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Phong Ngira Thoi Tiét Nong Nuc

Néng nuc nghiém trong c6 thé giy ra bénh tat hoic ngay ca tif vong. Khi nhiét do ting cao qua

mifc, hiy gidm thi€u nguy co bing cich thyc hién cic bién phap phong ngira sau day.

Phong ngira thoi ti€t néng nuc d€ giam thi€u nguy co bi kiét siic va dot quy do néng nuc:

o] trong nha va mdi trudng c6 diéu hoa nhiét @6 cang ldu cang tdt trir khi quy vi chic 1a co
thé ctia minh c6 kha ning chiu dung stic néng cao.

Udng nhiéu chat 16ng nhung tranh udng nudc gidi khat cé chit cdn, caffein hoic nhiéu
dudng.

An thudng xuyén hon nhung phdi chic 1a bita in di bu lai sitc khde va nhe nhang.

Dirng bao gid d€ lai bi't c ngudi hay thd nudi ndo trong chi€c xe dau, déng kin ctta.

Tranh mic quan 4o day cho tré thd hodc quan bé trong mén Am.

Thudng xuyén thim nom ldo nién, ngudi bi bénh hodc nhitng ngudi nao cin dudc gitp dd.
N&u quy vi can dugc gitip d5, hiy lo liéu dé c6 gia dinh, ban bé hay hang x6m thim nom it
nhat hai 1an mdi ngay trong sudt thdi gian thdi tiét néng nuc.

Phai chic 12 thd nudi ¢6 nhi¢u nudc.

Chi dung vién nén mudi khi ¢6 chi dinh clia bic si. N€u quy vi dang kiéng dn mudi, can hdi
y ki€n béc si trudc khi ting lugng mudi vao cd thé.

N&u quy vi diing thudc theo toa nhu thudc 16i ti€u, khdng histamin, thay ddi tim trang hoidc
chdng co thit, can hdi ¥ ki€n béc si vé 4nh hudng ctia 4nh ning gay git va stic néng nuc.
Che céc ctra s& nao bi chi€u 4nh ning mit trdi budi sang hay budi chiéu. Mdi hién hoic mai
che c6 thé gidm thi€u sitc néng hap thu vao ngdi nha d€n 80 phan trim.

Né&u di ngoai troi:

Hoach dinh cdc hoat dong ning nhoc ngoai trdi vio sdng sém hoic cudi ngay khi nhiét do
mét hon; r6i sau dé tir tif rén luyén sitc chiu dung diéu kién thdi ti€t néng hon.

Thudng xuyén nghi gidi lao khi lam viéc ngoai trdi.

DPo6i nén rong vanh, mic quan 4o rong, chdng ning va c6 mau nhat khi & ngoai trdi.

Khi c6 cdc dau hiéu dau tién clia chiing bénh do néng nuc (chéng mit, budn ndn, nhitc dau,
vop bé), hiy di d&€n vi tri mat hon, nghi ngoi vai phit va udng tir tir nuéc gidi khat mat. Tim
ngay ndi chim séc y t& néu quy vi khong th'y d& hon.

Tranh bi phdng ning: diéu nay 1am chdm kha ning ty 1am mét clia da. Diing kem chdng
ning c6 mitc SPF (y€u t& bdo vé da chdng ning) cao.

Tranh thay ddi nhiét dd qud mifc. TAm mat ngay sau khi di trong nhiét @6 néng c6 thé bi ha
than nhiét, nhat 12 d6i vdi ldo nién hay nhitng ngudi rat tré.

Né&u bi ctip dién hoiic khong c6 may diéu hoa nhiét do

Néu khong c6 diéu hdoa nhiét dd, hiy & tang thap nhit xa 4nh ning mit trdi.

Hoi y ki€n bdc si vé& bat ci thudc theo toa ndo quy vi cit trong ti lanh. (N&u bi cip dién, hiu
hét thudc déu con tot khi d€ trong ti lanh déng kin trong it nhat 3 gid).

Dé€ vai chai nu6c trong ti dong lanh; néu bi cip dién, 1y cic chai nudc nay d€ vao ti lanh
va dong kin ctra.
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