Tranh d6 bénh do troi ning néng

Mua hé nén udng nhiéu nudc, khoang 1,5-3 lit nude/ngdy, nguoi gia can dinh sin
mot luong nude can udng. Udng nude nhiéu thi tét nhung khong bit bude véi tat ca moi
ngudi, nhitng nguoi uéng nhiéu nudc ma khong ra mo hoi thi phai can trong. Udng dén
ngudng khong hap thu dugc thi khong nén tiép tuc.Véi bénh nhan suy tim nén khéng ché
lwong nude dau vao, khi nao khat thi udng. Ngudi bénh man tinh phai udng thude déu dan
theo chi dinh, dac biét 1a nguoi gia.

DPoi véi tré em, tuy theo ltra tudi cua tré, cha me nén bat quat $6 to hay nho. Tré so
sinh thi khong nén dé quat qua gan, cach 2m trd 18n, sé nho nhat, khong nén dé quat thic
thing vao mit.

Han ché di ra ngoai troi vao lic nang dinh diém trong ngay. Néu phai lao dong
chan tay ning nhoc trong thoi tiét nang nong thi can phai udng 4 coc nudc mat mdi gio.
Khong nén ubng céac loai chat 1ong chtra con hay quéa nhiéu chat duong boi ching chi lam
co thé thém mét nuéc. Tranh cac loai d6 udng lanh vi né c6 thé gy co da day. Ngudi lam
viéc ngoai troi khong nén lao dong tir 11h trua dén 15h chidu. Nguoi cao tudi néu tip thé
duc vao bubi sang thi nén vé s6m hon va di tdp muodn hon néu vao budi chiéu. Thoi gian
tap ciing nén ngan lai.

V6i tré nho, dé tré choi & noi thoang mat, dung quat may, hodc choi dudi bong cay,
co gi6 thoang mat. Cha y tdm rira cho bé sach sg, gilt v¢ sinh tbt, vé sinh da, dung dé tré
ra md hoi nhiéu, dé bi viém da. Bén canh d6, can cho bé an, ubng dii nudc, khong udng du
dé dan dén mat nudc, khién tré mét, dong thoi an thém hoa qud, bo sung vitamin dé ting
sirc dé khang.

Khi ra ngoai trdi nén deo kinh rdm va chon mic quan 4o thich hop. Chon loai quan
40 1am tir chat liéu vai cotton, sang mau va khong bé sat. Nang gay git sé anh huong t6i
kha ning tu 1am mat cta co thé va gy mat nude. N6 ciing 1a “thu pham” gy ra cac nguy
hai cho lan da.

Neéu budc phai ra ngoai, nén doi mii rong vanh, deo kinh mat. Tré em nén cho mac
4o rong, tham mo hoi, thoang mat khong dé tré choi dudi nang. Nhiing khe, k& trén da cta
tré nén dung 16p phan rdm nham giir kho tranh hién tuong ham k& gay kho chiu.
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