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Cdc logi nudc gidi khat, sinh t6 bé sung nede cho co thé ngay hé. Anh: MC

Theo T6 chirc Y té Thé gigi (WHO) théng ké c6 khoang 150.000 nguoi/ 1
nam chét do cac bénh co lién quan dén bién doi khi hau, vi du nhu: bénh tim, dot
quy, ho hip, tiéu chay, da,... do nhiét do ting qua cao.

Nguy co mat nuée va dién giai do ra mo hoi nhiéu, nhat 1a nguoi lam viéc
duéi troi ning néng. Mat nude va chat dién giai s& lam tim dap nhanh hon, huyét
ap co thé bi tut, tham chi truy tim mach. Vi nhiing nguoi lao dong dudi troi n:fmg
nong, hoac tdm song, tdm bién,... lac néng, noéng co thé bj sdc nhiét.

Tré em thudng méc bénh rom, siy (tré nho), viém da di tng gay ngira, cham
(eczema). Tac hai cia cac birc xa tia tir ngoai - cuc tim, cac birc xa khac (co trong
anh sang mat tro1) rat nguy hai, cé thé gay mot s6 bénh vé da nhu sam da, 130 hoa
da, bong n:fmg, ung thu da va cac bénh vé mat nhu duc thuy tinh thé,...

Nguoi bénh ting huyét ap c6 thé bi con ting huyét ap khan cap do nong,
lanh dot ngdt. Vi du bénh nhan tdm nuée lanh, st dung may lanh nhiét do thép
budc ra bén ngoai nhiét do cao hodc vira & ngoai troi ning néng vao phong may
lanh hodc dang nong, ra nhiéu md hoi tam nudc lanh ngay. Su thay d6i nhiét do dot
ngdt ¢ thé dan dén dot quy.

Néng néng lam co thé ra md hoéi nhiéu néu khong dugce bu nude day du sé
gdy mat nudc, dién giai; can bo sung day du, diéu d6 nudc hang ngiy, tham chi
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hang gid dé chong nang nong va bu lugng nude bi mat di. Tét nhat 1a chon cac loai
nudc nhu: nude loc, nude ép trai cdy, nudc ép rau xanh nguyén chat, ...

Can c6 ché d6 dinh dudng hop 1y dé ting cuong stc dé khang hiéu qua, can
an ché do6 an da dang, dﬁy du dinh dudng va co6 su thay doi, luan phién trong viéc
ché bién cac mén an; nén an thirc dn d& tiéu hda, thirc dn nhiéu nudc; an nhiéu
nhimg thuc pham c6 tac dung thanh nhiét, giai doc co thé dé chdng ning néng nhur:
trai cay, rau xanh, che hat sen, sita chua, sira tuoi,... an nhiéu rau cu qua dé bd
sung cac loai vitamin va khoang chét, gitp ting cuong sirc dé khang ctia co thé.

Khong nén dé xay ra hién tuong nong, lanh dot ngot nhit 1a & nguoi cao
tudi, tré em, nguoi mic bénh man tinh. Néu sir dung may lanh nén dé nhiét do
khoang tir 25-27 6 C va khong nén cho ludng khi lanh thoi truc tiép vao ngudi.

Thyc hi¢n céc bién phap an toan thuc phém: an chin, ué)ng chin, Iya chon
thuc phém tuoi, 10 nguén géc. Khong nén lam dung nudc lanh, nudc da.

Mic do nhe, rong, vi du nhu dd cotton dé d& toat mo hoi. Ra duong cAn mac
kin, tranh quan 4o qua day va téi mau vi sé& dé hap thy nhiét. Peo kinh mat dé bao
vé mat... Ngoai ra can tam rira thudng xuyén va gilt vé sinh sach s& dé tranh mac
cac bénh truyén nhiém. Khong tim bién, tim séng khi niang gat tir 12 — 16 gio
chiéu.

Giit nha cira thong thoang, cin mé hét cira s6 néu nhiét d6 bén ngoai gan
bang hodc thap hon nhiét do trong nha. Ctra s6 md sé gitip diéu hoa khong khi tu
nhién, dua nhiét ra ngoai va gia ting ludng luan chuyén khong khi trong nha. Luu
y tat hét dén, cac thiét bi dién khong can thiét vi cac thiét bi nay toa nhiét nong.
Ngay khi co thé co cam gidc mét va say nang, can nhanh chong tranh 4nh nang
chiéu tryc tiép, dic biét 1a tranh nang vao khoang 11 gid trua dén 3 gid chiéu vi
day 1a thoi gian anh ning nguy hiém nhat.

Khong nén tép thé duc qua nhiéu vao cac thoi diém ning git trong ngay.
Thay vao do, co thé chay bg, di bd vao lic mat troi g?ln moc hay lan. Tap luyén tur
tir dé thich ung véi khong gian dudi anh nang. Néu thay kho tho dugc hodc tim
d4p manh, can dimg tp va cd gang lam mat co thé, vi du nhu xa nudc mat. Nghi
ngoi néu thdy 1a ngudi hay hoa mat chong mat, ...

Khi dung quat va diéu hoa can luu y han ché gi6 quat lua thang vao nguoi,
dic biét dbi vai tré nho, néu bat quat gié manh truc tiép vao nguoi hodc dé nhiét 4o
diéu hoa qua thap s& bi nhiém lanh.
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