Théng tin Tu nghiép — Thwc tap
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Hay gin gitr sirc khée trong mua heé

Cac ban tu nghiép sinh, thuc tap sinh than mén, dé co thé
sbéng dwoc thodi mai tai mot dat nwéc co nhivng phong tuc,
tdp quan cling nhw khi hdu khac véi nwédc minh, cac ban co
nhirng bién phap nhw thé nao? D&c diém khi hau cta Nhat
Ban la c6 4 mua Xuan, Ha, Thu, Béng. Trong s bao nay,
chuing t6i gt t¢i cac ban mét sb thong tin gidp cho cac ban
c6 thé sdng thoai mai trong mua hé nong birc nay. Chang toi
mong cac ban hay lwu y gin gilr strc khoé ctia minh.

Tai sao vao mua hé ngwi hay bj bai hoai.

Vao mua hé, do qua néng nuc ta hay uéng nhiéu nuwéc va
vi vay chirc nang cla da day hoat dong kém lam ta biéng &n,
tir d6 co thé thiéu dinh dudng, réi do thiéu ngl ma co thé bi
mét mdi. Nhitng yéu t6 nay khién ta hay cdm thay ngudi bai
hoai. Ngoai ra, do ngdi trong phong c6 may lanh qua lau, khi
di ra ngoai, si chénh léch nhiét d6 trong phong v&i bén ngoai
qué 1&n khién cho hé than kinh tw chd bi rdi loan ciing khién
ngwdi cdm thay bai hodi. Khi ngudi bi bai hoai thi ching ta
khong thé tap trung vao viéc tu nghiép va thwc tép dwoc, sirc
lwc va tinh than cling bi gidm sat. D& tranh tinh trang nay, cac
ban hay lwu y cac diém sau.
®  Khi co thé ra md héi hay ubng nwéc day da.

Khi co thé ra md héi, hay ubng nwéc dé & nhiét do
théng thwdng, dirng ubng nuwéc lanh qua sé khién cho da
day bi yéu di. Cac loai nwéc ngot, nwde ¢ ga lanh thi dé
udng, nhung néu ubng nhiéu sé khién chirc néng cta da
day bi yéu di.

® DPé tranh mét mdi do néng néng va dé khoi phuc strc
kho&, hay tdm bdn béng nwéc 4m virva phai.

Mua hé néng nuc nhiéu ban thwdng chi tdm voi hoa
sen la xong. Nhwng cé diéu kién, hay ngam minh trong
bdn nwéc &m. Tam bdn lam cho co thé bét mét mai, bai
hodi. Sau mét thoi gian dai ngdi trong phong cdé may
lanh, co thé dé bj lanh, vi vay tdm bdn sé& lam cho mau
lwu théng nhanh khién cho co thé 4m lén. TAm bdm
khién cho co thé dwoc thw gian, lam cho ta dé& ngu, va
nhw vay dé& chéng lai cai mét mai clia mua hé.

® D& quan ly strc khoé vao mua hé thi trwdc hét phai quan
ly nhiét do co thé.

Vao mua hé, méc du biét 1a dung may lanh lau sé
khéng tét cho co thé, xong vi néng qua, nén co khi ching
ta clr d& may lanh ca dém dé ngl. Nhw vay dén sang ra,
ngwdi mdi mét, dau dau, chan tay bi lanh. Chac ban ciing
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da tirng trai qua hién twong nay. Néu ngay nao ta ciing
st dung may lanh nhw vay thi s& anh hwéng khong tét
cho co’ thé. Hé than kinh tw cha bj réi loan nén khi muén
néngnh@td@léncGngkhéngthéthu@fﬂéndwqc.Vivé%
ngoai noi lam viéc ra, mdi ngay it nhat ban hay tat may
lanh trong vong khoang 2 tiéng, dé co thé tw ra md hoi
trong diéu kién tw nhién. Lam nhw vay it nhat trong 2
tuan, ban sé thay co thé dé& ra md héi va khong can phai
nhd dén may lanh ma co thé van coé thé tw diéu chinh
than nhiét duwoc.

Cam néng- moét triéu chirng nguy hiém nhwng co thé
phong chéng duorc.

Chung ta hay cho rdng cdm nang chi xay ra khi choi
thé thao ho&c lam viéc & bén ngoai dwéi tréi ndng néng.
Nhwng ciing c6 luc nhiét dd khéng cao I&m ma van b
cam néng va dan téi t&r vong. Néu hiéu biét rd vé& hién
twong cdm nang thi ching ta sé cé thé phong chéng tét
hién twong nay. Vao ngay nang néng, khi di ra ngoai, ban
hay lwu y mac quan 4o méng dé co thé dé ha nhiét. Néu
dwoc, can d6i mi. Khi co thé khong dwoc khoé, bi mat
ngl, hodc sau khi bi say rwou vao ngay néng néng, nén
tranh di ra ngoai hoéc van déng nhiéu.

% Diém co ban trong phong chéng cdm nang la chéng
hién twong méat nwéc.

Diém co ban dé chéng cdm nang 1a tich cwc udng
nwédc dé bu lai lwong nwéc ma co thé bi mét qua viéc ra
md héi. Thong thwerng, méi ngay co thé ching ta toat ra
350 ml md hoi. Nhwng vao mua he, trong nhiét dé 29 dé
C, chi & trong phong théi thi méi gi¢ co’ thé ciing toat ra
125ml md héi. Luc di ra ngoai, méi gi& co' thé toat ra 500
ml md héi. Con khi van déng dudi tréi ndng nong, méi
gid co thé co thé toat ra t&i 2 lit md héi. Khi cdm thay
“khat nwéc” co nghia 1a co thé da bi mat nwéc nhe. Can
ubng nuwéc truwdc khi cdm thay khat.

% Do &m ciing dan t&i trang thai mét nwéc

D& am trong khong khi ciing cé thé dan t&i tinh trang
mat nuéc cla co thé. Néu dé Am vuot qua 75% md hoi
sé khong thé béc hoi dwoc. Md héi thoat ra tir co thé chi
dong lai thanh nuwéc trén mat da va chay xubng chi
khéng béc hoi dé l1am nhiét d6 co thé giam di. Nhiét do
co thé khong thé giam duoc thi co' thé lai cang ra mé hoi
va clr nhw vay sé dé dan t&i tinh trang co thé bi mét
nudc.
Mua hé & Nhat Ban co luc do &4m 1én t&i trén 80 phéan
tr&m nén rat dé xay ra tinh trang co thé bi mat nuwéc. bé
cho mé héi d& bée hoi ta nén dung khan lanh lau toan bd
co thé va thuwdng xuyén thay dé 16t.
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