"TRON" NANG NONG BANG CACH NAO?

Ngay 9/5, & céc tinh Béc va Trung Trung bé tiép tuc cé ndng néng trén dién réng véi nhiét dé cao
nhét phé bién 35-37 d6 C, mét s8 noi cao trén 37 do C. Tai Ha Nai, nhiét dé cao nhét la 36 dé C,
duy tritt trva dén 16g. Vay phdi lam gi dé “trén” ndng n&oacu

>> Thdng 5 s& c6 thém 2 dot ndng néng gay gat

Nhirng ddi tuvong dé bi stress do céc dot néng bic cao la tré nhd, nguai gid, ngudi thira can, bi
céc bénh man tinh vé tim mach, hé hép, thén.

Khi co thé hdp thu mét luong nhiét cao lam cho than nhiét néng lén nhung sy tda nhiét lai kém nén
khéng ddp ng thich nghi duoc s& d& dén t6i nhiing céing thdng, mét méi. Vi vay, khi phai déi
dién véi cac dot néng birc cao, can lam céc viée can thiét sau day:

- M&c quan &o mdng, thodng mét, théng khi va réng.

- D8I mU, nén che dnh ndng chiéu tryc tiép vao gdy, déu; can gidm thoi gian lao déng duéi énh
ndng tryc tiép, nén chuyén gio lao dong nhu lam viéc sém, nghi trua dai, lam b vao budi chiéu,
budi t3i.

- Can tgo nhirng béng rdm che ndng cé théng khi tét.

- Nén bdo ddm viéc tiét kiem nuéc d& c6 di nudce st dung cho sinh hoat hang ngay. Méc du
khéng cé hién tuong khét nuéc nhung méi ngaly cén udng khodng tir 2 - 3 lit nuéc.

Anh minh hoa.

N&u nhiét d6 qud néng, dung cdc khan tam nuéc lanh dép vao ngudi. St dung céc loai quat mat
tai noi & va noi lam viéc. Can che chén, chéng néing roi vao nguén nuéce dy trir & chum, lu, vai, bé
chra nuéc... d& gitr cho nuéc mét va trdnh nuéc bée hoi, lam can nguén nuéce dy triv.

- Trénh ty hop déng ngudi & noi néng bic. Chd y bdo vé sire khde cho céc di tuong nhu tré nhd,
ngudi gid, ngudi c6 cac bénh man tinh.

- Khéng nén udng ruou, khéng an nhiéu céc logi thire &n ¢6 chiva nhiéu proteine, trénh &n man.

- Khi dung cdc dung cy dién nhu mdy tinh, may diéu hoa nhiét d6, truyén hinh, quat dién... nén
chi y d6 néng cia khéng khi cong véi nhiét phdt sinh cda dyng cy, thiét bi cé thé lam hu hai may
méc, déng co, tham chi gay chdy nd.



