
Haõy Giöõ Cho Cô Theå Maùt vaø Khoâng Bò 
AÛnh Höôûng cuûa Söùc Noùng 
Uoáng thaät nhieàu nöôùc. Uoáng nöôùc vaø caùc loaïi nöôùc uoáng theå thao – ngay caû khi khoâng 
khaùt nöôùc. Traùnh röôïu, caø pheâ vaø ñöôøng vì chuùng seõ laøm cô theå maát nöôùc.

Haïn cheá hoaït ñoäng theå löïc. Traùnh hoaït ñoäng theå löïc trong thôøi gian noùng nhaát trong 
ngaøy, 10 g. saùng ñeán 3 g. chieàu.

KHOÂNG BAO GIÔØ ñeå ngöôøi hoaëc thuù vaät trong xe ñaäu vaø ñoùng cöûa.
Neân ôû nhöõng nôi coù maùy ñieàu hoøa khoâng khí. Neân giöõ cho cô theå maùt baèng 
caùch ñi vaøo caùc trung taâm thöông maïi, thö vieän, raïp haùt vaø trung taâm coäng ñoàng.

Giaûm söùc noùng baèng caùch taém. Taém nöôùc maùt, hoaëc lau baèng khaên öôùt laø toát nhaát. 
Ñöøng taém cho treû em baèng nöôùc coù alcohol.

Maëc quaàn aùo thoaùng maùt. Quaàn aùo nheï, maøu nhaït vaø roäng raõi coù theå giuùp quí vò ñöôïc 
thoaùng maùt. Quaàn aùo vaûi cotton raát toát vì moà hoâi coù theå boác hôi.

Ñöøng quaán em beù nhieàu lôùp. Caùc em beù khoâng theå chòu ñöôïc söùc noùng vì caùc tuyeán moà 
hoâi chöa phaùt trieån ñaày ñuû. Ñöøng ñaép meàn hoaëc cho em beù maëc quaàn aùo daøy.

Che ñaàu. Neân ñoäi noùn roäng vaønh, thoâng hôi hoaëc che duø khi ra naéng vì ñaàu raát deã thu huùt söùc noùng.

Mang kính maùt vaø thoa kem choáng naéng. Thoa kem choáng naéng soá SPF 15 hoaëc 
cao hôn khi ñi ra ngoaøi.

Nghæ thöôøng xuyeân trong boùng maùt. Tìm nhöõng nôi coù boùng maùt ñeå cô theå bôùt 
noùng, khi ôû ngoaøi trôøi. 
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