5 chirng bénh phat sinh do thoi tiét

Cudc sdng con ngudi cé lién quan mat thiét voi tu nhién, khi thoi tiét thay
doi, strc khoe con ngudi ciing bi anh hudng theo, trong d6 ¢6 5 chting bénh dé phat
dudi day.

1. Chitng dau nira ddu

Pau ntra dau 1a can bénh pho bién nhat mdi khi thoi tiét thay ddi ma nguoi ta
quen goi 13 bénh trd troi trai gio. Cac nha khoa hoc con phat hién thay khi xuat
hién nhitng con sét nho hay cac con song nhiét 1a lic ngudi ta d& bi dau dau nht.

- Giai phap: Hau hét chung ta khéng hiéu nhiéu vé thoi tiét nhung dé han
ché méc bénh, moi nguoi nén giam ti€u thu céc chét kich thich nhu ca phé, rugu
hodc bo bira, ngai udng nudc, mat ngi hay lam dung cac tro choi dién tir... Ngoai
ra ciing nén tranh hay lam dung nhém thudc giam dau. Trudong hop phai dung
thudc nén tu van bac si. Nén duy tri cudc sdng van dong, ning luyén tip va an
udng can bang, khoa hoc, udng du nudc.

2. Dau tim

Khi thoi tiét thay ddi, nhét 1 khi lanh dot ngdt co thé gia ting nhimmg con co
dau tim. Trung binh, néu giam 1 d6 C tai bat ky thoi diém nao trong nim c6 thé
lam tang 200 con dau tim trong khoang thoi gian 28 ngay.

Ly do, khi troi lanh, mach mau co lai, budc nudc rut khoi hé théng luu
thong, mau dam dic, lam tang cuc mau dong, va tang nguy co dau tim, dot quy.
Ngoai yéu t6 troi lanh, mdi khi nang néng, xuit hién cac con séng nhiét, co thé bi
mat nudc cling 1am gia ting bénh tim do co thé mat nudc lién tuc.

- Giai phap: Dé giam bénh, moi ngudi nén c¢6 phuong an phong chong ning
nong va lanh dot ngdt. Khi troi lanh nén mac am, khi troi noéng nén uéng nhiéu
nuéc. Nhitng nguoi bi bénh tim, cao huyét 4p nén diéu tri theo phac do cua béc si
dé phong tranh su c¢b xau do thoi tiét thay d6i gay ra.

3. Bénh phoi

Nhitng ngudi bi bénh phdi nhu khi phé thiing hodc viém phé quan man tinh
rat nhay cam vd&i sy thay doi nhiét do, va gay nguy hiém dén tinh mang. Khi thoi
tiét ning noéng, viéc hit thd gap nhiéu kho khin, co thé phai tiéu hao nhiéu ning
lugng va oxy, phat sinh ho va kho thé.



- Giai phap: Trudc tién hay duy tri nhiét do phong nga c¢6 dinh, han ché
nhitng thay d6i dot ngdt. Nén theo ddi du bao thoi tiét kip thoi dé c6 phuong an
phong bénh hiéu qua nhu an udng, luyén tap va dung thubc. Dic biét khi troi lanh
nén gitr am co thé, va vé mua hé nén duy tri nhi€t d6 mat mé, uéng nhiéu nuée.

Pé giam nguy co nhiém tring phdi, moi ngudi nén duy tri cudc sdng van
dong, han ché nam nhiéu, ngéi nhiéu. Vao mua hé, nhom nguoi méc bénh vé phéi
rat dé bi cim va viém phdi, vi vdy cong tac phong bénh can dugc quan tim. Ngoai
viéc tiém phong ciim hang nidm, nhimg nguoi bi bénh phdi ciling nén tiém phong
vacxin phé cau khuan, mot 1an tiém c6 thé phong ngira dugce bénh viém phoi, viém
mang nio va nhiém trung huyét.

4. Bénh eczema

Hau hét moi ngudi déu wa mua hé nhung mua heé lai 1a thoi diém phét sinh
bénh eczema hay con goi bénh cham rat tiém an. Pon gian, khi nhiét do tang, da
bong troc, kho, gdy ngtra ngay, tao diéu kién cho bénh eczema phat trién.

Ngoai ra, da con nguoi con la mdt bo phan quan trong diéu tiét nhiét d6 co
thé nén khi nhiét do thay doi dé phat sinh bénh. Vé mua dong, khi gié va lanh két
hop, 1am cho da khé ciing 13 nguyén nhan ting bénh, nhat 1 khi nhiét d6 bién thién
lién tuc.

- Giai phap: Nén gitt cho nhiét do co thé on dinh trong kha ning tbt nhat,
bang cach giit cho nha cira thong gio, khong nén lam dung sudi 4m (nhét 13 bang
than) hay diéu hoa khong khi, st dung trang phuc chat liéu cotton, vai bong dé
gitip thong gio, thoat nhiét. Co thé dung chat 1am mém da y hoc, tin suat 2 lan
ngay, néu da di 46 am sé& giup kiém soat cac triéu chimg va han ché cac chung
bénh ngoai da, trong do c6 eczema.

5. Bénh dau khop

Thoi tiét lanh hodc am wét dé 1am cho dau gdi cua ngudi bi bénh khdp dau
nhirc. Ngoai ra, khi 4p suit trong bau khong khi thap 1am cho bénh viém khdp
thém nang, mirc d§ viém sung tang nhanh, cic soi than kinh bi kich hoat nhiéu hon
nén bénh thém nang.

- Giai phap: Ting cuong van dong thé chét, duy tri luyén tap ¢ mirc thuong
xuyén, vira phai c6 tac dung kich thich co bap, xuong va sun xung quanh cac khép
hoat hoa, gitip cac bd phan nay khong bi co cung. An udng du chét, dic biét cung



cAp du vitamin D cho co thé, nén tim ning mdi ngay 10 dén 15 phat, 3 1an tuan
hodc b sung vitamin D véi liéu 10meg/mbi ngay.
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