5 bénh mua hé ban dé mac bénh

Truong hop biét bién phap gia tang siic dé khang, ban c6 kha nang ngan
ngua dugc nhitng cac can bénh mua he thuong gap thi du ngé déc mon
an, chady nang, soc nhiét, di &'ng va cdm cum.

Bac si chuyén khoa Luong Thi Phuong Nam - C6 van y khoa & blog
stric khoe Lé Phuong Tuan (doctortuan.webflow.io) gitp biét: “Khi nhiét do
va do am néng cao cao, ban c6 thé thuong xuyén cam thay moi mét va dé
mac nhiing bénh mua heé béi gidm sat sic dé khang”.

5 bénh mua hé ban dé mac bénh

Duéi day la mot vai bénh mua he tap trung cé thé khi€n ban cdm thay mai
mét trong diéu kién thaoi tiét oi néng.

Chdy nang

Chéy nang la tinh trang da trg can phai do ing va bdng rat khi cham tdéi,
hay bat gap nhiéu lan gi¢ sau thoi di€m va cham vdi tia UV. Tia UV hay
con goi la tia t&r ngoai cé kha nang xuyén qua |6p sting clia da dén ha bi
dan dén muic d6 chéay da.

Pay la tinh trang hoi phé bién dén mua he vi ban quén béi lai kem ngan
chan nang dudi thoi gian thu gidn & ho boi hay Trén day béi bién. Cac vét
chdy nang bdng rat cé kha nang dan téi gay dau dén tham chi cé kha
nang thuc hanh tang kha nang bi ung thu da.


https://doctortuan.webflow.io/authors/bac-si-luong-thi-phuong-nam

Da phan nhiing vét chdy nang nhe sé tu mat di khoang tam vai ba ngay,
mot vai trudng hop nang hon cé thé can thiét diéu tri tai nhitng trung tam
y té€. Thoi gian mac phai bong nang, ban hay dbi nudc mat dé tuan thua diu
cam thay bdng rat. Can phai chd y rang han ché dung da lanh truc tiép 1én
bé mat da bdi n6 cé kha nang gay nén rat nhiéu lan tén thuong hon cho
vung da gap phai chdy nang. Ban c6 kha nang xoa truc tiép I6p gel tur cay
nha dam dén da gilp ché tao d6 am va gidm st nhe dugc tinh trang bong
da modt céch tic khac.

e Cach chira hoi nach
o Chi phi cat bao quy dau

Céch phong chong: thoa kem ngan chan nang c6 chi sé SPF toi thi€u 30,
mac quan o thoang, st dung rat nhiéu lan nudc, han ché hoat déng nang
Cung vdi trai tai nhiét d6 cao, dem kinh rédm thoi diém ra troi nang. D&
ddm bdo an toan sic khde, nhitng déi tugng khong cé cong viéc gi Bén
canh troi ddm bao nhat can ¢ nha dé han ché trgi nang gat, dac biét la
nguoi bénh gia va tré t6i. Gidi phap nay cling cho phong chéng dich hiéu
qua trong tinh hinh dich can bénh tréi day trd lai va lan réng Trén nhiéu
tinh thanh.

Di ung

Lén mua heé, phan hoa va c6n trung tién trién nén ban dé bj di tng ldc di
dao, da ngoai hoac du lich gan gii thién nhién. Chiing di iing cling cé thé
tao ra cac con hen suyén, dac biét trong diéu kién khong khi uét at.

Gidi phap tin cay nhat dé phong nglra chiing di ing la trédnh nhitng tac
nhan gay nén bénh. Ban cé kha nang lap dat thém may diéu hoa khéng
khi va may hat am dé ngan nglra nam méc. Néu ban gap phai hen suyén
thi can thiét chuan bi san nhitng mau khéng sinh va dung cu bam khang
sinh ha con hen.

Thoi diém tri chiing di ing, ban can tham khao y kién béc si trudc thoi
diém dung thuc phdm b6 sung luén thdo dugc dé€ giam thi€u céng dung
phu Bén canh y muén. Tinh huéng vao con hen suyén mang triéu chiing
khong dé thd, ban nén ngung lao ddng nhanh chéng va nghi ngoi tai tu
thé ngoi.

Ngé doc thuc pham

Mua he la thoi diém ban cé thé thudng thic nhiéu lan loai hoa qua va rau
cl qua tuoi ngon. Thé nhung ma, thai tiét oi blc rat thuan lgi cho su tién


https://trungtamytetamnongphutho.com/medical/tin-suc-khoe-benh-hoi-nach-la-gi-cach-chua-tri-benh-hoi-nach-triet-de-vinh-vien.html
https://trungtamytetamnongphutho.com/medical/bang-gia-chi-phi-phau-thuat-cat-bao-quy-dau-o-ha-noi-het-bao-nhieu-tien-tin.html

trién cla cdc mau ndm maéc, virut khién mén an nhanh gap phai 6i thiu.
Thém téi ay, thuc pham ché bién khéng hop vé sinh va bdo quan xau cling
la nguyén nhan tao nén ngd déc mon an.

P& phong nglra ngd doc thuc pham, ban can an chin, dp dung chin, nau va
bdo quan mén an, thic dung can thuc hanh chat ché theo quy tac duoc
bao vé.

Khi khong may bi ngé dé6c mdén an mang cac bi€u hién nhu nén éi va tiéu
Xuat rat hay, co thé bi bién mat nuéc, cé kha nang bu nudc bang nhiing
gilp &p dung nudc loc, nudc rira oresol va cho nghi ngoi. BEnh nhan mac
phai ngd doc cé khd nang gap hiém nguy va bién chidng bat c Idc nao,
BGi vay can dén tldc khac tai co sé y té gan nhat dé dugc sy trg gidp va
theo doi.

Séc nhiét

Ban c6 thé gap phai séc nhiét thuong kiét sic do nhiét thoi diém tai Bén
canh trai oi néng Trén 32°C trong su6t thai gian dai. Tinh trang than nhiét
nang cao cao co thé tram trong han vi nhu co thé ban dang bi mat di nudc
di kém nhiing dau hiéu nhu nang cao nhip tim, buén nén, chéng mat,
chudt rdt va moi mét.

DE& phong nglra séc nhiét, ban can phai tai trong nha nhiéu nhat c6 kha
nang dén nhiing ngay dac biét ndng va am udt. Gia du co thé cé dau hiéu
mét moi, ban can phai luu y dén chat dé cai thién sirc dé khang cho phong
chéng can bénh mua he nay.

Nhanh chéng thoi diém ban bat dadu nhan thay cac triéu ching canh béo
kiét sirc vi nhiét, hay téi 1 moi trudng mat mé hon va uéng nhiéu nudc.
Ban cling c6 thé ha nhiét co thé bang giadi phap chudm 1 tdi da lanh 1én
trdn hoac tam nudc mat.

Gia du la doi tugng lao ddng nang, dung nén lam viéc qua 2 tiéng thudng
xuyén sau troi nang gat, nén nhé véi theo da lugng nuéc dé dung va bu
nudc kip thoi, han ché co thé mat di nudc. S& dung nudc loc thuong
xuyén, bd sung thém thic ap dung thé duc thé thao bu muéi tinh khoang
va hoat chat dién gidi, hay cac vién sii ché tao nhiéu vitamin d€ dung lai
nang lugng nhanh hon.

Cam cum



Trong cac thang mua he, enterovirus tién trién c6 kha nang gay ra cac
triéu ching giong vdéi cdm lanh va cim, gom nglra hong, sot, nhitrc dau va
con co thé la phat ban & mo6t s6 nguoi. Nhat 1a, co thé cé sic dé khang
yéu do khoéng du hut vitamin lai cang dé bi cdm cim hon.

D& phong bénh nguy co 1ay truyén cam cdm, ban nén han ché téi cac dia
diém dbéng ngudi nhu hoé boi, cho, cuc ky thi... déng thoi, ban cling can
thiét chl y rta tay lién tuc va duy tri 16i s6ng lanh manh vi du tap thé
thao, ngu dua giac, thu gian...

Néu ban bj cdm cim, hdy udng nhiéu nudc va an cac thuc pham cho trg
gilp gia tang stc dé khang dé la nam, téi, hanh, he, sta chua, yén mach,
thit bo, khoai tay, mat ong, cai bd x06i, cdi xoan... Cung véi chay, ban cling
can thiét b6 sung thém vitamin tir nhirng mau trai cay nhu la kiwi, du du,
tao, budi, cam...

Ban c6 thé xem kién thic yéu to tai: https://bacsionline.org/

Nghién clru thém:

e https://doctortuan.hashnode.dev/mac-phai-tac-2-voi-trung-mang-
thai-ngau-nhien-duoc-hay-khong
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