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5 can bénh mua he ban de b
bénh

Vi nhu biét phuong phap gia tang sic dé khang, ban cé thé phong tranh
dugc cac nhitng bénh mua he tap trung nhu ngd dbc thuc pham, chay
nang, séc nhiét, di ing va cdm cim.

Bac si Luong T.Phuong Nam - C6 van y khoa tai blog y té Lé Phuong
Tuén (doctortuan.webflow.io) gitp biét: “Khi nhiét d6 va do0 am nang cao
cao, ban c6 thé thuong xuyén cam gidc mét madi va dé mac nhirng bénh
mua hé do suy gidm sic dé khang”.

:

5 CAN BENH MUA HE BAN DE MAC PHAI

5 bénh mua hé ban dé mac bénh

Sau day la mot s6 can bénh mua he tap trung cé kha nang lam cho ban
cadm thay mét mai trong diéu kién thaoi dao thai oi burc.

Chay nang

Chéay nang la tinh trang da tré can thiét dé irng va bong rat thoi gian cham
lén, thudng xuat hién nhiéu lan gio sau thoi gian dung cham sé h{tu tia UV.
Tia UV lubn con goi la tia t& ngoai c6 thé xuyén qua I6p sirng cla da dén
ha bi gay ra tinh trang chay da.

Day la mlc d6 tuong doi tap trung téi mua he bdi ban quén boi lai kem
chéng nang dudi lGc thu gian 6 ho boi ludn Viua roi béi bién. Nhiing vét


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

chdy nang bong rat cé thé gay gay nén phién todi c6 thé con ¢ thé thuc
hién tang nguy co gap phai ung thu da.

Phan I16n nhiing vét chdy nang nhe sé tu bién mat tam khoang vai ngay,
mot s6 truong hop nghiém trong hon cé kha nang can phai tri & nhiing
trung tam y té. Thoi diém bi bdng nang, ban hay dbi nudéc mat dé lam diju
cam giac bong rat. Can chd y rang giam thi€u dung dé lanh truc ti€p dén
bé mat da vi né cé thé gay nén nhiéu lan thuong tén haon gidp vung da bi
chdy nang. Ban cé kha nang xoa truc ti€p I6p gel tir cdy nha dam dén da
cho cung ('ng do am va giam st nhe dugc mirc dé bdng da mot cach lién.

e Chira hoi nach
e Gia cat bao quy dau

Phuong phdp phong chéng: xoa kem ngan nglra nang cé chi sé SPF t6i
thi€u 30, mac quan do thoadng, udng nhiéu lan nudc, trdnh hoat dong nang
né Bén canh troi & nhiét d6 cao, dem kinh ram khi xuat troi nang. D& gilr
gin st dung cac bién phap an toan sic khde, cac doi tugng khdng cé cong
van dé gi Bén canh trai chuyén nghiép nhat can é nha dé han ché troi
nang gat, nhat la la ngudi bénh gia va tré em. Bién phép nay cling gilp
phong bénh dich hiéu qua trong tinh hinh dich can bénh trbi day tré lai va
lan rong Trén rat nhiéu lan tinh thanh.

Di ung

Vao mua he, phan hoa va c6n trung tién trién can ban dé bj di ing lac di
dao, da ngoai hay du lich sap gi thién nhién. Ching di ing ciing c6 thé
tao ra cac con hen suyén, dac biét trong diéu kién khong khi &m udét.

Cach t6t nhat dé ngan ngura chidng di (ng la han ché cac ngudn goc tao
nén can bénh. Ban c6 kha nang lap dat thém may diéu hoa khdéng khi va
may hat am dé ngan nglra nam maoc. Néu ban mac phai hen suyén thi nén
chudn mac phai san nhing chiéc thudc khang sinh va dung cu bam khéng
sinh ha con hen.

Thoi gian tri chirng di ing, ban can thiét van dung y kién bac si trudc thoi
diém st dung thuc pham b6 sung hay thdo dugc dé€ giam thi€u tac dung
phu Cung vGi y muén. Tinh huéng dén con hen suyén mang dau hiéu
khong dé dang thd, ban can thiét ngung lam viéc tic khac va nghi ngai tai
tu thay thé ngoi.

Ngé doc thuc pham


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

MuUa hé la thoi gian ban cé kha nang thudng thic nhiéu chiéc trai cay va
rau cl qua tuoi ngon. Thé nhung ma, thoi tiét nang néng siéu thuan Ioi
gilp su tién trién cla nhirng loai nam maoc, vi khuan khién thuc pham
nhanh gap phai 6i thiu. Thém Ién dé, moén an nau khéng hop ria ray va
bao quan khong cdé lgi cling la nguyén do gay ra ngd déc mén an.

DE& phong tranh ngd doc mdn an, ban nén an chin, dung chin, ché bién va
bdo quan dé an, thirc uéng bat budc tuan thi chat ché theo nguyén tac an
toan.

Thai gian chang may gap phai ngd ddc thuc phdm sd hitu céc triéu ching
nhu nén 6i va tiéu xuat thuong xuyén, co thé bi mat nudc, cé thé bu nude
v@i cac gilp udng nudc loc, nudce rira oresol va cho nghi ngai. Nguai bi ngd
doc cé thé gap nguy hiém va bién ching bat ky IGc nao, Vi vay nén dén
ngay & phong khdm gan nhat dé dugc su trg gilp va theo doi.

Soc nhiét

Ban c6 thé mac phai séc nhiét hay kiét sirc vi nhiét lIGc ¢ Ngoai trgi nang
néng Vira réi 32°C trong sudt thai di€ém dai. Tinh trang nhiét do co thé
tang cao cé thé Ién hon gid du co thé ban dang gap phai bién mat nudc
cung véi cac dau hiéu thi du nang cao nhip tim, buén nén, chéng mat,
chudt rdt va mét mai.

D& ngan ngtra so6c nhiét, ban can phai & trong nha nhiéu nhat cé kha nang
|én cac ngay dac biét ndng va udt at. Vi nhu co thé cé bi€u hién madi mét,
ban nén luu y téi dinh dudng dé tang cuong strc dé khang cho phong
chéng bénh mua hé nay.

Nhanh chéng IGc ban bat dau nhan thay cac bi€u hién canh bdo kiét sic
do nhiét, hay téi 1 moi trudng mat mé hon va ap dung nhiéu nudc. Ban
cling c6 kha néng ha nhiét co thé bang gidi phap chudm 1 tdi da lanh 1én
tran hoac tam nudc mat.

NEu la nguoi lao dong I6n, dirng nén lao ddng qua 2 tiéng lién tuc dudi troi
nang gat, nén nhd saé hiru theo du lugng nudc d€ sir dung va blu nudc sém,
han ché co thé bién mat nudc. Dung nudc loc ludn, b6 sung thém thirc
uéng thé duc thé thao bu mudi khoang va dinh dudng dién giai, hay
nhirng vién sui ché tao nhiéu lan vitamin dé€ lay lai nang lugng nhanh hon.

Cam cum



Trong cac thang mua he, enterovirus bié€n chuyén cé thé gay nén nhiing
triéu ching giong nhu cdm lanh va ciim, bao gédm ngla ving hong, soét,
nhérc dau va con cé thé la phat ban tai moét sé nguoi bénh. Dac biét, co thé
c6 strc dé khang yéu vi thiéu hut vitamin lai cang dé gap phai cdm cim
hon.

D& ngan ngtra nguy ca lay cdm cdm, ban nén han ché téi nhiing dia diém
doéng nguodi bénh nhu hoé boi, chg, cuc ky thi... mat khac, ban cling can
thiét luu y rira tay rat hay va gir 16i song lanh manh vi du tap thé duc thé
thao, ngu dua giac, thu gian...

Gia du ban bj cdm cim, hdy dung nhiéu nudc va an cdc mén an gidp bo
trg gia tang sic dé khang nhu nam, téi, hanh, he, sira chua, yén mach,
thit bo, khoai tay, mat ong, cai bd x0i, cai xoan... Cung vdi ra, ban ciling
nén bd sung thém vitamin tir cac loai hoa qud vi du kiwi, du du, tao, budi,
cam...

Ban c6 thé xem thong tin yéu to tai: https://bacsionline.org/

Tim hiéu thém:

e https://vcnet.vn/upload/20893/20230524/9ea01a88b4ff654fdb1086978c3618aa.p



https://bacsionline.org/
https://vcnet.vn/upload/20893/20230524/9ea01a88b4ff654fdb1086978c3618aa.pdf

