01 | Gilr c6 thé mat mé

* Mdc quan do réng rdi, thodng mdt,
mau sdng.

e POi ml réng vanh, deo kinh rGm, su
dung kem chong ndng khi ra ngoai.

e Trdnh ra ngodi vao khung gid ndng
gat (tr 10h sdng dén 4h chiéu).

Bien phap
BAO VE SUC KHOE

HCDC

TT KIEM SOAT BENH TAT TP. HCM

MUA NANG NONG

Uéng du nudc

e Ubng nhiéu nudc (2-3 lit/ngay), nhat la
nudc loc, nudc ép trdi cay, nudc dua.

e Han ché uéng rugu, bia, ca phé vi cé thé
gdy mat nudc.

An uéng hdp ly

e An nhiéu rau xanh, trdi cdy dé bé
sung vitamin va khodng chat.

e Han ché thuc phdm nhiéu dau mg,
dé an cay ndng vi cé thé gdy ndéng
trong ngudi.

Gilf moi truéng xung
quanh madt mé

Can than vaéi soc nhiét

Diéu chinh hoat dong
hang ngay

e SU dung quat, diéu hoa, mé cla sb
dé thong qgid.

e Tao thdi quen tdm nudc mdat dé ha
nhiét co thé.

e Khong tdm nudc lanh ngay khi vira di
ndng V&, nén ngoi nghi mot [Uc réi mdi
ldm mdt dan dan.

e Néu thdy ddau hiéu say ndng (chong
madt, buén nén, dau dau, khdt nudc
nhiéu), can nhanh chdng nghi ngai & nai
mat mé, uéng nudc va tim su gitp dd
néu can.

e Han ché lam viéc ngodi trGi vao
nhiing giG ndng gat.

e Néu bat budc phdi ra ngodi, hdy nghi
ngdi thudng xuyén & ndi rdm mdt.

e Luyén tap thé duc vao sdng sém hodc
chiéu mudn khi nhiét 6 gidm bdt.

07 | Cham séc giac ngu

e Ngu trong khong gian mdt mé,
thodng dang dé trdnh tinh trang
mat nudc va mét moi.

e CO thé dat mbét chdu nudc hodc
khdn udt trong phong dé tang dé
am, giup dé chiu hon.

S’ dung thuc pham giup

ldm mdt co thé

Can than vai thiét bi
lam mat

e Udng nudc san day, trd xanh, nudc nha
dam, nudc ddu den rang dé gidi nhiét.

e An dua hdu, cam, bugi, dua leo gilp
cung cdp nudc va vitamin cho cd thé.

e Khéng ngoi diéu hoa nhiét dé6 qud
thap, chénh léch nhiét dd vdi bén
ngodi qud nhiéu cé thé gdy s6c nhiét.

e Néu dung quat, trdnh dé quat thoi
truc tiép vao ngudi trong thdi gian
dai dé khong bi khoé da, viém hong.

Cham soc tré nho va

ngudi cao tudi

e Ngudi I18n tubi va tré em dé bj dnh
hudng bdi nhiét d6 cao, can chi y bd
sung nudc va trdnh tiép xuc truc tiép
véi ndng gat.

e Kiém tra than nhiét va theo doi suc
khoe cua ho thudng xuyén.
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