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Xin chao cac ban. Budi néi chuyén lan nay lién quan t&i van dé séc nhiét va
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ngd déc thwec pham, chung téi muén moi ngwéi [wu y trong mua néng

Séc nhiét xay ra do co’ thé hoat dong khong tét trong viéc giai nhiét. Vao ngay
noéng, khi c6 cac biéu hién nhw hoa mat, d6 nhiéu mé héi, dau ngwei dau dau, co

thé mét mai thi cé thé dé la triéu ching ctia séc nhiét.

Ngay ca khi ban & trong nha ciing cé thé bj séc nhiét. Ngoai ra, can dic biét

chu y déi vé&i tré em, ngwdi cao tudi, ngwdi dang mac bénh

Dé ngan ngtra tinh trang séc nhiét thi diéu quan trong 1a phai uéng nwéc va
tranh nong.

Du khéng khat nwére ciing uéng véi lwong nhé va thwong xuyén. Péi véi
ngwdi Ién 1 ngay hay uéng khoang 1,2 lit. Khi hoat déng thé thao, khi ra nhiéu

mé hdi hay uéng nwéc bd sun  mudi va khoang cho corthé.

Quan 40 nén chon loai méng, thoang gid. Néu & trong nha hdy st dung quat
hodc diéu hoa dé lam méat phong. Khi di ra ngoai tranh di vao nhirng Iic néng.
Str dung 6 hodc mii dé tranh nang cho co thé. Khi cam thay tinh trang co’ thé

khéng tét nén nghi ngoi, khdng nén lam qué surc.

Néu ban nghi ban bj séc nhiét hay di vao phong mat hodc noi c6 béng ram.

Ngoai ra ban hdy céi bét quan 4o, |am mat co thé bang nwérc, gié hodc da va




uéng nwéc. Trong trwéng hop khéng tw uéng nwée dwoc hodc goi nhung

khdng khéng biét, hay goi xe cap clru ngay |ap tirc.

Ng6 doc thwe pham la do &n hodc udng thwe pham c6 dinh vi khuan, vi rat gay
nén 6i, dau bung. Mua néng, Vi khuan trong thwc pham cé xu hwéng ting do
vay can dac biét chd y. Thwe phdm can bao quan trong ta lanh, sau khi mua vé
hay cho ngay vao ta lanh. Rira tay that ky trwéc va sau khi ndu an. Dung cu da
str dung khi n4u an phai rira sach bang xa bdng, va hong that khé. Sau dé
dung nwérc néng vachattdy  dé khir trung ciing la mét

Bién phap tét.

Thwc pham dic biét 1a thit can nau chin ky. D6 nau hodc mua hay an ngay khi
vira lam hodc vira mua. Déi véi nhirng do da dé |au hoic hét han thi du c6 dé
trong ta lanh ciing khéng nén an. Néu ban nghi ban c6 thé bi ngé déc thuc

pham , dau tién ban hay trao déi véi trung tam vy té.
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