Chi Dan Cho Nguoi Cao
Nien Trong Mua Lanh

Nguoi nhiét thap Vi su chuyen héa chdam va it van
dong thé chat. Khi co' thé bi lanh nhanh hon mic doé
co thé tao ra sirc néng thi than nhiét sé giam. Tinh
trang co thé qua lanh duoc goi la than nhiét thap
Than nhiét thap c6 thé Iam cho nguoi do budn ngu
tri 6¢ 1an 16n, va vung vé. Than nhiét xuéng thap xay
ra tir tr va anh hudng dén su suy nghi nén _nguoi dé
c6 thé khong nhan thic duo#c la ho dang can su tro
giuap, lam cho tinh trang nay cang nguy hiém hon.

Nhing ngudi tir 65 tudi trd 1én nén thl,r(‘yng Xuyén
kiém tra nhiét do6 trong nha kh| thO’I tiét qua lanh. Khi
nhiét dé trong nha khong dd &m, néu cé thé duo#c
nén tim noi nao dm hon dé 4. Neu khong cé chd nao
khac, nén dap thém mén dung tui ngl] de gilr am.
Uong nugc am, tranh uong ruou, nén déi nén, khan
quan cd, va mac thém quan &o.

N&u quy vi tir 65 tudi trd 18n thi sdp x&p dé cé nguoi
thudng xuyén dé&n tham chirng quy vi, nhat 1a khi
thoi tiét lanh. Nhitng ngl,ron khac nén thl,romg Xuyén
kiém tra d€ bao dam nha cda nhung ngudi ban cao
nién hodc & 1an can c6 di d6 &m va moi ngudi déu
an toan.

Trang Phuc Tét Nhit trong Mua Lanh

Nguoi cao nién nén mac:

e Nhiéu I&p quan 4o réng rai

« Ongtaydobdsatdcotay

« D6i nén, quang khin ¢6 hodc doi loai
mi che luén mdt va miéng

« Baotaynguyénbantay(amhonbao tay cé
riéng tirng ngdn)

e Ao lanh va giay khéng thdm nudc, nhat la
khi bén ngoai uét va cé gié.

Nén dung I0fp ao bén ngoai la loai vat liéu duoc dan
that khit, va néu c6 the la loai can gié dé glu cho
than nhlet khéng bi mat vi gié lanh. L&p quan o ben
trong bang Ien lua, hodc polypropylene sé gilr d6 am
clia co thé tot hom Vvai.

Gitt ngudi kho—quan 4o uét 1am co thé lanh rat
nhanh. Ra mé héi ciing lam mat hoi néng, vi vdy nén
c&i bt cac I6p quan ao khi cdm thay néng. Luu vy,
rung minh 1a ddu hiéu quan trong cho biét co thé
dang mat dé am.
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An Uéng Trong Thoi Gian
Thoi Tiét Qua Lanh

An cac bira &n day du chat dinh dudng sé gitp co thé
am hon. Pirng udng ruou vi thirc uéng cé ruou sé
lam co thé mat strc néng nhanh hon. Nén dung thirc
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uéng am, ngot, nhu “chocolate néng” dé duy tri than
nhiét. Néu quy vi theo ché& d6 an kiéng thi nén héiy
ki€n bac si.

Suwdi Am Nha Mét Cach An Toan

Néu dung 10 dot g0, 10 sudi, may sudi di déng thi
phal vO cung can than, va theo ding chi dan cla nha
sdn xuat.

Ghi nhé cac diém an toan nay:

« D& mét binh ctru hda da dung,cé héa chat
khé, & gan noi cé 10 sudi.

« Dlirng d6t gidy trong 16 sudi.

¢ Phong phai du thoang khi. MO’ cua phong
trong nha hodc ma hé ctra s6 néu dung 10
sudi chay dau hai.

e DUng dung loai nhién liéu cua 1o sudi -
khong thay thé loai khac.

o Néu day dién mdy sudi hu hodc xet
[tra thi dirng x&r dung may sudi doé.

e Chi dung 16 sudi, 16 d6t gb, hodc dé6t
loai Ira nao khéac khi phong c6 16i
thoat khoi ra ngoai, va khong bay
khoi hodc hoi d6t vao khéng khi trong
nha. Nh& lau chui 16 sudi va 6ng khéi
theo dung dinh ky.

« Dirng d€ may sudi di dong gan cac vat
dung dé chdy, nhu man treo, tu, ban,
ghé& hodc mén g6i, tdm trdi giudng.




