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KHUYEN CAO NGUOI DAN THUC HIEN CAC BIEN PHAP PHONG CHONG RET

1. Cac van dé sirc khée thuong gip khi troi lanh

Vao mua lanh c6 thé gap phai mot s6 van dé strc khoe thuong gip nhu: Cam lanh, hen suyén, viém hong, viém phéi, bénh phéi tac nghén man
tinh, cim, dot quy, ngd doc khi than do sudi 4m, dun nau...Nguyén nhan cha yéu 1 do phai tiép xtic qua lau hodc lam viéc trong mdi trudong lanh hodc
cling c6 thé do thay dbi nhiét d6 méi trudong dot ngot.

2. Cac biéu hién ciia co thé khi troi lanh

Céc biéu hién: dau dau, chong mat, tic nguc, kho chiu, té€ bi chan tay... Khi xuét hién céc triéu ching can luu y gitt 4m co thé ngay va dén co
sO v té kiém tra stc khoe;

Biéu hién giam than nhiét: run, kiét sitc, nham 14n, mat tri nhd va budn ngu... Run ray 1a mot dau hiéu quan trong dau tién cho thay co thé dang
mat nhiét vi viy can phai sudi am ngay; Khi bi nhidm lanh xuat hién ho, st can di kham bac si.

3. Khuyén c4o vé du phong lanh cho ngudi dan

Han ché di ra ngoai troi khi thoi tiét qua lanh va gié manh, dic biét trong khoang thoi gian tir 9h dém dén 6h sang;

Khi ra ngoai thi nén trang bi du trang phuc 4m che chin duoc gié lia nhu 4o khoac, quan dai du day dé gitr nhiét, khin choang, mil, ging tay,
tat, khau trang...;

Ludn gitt co thé kho rao, tranh bi am wdt dic biét 1a vung ¢, tay, chan méi khi ra dudng va khi ngu dé han ché cac bénh do cam lanh;

Khong nén tim khuya sau 22h00, tim qua lau hodc tam noi khong kin gi6 vi dé bi sdc nhiét, nguy hiém dén tinh mang. Str dung nuéc 4m dé
tdm, vé sinh than thé;

Can vé sinh miéng, hong sach s thuong xuyén hing ngay nhu danh ring déu din trude va sau khi nga day; Suc miéng bang nuéc 4m c6 pha
mudi lodng giup sat trung co, hong va han ché viém hong; Thuong xuyén rura tay voi xa phong dé loai bo vi khuén; tiém vaccine dé phong ngira bénh
cim; An, ubng du chat dam bao niang luong cho co thé chong rét. Rén luyén than thé, tap thé thao thudng xuyén gitp lam 4m co thé, ning cao stc dé
khang va strc chong chiu cua ban than véi diéu kién thoi tiét lanh;

4.Dy phong nhiém ddc khi CO (Dioxit Cacbon) trong nha

Tuyét doi khong st dung than cui, than t6 ong dé dbt va suoi ém trong phong kin. Néu thoi tiét qua lanh budc phai sir dung than thi chi sir dung
trong thdi gian ngan, cin md hé cira dé dam bao thong khi va chi suoi am khi moi ngudi con thire; khong dung suoi qua dém va dong kin cira phong;

Khong nén dé cac loai may sudi birc xa hong ngoai (quat sudi, dén sudi, 1o sudi...) gan tré nho, ngudi gia vi tia hong ngoai mang nhiét tac
dong truc tiép 1én bé mit da, vira gay kho da, khé mii, nguy co bong va chay cao. Khoang cach t6t nhat khi dat cac may sudi nay khoang 1-2m va nén
dé ché d6 quay v6i muc dich lam 4m phong la chinh, khong nén chiéu sudi truc tiép vao ngudi boi cac nguy co nodi trén;

Khi str dung chin dién phai kiém tra k¥ truée khi str dung dé phong hu hong, dam bao cach dién va cach nhiét ctia day. Khong giat uwét dé tranh
tinh trang chap dién. Bat ché @6 4m vira du va khi du 4m thi tat trude khi sir dung.
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