Chong Nong Birc

Nhitng Cach Pé Chéng Néng Birc

Thang Chin 2011

Céc bénh lién quan dén ndng birc ¢6 thé phong tranh dugc. Khi sy ndng birc cuc cao c6 thé 1a mot nguy co
vé stic khoé cho moi nguoi, hdy goi dién thoai hay dén tham hoi nhiing ngudi deé bi cac bénh lién quan dén
strc nong dé chac chan rang ho van binh an.

Nhirng ngudi dé bi néng birc anh hwéng dén sirc khoé gdm:
= nguoi 16n tudi
= 4u nhi va thiéu nhi
= ngudi cd cac bénh man tinh, nhu bénh tim hay bénh duong hé hip; nguoi di lai kho khin va nhiing
nguoi cd mot s6 bénh tim than nhét dinh
* nhimg nguoi dang dung mot vai loai thudc
* nhitng nguoi 1am viée hay tap thé duc khi troi nong
= nhimg ngudi vo gia cu hay c6 thu nhap thap

Lam cach nao dé tranh bénh lién quan dén néng birc:

= Ubdng nhiéu nudc, ké ca khi qui vi khong thay khat.

= DPén nhitng noi c6 may diéu hoa khong khi nhu cac thwong x4, thu vién hay trung tim cong dong

= Mic quf?m 4o rong, mau sang, thoang hoi, khi di ra ngoai doi mii c6 vanh rong

* Tranh néng, & noi co bong ram hay mang dii che ning

. Sap Xx€p gio cdc hoat dong ngoai troi vao nhiing lic troi mat hon trong ngay

*  Tim nudc mat hay dung khan wdt nudc mat dé lau minh cho giam nhiét

= Ban ngay, hily dong manh hay man cira dé che ning

= Néu an khong dung dén 16 nuéng, nhét 1a khi nha qui vi khong c6 may diéu hoa

= Pit quat & gan cira s6 dé thoi hoi mat tir bén ngoai vao nha

= Khong duoc dé nguoi hay thu vat trong xe dau ngoai ning

= Hoi bac si hay duoc si ciia qui vi vé cac thir thude c6 thé ting nguy co cua qui vi khi troi nong bic.

»  Goi dién thoai hay dén tham cac nguoi than, ban be, hang xom la nhiing thudce loai nguoi dé bi troi
nong lam anh hudng sire khoé, dic biét 1a cac ngudi 16n tudi sbng ma mot minh dé chic rang ho
ubng nhiu nude va dang trong tinh trang mat me.

Hay lwu y cac triéu chirng bénh lién quan dén néng birc, bao gdm:

= chéng mit hay xdy xam

= budn nén hay 6i mira

= nhic dau

= tho gip va tim ddp manh

= rit khat nuée
a éu thay cac tridu chig nay, qui vi hily dén ngay mot chd mat va udng nhiéu nudc. 4 éu cac tridu ching
tiép dién, hay di gap bac si.

Trang 4 4ng 13 mot truong hop khan cip y té vi thé can goi 911 ngay néu thiy ngudi c6 than
nhiét cao va hodc trd nén 1an 1on, khong ra md hdi dugce nita hodc 1a ngét di. Trong khi cho
dich vu cép ciru dé, h@y gitip ngudi bi nan bang cach:

* Doinguoi d6 dén noi mat hon néu lam duge. i

= Pap nudc lanh 1€n mot dién tich 16n cua than thé hay quan ao cua nguoi do.

= Quat cho nguoi do.
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