiét kiém béi vi han ché tiéu dung nhirng thir khéng can thiét,
trwde tién, giup ban than tranh tiép xic véi hod chat doc hai, tiét kiém tién bac; hon niva, sé kéo theo viéc
han ché san xuét, van chuyén mot cach lang phi, tranh lam can kiét nguén Iwc tw nhién, x& hoi; gidam gay 6
nhiém khong khi, ngudén nwéc, thuwe phadm; va khéng dé lai mét thé gi¢i day rac cho con chau ching ta.

Oagree tin rang, kha nang vwon téi nhivng muc tiéu tét dep clia con nguwdi la vo han, déc biét khi cé sw
chung tay ctia ca cdng déng dé thwe hién muc tiéu d6. Va bao vé strc khoé, bao vé mai trwdng sbng clia
chiing ta, con chau chung ta la mét trong nhirng muc tiéu t6t dep nhét va cap bach nhat ma chung ta can
thwee hién ngay tir hdm nay, ngay tir gi¢' phat nay, boi vi méi gidy phut cham tré ngay hém nay khong chi
anh hudng dén thé hé ching ta ma sé rut ngan cudc séng khoé manh cla con chau ching ta nhiéu gi®,
tham chi nhiéu ndm sau nay. Déc biét trong bdi canh, cac dich bénh nguy hiém cé thé phat trién hoac quay
tré lai bat c luc nao.

Tham gia nhém "oagree.com - strc khoé va méi trwéng séng" tai

https://www.facebook.com/groups/oagree dé cuing chia sé cac kién thirc va kinh nghiém gilp nang cao strc
khoé ban than va gia dinh minh trong diéu kién méi trwéng sbng ngay cang rii ro va khac nghiét nhé.

Trén trong./.

Fanpage: https://www.facebook.com/oagree.fanpage Website: https://oagree.com

Group: “oagree.com — sirc khoé va méi truong song” Email: connect@oagree.com
(https://www.facebook.com/groups/oagree) SDT: 0334436326
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Quyét dinh cia ban la hién tai va twong lai caa tat c¢a ching ta

TUONG LAI CAN BAN

o Néu ban la cac bac cha/me, chiu kho ap dung kién thire, kinh nghiém phi hop dé nang cao strc
khoé cho con minh, cho gia dinh minh, sé gop phan guan trong trong viéc xay dwng mét cong
ddng khoé manh. Covid-19 cho chiing ta thay rd méi quan hé chét ché gitra sirc khoé ctia ching
ta v&i nhirng nguwdi xung quanh.

o Néu ban 1a chuyén gia hodc co6 chuyén mén trong linh vic cu thé, chia sé v&i Oagree, véi moi
ngudi nhirng kién thirc hivu ich d& nhidu ngudi cé thong tin day du, chinh xac hon. Birng ngan
ngai chia sé vi lgi ich ctia chinh ban va con chau ban. Khéng ai ¢ thé an toan, khoé manh trong
mot cong dong bénh tat, dm yéu duoc.

o Néu ban | gido vién, chia sé v&i cac em hoc sinh dé cac con biét cach béo vé stre khoé va twong
lai ca minh.

Du ban |a ai, du ban ty cham soc stre khoé cua bén than (mét cach dang dén) hay ban lan tod nhirng
kién thtre, kinh nghiém hivu ich cho moi nguwdi, déu dang giup chung ta xay dwng mét twong lai khoé
manh, bén virng hon.

Nhwng diéu quan trong nhét | phai BAT BDAU!
Chung t6i can ban!

Céc thé hé twong lai can ching ta!

Dé tim hiéu, chia sé kién thirc, kinh nghiém hivu ich giup xay dwng mét twong lai khoé manh va bén virng
hon, vui long theo déi (hodc lién hé v&i Oagree) tai:

Group: “oagree.com — strc khoé va mai trwong sébng”
(https://www.facebook.com/groups/oagree)

Fanpage: https://www.facebook.com/oagree.fanpage

Website: https://oagree.com Email: connect@oagree.com SDT: 0334436326
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