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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich giup néng cao strc khoé va bédo
vé méi trwdng séng cla cdc thé hé mai sau.

O nhiém anh sang _ ké thu giau mit quanh ta

Hau het moi ngudi déu quen thudc véi nhitng thuét ngi Ve 6 nhiém dét, nuéc, khong khi hay 1a nhiém
tiéng 6n nhung it ai biét rang anh sang cling la mot nguon gay rao nhiém. Ké tir khi Thomas Edison
phat minh ra bong dén, n6é gép phan to 16n vao sy phét trién nén vin minh con ngudi ngay nay. Thé
nhung 4nh sing nhén tao cling c6 nhitng mét tiéu cuc khi chung ta st dung khdng hop ly. Ngay nay, dac
biét 1a tai cac d6 thi Ion, viéc s dung anh sang nhan tao tran lan, khong c6 kiém soat, da gay ra tinh
trang 6 nhidm &nh sang, tac dong tiéu cuc dén con ngudi va hé sinh thai. Tuy nhién, nhiéu nguoi con
chua h1eu. duoc muic do nghiém trong cia 6 nhiém anh sang va tac hai cua né. Vi vay, hdy cling ching
t6i tim hiéu nhitng kién thirc quan trong nhat vé 6 nhidm anh sang ciing nhu tac dong dén sic khoe cua
con ngudi va moi truong sdng xung quanh.

1. Khai niém va phan loai 6 nhiém anh sang

Theo Hiép hoi bau troi dém qudc té (International Dark-Sky Association-IDA), & nhiém &nh sang (light
pollution) la viéc stir dung &nh sang nhéan tao khéng thich hop hoac qua muc.

Hién trang nay 1a hé qua cua nén van minh céng nghiép khi ma viéc sir dung &4nh sang ngoai troi vao
ban dém khong hiéu qua, quéa sang va doi khi 1a khong can thiét. S6 lieu tir Tap chi khoa hoc Science
Advances cho hay c6 hon 80% dan s6 thé gii va hon 99% dan s6 Hoa Ky va chau Au song dudi bau
troi 6 nhiém anh sang.
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O nhiém &nh sang bao gém cac loai phé bién sau:

(1) Anh sang xam nhdp: la sy xam nhap anh sang vao nhiing noi khéng mong muén hozc khong can
thiét.

(2) Anh sang chdi: la anh sang qua mtrc gay kho chiu cho thi giac.
(3) Anh sang Ién xgn: 1a qua nhiéu ngudn chiéu sang cung ldc, gay 16n xon, mat tap trung.
(4) Anh sang chiém dung bdu trei: 12 anh séang khién cho bau troi dém birng sang ¢ khu vire co ngudi 6.

(5) Anh sang phan cec: 1a 4nh sang khi bi phan xa vao bé mit nhin hoic bi tan xa trong khi quyén hozc
moi trudng nudc.

2. Nguyén nhan dan téi 6 nhiém anh sang

- Thir nhit, lam dung qua nhiéu ngudn sang khong can thiét trong ciing mot khu vuc: vi dy, nhiéu
nguoi ¢ thoi quen bat tat ca cac bong den trong cling mot khong gian, ngay ca khi diéu nay la khong
can thiet.

- Thr hai, chon thiét bi chiéu sang va lip dat hé théng chiéu sang khdng hep Iy: thong thudng, khi
su dung mét thiet bi chicu sang c,hl]ng ta khong danh du su quan tdm den hi¢u suat va tudi tho cua
nhirng thiét bi nay cling nhu cach lap dat sao cho hiéu qua, tiet kiém nang luong nhat.

- Thir ba, khdng tit nguon sang khi khong sir dung: diéu nay 1a mot tinh trang kha pho bién, chiing ta
bat cac nguon sang khi can sur dung nhung lai thuong khdng tat ngay lap tac khi khdng can dung nia.

3. T4c hai ctia 6 nhiém anh sang
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Tac dong cua 6 nhidm anh sang trén thyc té dang bi nhiéu nguoi danh gia thap boi chua hiéu biét rd vé
diéu nay. Duéi day 1a mot so6 anh huong tiéu cuc dang luu y cta 6 nhiém anh sdng ma chdng ta can biét:

3.1. Ph& v hé sinh thai trén trai dat

Dau tién, anh sang nhan tao lam gian doan chu ky anh sang tu nhién phat sinh tir mat troi, mat trng, tur
chuyén dong cua trai dt theo mua ciing nhu ttir mot s6 yéu té khi tuong, cu thé:

Poi véi chu ky &nh sang tw nhién tir mét troi: Su thay doi rd rang nhat do tac dong cua anh sang nhan
tao 1a su két thiic cua bong toi. Chu ky ngdy dém thuong 1 tin hi¢u moi truong ndi bat nhat dé céc loai
dong vét thay d6i hanh vi. Do trong ty nhién, c6 loai hoat dong chu yeu vao ban ngay, co loai lai hoat
dong chu yeu vao ban dém. Nhitng loai hoat dong va san moi chu yéu vao ban dém s& bi anh hudng vi
bong t6i dang dan bién mat va chiing khdng thé kiém an ¢ nhitng noi nhiéu anh sang nhan tao.

Poi véi chu ky anh sang tir mat triang: Mot s6 loai dong vat c6 hanh vi phu thudc vao chu ky anh séang
cta mat trang nhu loai s6i dong co. Vi vay su hién dién &nh sdng nhan tao ban dém tur cac loai den co
thé thay doi hanh vi cua céc loai vat nay.

Poi véi chu ky anh sang theo moa: Do nghiéng cua truc Trai Dat dan dén cac moa khéc nhau trong
nam. Sy thay doi do dai ngay (khi anh sang trong ngay dai hon hoic ngan hon) la tin hiéu chinh cho
hanh vi theo miia nhu mua giao phdi hoic thoi gian diéu chinh nhiét 6 co thé ¢ nhiéu loai dong vat, dac
biét 1a cac loai dong vat & ving on d6i va han doi. Anh sang nhan tao ban dém din dén &nh séng céc
mua khong theo quy luat tu nhién, khong pht hop nhiét do thuc té, khién nhiéu loai dong vat thay doi
hanh vi va diéu chinh nhiét 6 co thé khéng phu hop.

Mire dd che phi cia may: Cac dam may 1a tap hop cua cac cac giot nudc nho hau nhu khong hap thu
anh sang kha kién (tic 1a anh sang nhin thy dugc) cho nén cac dam may c6 tinh chat phan chiéu. Vi
vay, & nhitng khu vuc hoang so, nhimg dam may che khuét 4nh trang va cic vi sao 1am cho bau troi dém
t6i nhat co thé. Nguoc lai, & nhitng khu vuce d6 thi - noi ¢6 muc sir dung anh sang nhan tao ban dém cao
thi d6 che phu cua cac dam may co tac dung khuyéch dai manh déi véi anh sang nhan tao 1am gia ting 6
nhiém &nh sang va sy phat sang bau troi dém. Piéu nay c¢6 nghia 14 hiéu tng khuéch dai anh sang cua
dam may c6 tac dong manh mé dén déi véi cac sinh vat ma hanh vi ciia chiing thay doi khi ¢ anh tring,
dac biét la hé sinh thai cua cac khu vuc d6 thi.

Chinh sy thay ddi 4nh sang tu nhién do 6 nhiém &nh sang nhan tao da tac dong dén ting cé thé sinh vat
va lam roi loan hé sinh thai, hay con dugc goi cu thé hon 1a 6 nhiém &nh sang sinh thai.

Vay, anh hudng cu thé cua 6 nhidm anh sang déi véi mot sb loai sinh vét nhu thé nao?

Déi véi con tring: Thu hit con tring la mot vi du pho bién vé tac dong cuia dnh sang nhéan tao ban dém
dbi vai sinh vat. Su thu hit cac loai con trung dén cac nguon 6 nhlem anh sang la mot trong nhimg bay
sinh thai” hdp dan nhat. Cac by sinh thai dan dén su suy giam vé suc sinh san hogc gay chét cho cac
loai. Cudi cung hau qua nghiém trong la su suy giam vé sb luong va trong mot s6 trudng hop 1a tuyet
chung mot so Ioal Ngoai ra, con trung la mot mét xich quan trong cua ludi thirc an trén can, vi thé bt
Ky t6n hai nao vé chung déu cd thé anh huéng dén cac mat xich con lai va pha v sy can bang cua hé
sinh théi.
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Vi du nhu mét sé qué trinh thu phan & thuc vat duoc dién ra khdng phai do ong, buém thong thudng ma
1a do buém dém. Anh sang nhan tao tir nhiéu loai dén c6 thé thu hit chiing va khién buém dém mét tap
trung khoi thuc vat. Buém dém tu tap gan dén con lam ting kha ning bi sin mdi bai chim va doi. Do d6
a4nh sang nhan tao ban dém khong chi 12 méi de doa ddi véi quan thé buém dém ma con anh hudng toi
qué trinh thu phan & thuc vat.

Mot vi du khac 1 d6i voi loai dom dom. Nhiéu con dom dom trudng thanh st dung tin hiéu phat quang
sinh hoc cuia ching nhu mot cach dé thu hit con khéc gi¢i. Chiing phat ra cac kieu anh sang nhu anh
sang keéo dai, anh sang nhap nhay roi rac dé thu hat tung dbi tuong cu thé. Trong mia giao phdi, con
truong thanh bat dau nhap nhay vao cudi ngay, khi mac d6 anh sang ty nhién xung quanh giam xuéng
ngudng danh riéng cho loai nay. Anh sang nhan tao vao ban dém co quang phé rong & mic d6 cao co
thé tri hodn hoac tc ché hoat dong truyén tin hiéu cua con dom dém duc va anh huong tiéu cuc dén kha
nang nhan tin hi¢u phat quang sinh hoc cua dom dom cai, lam suy giam kha néng giao phdi, duy tri
giong loai.

Déi véi chim: C6 nhiéu loai chim c6 tap quan di cu vao ban dém sir dung anh sang tir mat trang, cc vi
sa0 va mit troi 1an dé xac dinh phwong huéng. Anh sang ruc rd tir cac khu vuc thanh thi 1am nhiing con
chim nay bdi rdi trong viéc dinh hudng va khién ching léch khoi duong bay caa minh. Dic biét vao
nhitng dém c6 swong mu hodc mua, chim s& bay & d6 cao thap hon , d& bi mat phuong huéng bai anh
deén va xay ra va cham véi cac tda nha, khién ching bi chét hoic bi thuong nghiém trong dén mic
khong thé phuc hdi ngay dé tiép tuc hanh trinh di cu. Mot khi chim bi thu hat boi cac ngudn séng, ching
c¢6 xu hudng khéng mudn roi khoi nguon sang d6. Chiing bi mac ket trong chim sang va bay vong vong
xung quanh cho dén khi bi kiét stc.

Déi véi riia bién: Sau khi na, ria bién con bo ra khoi con cat huéng vé phia bién dua vao anh sang dan
duong cua mat trang. Tuy nhién khi khu vuc xung quanh béi bién sang Ién do &nh sang nhén tao thi
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nhiing con riia bién nay s& bi nham 1an hogc mét phuong hudng, khién ching khong tim dwoc duong ra
bién, két qua bi con vat khac san moi hoac bi xe cd dam chét khi bang qua duong tiep giap vai bai bién.

Déi véi dpng vit phu du: Anh sang 1a yéu t6 co ban kiém soat su di chuyén thang ding (I1én va xuong)
ctia dong vat phi du ( nhu cac loai giap xac ). Anh sang khong chi la tin hiéu kich hoat sy di chuyén di
Ién cia dong vat phu du ma con 1am giam bién d6 di chuyén néu cuong d6 anh sang da 16n vao ban dém.
Tuy nhién cuong d6 anh sang vao ban dém khong chi bi anh hudng baoi anh trang ma con boi anh sang
nhan tao. Do vay, & nhidm &nh séng (chu yéu tir do thi) c6 thé lam giam d6 cao ma dong vat phu du di
chuyén di 1én trong dém, tir 46 lam giam muc do an thuc vat/tao & ving nuéc. Didu ndy dan dén tao
sinh s6i, gay hién twong tao nd hoa va lam giam chat lwong nudéce trong ao, hd tham chi gay doc cho
ngudn nuéce.

Déi véi thuc vat:Theo mot nghién cu  dang trén Tap chi Khoa hoc Sinh hoc thudc Nha Xuat ban Hoi
Hoang gia Anh (Biological Sciences of Royal Society Publishing) mot s6 loai cay gan cac ngudn sang
nhan tao ¢ Anh dugc ching minh nay chdi sém hon khoang mét tuan so véi nhiing nhing cay cung loai
sinh truéng ¢ nhitng noi toi hon. Nghién ctu ciing goi ¥ mét hién tuong (miac du chua c6 két luan rd
rang) la 6 nhiém anh sang lam 14 thyc vat bi gia nhanh hon.

Ngoai ra, cdn lwu y rang dnh hwéng ciia anh sang nhan tae déi véi sinh vt phu thugc
vao bwéc sdng cua anh sang, cac bwdc song khac nhau sé gay ra nhigng tac dong khac
nhau. Bic biét, dnh sdng buwéc song ngan mau xanh ¢ nhiéu kha ndng gay hai cho dong vat cé vi
vi cac co quan thu cam anh sang trong mét dong vat ¢d vi nhay cam nhit trong viing 4nh sang xanh lam.
Tuy nhién hién nay dén duong truyén thong duoc thay thé bang dén LED tring ( phét ra nhiéu phan anh
sang mau xanh lam hon trong quang phd) s& tac dong tiéu cuc dén hé sinh thai mic di téng luong anh
séng bt xa giam khi dung dén LED.

Trong cac dang 6 nhiém &nh sang sinh thai thi 6 nhiém anh sang phan cuc dang tré thanh
mét logi 6 nhiém méi rét dang lo ngai.

Sy phan cyc anh sang la sy tach khoi cham anh sang ty nhién caa nhiing tia sang trong mot mat phang
xac dinh. O nhidm anh sang phan cuc 1a 4nh sang bi phan cuc tuyén tinh khi phan xa vao bé mat nhin
cua céc toa nha hoac cac vat thé khac hoac khi tan xa trong khi quyén hoac trong moi truong nudc.

O nhiém énh sang phan cuc anh huang nghiém trong dén kha ning cua cac loai dong vat trong Viéc xac
dinh méi truong séng an toan va pha hop véi minh, dac biét 1a nhitng sinh vat lién quan dén vung nudc.
Do dic tinh phan cuc anh sdng ngang manh mé cua céc cac bé mat phan cuc nhan tao nhu: cira sé kinh,
nhya duong, tim nhua, viing dau,...nén cac loai sinh vat thuong nham 13n cac bé mat dé vai cac ving
nudc. Pang 18 tim kiém mot ving nuéc thi mot s6 loai chim bi nham 13n va bj thu hat boi nhitng viing
dau khién chang chét dudi hoic bi lang phi nang lwong khi chiing ¢ kiém méi hodc dé trang, sinh san
trén nhiing tim nhya ma ching tuéng 1a viing nuéc nho. Day 1a mot dang “biy sinh thai” dan dén sy suy
giam (ca do chét va do giam kha ning sinh san thanh cdng) cho cac loai nay.

Nhiéu loai st dung anh sang phan cuc tu nhién trong khi quyén hoic trong ving nude lam tin hiéu dinh
hudng di cu nhu: mot sé loai ong, dé, kién sa mac. Do d6, sy hién dién caa anh sang phan cuc nhan tao
(vi du phan xa tir cac tda nha bang kinh 1&n bau khi quyén) c6 thé pha v& hanh vi dinh huéng nay (luu y
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rang, anh sang nhan tao khuéch tan va tan xa trong bau khi quyén tir anh dén thanh phd c6 thé chiéu
sang cac khu vuc rat rong I6n, dén murc vugt qua anh trang, nhung ngudi ta thuong nghi nd chi anh
huong dén cdc vung lan can nguon sang duoc chiéu sang truc tiep ma thoi).

3.2 Tac dong dén sic khoe cia con ngudi
DPau tién, dnh hwéng truc tiép dén thi luc:

Mic di mat ching ta da phat trién cac co ché dé thich Gng véi anh sang tuy nhién khi tiép xdc véi anh
séng & cudng do cao hoac kéo dai s gay chét té bao thu cam anh séng va dan dén thoai héa vong mac,
dac biét cang nang né voi nhimg nguoi l6n tudi. Mot béo céo cua Hiép hoi bau troi dém qudc té da chi
ra rang khi mét gia di, mat can nhiéu anh sang hon va do twong phan |én hon dé c6 cung thi lec va tro
nén nhay cam véi anh sang choi. DI mat cua nguoi cao tudi dé mac cac bénh nhu duc thay tinh thé,
thoai hoa diém vang, 140 thi va ting nhan ap. Cac ngudn &nh sang hién nay giau anh sang xanh lam tao
ra anh sang choi kho chiu ddi véi mat. Viéc suy giam thi lyc do tac dong caa 6 nhiém &nh sang con co
thé gy mat an toan ddi véi nhimg nguoi diéu khién phuong tién giao thong trén duong vao budi tdi do
ho bi chdi mat.

Thee hai 1a dnh hwéng dén nhip sinh hec :

MJdi khi mat troi 13n s& dan theo ludng &nh sang ban ngay roi khoi d6i mat caa chung ta, duoc co thé
cdm nhan nho chiéc dong hd sinh hoc 24 giv bén trong bo ndo (cu the Ia by phan nhan trén chéo cua
nao). Khi anh sang ban ngay blen mat thdng bao cho nhan trén chéo cua ching ta rang ban dém da dén
va tuyén ting nam sau dudi cudng ndi hai ban cau ndo sé tiét ra luong 16n hormone melatonin dé béo
hiéu cho bd ndo va co thé cia ching ta biét rang da t6i luc di ngu. Anh sang nhan tao budi téi, du chi 1a
anh sang mo ciing s& danh lira nhan trén chéo rang mat troi van chua 13n. Hormone melatonin s& cham
duoc tiét ra. Piéu nay khién cho giac ngu cua con ngudi bi tri hodn khoi thoi diém tu nhién cua né
(thuwong xay ra gitra 8 — 10 gid t6i néu chi c6 anh sang ty nhién). Do d6 anh sang nhéan tao ban dém co
thé khién ching ta khé di vao gidc ngu ngay khi 1én giwdng, tham chi chi véi mot chiéc dén ngi nho
xinh dat canh giuong.

Tuong ching anh sang tir dén soi d6t da 1a khong tét cho co thé ching ta thi nay cac didt phéat sang mau
xanh dwong hay dén LED xanh dwong cang lam cho tinh hinh t6i t& hon. Anh sang xanh cta dén LED
c¢6 wu diém la tiéu thy it nang luong va tudi tho cta bong 1au hon nhung chiing c¢6 thé vo tinh rat ngin
tudi tho cia chinh ching ta. Nghién ciru tir truong Y khoa Harvard cho biét trong 6,5 gio tiép xdc énh
sang xanh lam va xanh luc c6 d sang twong duong thi anh sang xanh lam wc ché tiét melatonin trong
thoi gian dai gap doi va 1am thay ddi nhip sinh hoc gip d6i so véi anh sang xanh luc (3 gio so véi 1,5
gio). Viéc ching ta nhin cham cham vao man hinh may vi tinh xéach tay chay bang dén LED , dién thoai
thdng minh va may tinh bang mdi dém, doi khi 14 trong nhiéu gio véi khoang cach gan s& day kha ning
tri hodn san xuét va gia ting hormone melatonin 1&n muc rat cao. Vi du doc trén iPad tri hodn su gia
tang melatonin 1én dén 3 gid so vai doc mot cudn sach in, do d6 moi ngudi danh mat mot luong dang ké
giac ngu sau khi doc trén iPad do kéo dai thoi gian chim vao giac ngu sau.

Thee ba gidn doan sw trao déi chat ¢ co thé:
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Chuyén hoa ning luong hiéu quéa vo ciing quan trong ddi véi cac chirc nang sinh 1y ciia co thé con nguoi.
Qua trinh trao ddi chét bi gian doan hodc gip kho khin c6 thé dan dén mot loat céac rdi loan, bao g@)m:
béo phi, tiéu duong loai II va bénh tim. Lam viéc theo ca dd giy ra nhiing anh hudng tiéu cyc trong
chuyén hoa carbohydrate va lipid, din t6i khang insulin, ting huyét 4p, méc bénh tim mach vanh va nhoi
mau co tim. C4c anh hudng nay co thé do tac dong truc tiép khi tiép xtic voi anh sang nhan tao hoic tac
dong gian tiép do thiéu ngi. Thiéu ngu di 1am thay d6i dang ké cac thong s6 noi tiét va sy chuyén hoa
lién quan dén bénh tiéu duong, béo phi va mot loat cac r6i loan khac. Mit khac, néng do hormone
melatonin thay ddi trong méi truong anh sang nhén tao ciing ¢ lién quan dén bénh tim mach vanh.
Melatonin lam giam hoat dong cua hé than kinh giao cam va lam giam dang ké su luan chuyén
norepinephrine trong tim, mot tac dung c6 loi vi norepinephrine day nhanh sy hap thu cholesterol. Vi
vay, tiép xUc véi thoi gian kéo dai cta anh sang nhan tao ban dém lam giam san xuat melatonin ¢ con
ngudi, tir d6 ting nguy co mac cac bénh nguy hiém vé tim.

Thir tue 14 thiic day stress oxy hoa:

Stress oxy hoa c6 thé dan dén maot sé rdi loan bao gém ton thuong té bao mién dich va cac md khéc
trong co thé, ting ty 1&é mac ung thu va tang ty I¢ sinh 1y 180 hoa. Melatonin la mot chat dong vai tro
quan trong trong viéc chéng oxy hoa, diéu chinh hoat dong va san xuat enzim chéng oxy héa. O nguoi,
nong do melatonin tuong quan voi tong kha nang chdng oxy héa & mau. Anh sang lién tuc 1am giam
nong do melatonin dén muc t6i thiéu. Mat khac melatonin kich thich tong hop glutathione va thiéu
melatonin dan dén giam hoat dong glutathione peroxidase- mét loai enzim chéng oxy héa quan trong
cua md. Hoat dong cua glutathione peroxidase bi giam khi co thé hoat dong trong moi truong duy tri
anh sang nhan tao lién tuc do muc d6 va thoi lugng san xuat melatonin giam. Do vay, diéu nay sé thlc
day stress oxy hoa & co thé chung ta.

Thi ndm 1a diéu tiét mién dich ciia co thé:

Viéc mot c& nhan tiép xdc vai anh sang nhan tao kéo dai vao ban dém c6 thé lam thay d6i chic ning
mién dich, thdng qua mot sé su két hop cua cac con dudng oxy hda, than kinh hoac noi tiét. Mot nghién
ctu cua Randy J. Nelson va Deborah L. Drazen thuc Pai hoc Johns Hopkins, Hoa Ky da xac nhan su
t6n tai cua cac thy thé melatonin trong mé bach huyét va trén cac té bao tuan hoan caa hé thong mién
dich. Tiép x(c véi anh sang vao ban dém di kém véi sy giam déang ké nong do melatonin nhu di néi ¢
trén da tac dong manh mé dén hé mién dich. Melatonin duoc diéu ché duéi dang thudc hoac hormone da
dugc chitng minh 1a chéng lai su tc ché midn dich va duong nhu c¢6 dic tinh kich thich min dich noi
chung. Uc ché san xuat melatonin do 6 nhiém anh sang hoic do l1am viéc ca dém c6 thé ngin chin céc
dic tinh kich thich mién dich d6. Do vay, théng qua tac dong truc tiép dén noi tiét hoic tac dong gian
tiép qua giac ngu, 4nh sang vao ban dém co kha ning diéu chinh déng ké chirc nang mién dich, dan dén
cac tac dong suc khoe 1au dai & quy mé Ién dan sé.

Cuoéi cung 12 lam ting nguy co mic ung thw, dic biét la ung thw vii & nguwoi:

Kha ning chong lai ung thu thudng duoc co thé thyc hién thong qua cac qua trinh noi tiét, chong oxy
hoa va mien dich. Rd rang la tat ca cac qua trinh nay cé thé bi thay doi khi tiép xdc vai anh sang vao ban
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dém. Hormone melatonin néi trén cé thé chuyén su can bang té bao tir tang sinh sang biét hda, va do d6
c6 thé ngin chin sy ting sinh cua té bao khdi u. Ngoai ra, theo nghién cau cua Kristen J. Navara va
Randy J. Nelson thuoc Khoa Tam Iy va Khoa hoc Than kinh, Vién Nghién citu Y hoc Hanh vi, Dai hoc
Bang Ohio, Hoa Ky, melatonin cd thé thuc day qué trinh chét rung té bao da duoc lap trinh cua té bao
ung thu.

Nhu dd néu & trén, 4nh sang nhan tao vao ban dém wc ché tuyén tung tiét melatonin. Két qua 1a 1am
giam ndng d6 melatonin trong mau. Nong d6 ciia melatonin dugc chang minh &c ché sy phat trién té
bao ung thu v & nguoi boi vi melatonin Gc ché tiét estrogen budng trimg- mot chit thic ddy ting sinh
md vi . Pdng thdi melatonin ngin chin hoan toan sy kich thich ting sinh té bao ung thu via do estradiol
(Mot hormone steroit estrogen) gay ra. Nhu da dé cap, melatonin hoat dong nhu mét chat chdng oxy héa
manh, va do d6 thudng co thé bao vé chdng lai tdn thuong oxy hoa do estradiol gay ra c6 thé dan dén
ung thu. Ngoai ra, melatonin c6 thé ngin chin su tc ché phan ang mién dich qua trung gian té bao do
estradiol gay ra, cung cap kha ning bao vé mién dich chéng lai sy phat trién ung thu. Estradiol ciing
chiu trach nhiém diéu chinh hoat dong cua telomerase gitp té bao ung thu sdng 1au hon va melatonin c6
thé rc ché nhitng tac dung nay. Do d6, viéc e ché san xuat melatonin sau khi tiép xdc véi anh sang lién
tuc s& trc ché cac tac dung chong ung thu vi nay.

Cudc séng ngdy nay, ngoai 1am theo gid hanh chinh vao ban ngdy, ching ta con lam viéc vao ban dém
lam gia tang viéc ti€p xtic vdi dnh sadng nhan tao vao ban dém. Diéu nay giy nén nhiing tdc dong ti€u

cuc vé sirc khoe lau dai ciia con ngudi ma khong phai lac nio ciing nhin thay ngay duoc.

3.3 Lang phi niing lwong, ton kém tién bac va ting 6 nhiém khi quyén

Bén canh nhitng anh huong dén sic khoe con ngudi va doi séng sinh vat, & nhiém &nh sang con gay ra
su lang phi nang luong, tén kém vé tién bac, ké ca lam Trai D4t néng 18n. Hiép hoi bau troi dém qudc té
wdc tinh rang chi tinh riéng Hoa Ky di c6 it nhat 30 % anh sang bén ngoai bi lang phi, 1am tén kém
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thém 3,3 ty USD va thai ra 21 triéu tin cacbon dioxide mdi nam (dé bu trir luong cacbon dé, ching ta
phai trdng 875 triéu cay xanh hang nam).

3.4 Anh hwéng dén thién viin hoc va vé dep bau troi tw nhién

Do &nh sang nhan tao lam phét sang bau troi, néu ching ta séng ¢ cac khu vuc thanh thi thuong khong
nhin thay hang nghin ngbi sao va Dai Ngan Ha so véi khi bau troi khong bi 6 nhidm anh sang. Sy hién
dién cua anh sang nhan tao da tao ra man suong mu phét sang bao pha cac ngdi sao trén bau troi dém.

4. Vay giai phap nao cho tinh trang 6 nhiém anh sang hién nay?

Hiép hoi bau troi dém quéc té va Hiép hoi ky thuat chiéu sang (Illuminating Engineering Society_IES)
da cung thong nhat dwa ra 5 nguyén tic vé chiéu sang ngoai troi co trach nhiém gidp giam thiéu tinh
trang 6 nhiém anh sang. D6 la:

Nguyén tac 1: Hézu ich, tic 12: tat ca anh sang sir dung phai ¢6 muyc dich 13 rang

Trudce khi ldp dat hoac thay thé dén hiy xac dinh xem c6 can anh sang hay khong. Can nhéc sir dung son
phan quang hodc son ty phat sang cho cac bien bao, I¢ duong hodc cac bac thang de giam nhu cau den
chiéu sang.

Nguyén tic 2: Co muc tiéu, tic 1a: anh sang chi nén chiéu tryc tiép dén noi can thiét

Str dung bién phap che chan va nham huéng caa chim sang can than sao cho né huéng xudng va khong
tran ra nhirng noi khong can thiét.

Nguyén tic 3: Mic anh sang thap, tic Ia: anh sang khong duoc sang hon muc can thiét

Sir dung mirc &nh sang thap nhat trong khoang mirc d6 dwoc yéu cau. Luu y dén tinh trang bé mat vi
mot s6 bé mat cd thé phan chiéu nhiéu anh sang vao bau troi hon du dinh.

Nguyén tiac 4: Co kiém soét, tic 1a: anh sang chi nén dugc sir dung khi né hiru ich va c6 sy kiém soat
vé cuong do chieu sang.

Sir dung céc diéu khién nhu dong hd hen gio hoac may do chuyén dong dé dam bao rang anh sang ludn
cd san khi can thiét, lam mao khi c6 thé va tat khi khéng can thiét.

Nguyén tic 5: Mau sic, nén sir dung dén mau 4m hon néu c6 thé
Han ché luong 4nh sang c6 budc s6ng ngan hon (xanh lam- tim) &én muc it nhat can thiét.

Ngoai viéc ap dung cac nguyén tac chiéu sang néu trén thi mdi ching ta cé thé thuc hién
mét s6 bién phap khac dé giam thiéu 6 nhiém anh sang, nhur:

1. Tat dign khi khong can thiét: sir dung s lugng ngudn sang vira di cho khong gian, tit céc thiét bi
chiéu sang khéng can thiét gitp giam thiéu 6 nhiem &nh sang va tiét kiém nang lugng, tiét kiém tieén bac.
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2. Sir dung thiét bi chiéu sang ngoai tréi co che chin: dé chiéu anh sang dung noi can thiét va giam
d6 choi vao mat nguoi.

3. Str dung dén LED va dén huynh quang compact: 2 loai dén nay gilp tiét kiém ning luong tuy
nhién chi nén sir dung bong dén c6 mau trang am.

4. Sir dung ché d9 cam bién hodc b hen gio: thiét bi chiéu sang tw dong tat khi khong can thiét, gitip
giam murc d6 chieu sang trung binh va ti¢t kiém nang luong.

5. Cai thién hiéu qua sir dung thiét bi chiéu sang va hé théng lip dit: cac dén nén dugc b6 tri
khoang cach thich hop dé dat hi¢u qua toi da cling nhu ddm bao cdng suat cua moi den di¢n la phu hop
v&i nhu cau, ting dung cu thé (dua trén cac tiéu chuan thiét ké chiéu sang).

6. Tuyén truyén thong tin truc tuyén: ngay nay véi su phat trién cua cong nghé thi viéc cap nhat va
chia s¢ thong tin tr nén dé dang hon. Chi mot ndt chia s¢ (share) trén cac trang mang xa hoi la ban c6
thé gitp cho nhiéu nguoi hiéu hon vé 6 nhiém anh sang.

Ngoai ra, chiing ta ciing can biét vé nhirng bién phap han ché anh sang xanh vao ban dém da duoc
cac chuyén gia cua treong Y Harvard dua ra, bao gom:

(1) St dung dén dé mo cho dén ngii boi anh sang d6 anh huong it nhat dén nhip sinh hoc va tic ché
melatonin.

(2) Tranh nhin vao man hinh rdt sang bat dau tir hai dén ba gio trudce khi di ngu.

(3) Néu ban 1am viéc ca dém hodc st dung nhiéu thiét bi dién tir vao ban dém, hay can nhéc deo
kinh chan dnh sdang xanh lam hoac cai dat trng dung loc &nh sdng xanh vao ban dém.

(4) Tiép xiic véi nhiéu dnh sdng tw nhién vao ban ngay sé& thuc diy kha ning ngii vao ban dém,
cling nhu tam trang va su tinh tdo cua ban vao ban ngay.

O nhidm é&nh sang la mot van dé dang quan tim do né gay ra hau qua nghiém trong vé nhiéu mat, tuy nhién
ching ta hoan toan co thé khac phuc va han che dugc t{nh trang n@y. Chi v&i mot thao tac don gian la tat
cong tac bong den khong can thiét la ban co thé gop phan giam thiéu 6 nhiém &nh sang, vi vay duing chan
cho gi nira nhé.

Tham gia nhém ' ‘oagree.com - sirc khoé¢ va moéi truong song" (https:/www.facebook. com/groups/oagree)

dé cing chia sé cac kién thirc va kinh nghiém giup nang cao strc kho¢ ban than va gia dinh minh trong diéu
kién moi truong séng ngay cang rui ro va khic nghiét nhé.

Cap nhat thong tin htru ich khac tir Oagree.com tai
website: https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage
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Quyet dinh cia ban 12 hién tai va twong lai caa tat ci ching ta

Nguén tham khao:

1. Hiép hdi bau trei @ém quoc té (IDA) (https://www.darksky.org/light-pollution/) va
https://www.darksky.org/joining-forces-to-protect-the-night-from-light-pollution/

2. Chwong trinh nhdn thirc vé &nh sang gay tir vong https://flap.org/why-do-birds-hit-buildings/

3. Co quan quan |y khi quyén va dai dwong quéc gia Hoa Ky https://www.noaa.gov/stories/milky-way-now-
hidden-from-third-of-humanity

4. Tap chi National Geography (https://www.nationalgeographic.com/science/2019/04/nights-are-getting-
brighter-earth-paying-the-price-light-pollution-dark-skies/)

5. Thu vién Y khoa quac gia Hoa Ky https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4763120/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5802884/

6. Hiép hgi y khoa Hoa Ky https://www.ama-assn.org/press-center/press-releases/ama-adopts-guidance-
reduce-harm-high-intensity-street-lights

7. Truong Y Harvard https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side

8. To chic Onegreenplanet https://www.onegreenplanet.org/environment/light-pollution-impact-on-
animals-and-plants/? _sf s=LIGHT+POLL

9. Thu vién tryc tuyén Wiley cua Hiép héi Sinh thdi Anh chuyén ding cdc nghién ciru, béo céo khoa hoc c6
gié trj https://besjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/1365-2664.12927va
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1600-079X.2007.00473.x

10. Bdch khoa toan thu mg Wikipedia https://en.wikipedia.org/wiki/Ecological_light_pollution

11. Truong cao dang Wellesley http://academics.wellesley.edu/Biology/Faculty/Mmoore/Content/Moore_2000.pdf
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