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CHAM SOC SUC KHOE  savils

Mua Ndng NOng

Théi gian Théi ky Nhiét dé phé bién
10:00 dén 16:00 Thang 4 dén Thang 5 35°C dén 37°C
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Mét moai, khat nudc lién tuc,
hoa mat, chdng mat, chuot
rut, tim dap nhanh...

Muc do nang

Pau dau dO doéi, cdm giac
budbn nén hoac noén, tut
huyét ap, co giat, ngat xiu,
hén mé...




BIEN PHAP BAO VE sUC KHOE .
TRONG MUA NANG NONG

Dinh Duéng

= Tang cudng rau xanh, hoa qua

Ché P6 Lam Viéc & Sinh Hoat

= Tranh ra ngoai hoac lam viéc qua

mong nudc (cam, budi, dua hau).

= Udng nhiéu nudc (uu tién nudc

loc, nudc bu dién gidi Oresol).

= Han ché d6é udéng coé caffeine,

con hodac nhiéu dudng.

= Trdnh a&n qua no hoac nhiéu dau

ma& vao budi trua.

ldu dudi nang trong khung gid
cao diém.

Khéng tdm ngay sau khi di ndng dé
tranh thay déi than nhiét gay dot quy,.

Nghi 10-15 phut tai noi thoang
mat sau mdi 60 phut lam viéc
lién tuc trong moi trudng néng.

Tich cuc rén luyén suc khoe, tang
kha nang thich nghi vdi thai tiét.

= Mac trang phuc sang mau, uu

CACH XU LY NHANH

tién chat liéu mdng nhe, thodng
mat, thdm hdt moé hoi.

Ludén che chdn, mac do chéng
nang, kinh mat, nén réng vanh
khi ra ngoai.

S0 dung kem chéng nang cho
mat va co thé (SPF 30+ trd 1én).

Han ché t&i da dién tich co thé
tiép xuc truc tiép vai nang, dac
biét vung vai gay.

» Khéng di chuyén dét ngdt tu
phong diéu hoa ra ngoai troi
nang gay gat va nguaoc lai.

Trudc khi ra ngoai, nén tat may
lanh trudc 30 phut dé co thé kip
thich ung.

Nén duy tri diéu hoa & muc tiu 25°C
trd 1én dé co thé dé thich nghi.
Néu dung quat, tranh dé quat thoi

truc tiép vao ngudi trong thai gian
dai dé khong bi kho da, viém hong.

TRUGNG HOP Bl SAY NANG/ SOC NHIET

Budc 1: Di chuyén ngudi bénh vao chd béng radm, thodng mat ngay |ap tuc.
Budc 2: NGi 1dng quan do, chudm khan mat vao nach, ben, trdn dé tan nhiét.
Budc 3: Cho udng nudc mat hoac nudc dién gidi Oresol (chi dp dung néu

Ngudi bénh con tinh tdo).

Budc 4: Lién hé y té hoac dua dén co s& y té gan nhat néu can thiét.

Ngudn tham khao: Tai liéu truyén thong phong, chéng thién tai; hcdcwvn; TTXVN



