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Diém Iwu vy thang nay

BENTOREZM>T, FHOMEKELED !

Hay tim hiéu nguyén nhan cla sy mét mdi mua hé va thuc hién céc bién phap phong
ngtra, d6i pho !

(BT TEITENR TS I12ERELEINTRI1Z2HAEDLE-EETY,
HETK.TEDOBITEN. HEPLCEZNNGLGEILIESNTEY . [EFED
EXHFFERELEFATBRIZRBIIEELLTEEONTLET,

“Natsubate” 13 tir két hop gitta “natsu” (muia he) va “bateru” — cé ngudn goc tir
cum tUr “tsukarehateru” (mét Ik, kiét strc).

Theo tir dién, “natsubate” duwoc dinh nghta 1a: “Do cai néng clla mua hé khién co
thé mét mai, cac hoat dong thé chat va tinh than trd nén tri tré”.

Pay |3 cach n6i phd bién dé dién ta tinh trang co thé suy nhwoc do céi néng dic
trung cla mua hé gay ra.

ZEVEOHEDALZVNEBVNETH BADELEVTY . FRATBLLFL.
MOBREETTENVTERRELIKK, ASEORASLYDELONBRDE
DFEETT . COLIFRETIE. BEMENEIANLTEGY . BRFEOCRRTIRK.
HIEKREDET . BEEARLGE, SESFERBFRRESIEEILFTT . SAEN
7T,

T6i nghT rang cé nhiéu ngwdi dén tlr nhitng quéc gia néng, nhng mua hé & Nhat
Ban ciing rat oi birc.

Nhiét d6 ngay cang ting qua tirng ndm, va mua hé & Nhit cé dic diém la néng va
am, khi€én md hadi khé bay hoi, dan dén viéc nhiét trong co thé dé bj tich tu.

Trong mdi trwong nhu vay, hé than kinh tw chd dé bi réi loan, gdy ra nhiéu van dé vé
strc khde nhu: cdm giac mét mdi, chan #n, gidm chlrc ning tiéu héa, mat ngd, v.v...

Day chinh 1a nhitng biéu hién cla “natsubate” — hdi chirng kiét sirc mua he.



ENTOREIL Nguyén nhan cla “natsubate” (kiét strc mua he) la gi?
BRZIEDRE FNEFKLIKL ARITENILD

Mai trudng néng am: M6 hadi khé bdc hoi, khién nhiét tich tu trong co thé.
BEMBEDOIEN ABEOMNERNEBVENDEEEZNKEN

R&i loan hé than kinh ty chd: Su chénh Iéch 1&n vé nhiét dd gilta trong nha c6 may
lanh va ngoai trdi nang néng gay anh huwdng dén hé than kinh ty diéu chinh.

EHDERE:  REIRICESTHDIRF Sy tich tu mét mdi: Sy mét madi kéo dai trong
thoi gian dai

EHERIE. BEROES . BRTIR, BECOT . EREE (R OEOE
HEL) BBEOTH AL T TY .

Bao gbm: cam gidc ué oai va mét mdi, chan an, dau dau, chéng mat, rdi loan gidc ngl
(mat ngl hodc khé ngl), va cac van dé vé tieu héa (dau bung, tiéu chay).

(ENTIFIVIELTHELED ATEFDEREZF VUL TS,
HIBEENTOREAL,

Hay cling kiém tra xem ban c6 bi “natsubate” khéng nhé. Vui ldong danh dau vao
nhirng muc pht hop. Nguyén nhan gay ra natsubate ma ban biét |a gi?

A:EIZTHKEBEITE/N\T A: Chi don gian 1a mét mdi do cai néng mua he.
B: I7aVM;BEEZETE/\T B: Bjnatsubate do chénh léch nhiét do6 tir diéu hoa.
C:BEIDRAFNECTE/NT NDIBEHTY,

C: Pay la 3 muc lién quan dén viéc bi natsubate do van dé vé dudng tiéu hoa.

DBRIMINBIEN B RRTTHEEETHIENHD
MDThuwong xuyén & ngoai trdi, cé khi lam viéc dudi cai ning gay gat.

QE2ITEELLVELVDERENDIENZL



@C6 18 vi troi nong nén khé ngl, dan dén thuong xuyén thiéu ngu.
QI7IAVINEFTHEOLLL . BAMEZFTEFEIEN S

) T6i khong thich dung diéu hda va thudng chi st dung quat dién.
@HFENLBMEFIRLRT, I FITHDHEENELD

@Bi hoa mat hodc thi€u méau, vao budi chiéu thuong dau dau.
GOI7IAVDHWFEBRIZNASIENEZ L, T7IAVTESERLD
BThuong xuyén & trong nha cé diéu hoa, cam thay lanh do diéu hoa.
®FRCYP. FRAMZLT U

®Pau mdi vai va tay chan dé bj lanh.

DB 25< AEHPH R A LA

(DCo thé mét mdi, khdng c6 nang lwgng 1am bat ci viéc gi.
@THIPLHEDOHAFIMNLNEVED

@B tieu chay hodc tinh trang dwong rudt khéng duoc tét 1am.
QB [FAT=VERABMOT A RI)—LEBRDERNE

(QMua he thuong c6 nhigu dip uéng @6 uéng lanh va an kem.
WEHHIE, BEERS HoZYLILDOEIFTROLE TS

(ADKhdng c6 cam giac them 3n, bd bira, hodc chi 3n nhitng mén nhe nhang cho xong.

UEDFzv BN, HE-OENTREZEMOELET, SIEHIZHITEL
T=o

Dua trén cdc muc kiém tra & trén, ching t6i s& thdng bdo nguyén nhan gay
natsubate cla ban. Pa chia thanh 3 muc.

D~@IZFTvIENT=HIFATEIZHKBETE/NT]



Né&u ban @3 danh diu cac muc tir Q) dén @), ban thudc nhém A: “Mét moi mua he
chi yéu do céi néng”.

O~DIZFvILEANRYTIFFYFET . BIZT7aAVDEEETE/NT]

Nhitng nguoi danh dau tir muc B dén (@) thudc nhém B: “Mét moéi mua he do su
chénh léch nhiét do tir diéu hoa”.

@~WIZFT v LI=ACIBEDAFNELTE/NTITY,

Nhitng ngudi danh dau tir muc @ dén (0 thudc nhém C: “Mét modi mua he do van
deé vé duong tieu hoa”.

FERDENTITSLREEMISRELFELETT

Chung to6i sé trinh bay nguyén nhan va bién phap pht hop cho tirng dang natsubate.

ATEIZHhKEETE /T 1A Bi mét mdi mia hé chl yéu do céi néng.
(BEED)KSDA B TT, {Nguyén nhan)La do thiéu nudec.
RENRERDEMRBETITA=OI2. FEMWNTENTHRERETZLTLET,

Khi nhiét d6 co thé ting I&n, co thé s& d6 md hdi dé diéu chinh nhiét d6, cd gang
hét sirc dé€ lam mét.

KAFRBMSREK, BB, BATRIRBEDARRAFRBEFRILET . CNIETELHLLD
BENTTIN. 2205, [NRIFEAEAGLLGDTLWET DT, EATHEIYSS
CET KDARENRLIIGHERDIEICRY, i ET EBHYFET,

Tinh trang thiéu nudc c6 thé din dén mat nudce, gay ra cac van dé vé strc khde nhu
dau dau, chan 3n. Day 12 kiéu mét mdi mua hé truyén thdng tir xwa, nhung trong 20
nam gan day, nhiét d0 ngay cang ting cao, nén ngay ca trong nha ciling c6 thé xay ra

tinh trang nay. Néu thiéu nudc trd nén nghiém trong, cé thé dan dén séc nhiét (say
nang), tham chi nguy hiém dén tinh mang.

{xt5){Cach phong tranh)

A= ERVRAYTKDHIRE T HETT,



BIZIEL, AEETHOLERAMTHNEKREANGSTH T2 TY =L, E)
PENTOEETHEAFENNTOT ICITEREZETIF OGS, Y v—A
YMRDAT=WERAPEDEITHEDHELHYFET . REITTFZENE., BHRGEDER
AHTWSEEE, AR—YERHE LR OMKEREEFRALELLD.

Nén b6 sung nudc bang cac loai @6 udng khéng qué lanh.

Vi du, néu la nuwdc duoc lam mat trong td lanh thi khdng can cho thém d4a ciling du
mat roi.

Tuy nhién, néu ban ra nhiéu mé hdi do van ddng hodc lam viéc ngoai trdi va can ha
than nhiét ngay l3p tirc, 6 udng lanh nhu dang da bao (sherbet) ciing cé thé can
thiét. Néu ban ra qua nhiéu mo hdi va xuat hién céc triéu chirng nhu dau dau, hay
s dung nuwdc udng thé thao hodc dung dich bu nudc duong uéng (ORS) dé bu dap
lwvong nuwdc va mudi da mat.

BIZT7aVDREETE/NT]
B: Mét mdi mua hé do su chénh Iéch nhiét d6 tir diéu hoa
(JEE){Nguyén nhan)

I7AVAHAIERETTAVAGNENEDEREZICLLIBEHBZEOHEDOET
TY . TNIZEOT, PERAHLN O, EESPEFERLLHEV o fER A
ETLFEVFET,

Nguyén nhan |a do sy chénh l&éch nhiét d6 gitta khdng gian cé diéu hoa va khéng gian
khdng cé diéu hoa lam suy gidam hoat ddng clia hé than kinh ty chd.
Diéu nay dan dén céac triéu chirng nhu mat dong lwc, cam gidc ué oai hodc mét moi.

(xt5){(Céach phong tranh)
BOLTELGNIE, ABREEILEE. Hhl. HASEETEVET,

Khong nén 1am lanh qua mirc. CAm nhan vé nhiét d6 ctiia mdi ngudi khac nhau tiy
theo d6 tudi, gidi tinh va khoi lwong co bap.

. FEH. BEEAOIBVRIICLYT 04— —OLBEZPWAIBEN T XRELE
L&S. BEDETIK, HICIFAZLONYBREHIETHRRAKE N VRSN TH
ERREOBENRESNET,



Hay chu y khong dé lanh céc viing nhu ¢6, ¢ tay va ¢ chan bang cach mic thém
4o khoac nhe hodc dung leg warmer (bao gitt am chan tay).

Vé mat a@n udng, viéc dn sang day dd sé gitp ddng hod sinh hoc duwoc thiét Iap lai, tir
dé diéu chinh hoat déng cla hé than kinh tu chu.

CIEEHRFMNESTENT]

C: M&t moi mua hé do van dé vé tiéu héa.

(JEE){Nguyén nhan)

BEFICEENHSIMNELNFEE A Nguyén nhan cé thé ndm & théi quen 3n ubng.
BICGYKEN EDNSERITHNEDOENMETLET .

Khi vao mua hé va nhiét do tang lén, thuc ra chlrc nang cla cac co quan ndi tang sé
gidm sut.

BN ENDE, EOERNKRAGYETA. ChIFKEZ T IF L ELTHRORAIC
MENEED-OTY , £545E. RIEDMBENB-T, REDHENMETLE
Yo EIITAT-LERAYDELETHROHIEFRAEIY  RoT-BEAKERE
INGUANELIES>TLEVNET,

Khi than nhiét tang Ién, mit va co thé sé& dé Ién, d6 1a do mau tap trung & bé mat co
thé dé ha nhiét dd co thé. Diéu nay lam gidm lwong mau dén cac co quan ndi tang,
khién chlrc nang cla ching bi suy gidam.Néu tiép tuc uéng d6 udng lanh, c6 thé gay
ra tiéu chay hodc réi loan tiéu héa. Ngoai ra, néu ti€p tuc Zn udng thiéu can bang,
dinh du®ng s& bi anh huédng xau.

(%1% >{Nguyén nhan)

FT(LEIVERAPORIBEEERTHIETT . SUVDITEMNERAY ? EBS5H
HLLNFREAD., GT=OEAEDOBRMEIN N HELEBBITENTLENET,
BEANENTACTHZEPLEBETIE. BEAVWEDOERDEDEESELSICLEL
&9,

Truwdc tién, hdy s dung céc loai d6 udng va mén an 4m ap. Ban cé thé nght, troi
néng sao lai udng d6 uéng 4m? Nhung néu ban chi diung toan d6 udng hodc thirc #n
lanh lién tuc, da day va rudt sé bj mét mdi.

Khi & trong phong vdi nhiét dé thich hop hodc khi Zn udng, hay cé gang s dung d6
in va d6 uéng 4m hodc & nhiét d6 thuwdng.Hay chia v khong dé lanh céc vung nhw



c0, cb tay va cb chan bang cach mic thém 4o khoac nhe hodc dung leg warmer (bao
itr &m chan tay).

V@ mat @n udng, viéc dn sang day dd s& gitp dong hd sinh hoc duoc thiét 1ap lai, tw
u chinh hoat ddng cla hé than kinh ty chd.

oic}

RIZNSGVADBWEBETY  FEMNKIEITLDIEFIV -SRI DEK, (KRIAE
DE=HDIRINF—HEMNMEZDICLE DL RFOoBENFKETT TR D
FLIGYET . FARALKKRELZLD-OIT 1 RTEUNTVANBLLGLSEM DHEA
BEHhEZELELLD.

Tiép theo |3 ch& d6 3n can bang. M6 hai lam mat di vitamin va khoang chat, dong
thoi tieu hao ning lwgng dé diéu chinh than nhiét tang [én.

Tuy nhién, néu ban ti€p tuc 3n udng thi€u can bang, ban sé cang dé mét mai hon.
Pé hap thu day du dinh dudng, hay két hop céac nguyén liéu sao cho it nhat mdi mén
in ciling c6 sy can ddi dinh dudng.

ENTORRIFIIBETCENTI.[Z7aVDEBEETENT . BEIDRFNE
KTCENTIE. FNFNAICE>TESDT, BRADIENTI/TIZHLTTLY
UTEBLIVEFEEZTAHTLIESLY,

Nguyé&n nhan gay mét mdi mua heé (natsubate) cé thé khac nhau tuy tirng ngudi, bao
gdm:mét modi do néng birc mua hé,mét mdi do suw chénh [éch nhiét d6 tir diéu
hda,mét mdi do tinh trang tiéu héa kém.

Hay thlr nghT ra cdc cong thirc mén zn cé thé diéu chinh phi hop vdi tirng loai
“natsubate” clia ban than ban nhé.



