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Thời tiết rét đậm, chênh lệch nhiệt độ giữa ngày và đêm lớn, tiềm ẩn nhiều nguy cơ ảnh hưởng đến sức khỏe, đặc biệt là người cao tuổi, trẻ em và người mắc bệnh mạn tính.
Để bảo vệ sức khoẻ được tốt nhất, cần thực hiện các nội dung sau:
Giữ ấm cơ thể: Mặc đủ ấm, nhiều lớp; chú ý đầu, cổ, tay, chân. Tránh gió lùa.
🛏️ Giữ ấm khi ngủ: Chăn đủ ấm, phòng kín gió nhưng thông thoáng; không ủ quá kín.
🧼 Vệ sinh – tắm rửa: Tắm nhanh bằng nước ấm, tắm nơi kín gió; lau khô ngay.
🥣 Dinh dưỡng hợp lý: Ăn đủ chất, uống nước ấm; tăng cường rau, quả, vitamin.
☀️ Hoạt động hợp lý: Hạn chế ra ngoài khi trời rét đậm; vận động nhẹ trong nhà.
😷 Phòng bệnh hô hấp: Rửa tay thường xuyên, đeo khẩu trang khi cần; giữ lớp học sạch sẽ.
💉 Theo dõi sức khỏe: Tiêm chủng đầy đủ; phát hiện sớm các dấu hiệu ho, sốt, sổ mũi để xử trí kịp thời.
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