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é Hanché dirangoaikhitroi
nang nong, dac biét tir 10
gid sdng dén 4 gis chiéu.

é Khidang & trong phong
diéu hoa nhiét do thap
khéng nén di ra ngoai
troi ndng dét ngdt, nén
tang nhiét do diéu hoa
trong phong hoac ngoi
nghi trong bdéng mat
trudc khi di ra ngoai troi
dé co thé thich nghi vai
moi trudng bén ngoai.

\ \ <z ,
¢t MUA NANG NONG

& Maic quan &do sadng mau,

thodng méat va tham mo hoi.

Tang cudng an cac loai rau
xanh va hoa qud, nén co
mon canh trong bla an hang
ngay. Bac biét can udng téi
thiéu 1,5 - 2 lit nudc/ ngay,
udng nhiéu lan trong ngay,
khéng udng qua nhiéu trong
mot lan.

Rén luyén than thé dé nang
cao sUc dé khang va suc
chéng chiu clia ban than vai
diéu kién thai tiét ndng ndng.

Trung tam Truyén théng Gido duc suic khée Trung uong
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KHUYEN CAO POI VOI NHUNG NGUOI PHAI
LAM VIEC TRONG THOI TIET NANG NONG:

¢ Sidpxéplichlam viéc vao thai gian mat mé nhu sdng sém hodc
chiéu mudn. Han ché thoi gian lam viéc trong méi truong
nhiét d6 cao. Néu bat budc thi nén tranh cac hoat dong thé
luc qué suc, dinh ky nghi ngoi sau 45 phut dén 1 gid lam viéc.

¢ Han ché t&ida anh ndng chiéu truc tiép lén co thé, dac biét la
vung vai gay.

é SUdung phuong tién bdo hé ca nhan phu hop nhu: quan do
bado ho lao déng, ma, ndn, kinh, .. Mac quan &o réng, thoang
mat va thdm mo hoi.

& Can udng nudc loc/nudc trai cay/nudc oresol thusng xuyén
trong sudt thai gian lam viéc, ngay ca khi chua cdm thay khat.
Khong st dung cac loai d6 udng cd con.

é Lam thodng mét noi lam viéc bang cach: s dung mai che,
cac tdm phan chiéu nhiét, vat liéu cach nhiét, hé théng phun
nudc, phun suong, 1dp dat hé théng diéu hoa, hé théng quat
théng gio.




