9 BIEN PHAP BAO VE SUC KHOE TRONG MUA MUA BAO

Mua 16n, kéo dai gy ra tinh trang ngap nudc, anh huong dén doi séng va stic
khoe ciia con ngudi, gay cac bénh nhu cam cum, sét xuat huyét, bénh da lidu, cac bénh
duong tiéu hoa, bénh dau mit d6. Rira tay thuong xuyén voi xa phong, han ché dung
tay cham vao mat, mili, miéng, tim noi tra khi trdi mua, ... 1a nhitng bién phap gitp
dam bao an toan, phong chong dich bénh trong mia mua bio.

Duwéi day 1a 9 bién phap bao vé sirc khée trong mua mua bio.
1. Rira tay thuwong xuyén véi xa phong

Mua nhiéu gdyradoa am cao, tao diéu kién cho vi khuan, vi-rat phat trién va gdy bénh.
Khi v6 tinh tiép xtc véi nhimg d6 vat co chira vi khuan, vi-rat gay bénh, hé thong mién
dich cta ban s& gip nguy hiém. Vi vy, ban hiy thuong xuyén rira tay bang xa phong
va nude sach, dic biét 1a truéc khi dn hodc sau khi di vé sinh dé han ché su xam nhép
ctia mam bénh vao co thé

2. Han ché dung tay cham vao mat, mili, mi¢ng

Vi khuan, vi-rat gdy bénh c6 thé xAm nhap vao co thé con ngudi thong qua mat, miii,
miéng. Vi vay, ban nén han ché dung tay dui mat, miii, mi¢ng hodc lau mo héi, thay vao
do co6 thé dung khan sach hodc khan tay.

Bén canh do, ban cling nén rira méat thuong xuyén dé loai bo céac vi khuan, bui ban trén
mat va nhé mat bang nude muoi sinh 1y NaCl 0,9%.

3. An chin uong chin

Thuc pham ban via hé hodc nhing noi khéng dam bao vé sinh c6 thé tiép xuc véi cac
mam bénh trong khong khi va nude. Pé dam bao an toan, ban nén lya chon nhiing thuc
pham tuoi, sach, c¢6 nguon gbe 10 rang. Ban cling co thé tu ché bién dé dam bao bira an
an toan voi nguyén tac an chin udng chin.



4. Tang cwong vitamin cho co thé

Ban c6 thé tang strc dé khang ciia co thé bang cach bo sung vitamin C va E ¢ dang tu
nhién (Cam, quyt, 6i, so ri...) hodc st dung cac loai thuc pham bé sung. Cac vitamin
nay gitp kich hoat khang thé gitp loai bo vi-rat cim nhanh hon va lam giam mirc do
nghiém trong cua bénh.

Ban nén dua céc loai tréi cay tuoi va rau cu qua giau vitamin A, E, C, va B, chat chong
oxy hoa va khoang chat vao khau phan an hang ngay, cling nhu dn mdgt bat canh néng
trong moi bira an dé€ giap can bang than nhiét va tang cuong kha nang mién dich cia co
thé.

5. Udng di nuéc

Uodng du nudce cho co thé gitp ban chong lai va ngan ngtra nhi€u bénh tat, ca truc tiép
lan gian tiép. Nudc lam sach co thé va ho trg thai bo vi trung, vi khuan ra ngoai co thé,
giip ngan ngtra nguy co cam lanh, cam cim.

6. Phong chdng mudi, con trung chich

Thoi tiét am w6t cling 13 moi truong dé mudi va con tring sinh soi va phat trién. Do do,
ban hay giir nha cira kho rao, sach s&, dé y dén cac chau hoa, voi phun nuéc, cong ranh,

.. khip moi ngdc ngach trong nha va don dep, lau chui dé nudc khong dong lai. Ngoai
ra, ban ¢ thé dung thudce xit, nhang chéng mudi va con trung hodc boi kem chéng mudi
trén co thé va ngi mung dé tranh bi mudi va con tring chich.

7. Tang cwong rén luyén thé chat

Rén luyén thé chat 1a mot trong nhirng bién phap quan trong dé bao vé co thé trong mua
mua bao. Khi co thé hoat dong, s€ phong thich ra nang lugng va dugce chuyén hoa thanh
nhiét ning, gitp co thé chéng lai thoi tiét lanh ngoai troi. Trong mua mua béo, ban nén
chon nhitng mén thé thao phu hop trong nha dé duy tri luyén tap.

8. Tranh vung ngap nudc

Nudc ban dong lai sau mua bdo 1a nguyén nhan gy ra cac bénh do tiép xtic v6i nudc
ban nhu bénh tiéu chdy, bénh ciim, bénh ta va nhiém trung da, nam. Trong mua mua
bdo, ban nén chuan bi sin mot chiée 4o khoac (c6 trum déu), 40 mua, 6 du va nhat 1a
mot doi tng khong thdm nudce hoic gidy cao su dé st dung khi troi mua, gitp gitt kho
chan, khong bi nhiém nudc ban.

9. Tim noi tru khi troi mwa

Khi mua 16n va nang hat, ban nén tim noi tra anva cd géng khong dé co thé bi uét. Bén
canh do, ban khong nén ding gan cot di¢n hay dudi gde cay dé tranh nhirng tinh hudng
xau c6 thé xay ra.
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