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Diém Iwu y thang nay

10 AXTEBEETLILF— ) TBEERFITEELELLS !
Hay chu y strc khoé thang 10

“di ing do chénh l&ch néng lanh”, “mét moi do chénh léch néng lanh”

BARDEENHLHLEMNT, 10 AIFTEDOPRTRLBAILOTNEFEHELDOATNE
T, LWL BFERFIREDEEAKRE, BHOEEREN 25 EZEBASALHS
MNERBZX . RDOBIZIF 10 EESTASALHYFET . COKIIT. 1THOHRTRIE
DENHLNE KRATFRERADANBRITEFTS . VBEDEAKENEIZLD
EEETLIILF—| [ EREERF IGE, SESEFLRRMNRIYPILLGL0T
Yo CORIGERAFTRDIREEMULTTEICDONTHELET

Thoi ti€t cla Nhat c6 bon mua, va trong ndm thi thang 10 duwgc cho 1a thang dé chiu
nhat. Nhung, nhitng nam gan day do nhiét dd cao thap c6 chénh léch I&n, nhu trong
ngady c6 thé nhiét d6 trén 25°C thi ngay tiép theo c6 thé thap dudi 10°C. Chinh vi
vay, chénh léch nhiét d& cac ngay rat I&n, va s6 ngudi bi mét méi ciing sé ting lén.
Do sy chénh léch nhiét dd 1&n ma cé thé phat sinh ra céac triéu chirng mét moi goi
13 "di &ng do nhiét d6 chénh léch néng lanh” hay "bi mét mdi do nhiét dd chénh
léch”. Ban tin [an nay xin duwgc gidi thiéu nhitng nguyén nhan gady mét moi va céch
Xt tri né.

[FEIEETLILX—1&IE “Di ing do chénh léch néng lanh” 14 gi

FEIREL T, Lo, BIK, BDFYEWN=TLILTF—HE R EMU-KSITER
NEEET . RELTERERENDOISHEWNIERBYETM, FIZ X, BEHULIGERH
HEWMERIABEILI=EE, BEULMGFATAEWESRZRof=LE, REEMENRONED
EEAREE RIEMEBRIEEITERNTEIEEOC. REENTEULHLEE
[TEERDAEELSELEEETLILX— IOFREENHYET , Iz, FHHBRL
A BKDBWN, IECDIFOYERS-EELETT, BBMARARLETHRADEN
PIENE MEETOKONBIRILF—ENDHN=O  KERETALDOSKEREE
[ZHLABYDPTNENSTEBEZLNET,

Triéu chirng bénh lién tuc xay ra gidng v&i bénh viém mii di ¢ng nhu hat hoi, s6 mi
hay nghet miii. Cho du di kham ciing khéng ra nguyén nhan gi nhung ddi vdi nhitng
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lic nhv di chuyén tir noi néng dén noi lanh, hit khong khi noi lanh, khi &n @6 #n cé
tinh kich thich manh, &n d6 an kich thich, hay khi nhiét d6 chénh nhau trén 7 d6 ma
nhitng triéu chirng trén xay ra tirc 1a cé kha nang bi ”"dj ing do chénh l&éch nhiét
d6”. Ngoai ra con cé thé 1a Itc tinh than mét moi, do mui nwdc hoa, do hit phai khoi
thudc 14. Ciing c6 thé |a do thi€u van dong nén lvong co bap it di dan tdi nang
lvgng dwoc co thé tao ra it di, 1am cho viéc diéu chinh than nhiét kém dan tdi viéc
dé yéu di khi chénh léch nhiét dd néng lanh.

EEETLULX—ZH<T-ODA . BEEEZTESE T DT EHIETY . 5l
ZIE BOGERLIEEICTCITPBN D D—THULGLELEHLESE I <CITHR

%, IEVWBIE. BXERAA—TOIYITF—HETRODHELNTT , HIZIEARLMD

EMNBE-HO>TWNS=, RA— 7‘b777—f'§’ém&56‘_&’Cﬁﬂ,ﬁwuuhb‘ﬁéhi
ERS

Cach phong tranh bénh dj ing chénh léch néng lanh 13 |1am sao dé d6 chénh léch
thap nhat c6 thé. Vi du khi ta cam thay &n lanh thi ta khoac ngay chiéc 4o len mong
ma ta cam di. Ngay tr&i lanh thi chuin bi khin quang c6 hay khan choang mong dé
lam &m I&én. Vi & c6 c6 mach méu I&n chay qua nén dung khan quang hay khin
choang mong sé& lam 4m ¢6 va gitip mau lwu thdng tot.

[FI1EWSEFHA DA TEINFEITREEIGE. CZERDOTHLE. oD
BABVDT. FRELFEETHAILD . A TIEREEBESIRSOYEESLEE R
LTHTLEEWN, T, RRIVEDIFBETENOADAT-NWEREZIZAEIHNE
NHAD T IEREHSCDIZHRIZIIBET , ZDEH . BELEBRZTEFHCMIN
FHAEIEZRD-HMREREL TNETHSLTELEHT, BEIZLTHTK
230, BENSTESEZHELEFBICMYANTHELL,

V&i nhitng noi c6 chit Han 8 c61di cung nhu “c6”, "cd tay”, hay “c6 chan”, khi
lam 4m nhitng chd nay thi co thé sé& khéng bi lanh, khi chon mua d6 thi céc ban
cling nén cha y dé c6 bao tay deo t&i c6 tay, hodc tat 1én tdi c6 chan nhé. Ngoai ra,
nhd deo khau trang ma gitip milii khdng bj hit phai khi lanh nén ciing ¢6 tac dung
phong bénh. Va cac ban hay tdp van dong thir trong pham vi cho phép nhé, van déng
(di bd, chay, thé duc aerobic'-*) vira phai va lwvgng co bap ting Ién sé gitp mau luu
thong t6t. Hang ngay hay thr duwa vao cudc sdng viéc minh cé thé l1am dwoc nhé.

FEEREEFE S 1 &1E “Mét mdi do chénh léch néng lanh” 1a gi?
BNEEIDDTEDBERNZIELET , BNVEEEINSENBEDKYET, TT

DT, BEEDHLWVREICWDE, ZOREEITHIGLESELT. BFEEDOH
BIEAEE DY LIZYLES  BAE DD IRILF— IR NEHFET 51
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HBRNTLEIELNHYFET . ThiE BEZTHKRZAM T L8 EHROBE
AENDENSIETY  BEMBENENTRALENS. ENNIEEERFITY,

Khi néng thi co thé tod bét nhiét ra. Khi lanh thi co thé 1am &m [én. Do vy trong
méi trudng chénh I&ch nhiét d6 1dn thi co thé cd ging dé d6i phé véi su chénh léch
nhiét d0, va co thé ta lam 4m Ién roi lai tod bédt nhiét ra. Do tiéu hao thé luc khi
dung ning lwong dé tao nhiét lam cho co thé bj mét di. Va d6 1a viéc hé than kinh ty
ch bij réi loan do diéu chinh than nhiét chdng dd Iéch néng lanh. Khi hé than kinh ty
cht bj r6i loan thi d6 13 "mét mdi do chénh léch néng lanh”.

EE, 0T HROZETEEDH CNEEELI GRS EFF R CAMN A THEM
BAEEICHELKGoTVAI LD, ZRNEHRINIRENBEZA DT, EiE
E~NDMENBEOANMEZTOSERNRONFT, =, KIEF BHEITEART
RENDIECTFENANB N LD AEFHAICE S TRILEVANZVAD N
PN, BEZERFZEECLOPTVEITY  BEZRF EH AT TIEEL,

BCY.HFEN EDETY, BRTRGE . SESELGFANTEELH A=, K
BHICEGDHNCR RERMYEL LD,

M4y nam nay do anh hudng cla dich corona ma lam viéc & nha hay han ché ra ngoai
lien tuc duoc ap dung, thiéu van déng hay bj cing thang 1am cho hé than kinh ty
chl khé hoat ddng dung dwgc, va mdi trudng diéu chinh khdng khi duoc trang bi tot
nén sd ngudi yéu di khdng thich ing duwgc chénh |éch nhiét d6 tang |én. Thém vao
d6 so véi phu ni¥ thi dan 6ng khi lugng co bap it di viéc ra mo hdi ciing yéu di, tuy
theo chu ky sinh If ma thing bang hoéc mén dé bij réi loan ma dé bi mét méi do
chénh léch néng lanh. Khéng chi bi lanh do mét mdi vi chénh léch néng lanh ma coén
thém dau vai, chéng mat, mdt néng dd, khéng mudn an, va nhiéu van dé khac phat
sinh, trwdc khi mua lanh t&i thi cac ban hay ap dung céc cacnh dé ddi (rng nhé.

KIEERFESFI VI —b Phiéu kiém tra d6 mét mdi do chénh léch nhiét d6

B ZWL THTLIEELY, Cac ban hay thir kiém tra ban than nhé.

BEDESHEZDESLEF
C3a cai néng mua hé va céi lanh mua déng déu yéu.
BEA—TEDREICVLSERARLY

Thoi gian & mdi trudng nhiét d6 nhat dinh dai.
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ZHDLEDHYBITATFAZETCENHD Xy ra viee co thé bi modi mét mbi khi déi

mua.

EVGITMNLENMSRTICEEN T HEEMNFTTYOT LY

Di chuyén tlr noi lanh t&i noi néng thi mat bi do6 1én.

RBMELLD AT LY Phan xa kém di va dé bi sung phi (tich nuwde).
FRIEGEEERD—BIATKRLHTELHD

C6 khi cdm thay mot phan co thé nhuw ¢6 chan bi lanh.
BTEPOEEEAEL Khé ngl va khé day.
FERICA>THEDENLRFESIETHRELMMND

Khi ngdm bon tadm dé& dm han vao trong co thé thi mat nhiéu thoi gian.
PCORY—rI742DFEARFFHEA R (1 B EHIFFR L)

Thoi gian ding méay tinh va dién thoai dai (trung binh trén 3 gio mdi ngay)

BoY.BIYNHA Dau vai, dau cd

ADPEHTITFELIANIL, EBEEEIRFT D FIHEETI . Néu ban c6 tdi trén 4 ndi dung

tlire 1a ban trong danh sach dy bi clia b&nh mét moi do chénh léch nhiét d6.

MOEEEZEFRDRAMNEIT)S VIR IBFRICTEDHEREHELES

Xin dugc gidi thiéu tdi ban diém cha y dé d6i phé véi chénh léch néng lanh mua thu
la cach “thu gian” don gian dé lam.

1. EFEFH1EMIC1EEE. BOBEF2~30FERULIZY . FEERLEASEH
U#&ELT=YT %, Trong khi lam viéc ciing dwoc, c& 36 1 ti€ng ban hay lam 1 1an, quay
c6 va vai 273 phat, hit thd sau va vuon vai thang l1én.
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2. TBEEASRRNYFIRETIOTY  BE-ADDLLEEKELRIZS~1085]-
EOTIELGTEHEHRRYIRLIZY. EZ ETICEIALIEYLTHELELS, BHETHE
YIn{TA B LEYZET , Khuyén ban “tap kéo xoa tai”. Ban hay thir 1am vai lan viéc
kéo ngang phia trén mot chat cla vanh tai dd 5~ 10 gidy roi tha ra, va xoa tai tir trén
xudng. Viéc nay rat don gian ma c6 hiéu qua tét cho luu thédng mau.

3. RIL. FAEHIZ 38~40 EDHLSDDEFIT1073 ~ 157 BEMN>THELLD,
MoZHERFY . [IFEE)TVIRTEET , Budi téi, trude khi di ngl ban hay thir
ngadm trong bon tam vdi nwdc am tir 38740 d6 khoang 10715 phat. Co thé s& am lén
va tdm trang cling thu gian duwoec.

4. [UREZ/NSKTHIE, AOTHATHRIDOBRLENERNVETH K TEHE
NELGENELNGLDD T, LEFT1HEZE YT HLEIRELTHTZEL,
Lam cho nhiét d0 chénh léch it di. Do dich corona ma viéc théng thoang khong khi

duoc thue hién nhiéu, c6 thé do thong khi ma phong cé thé bi lanh di, ban hay thir

két hop phong phti cdch nhu mdc thém 1 cai 4o khoéc nhé.

BODFHEEZY H-OIC. BEABEORELZITV., EEEZICHALGNSFE
EY . ZZMAIFTTOERAIKYZELoDYIToTLEEL LD,

DE quan ly sirc khoé cla minh, cac ban hay thuc hién tot viéc diéu chinh lai cach

sinh hoat hang ngay, d€ tao nén co thé chiu duwogc sy chénh léch néng lanh, va
chuan bi thé lyc tot cho mua déng sap tdi nhé.
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