Nhan biét cac truong hop
cap ciu gay ra do nang
nong

Khi trgi nang ndng, néu ban cé mét trong cac
triéu chung sau, hay lién hé véi phong kham

bac si ctia ban hoac dich vu cap ciu y té theo
s6 dién thoai 116 117:

e Budn nén, chong mat
e Paudau

o Cam thay kiét suc &

Khi trgi ndng néng, néu ban cé mét trong
cac triéu chung sau, hay goi 112:

e Réiloany thuc, vo thic

e DOt ngot thdy nham lan
e Non mUa nhiéu lan ‘
o Nhiét dé cothé > 39°C

Tham khao thém théng tin tai: |
www.berlin.de/barenhitze
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und Pflege

Hop tac véi Aktionsbiindnis Hitzeschutz Berlin.

Voi nuéc uéng BWB

Hién tai, c6 han 230 voi nudc udng Berliner
Wasserbetriebe cung cap nuéc uéng mién phi
@ noi cdng cdng, cdng vién va bén |é dudng.
Nudc uéng sach luén san sang cho ban tu
thang 4 dén thang 10.

Nhing voi nudc nay két noi truc ti€p véi mang
lugi nuSc ngot va Berliner Wasserbetriebe
chiu trach nhiém giam sat chat lugng nudc.
Voi nudc khong thé bi nhiém ban tir nguén
bén ngoai va dugc vé sinh mot lan cé méi 1-2
tuan.

Quét ma QR nay dé truy cap ban doé cac voi
nuéc udng & Berlin.

Berliner

Wasserbetriebe

Gitp d& 1an nhau - H6 trg ngudi
@ khac, chdng han nhu bang céch

Cung nhau chéng néng

Nang néng la thach thuc I6n doi vai tat ca
chiing ta. M6i nam déu cé nhiéu ngudai tu
vong do ndng néng quéa muc. Ngudi gia va
nhling ngudi s6ng mot minh 1a nhiing nguoi
dac biét dé bi tén thuong. Chinh vi thé, viéc
ching ta ho trg lan nhau lai cang quan trong
hon. Cung nhau, chiing ta c6 thé giam t6n that
do nang néng gay ra.

Yéu cau gitp d& - Néu ban can

.\% gilp da, hay lén tiéng. I\!gudi’thén,
hang x6m va ban be chac chan sé
san long giup ban.

Quan tam dén nhiing ngudi xung
@ quanh ban - Hay nghi dén nhiing

ammi~r NQudi dac biét dé bi ton thuong va

dé nghi gitip d& ho, chdng han nhu
nhiing ngudi doc than va ngudi gia,
nhiing ngudi mac bénh man tinh
va nhitng nguai khéng cé nai 6.

gilp ho trdnh nang néng, uéng du
nudc hoac lam giup cac viéc vat.

Song nhiét?
Berlin van
mat me.
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Cach xtr ly khi nang néng

Khi hau bién d6i kéo theo s6 ngay nang néng
ngay mot gia tang. Vao mua he, thanh phé
nong Ién do nhua dudng va bé téng tich tri
nhiét lau dai. Nang néng c6 thé gay nguy
hiém cho co thé, dac biét 1a vao dau mua he
khi co thé van chua thich nghi. Vi vay, nang
nong c6 thé dac biét nguy hiém doi vai mot
s6 nhém dan cu nhu phu nt mang thai, tré
em, ngudi mac bénh man tinh, ngudi gia va
nhiing ngudi khéng cé nai &. Diéu quan trong
hon hét la ddm bao sao cho ban va nhiing
ngudi xung quanh ban déu khoée manh.

Nh(ing trang tiép theo sé cho biét mét so 1oi
khuyén cho ban vé cach vugt qua nhiing ngay
nang néng va bao vé ban than ban cling nhu
nhlng ngudi xung quanh.

Chu y: Néu ban mac cac bénh cap tinh
hodc man tinh va/hoac thudng xuyén
dung thudc, vui long héi y kién bac si gia
dinh dé€ c6 nhiing I6i khuyén danh cho
riéng ban trong nhiing ngay nang néng.

An uong

Trong nhiing ngay rat néng, ca thé mat rat
nhiéu chat 16ng. Mat nuéc c6 thé gay ra hau
qua nghiém trong cho suc khoe ctia ban.

Ban c6 thé dam béo co thé dugc di nudc ngay
ca khi thai tiét nang nong:

Udng da nudc — Néu c6 thé, chia
déu 2-3 lit trong ngay. Khéng doi
cho dén khi ban khat. Nudc, nuéc
ép trdi cay va tra trai cay mat lanh
la nhirng lya chon tuyét voi.

An d6 an nhe - Trai cay, rau va cac
san pham tu sifa sé dé tiéu hoa

hon. Tranh an d6 qua néng va
nhiéu dau mé.

Chu y dén can bang mudi - Nudc
dung, sup hoac nudc khoang giau
natri cp nhiing khoang chat quan
trong cho ca thé ban.

== Tranh d6 uéng c6 cén néu c6 thé

- D6 ubng co6 con lam co thé bi
mat nudc.

Luon mat mé - ngay ca khi

& nha

Nha la noi ban thudng cam thay thoai mai
nhat. Duéi day la cach ban c6 thé lam cho
nhling ngay nang ndng & nha tré nén dé chiu
hon:

| : Ha nhiét - Tdm nudc am va dé

= nudc bay hai khoi da. Déng thoi
chudm mat hodc tdm dé lam mat
cang tay cua ban.

— C?ch n!ugt . Do\ng’manl,\ ch‘e
— — nang, rém cuta va ctia chép vao
W2 ban ngay. Ban sé luén mat mé

nh& quat may hodc quat giay.

Dé gié mat vao nha - Thong gi6
dac biét vao ban dém va sang
sdm. Day la cach dé khong khi
trong nha luén mat lanh.

Luon mat meé - ngay ca khi
dang di chuyén

Ngoai tr&i néng nhu dé Itia nhung ban van
phai vao thanh phd? Ban c6 thé lam cho viéc
di lai va & ngoai trgi trd nén dé chiu hon khi
ap dung nhiing cach sau:

T

Uu tién lam moi viéc vao budi
sang mat mé — Néu c6 thé, ban
nén lam viéc vat cta minh trong
thanh phé vao buéi sang.

Thai gian dep nhat trong ngay
la gi& nghi - Hay nghi giai lao
thudng xuyén trong béng ram
hodc trong phong mat. Mang
theo dé udng va st dung cac voi
nugc udng cong cdng quanh
thanh phé.

Che chan day du - Quan 4o nhe,
sang mau dam bao tuan hoan
khéng khi. Kem ch6ng nang, kinh
ram c6 kha nang chéng tia cuc
tim va ma dung dé bao vé dau, da
va mat cla ban.






