Ban hay an nhe dé tiéu va udng
nhiéu nwéec!

> Ban hay &n nhiéu bira nhd, nhe, dé
tiéu. Sup, salad rau va trai cay cé
ham lwgng nwéc cao. Ca va gia cam
la dé tiéu.

> Hang ngay ban nén ubng it nhéat
1,5 lit nwée! Vi du nwéc gidi khat tot
la nwéc may hoac nwéc khoang va
tra thao dwoc khong dwong. Ngay ca
ban khoéng khat thi ban van cir nén
udng mdi gid mét chat nwéec.

> Ban nén tranh dé udng c6 cén vi n6
lam tiéu hao chat Idng cta co thé.

> Néu ban & ngoai trdi thi ban nén luén
mang theo mét chat dé ubng.
Nwéc ubng mat cé & nhiéu dai phun
nwédc cda nha may nwéc Leipzig:
Ban c6 thé tim thdy mot ban doé voi
tAt ca cac dai phun nudc tai trang:
www.l.de/trinkbrunnen. Tai trang
https://refill-deutschland.de/ ban sé
tim thdy mét ban d6 téng quat nhirng
noi ban c6 thé rét nwéc vao chai
nwéc cia minh.

Nhirng théng tin tiép theo

Ban sé tim thay dé tai say
néng & trang mang cua
thanh phé Leipzig tai
www.leipzig.de/hitzetipps

Phai lam gi trong trwérng hop khan

% U Stadt Leipzig
cap?

Pwa nhirng nguoi bi dén ché ram mat! Nhﬁ,ng i khuyén l]’ng XUP
Say néng: , , khi tréi nang nédng
Co giat, nhip tim nhanh, huyét ap thap, da
trang va kho
> Say nong la mét trwong hop khan
cap! Ban phai goi cap ctru ngay
(s6 goi cap ciru 112)!
> Lam mat ngwdi nhanh nhw cé thé dwoc

Say nang:

Budn nén, chéng mat, dau dau, yéu

> Néu dau dé — D6 ubng, tét nhat 1a cho
udng nwdc, ndi ldng quan 4o, lam mat
dau, dé nira than trén nam cao lén

> Néu mau da xam — cho ngu&i nam
xudng, chan de Ién cao

Mot hwéng dan nho
cho nhirng ngudi I&n tuoi

» Néu bdn chén, so hai, dau dén - Tran an
ngudi dé, ddng vién, an Ui va cham séc

Chay nang:

Da d4 va néng cho dén cé tao bong nwéc

> Quan boc bang cac khan mat va uéng
nhiéu nwéc. Néu bi man dé nhiéu va tao
bong nw&c hoac &n lanh thi phai di kham
bac sy ngay!

Thanh phé Leipzig | S& y té, S& bao vé mai truong|
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Sé lwgng nhivng ngay néng cling tang
lén & Leipzig

Nhirng dot nang néng kéo dai ban ngay trén
30 °C va nhirng dém nhiét d&i ma nhiét do
khéng giam xubng dwéi 20 °C c6 thé gay
anh huéng Ién dén sire khoe.

Nhirng ngudi Ion tudi dac biét bi nguy
hiém khi nang nong

Péi v&i nhivng ngudi gia, nhirng dot néng
blrc dac biét la khé chiu. Ho khdng con ra
mo héi dwoc nhiéu. Do vay co thé chi tw lam
mat dworc it théi. Théng thwdng nhirvng
nguoi Ién tudi lai ubng it nwéc, diédu do lai
lam cho kha nang toat mé hdi bi giam di. Khi
néng néng than nhiét nhanh choéng 1én cao
dén mic nguy hiém cho strc khoe.

Nang néng va thuéc men

C6 nhirng thudc lam tiéu hao chat 1dng tir
co thé hoac lam rdi loan sy thich ¢ng nhiét
d6. Vi du nhw thube gidm chi sé dwéng,
thudc loi tiéu hodc thudc ngl. Néu ban
thworng xuyén phai udng thudc thi ban nén
héi bac s ctia minh xem |a ban can cha y gi
khi ndng néng hoac ban cé thé héi tw van &
hiéu thudc. Ngoai ra thuéc men dé & cac
phong 4m nong (trén 25 °C) c6 thé sé bi méat
tac dung. Ban c6 thé xem nhirng thdng tin
cu thé & t& hwéng dan dong trong hop
thudc.

N&ng néng mang dén nhirng nguy co
gi?

Sw thay dbi nhiét d& nhanh gay ap lwc cho
co thé, chd yéu |a vao nhivng ngay dau tién
v&i nhiét do cao trong thang nam va thang
s&u. Co thé con can phai thich nghi.

Dac biét kho chiu la nhirng dot nong bire
kéo dai trong mla hé véi dé &m khong khi
cao, gio yéu, anh nang mét tri chiéu manh
va dém hau nhu khong ha nhiét.

M6t s nguy hiém thwéng hay bj coi thuweng
la tia cw tim ctia mat troi.

Anh sang goi la tia cwc tim gay ung thw va
lam hw hai trwéc hét 14 da va mét. Ngoai ra
tia cwc tim co thé lam suy yéu hé mién dich.

Anh ndng mat troi gay gat chd yéu vao budi
chiéu lam cho chi sé Ozone tang lén va lam
xau di ré rét tinh trang nhirng bénh hé hap
man tinh.

Nhirng I&i khuyén rng x& chung!

» Ban chi nén théng khéng khi phong
vao sang som va dém. Ban ngay
nén déng kin cac ctra s6, manh che
clra va cac rem ctra.

> Lam mat co thé ban, vi du bang
khan lau wét, lanh, bang cach ngam
chan hoac phun nwéc.

» Ban nén trdnh dirng chan duwdi mat
tréi gay gat va hoat dong thé chat tw
11 dén 16 gio.

> Ban hay tim dén nhirng noi mat mé
- nhw cac khu vwedn cay xanh, cong
vién hoac nhirng ngdi nha cong
cong co thé vao duoc -.

> Ban nén méac quan 4o réng, nhe,
sang mau va thoang khi.

» Ban nén dung chan moéng nhe hoac
chi mét chiéc ga giwong.

» Ban nén ddi md nén nhe che dau khi
& ngoai troi.

> Néu c6 thé thi ban nén deo kinh
ram.

> Ban nén dung kem chéng nang co6
yéu t6 chdng anh nang cao (it nhat
la LSF 30).

> Ban nén cha y dén minh va nhirng
ngu®i xung quanh. Nhiéu ngudi rat
ngai néi ra sy khé & clia ban than
dé khéi lam phién ngudi khac. Ban
nén dé nghi dwoc giup dé.



