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Thudng xuyén diéu chinh S dung manh rém che nang,
nhiét do bang may diéu vay nudc mat

hoa khong khi, v.v...

Vao nhitng ngay néng néng, M&c quan o cé chat liéu Lam mat co thé bang tui
hady tan dung cac bong ram thoang ](hi, kha nang hat chudm lanh, nuéc d3,
va nghi nggi thudng xuyén am tot va kho nhanh khan lanh, v.v...

Khi c6 thong bao “Canh bao say nang”,
hay han ché di ra ngoai hét mirc c6 thé dé tranh ning néng.

Thudng xuyén b sung nudc ngay ca khi ban khéng
cam thay khat, bat ké dang & nha hay di ra ngoai.

“Say n&ng” 1a tinh trang téng than nhiét nghiém trong va khdng thé tu ha nhiét do chiic ndng diéu tiét than nhiét théng qua ca ché&
BV d6 m6 hdi khdng hoat dong binh thudng trong mai trudng nong &m. Say néng cé,th;é xay ra khong nhifng khi ban dang & ngoai dutng
la gi? m'é ngay ca khi ban & trong nhé va khéng I?m gi, tuy tt{ng trudng hgp ma cé thé dan ﬁé'n tdr vong. Can c6 kién thirc d}ing dan vé say
nang, lang nghe nhitng thay déi cta cd thé va chid y dén nhiing ngudi xung quanh dé cung nhau ngan nglta nhitng tén hai sdic khde

do say néng.

Trang thong tin va tailiéuvé B(’_SYté', Lao ddng va Phic Igi E BTl ane ol
phong chong saynéng Phong chdng say nang dién thoai théng minh

https://www:.mhlw:go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkoulliryou/kenkou/nettyuu/nettyuultaisaku/;
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. >> D6 nhiéu tinh
*Hoa mat e ‘ mé hoi trang
.\ Che o tré nén
Chong mat *Pau co nghiém
. fx o~ tron
Ngap vat * Chudt rat thi £
co bap sé ...

* Gidm kha nang
phan doan

 Gidm kha nang
tap trung

* Cam gidc bi
mat strc

Néu da so clfu ma céc triéu chitng van khong thuyén giam,
hdy nhanh chéng dén kham tai cac co sG y té.

Cach xtr tri khi bat g3p mot ngudi cé dau hiéu bi say nang
(Cac bién phap sd cttu khan cap chinh)

Pua bénh nhan dén nai
méat mé nhu phong 8¢ cé
diéu hoa nhiét d6 hodc noi

N&i 1dng quan 4o va
lam mat co thé
(Xung quanh ¢8, nach, ben, v.v...)

B6 sung dung dich bu nuéc
va dién giai "

bong ram thoang gig, v.v...

* Luu y rdng cd thé ban cé thé sé& phai dung nap

mot lugng Natri nhiéu qua mirc néu ban udng
qué nhiéu dung dich bu nudc va dién giai cling
mot ldc. -
Vui ldng thuc hién theo chi dan cda bac si néu
ban dugc chi dinh udng nhiéu nudc hon trong
qué trinh diéu tri bénh than, bénh tim hodc cac
bénh ly khac.

Né&u bénh nhan khong thé tu udng nudc hodc cé nhirng phan (ing bat thudng,
dirng chan chir ma hay goi xe cap cilru ngay lap tic!

Kha ndng cdm nhan vé nang néng cla

moi ngudi mot khac nhau
Tinh trang stc khde trong ngay va viéc ca thé da quen véi mic
d6 néng néng thé ndo, v.v... s& &nh hudng dén cdm nhén vé nang
ndng clia moi ngudi.
Hay luu y dén nhitng thay d8i clia co thé!

Phong chdng say nang ngay ca khi & nha!

Ngay ca khi ban khéng cdm thdy néng, hay luu y kiém tra nhiét
d6 phong ciing nhu nhiét d6 bén ngoai va c6 gang diéu chinh
nhiét d6 bing may diéu hoa khdng khi, v.v...

Can dic biét luu y t&i ngudi gia, tré em va
ngudi khuyét tat!

Ngudi cao tudi thudng bi suy gidm chifc ndng cdm nhan vé néng
néng va mic dé thi€u nudc clia co thé, kha néng diéu tiét cg thé dé
thich nghi véi cai néng cling suy yéu, vi thé can hét stc luu y. Co
thé tré em thi chua phét trién day dd chirc ndng diéu chinh than
nhiét, do d6, can dé y biéu hién say nang & tré.

Ngoai ra, vdi nhitng ngudi khuyét tat, ho c6 thé g&p khé khan trong
viéc diéu chinh than nhiét ho&c khong nhan ra rang minh dang khét
nudc, hodc khong thé tu udng nudc, v.v..., vi vay nhitng ngudi cham
séc va ngudi xung quanh nén luu y téi nhitng diém nay.
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