B6 MGi Truang
BO Y té, Lao dong va Phuc Igi

PE PH(‘)NG&sc“)'c NHIET Théng 6.2022
NGAN NGUA LAY NHIEM VIRUS CORONA

pé dé'phong soc nhiét,
HAY:BO KHAU TRANG RA khi G/ NGOAI TRGI

DPeo khau trang ngoai trdi s& lam gia ting nguy co
bi s6c nhiét
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., Diing quén b khau trang ra, nhat I trong khi van déng

Deo khau
trang khi néi chuyén &
khoang cach gan
(trong vong 2m)

Khong can phai deo khau trang khi di bo hay chay b6 ngoai trdi,
trén dudng di dén nai lam viéc hodc dén trudng, v.v...

« Khong can deo khau trang néu ban c6 thé giir khodng cach an
toan v&i moi ngudi (cach xa it nhat 2m) va hau nhu khéng
noéi chuyén.

Cé thé ciing
khéng can deo

khau trang khi &

trong nha

« K& ca trong trudng hgp cé deo khau trang, néu ban dang &
trong phong va nguy cd cao sé bi sdc nhiét, hdy diéu chinh
nhiét dé va dé6 4m bang may diéu hoa, quat may va théng gié
dé tranh néng, déng thdi bé sung nudc thudng xuyén.

Deo khau trang la mét trong nhiing
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li Thudng xuyén bu nuéc cho co
thé ngay ca khi khéng thay khat.
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Mbi gi& udng
1cdc

rx Tranh nang néng

+ M&c quan &o thoang mat, s dung mii hodc
6/du che nang.
» Di chuyén vao ngi mat mé khi cdm thay cé chut
khéng khoe.
« N&u khéng thé vao trong nha mat mé, thi hay vao
ngdi c6 bong ram & ngoai trgi.

« TAm khodng 1.2L (lit)
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r Hay rén luyén thé chat dé chiu dudc
nang néng va
chadm séc stic khde moi ngay
« D& c6 thé chiu dugc ndng ndéng, thi tir lGc thdi tiét bat
dau néng 1&n, hay tap van ddng thich hgp trong kha

nang c6 thé (moi ngay tam 30 phdt “trong moi
trudng trdi hoi néng” va v8i cudng dd cdm thay “hai

Khoang
6 coc

BU nudc cho cd thé ngay
trudc va sau khi tdm cling nhu
sau khi thirc day

- Dirng quén b& sung thanh phan mudi
cho cd thé khi ra nhiéu mé héi.
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Thudng xuyén thong khi
ngay ca khi dang bat diéu hoa

(Khéng can phai ding diéu hoa)

M4y diéu hoa gia dung thong thudng chi cé
chitc ndng tuan hoan khéng khi trong phong
chtr khong c6 chirc nang thong gid

« M3 2 ngi (clfa s& va clra ra vao).

* SU dung kem quat may hoac
quat thong gié.

Piing quén bu
nudc cho cd thé!

* Thudng xuyén diéu chinh lai
nhiét do cla diéu hoa sau khi
thong khi.

g

dinh (vi du, vao méi sang, v.v...).
« Khi cdm thay khéng khde, hdy & nha nghi nggi, ding
c6 suc.

Ban cén biét: NHUNG THONG TIN QUAN TRONG VE CHUNG SOC NHIET

T 1& phét sinh bénh nhan séc nhiét
theo titng dd tudi va ndi phat sinh

I TiIé s6 ca tir vong do sdc nhiét
theo titng dd tudi
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Co s8 cdng cong

Khi c6 canh bao vé nguy cd sdc nhiét,
Hay thuc hién triét dé cac bién
phap phong tranh séc nhiét!

V& nguyén téc, nén difng van dong lai, t6t nhat nén

trénh di ra ngoai va nén di chuyén vao trong nha
mat mé.

Nguén: “Théng ké dan s6 ndm 2020 clia BO Y té, Lao dong
va Phic Igi.

Trong s cac ca tlf vong do chifng sdc nhiét
Ngudi cao tudi chiém
khoadng 90%

Khoang 1 nira s8 ca tf vong |a ngudi tir 80

tudi trd 1&n, nhung nhitng ngudi tré tudi cling
céan phai can than.

Ngudn: Soan thao dya trén “Béo cdo so bd vé bénh nhén sdc nhiét
ndm 2015” clia Vién Nghién clru Méi trudng Quéc gia.

Vé chirng séc nhiét & ngudi cao tudi,
hon mot nira s6 ca la xay ra
tai nhariéng
Ngudi cao tudi can dé nha clra thodng méat. Ngudi
tré tudi can phai can than khi lam viéc hodc van
dong.

Ngudi cao tudi, tré em va ngudi khuyét tat 1a nhirng doi tugng rat dé bj sdc nhiét,

vi vy can phai hét stc luu y.

Rat mong cac ban sé tich cuc thdm hdi nhitng ngudi xung quanh minh!



