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Quan ly strc khée giai doan tir miia mwa dén
dau He

‘ Quan ly strc khée vao mua mua - D& phong ngd doc thirc &n ‘

Vao mua muwa, nhiét dd trong ngay thay déi, d dm cao khién
viéc diéu chinh than nhiét cla co thé tr& nén kho khan. Vi vay ma
ngwdi ta d& mac bénh cdm, cdm thay mét mai, ué oai, va tinh than
xudng dbc. D& tinh than va thé chat khéng bi mét méi trong giai doan
nay, chung ta nén chi y dén nhirng viéc nhw (1) An udng can bang
dinh dwéng, (2) Ngu dad, (3) Van dong chirng mye  (4) Lwu y t&i sy
thay déi nhiét do va (5) Rva tay, stic miéng thwéng xuyén. Hom nay,
ching tdi xin tém lwgc lai nhitng diém ma cac ban can lwu y va
mong réng cac ban sé& tham khao d& duy tri strc khoe tét.

BChu y viéc ngd doc thirc an

V3o mua mua trdi ndng am, vi khuan dé sinh soi, [a thdi diém
dé bj ngd ddc thirc an. Lién quan t&i thirc an, mong cac ban luwu y
nhirng diém sau
(DSach sé&: Khong dé& dinh khuan

- Riva tay trwée khi cham vao thwe pham.

- Rra dao, thét bang nwéc néng réi méi ding. Dung khan lau
sach.

« Thu don ngén ndp nha bép, diét trir cac loai con tring co hai.

@Nhanh chéng: Khéng cho vi khuan cé thoi gian sinh sdi

- Thirc &n twoi sbng mua vé bd ngay vao ta lanh.

- Gidi déng thwe phdm déng lanh bang 16 vi séng hodc trong ta
lanh (D& thuc phdm ra bén ngoai dé giai dong sé khién vi khuan
dé sinh sdi)

- Thirc &n gidi dong rdi, néu khdng duing, lai dé& vao ngan da thi vi
khuan sé& sinh sdi. Vi thé chi gidi ddng nhirng phan can dung
ma thoi.

- Néu thay thtrc &n cd mui, hodc nhin bén ngoai thdy hoi c6 van
d& ciing bé di, khéng nén dung.

» Thwe phdm mua vé nén ché bién va an ngay.

®NAu hoac lam lanh: Khéng cho khuan sinh s6i.

» Khi ndu nwéng, phai ndu cho chin.

- Khéng dé thire an day nghet trong ta lanh. Khéng dé nwéc chay
tw thit hay ca ra, dinh vao nhirng thirc an khac.

¥Ngo doc thiec an dé bi nham vé&i cam cam hay cam lanh,
trwong hop bi ngdé doc nghiém trong c6 thé dan dén tr vong.
Khi bi dau bung, tiéu chay, budn nén, phai néi v&i nguwi xung
quanh biét va di bénh vién ngay.

Mua mwa chdm dit ciing 1a ltic mia hé néng birc bat dau. Bé
chéng lai cai néng ctia muia hé, 1dm cho co' thé ra md hoi la mot bién
phap tét d& chéng cam néng. Chung ta hay tham gia choi thé thao,
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di bo, tap thé duc budi sang, chuan bi cho co thé lam quen v&i cai
néng mua hé.

Hay lwu y phong chéng tai nan séng nwdc va cdm nang trong

mua Hé

Trén khap Nhat Ban, noi dau ciing cé bd bién, séng, hd dep,
hang ndm d&u thu hat du khach t&i vui choi, gidi tri. Tuy nhién, néu
khéng can than va khéng cé viéc chuan bi ky cang thi cé thé ban sé
gap phai nhirng tai nan nghiém trong. Dé co6 dwoc mot mua he tuyét
Vi, cac ban hay lwu y nhitng diém sau.

EDé phong tranh nhirng tai nan séng nwéc

» Sau khi udng rwou, hodc dang trong tinh trang bi thiéu ngl, hodc
co thé khong dwoc khde manh thi nhét thiét khéng dwoc boi
hoac tam bién.

* Bién c6 chd sau dot ngdt, hodc cé ludng nwéc chay xiét, hodc
chd cé nguoi di xe mo-td trén nwéce. Vi thé, ndu mudn boi thi
ban nén xac nhan trwdc véi ngwdi dan dia phwong hoac voi
nhan vién cla cong ty minh.

» Khéng nén boi & séng vi séng ¢6 chd sau dot ngdt hodc cé dong
nwéce xiét.

- Trwéde khi xubng nwée, can khéi dong cho k.

» Khéng tadm bién mét minh.

- Luén tuan theo sy chi dan clia nhan vién giam sat trén bai bién.

- Khéng dung vao nhirng sinh vat trén bién vi c6 kha nang ching
c6 doc.

- Can Iwu y t&i nhibng hién twong thién nhién, thoi tiét (vi du nhw
thay tridu, séng, dbi véi bé boi thi lwu y ctra thoat nwéc).

Ngoai ra, trong cudc séng thudng ngay, ciing can luu y nhivng diém sau.
- Khi s&p c6 bdo hodc tréi muwa to, khong di ra séng dé xem tinh
hinh ra sao.
« Can lwu y: O nhitng khu vuc ha lwu, thi néu hédm truéc cd mua
I&n thi hém sau, nwéc & ha lwu séng dé dang 1én.
- Khi c6 sdm, can phai chay vao trong nha hodc trong xe 6-t6.

BELuwu y viéc cam ning!

Vao mua hé, ciing con ¢é nguy co bi cdm nang. Chirng cam
néng 1a do thoi tiét dd néng, Am cao, khién cho lvgng nwéc va mubi
trong co' thé bi mat can bang, co thé khong co thé tw diéu tiét than
nhiét dwoc niva. Tlr d6 c6 thé dan téi nhikng triéu chirng nhw chéng
mat, co giat, budn nén, mat y thirc (bat tinh)... Trwéng hop néng, cé
thé dan toi tir vong.

Thwong dén khi ban than nhan ra nhirng triéu chirng nay thi da
qué mudn, nén cac ban can sém c6 cac bién phap nhu thwéng
xuyé&n bu nwéc va mudi cho co thé, hodc nén vao nhirng noi thoang
mat dé nhiét d6 co' thé gidm xudng va tranh cac hoat dong ngoai troi
néng néng. Chang may bi cdm nang thi can nhanh chéng lam cho
co thé ha nhiét. Néu con tinh tdo, can bu nwéc va mubi cho co thé.
Trong trwdng hop nguwdi bi cdm nang bét tinh, can goi xe cap ctru dé
dwa di bénh vién.
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