
Thông tin Tu nghi c t p

Hãy gìn gi  s c kh e trong mùa hè 

 Các b n tu nghi p sinh, th c t p sinh thân m n,  có th
s ng c tho i mái t i m t t n c có nh ng phong t c, 
t p quán c ng nh  khí h u khác v i n c mình, các b n có 
nh ng bi n pháp nh  th  nào? c i m khí h u c a Nh t
B n là có 4 mùa Xuân, H , Thu, ông. Trong s  báo này, 
chúng tôi g i t i các b n m t s  thông tin giúp cho các b n
có th  s ng tho i mái trong mùa hè nóng b c này. Chúng tôi 
mong các b n hãy l u ý gìn gi  s c kho  c a mình.  
T i sao vào mùa hè ng i hay b  b i ho i.

Vào mùa hè, do quá nóng n c ta hay u ng nhi u n c và 
vì v y ch c n ng c a d  dày ho t ng kém làm ta bi ng n,
t ó c  th  thi u dinh d ng, r i do thi u ng  mà c  th  b
m t m i. Nh ng y u t  này khi n ta hay c m th y ng i b i
ho i. Ngoài ra, do ng i trong phòng có máy l nh quá lâu, khi 

i ra ngoài, s  chênh l ch nhi t  trong phòng v i bên ngoài 
quá l n khi n cho h  th n kinh t  ch  b  r i lo n c ng khi n
ng i c m th y b i ho i. Khi ng i b  b i ho i thì chúng ta 
không th  t p trung vào vi c tu nghi p và th c t p c, s c
l c và tinh th n c ng b  gi m sút.  tránh tình tr ng này, các 
b n hãy l u ý các i m sau.  

 Khi c  th  ra m  hôi hãy u ng n c y .
Khi c  th  ra m  hôi, hãy u ng n c  nhi t

thông th ng, ng u ng n c l nh quá s  khi n cho d
dày b  y u i. Các lo i n c ng t, n c có ga l nh thì d
u ng, nh ng n u u ng nhi u s  khi n ch c n ng c a d
dày b  y u i.  

 tránh m t m i do n ng nóng và  khôi ph c s c
kho , hãy t m b n b ng n c m v a ph i.  

Mùa hè nóng n c nhi u b n th ng ch  t m vòi hoa 
sen là xong. Nh ng có i u ki n, hãy ngâm mình trong 
b n n c m. T m b n làm cho c  th  b t m t m i, b i
ho i. Sau m t th i gian dài ng i trong phòng có máy 
l nh, c  th  d  b  l nh, vì v y t m b n s  làm cho máu 
l u thông nhanh khi n cho c  th m lên. T m b m
khi n cho c  th c th  giãn, làm cho ta d  ng , và 
nh  v y d  ch ng l i cái m t m i c a mùa hè.  

 qu n lý s c kho  vào mùa hè thì tr c h t ph i qu n
lý nhi t  c  th .

Vào mùa hè, m c dù bi t là dùng máy l nh lâu s
không t t cho c  th , xong vì nóng quá, nên có khi chúng 
ta c  máy l nh c êm  ng . Nh  v y n sáng ra, 
ng i m i m t, au u, chân tay b  l nh. Ch c b n c ng 



ã t ng tr i qua hi n t ng này. N u ngày nào ta c ng 
s  d ng máy l nh nh  v y thì s nh h ng không t t
cho c  th . H  th n kinh t  ch  b  r i lo n nên khi mu n
nâng nhi t  lên c ng không th  th c hi n c. Vì v y, 
ngoài n i làm vi c ra, m i ngày ít nh t b n hãy t t máy 
l nh trong vòng kho ng 2 ti ng,  c  th  t  ra m  hôi 
trong i u ki n t  nhiên. Làm nh  v y ít nh t trong 2 
tu n, b n s  th y c  th  d  ra m  hôi và không c n ph i
nh n máy l nh mà c  th  v n có th  t i u ch nh 
thân nhi t c.  

 C m n ng- m t tri u ch ng nguy hi m nh ng có th
phòng ch ng c.   

Chúng ta hay cho r ng c m n ng ch  x y ra khi ch i
th  thao ho c làm vi c  bên ngoài d i tr i n ng nóng. 
Nh ng c ng có lúc nhi t  không cao l m mà v n b
c m n ng và d n t i t  vong. N u hi u bi t rõ v  hi n
t ng c m n ng thì chúng ta s  có th  phòng ch ng t t
hi n t ng này. Vào ngày n ng nóng, khi i ra ngoài, b n
hãy l u ý m c qu n áo m ng  c  th  d  h  nhi t. N u

c, c n i m . Khi c  th  không c kho , b  m t
ng , ho c sau khi b  say r u vào ngày n ng nóng, nên 
tránh i ra ngoài ho c v n ng nhi u.

i m c  b n trong phòng ch ng c m n ng là ch ng 
hi n t ng m t n c.  

i m c  b n  ch ng c m n ng là tích c c u ng 
n c  bù l i l ng n c mà c  th  b  m t qua vi c ra 
m  hôi. Thông th ng, m i ngày c  th  chúng ta toát ra 
350 ml m  hôi. Nh ng vào mùa hè, trong nhi t  29 
C, ch  trong phòng thôi thì m i gi  c  th  c ng toát ra 
125ml m  hôi. Lúc i ra ngoài, m i gi  c  th  toát ra 500 
ml m  hôi. Còn khi v n ng d i tr i n ng nóng, m i
gi  c  th  có th  toát ra t i 2 lít m  hôi. Khi c m th y

a là c  th ã b  m t n c nh . C n
u ng n c tr c khi c m th y khát.  

m c ng d n t i tr ng thái m t n c
m trong không khí c ng có th  d n t i tình tr ng

m t n c c a c  th . N u m v t quá 75% m  hôi 
s  không th  b c h i c. M  hôi thoát ra t  c  th  ch

ng l i thành n c trên m t da và ch y xu ng ch
không b c h i  làm nhi t  c  th  gi m i. Nhi t
c  th  không th  gi m c thì c  th  l i càng ra m  hôi 
và c  nh  v y s  d  d n t i tình tr ng c  th  b  m t
n c.  

Mùa hè  Nh t B n có lúc m lên t i trên 80 ph n
tr m nên r t d  x y ra tình tr ng c  th  b  m t n c. 
cho m  hôi d  b c h i ta nên dùng kh n l nh lau toàn b
c  th  và th ng xuyên thay  lót. 




