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Swrc khoée cua Ban trong Mua xuan Nay
Cap nhat gan nhat: Ngay 23 thang 2 nam 2024

Mua xuan mang dén su khdi dau cla nhirng ngay dai hon va nhiét d6 am ap hon.
Nhiéu ngudi trong ching ta sé danh nhiéu thoi gian hon & ngoai troi dé chai thé
thao, di bé dudng dai (hiking), cam trai, lam vuon hodc di dao. Cho du ban dang
kham pha thién nhién hoang da hay & gan nha, diéu quan trong la ban phai biét
cach cham séc ban than va gia dinh cda minh.

Trén trang nay, hay tim hiéu thong tin vé cach gilr an toan va sirc khde vao mua
Xuan nay.

Cac Cha dé Néi bat

Hen suyén

Hen suyén la mot tinh trang man tinh thudng gap, khién dudng thd bi sung va
viém. Di i'ng theo muia c6 thé lam cac con hen suyén tram trong thém hoac khéi
phat. Bénh hen suyén cé thé di kém mét hoac nhiéu triéu ching ho hap. PE tim
hi€u thém, hdy xem trang Hiéu vé Hen suyén.

e Chich nqgtra Di r'ng cho Bénh Hen suyén

e Hen suyén do Tap thé duc

Nhirng Chan thwong Thwong gip do Choi Thé thao va So clru

Tai nan c6 thé xay ra bat c lic nao. Trong phan nay, hay tim hiéu cach ngan nglra
va diéu tri cac chan thuong thudng gap lién quan dén cac mon thé thao va vui
choi.

V&t Bam tim va Pé6m Mau Dudi Da

Chéan thuong Khuyu tay

Chan thuong Ngon tay, Ban tay va Co tay

Chan thuong Cang chan

Phong trdnh Thuong tich cho Tré em do Thé thao va cac Hoat déng Khac

Tr& lai Thi ddu Sau mdt Chan thuong Pau Trong Su kién Thé thao
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Dé tim hiéu vé cach so cru cling nhu cac phuong phap diéu tri ma ban c6 thé lam
tai nha d6i v&i cac vét thuong nhe, hdy xem Trung tam Hoc So cru (First Aid
Learning Centre) clia ching t6i.

Vét can va Vét chich do Cén trung

Mua xuan la khéi dau cdia mua con trang. Tim hiéu cach tranh bj con tring can va
chich, va phai lam gi néu ban bi can hoac chich.

e Di rng vdi Vét chich cdia Con trung

e Cac Bién phap Chira tri tai Nha cho cic V&t can va Vét chich

e V&t can va Vét chich do Cén trung va V&t can ciia Nhén
e Cac chit Pudi Con trung va Diét Con trung (DEET) (HealthLinkBC File #96)
e V&t can va Bénh do Bo ve/Tich (HealthLinkBC File #01)

e Phan irng P6c vdi Noc ddc ctia Con trung hoac ctia Nhén

Van déng Co thé

Sau nhiéu thang thai tiét lanh gid, nhiéu ngudi trong chidng ta muén tan dung co
hoi dé ra ngoai va tadn hudng thai tiét 6n hoa cdia mua xuan. Hay tim hiéu vé Igi ich
cla hoat dong thé chat, cach dat muc tiéu cho hoat déng thé chat va cach gitr an
toan.

e Duy tri Van déng

e Lagiich Sirc khée clia Van déng Co thé
e Cach Chon Thiét bi An toan

e Vuot qua Rao cdn: Thém Nhiéu Hoat ddng Thé chat Hon vao Cudc séng clia Ban

e Thiétldp Muc tiéu SMART

Thwc vat va BDong vat hoang da

Ban cang biét nhiéu vé moi trudng xung quanh minh, ban cang dé gilr an toan
han. Hay tim hi€u vé cac loai thuc vat va dong vat hoang da ma cé thé co trong
khu vuc clia ban va cach ban cé thé gilr an toan khi kham pha thién nhién hoang
da.

e Phun Thuéc diét Buém Lymantria Chiu Au (HealthLinkBC File #90a)

e Loai trir cAc Loai Gam nham (Chudt céng va Chudt nhat) (HealthLinkBC File #37)
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e Nhirng RUi ro cho Strc khde trong Thién nhién Hoang da (HealthLinkBC File #24)

e Cay thuong xuan Déc (Poison Ivy), Cay s6i va Cay mudi (Sumac)

e Gilt gin Strc khde Quanh BDdnqg vat

Di trng theo Mua

Hoa dang bat dau nd va cdy bat dau sinh trudng tré lai. Diéu nay cé nghia la mua
di rng da dén. Phan hoa c6 thé lam phan (ng di ing bung phat. Nhirng chat gay
di i'ng nay ciing c6 thé gay ra cac can hen suyén. Tim hiéu vé di 'ng theo mua,
bao gom cac yéu td gay kich Ung, triéu chirng va cach diéu tri tai nha.

e Viém mi Di Ung

e Di ng: Tranh cac Yéu t6 gay Kich &*ng Ngoai troi

e Di 'ng: T6i c6 nén nhan cac Mii Chich ngua tri Di 'ng khong?

e Viém mi Di &*nqg (Hay Fever) va cac Bénh Di 'ng theo Mua Khac

e Thudoc Khéng Ké Bon cho Bénh Di &'ng

An toan trong Tr&i nang

Ngay dang dai hon va nang néng hon, déng nghia vai viéc nguy co bi chdy nang
cao han. Hay tim hiéu cach tan hudng thai tiét nang am déng thai biét cach gid
gin strc khde trong thai tiét nang néng.

e Vuot gua Nang néng

e Bdo vé Lan da clia Ban trong Anh ndng Mat troi

e Coquan Dich vu Y té Tinh: An toan trong Nang

e An toan trong Nang cho Tré em (HealthLinkBC File #26)
e Chdy nang

e Tia Cuc Tim (HealthLinkBC File #11)

Dé biét thém cac chl dé cla HealthLinkBC File, hay truy cap
www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files hodc dén don viy té cdng cong
tai dia phuong ban. D& c6 théng tin va 16i khuyén y khoa khong khan cap tai B.C., hady truy
cap www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6 8-1-1 (mién phi). D6i v&i ngudi khiém thinh va lang
tai, hdy goi s6 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngon ngit khi c6 yéu cau.
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