TTYT QUAN LONG BIEN BAI PHAT THANH

PHONG KHNV

HAY CHU PQONG CHAM SOC SUC KHOE MUA LANH

Vao mia lanh, chung ta rit d& gip cac van dé stc khée thuong gip nhu: Cam

lanh, hen suyén, viém hong, viém phéi, bénh phéi tac ngh&n man tinh, cum, dét quy,
ngd doc khi than do swdi 4m, dun niu. ..

Nguyén nhan chi yéu do chung ta phai tiép xtic qué lau hodc lam viéc trong moi
truong lanh hodc do thay d6i nhiét d6 méi trudong ddt ngot. Pé du phong cac bénh mua
lanh, chung ta can thuc hién cc bién phap nhu sau:

Han ché di ra ngoai khi thoi tiét qua lanh va gié manh, dic biét trong thoi gian tir
9 gid dém dén 6 gio sang.

Khi ra ngoai cdn mic du 4m, che chén duoc gié nhu 4o khoéc 4m, quan dai gitt
nhiét, khan, m{i, gang tay, tat, khau trang...

Ludn gilt co thé khd rdo, tranh bi Am ué6t dac biét 1a vung cd, tay, chan mdi khi ra
dudng dé han ché bi cam do lanh. '

Tranh tiép xtic v6i khoi thube, khéi bép than, khong nén udng rugu bia va nhitng
d6 ubng c6 chira chit kich thich nhu cafein.’

Khéng nén tim khuya sau 10 gid t6i, khong tdm qué 1au hodc tdm noi khong kin
gi6 vi d& bi sbc nhiét, nguy hiém dén tinh mang.

Cén vé sinh miéng, hong sach s& thudng xuyén hang ngay nhu dénh ring déu dan
trude va sau khi ngl; suc miéng bang nude mudi lodng 4m giup sat tring ¢d, hong
va han ché viém hong.

Thuong xuyén rua tay béng xa phong dé loai bo vi khuin

Tiém véc xin cim d phong bénh

An ubng d0 chit dam bao ning lugng cho co thé chdng rét. Trong bita &n hang
ngdy can c6 ddy du 4 nhom dinh dudng (tinh bot, chit dam, chét béo, vitamin va
khoéng chét).

Nhiing nguo1 cao huyét ap, méc cic bénh tim mach, méc cac bénh ho hép man
tinh, co xwong khép... di duoc chin doan can tuan thi nguyén tic ding thude, co
ché d6 van dong va dinh dudng hop 1y theo huéng dan clia béac s3.

Rén luyén than thé, tap thé duc thé thao thudng xuyén gitp lam am co thé, néng
cao stc dé khang va stc chdng chiu cua ban than véi diéu kién thoi tiét lanh.



Tuyét ddi khong dung than cti, than té ong dé& dbt va sudi Am trong phong kin.
Khoéng dé cac loai mdy sudi bt xa hong ngoai gan tré nhd, ngudi gia dé tranh
nguy co béng, chdy. Khi stt dung chin dién phéi kiém tra k¥ cach dién va céch
nhiét ctia thiét bi tranh bdng, dién g1at

Thudng xuyén cap nhit thong tin vé thoi tiét trén céc phuong tién truyén thong de
chil dong trong cdng viée va sinh hoat.

Chu y c4c biéu hién ctia co thé nhu: dau dau, chong mét, tic nguc, khé chiu, té bi
chén tay... Khi cé xut hién c4c tr iéu ching nay can luu y gift 4m co thé ngay va
dén co s& Yy té kiém tra stic khoe. Khéng ty y mua thude, dic biét 1a thube khang
sinh dé ty ubng.

Hay chu déng chim séc sikc khde phong cde bénh mia lanh
cho ban thédn va gia dinh ban!
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