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TUYEN TRUYEN PHONG CHONG CAC BENH MUA HE
Phong chdng cac bénh thudng gdp vao mua hé. Ning néng vao mua hé c¢6 thé
khién ban bj say nang, mét nudc,tiéu chay...ching ta ciing tim hiéu nguyén nhan va
cach phong céc bénh. ..
SAY NANG

Néu ban tiép xuc véi c4i ndng gay gt ctia muia hé trong mot thdi gian dai, s& dé
dan dén hién twong tang than nhiét (say ning), khién co thé kiét stre va dét quy.

Nhiét d¢ cao lam gisn mach ndo gy ra tang ap luc so, lam nhirc dau, c6 thé
keém theo nén mura hay hon mé, co giat do trc ché v6 ndo, lam ting cac hoat dong
than kinh tu dong dudi vé. Khi than nhiét lién tuc ting, s& c6 anh hudng lau dai va
gdy ra bénh tim, mau luu thong kém va béo phi. Tham chi, lac than nhiét tdng, céc
loai thudc nhu thude cao huyét 4p, tro tim va trdm cam c6 thé khong co tac dung.
Déy ciing 12 mdt trong s6 nhiing rii ro thuong gip nhét vao mua he.

Kiét strc va dot quy 14 hai bénh c6 thé gip ngay lap tirc khi nhiét d6 co thé
tang qua cao. Trong d6, dot quy, 1a bénh nghiém trong co thé de doa cudc séng.
Ciling gidng nhu bi sbt, nhiét d co thé qua cao c6 thé din dén tdn thuong vinh vién
& ndo, chén tay... Mot s6 dau hidu ctia dot quy do nhiét dé bao gdm:

<% Piu 6¢ mo hd

#* Thé ngén, thd nhanh

=% Khoéng ra md hdi nita

< Cam thdy c6 dong dién chay nhanh trong ngudi

Dé phong tréanh say ning, khi di ra ngoai, ban can doi mil rong vanh, deo khau
trang, khéng lam viéc qua lau ngoai troi néng. Néu cdng viéc ban phai tiép xuc truc
tiép v6i nang, nén c6 6 hodc choi, trai @ che ning. Khong nén udng nhidu nuée da
lanh hay quat truc tiép, va ludn giit than nhiét dugc mat.

Khi bi say ning, say nong, can phéi dua bénh nhin vao chd ram mat va ndi
rong quan do. Cé thé dat bénh nhén trude quat, ddp khan mit c¢é nude mét va cho
bénh nhan uéng nudc. Pi ning vé khong dugc phép lao vao nha tim ngay, ma phai
nghi ngoi mét ltic cho rdo md héi, mat mé thi méi tim.

MAT NUGC

Dudi céi néng gay git ciia mua he, cac céng viéc hodc hoat dong ngoai trosi
khién co thé ban ra md héi. Néu khéong bd sung nudce kip thoi, co thé ban s& bi mét
nudc. Khi thiéu nuéc, hoat dong ciia céc co quan trong co thé c6 thé gip khé khan.
Pay chinh 1a Iy do tai sao ban nén b sung nhiéu nudc hon vao mia hé. Hay udng




nude bat i khi ndo ban khat hogc khong khat, dé dam bao cung cép q& nudce cho co
thé va cdc hoat dong ctia co thé, tranh nhitng rui ro strc khoe déang tiec. Trung bjﬂh,
mdi ngay ban cin udng khoang 2 lit nuéc. Néu co thé ra md hoi nhiéu, ban c6 thé bd
sung nhiéu hon. Tuy nhién, khong nén dgi khi nao khat méi udng. Bai khi ban khat,
co thé ban da bj thiéu nude rdi. Vi vay hiy uéng nudc thuong xuyén, va nén udng
nude sau khi ngu ddy, trude bita dn, trude va sau khi tap thé duc.

BENH TIEU CHAY CAP

Tiéu chay cdp 1a bénh xudt hién nhiéu nhit vao maa he. Nhiét do cao khién db
an dé bi hong néu khong bao quan dung cach. Thuc pham khong duoc bao quan tit
rat d& bi 6i thiu, tao diéu kién cho vi khudn gay hai phat trién. Ngoai ra, nguy co nhiém
bénh ciing do théi quen #n udng nhu an tiét canh, an goi...

Nén an chin, uéng séi dé dé phong tiéu chay.

Bénh tiéu chay ning hay nhe tity thudc vao sb lwong vi khudn vao trong co thé
nhiéu hay it. Biéu hién dau tién la nguoi bénh di ngoai lién tuc, mat nudce, 6 thé b
s6t nhe, nhung chua t6i mirc bao dong. Bénh s& dién bién nang hon véi cac bidu hién
nhu co thé suy kiét, mét triing, n6n mira... Néu bénh nang c6 thé dan toi suy tim, tir
vong.

Virus gy hai vao co thé qua dudng an uéng. Vi vay ban cén thuc hién viéc dn
chin, udng sbi, khong an thirc an 6i thiu, thire in khong dam béo vé sinh. Ban ciing
nén vé sinh tay chan sach s trudc bita an, déc biét sau khi di vé sinh cin rira tay bang
x4 phong diét khuén.

Khi ¢6 cdc triéu ching nhu dau bung, tiéu chay kéo dai, ban khong nén udng
thudc ngua tiéu chay. Cach lam nay s€ ngdn chan viéc dao thai vi khuin ra khéi co
thé, khién bénh kéo dai hon. Viéc can lam la nén uong bd sung nudce dién giai orizol,
bdi khl bi tiéu chay, co thé ban s& mét nudc trAm trong. Néu tiéu chay kéo dai va lién
tuc, can dua ngudi bénh dén cac tram y té gn nhét dé kiém tra va didu tri kip thoi,
tranh nhitng anh hudng nghiém trong dén stre khoe.

BENH DO CON TRUNG CAN

Sét rét, sbt xuat huyét, viém ndo, dich hach... Ia céc loai bénh thuong lay truyén
théng qua mudi va Céc loai ve, mot, bo chét... Ngoai ra, mét sé con tring co thé gdy
ngra ngay khoé chiu.

Hay hoc cach tu bao v¢ minh va ngudi thén tranh bi c¢on triung dét, bfmg cach
vé sinh khu vuc séng sach s&. Mic qué‘m o dai tay néu khu vuc d6 ¢ nhiéu con
trung géy hai, va nén méc man khi ngu...

Trén day la mot s6 bénh mua he ching ta thuong gip phai, hy vong qua bai
tuyén truyén nhd nay ching ta cung ning cao y thirc hon nita trong viéc chim soc




sitc khoe cho bin than va cong dong, ciing chung tay bao vé moi truong ngay mot
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