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Séng nhiét? Berlin vAn mat mé.

Cdch xtr ly khi ndng néng

Khi hau bién d6i kéo theo s6 ngay ndng nédng ngay mét gia tdng. Vao mua he, thanh phs
néng l&én do nhya duwong va bé téng tich trir nhiét lGu dai. Nang ndng cé thé gay nguy
hiém cho co thé, dic biét & vao dau mua hé khi co thé vin chua thich nghi. Vi vy, ning
ndng cé thé dic biét nguy hiém déi véi mot s6 nhém dén cu nhu phu ni* mang thai, tré
em, ngudi mac bénh man tinh, ngudi gid va nhitng ngudi khéng cé noi &. Didu quan
trong hon hét la dam bao sao cho ban va nhirng nguoi xung quanh ban déu khée manh.

Nhitng trang ti€p theo s& cho biét mét s6 loi khuyén cho ban vé cdch vuot qua nhitng
ngdy nang néng va bao vé ban than ban ciing nhw nhitng ngudi xung quanh.

Chu y: N&u ban mac cdc bénh cap tinh hodc mén tinh va/hodc thuwerng xuyén dung thudc,
vui long hoi y ki€n bdc si gia dinh dé cé nhitng loi khuyén danh cho riéng ban trong nhitng
ngdy nang néng.

An uéng

Trong nhitng ngay rat néng, co thé mat rat nhiéu chat long. Mat nwéce cé thé gay ra hau
qua nghiém trong cho strc khde cua ban.

Ban c6 thé dam bao co thé dugc du nwédc ngay ca khi thoi tiét ndng néng:

e Udng dd nwéc - Néu co thé, chia déu 2-3 lit trong ngay. Khdng doi cho dén khi ban
khat. Nudce, nudc ép trdi cdy va tra trdi cdy mat lanh la nhitng lua chon tuyét voi.

e An db an nhe - Trdi cdy, rau va cdc san pham tir sita s& dé tiéu héa hon. Trdnh dn
d6 qud néng va nhiéu dau ma.

e Chuiy dén can bang mudi - Nuéc dung, sip hodc nudc khodng gidu natri cap
nhitng khodng chat quan trong cho co thé ban.

e Trdnh dé uéng c6 cén néu co thé - D6 uéng cé con lam co thé bi mat nwéce.

Luén mat meé - ngay ca khi & nha

Nha la noi ban thuwéng cam thay thodi mdi nhat. Duéi déy la cdch ban cé thé lam cho
nhitng ngdy néng néng & nha tré nén dé chiu hon:

e Ha nhiét - Tdm nudc 4m va dé nudc bay hoi khéi da. Déng thoi chwérm mdt hodc
tdm dé lam mdt céng tay cla ban.



Cach nhiét - Déng manh che nang, rém clra va clra chép vao ban ngay. Ban s&
lubn mdt mé nho quat mdy hodc quat gidy.

Dé gié mat vao nha - Théng gié dic biét vao ban dém va sdng sém. Ddy la cdch
dé khéng khi trong nha luén madt lanh.

Luén mat mé - ngay ca khi dang di chuyén

Ngodi tréi néng nhu dé lira nhung ban van phai vao thanh phd? Ban ¢ thé lam cho viéc
di lai v& & ngoadi tr&i tré nén dé chiu hon khi dp dung nhitng cdch sau:

U'u tién lam moi viéc vao budi sdng mdat mé - Néu cé thé, ban nén lam viéc
vat cia minh trong thanh phé vao buéi sdng.

Thei gian dep nhat trong ngay la gi& nghi - Hay nghi giai lao thuong xuyén
trong béng rdm hodc trong phong mat. Mang theo dé uéng va s dung cdc voi
nudc uéng cong cdng quanh thanh phé.

Che chan day da - Quan do nhe, sdng mau dam bao tuan hoan khéng khi. Kem
chéng nang, kinh rém c6 kha n&ng chéng tia cyc tim va mii dung dé bao vé dau,
da va mét cda ban.

Cung nhau chéng néng
N3ng ndéng l& théch thire 16n d6i véi tat ca ching ta. M6i nédm déu cé nhiéu ngudi tir vong

do ndng néng qud mirc. Nguoi gia va nhitng ngudi séng mét minh la nhitng nguoi dic

biét dé bj t6n thuwong. Chinh vi thé, viéc ching ta hé trg lAn nhau lai cang quan trong hon.

Cung nhau, ching ta cé thé gidm t6n that do nang ndng gdy ra.

Yéu cau giup d& - Néu ban can gidp d&, hdy 1én tiéng. Ngudi than, hang xém va
ban bé chic chin s& s3n long gidp ban.

Quan tam dén nhirng nguéi xung quanh ban - Hay nghi dén nhitng nguoi dac
biét dé bj t6n thuwong va dé nghj gitip d& ho, chang han nhu nhitng ngudi doc than
v& ngudi gid, nhitng ngudi mac bénh mén tinh va nhitng ngudi khdng cé noi &.

Gidp d& lan nhau - H trg nguoi khdc, chang han nhu bang cdch gidp ho tranh
ndng ndéng, uéng di nuwéc hodc lam gilp cdc viéc vat.

Voi nwéc uéng BWB
Hién tai, c6 hon 230 voi nuwéc udng Berliner Wasserbetriebe cung cap nwéc uéng mién

phi & noi cdng cong, céng vién va bén [é duong. Nwédc udng sach ludn sn saing cho ban

tlr thdng 4 dén thdng 10. Nhitng voi nwdc nay két ndi tryc tiép véi mang ludi nuwde ngot va

Berliner Wasserbetriebe chiu trdch nhiém gidm sat chat lwgng nwéc. Voi nwdc khdng thé

bi nhiém ban tir ngudn bén ngodi va duoc vé sinh mét [an c&r méi 1-2 tuan.

Quét m& QR nay dé truy cap ban dé cdc voi nudc uéng & Berlin.



Nhan biét cac trwérng he'p cap clru gay ra do nang néng

Khi tr&i ndng ndng, néu ban c6 mét trong cdc triéu chirng sau, hdy lién hé véi phong
kham bdc si ctia ban hodc dich vu cap ciru y té theo sé dién thoai 116 117:

e Bubn nén, chdng mat
e Daudau
e Cam thay kiét sirc

Khi tréi ndng néng, néu ban cé mét trong cdc triéu chirng sau, hay goei 112:

e Réiloan y thire, vo thirc

Dot ngot thay nham lan
e No&n mira nhiéu [an
Nhiét do co thé > 39°C

Théng tin xufiba

Tham khao thém théng tin tai: www.berlin.de/baerenhitze



http://www.berlin.de/baerenhitze

