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Chuan bi cho thoi tiet khac nghiet
Séng nhiét va mat dién
Du trit nudc va hang tap héa, dac biét 1a thuc pham khéng can dé td lanh
hodc nau chin.

Du trit thudc va bao quan thudc an toan & nhiét d6 dé xuat.

Pi kham bac si dé kiém tra xem cé can thay d6i thudc clia quy vi khi thoi
tiét nang néng qua murc khong

Kiém tra xem quat hoac may diéu hoa khéng khi cdia quy vi c6 hoat
dong tét khéng. Bao dudng may diéu hoa khéng khi néu can thiét.

Thir lam cho nha quy vi mat hon bang cach 1ap dat cac tdm che clra so, vai
che ndng hoac rém bén ngoai. P& cé lua chon chi phi thdp, hdy treo mot
tdm mén hodac tam vai t6i mau bén trong dé che c(ra so.

Lén ké& hoach cho cac hoat dong vao thdi diém mat mé nhat trong ngay
hodc vao mdt ngay khac.

Néu phai ra ngoai, hdy doi m, boi kem chéng nang va mang theo nudéc.

Pam bao quy vi c6 den pin, dién thoai di déng da sac day, dai chay bang
pin va mot sé pin du phong.

Néu quy vi cé con nhd dang bu sra me vat ra hodc sira cong thirc, hay
chuan bi bd dung cu cho bd khan cép trong trudng hgp quy vi khéng co
dién hoac nudc sach.
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Vui long glri email tdi dia chi well@knox.vic.gov.au dé c6 toan b tai liéu tham khao.



BA h I.I\ d.'\’ 4 V&

enn lien quan den nang nong

Quy vi hoac ngudi quen ctia quy vi cé gap nguy hiém khéng?

Moi ngudi c6 nguy cd mac bénh lién quan dén nang

néng cao hon néu ho: S dung ruQu bia hodac ma tdy

C6 khuyét tat

Gap khé khan khi di chuyén, vi du nhing
ngudi ngoi xe lan

La phu nir cé thai hoac dang cho con bu
La tré so sinh va tré nho

Qua can hoac map phi

Lam viéc hoac tap thé duc ngoai trdi
Vira méi dén tir vang ¢6 khi hau mat
mé hon

« (9 d6 tudi trén 65, dac biét 13 nhitng ngudi séng
mot minh
C6 bénh nhu ti€éu dudng, bénh than hodc bénh
tam than
Pang dung cac loai thuéc c6 thé anh hudng dén
cach co thé phan trng véi ndng nhu thuée di irng
(thu6c khang histamine), thudc huyét ap va thudc
tim (thudc chan beta), thudc co giat (thudc chéng
co giat), thudc nudc (thudc Igi ti€u), thudc chdng
tram cam hodc thudc chéng roi loan tdm than

- Triéu chirng Nhirng viéc nén lam

Vui long gt email téi dia chi well@knox.vic.gov.au dé co toan bd tai liéu tham khao.
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An udng khi thoi tiét khic nghiét
Khi tr&i néng
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Du trir cdc mat hang thuc pham khéng dé héng

1

Chuan bi bira an

An thirc 3n lanh va tuai trudc.

« Lam theo cac cong thirc ndu an mau ctia ching
téi d€ chuan bj bira &n t&r nhirng nguyén liéu
khoéng dé héng.

* Thtr cac cdng thic khdng can nédu, hodc cac
cdng thire ndu an str dung 16 nuéng BBQ hodc
ga néu bi mat dién.

« Tranh s dung |06 nuéng dé gitr cho nha quy vi
mat hon.

* NEu quy vi biét sap cé thai tiét néng bur,

hdy ndu nhiéu do6 an trudc vai ngay.

* S dung danh sach mau cuta chdng t6i dé bat
dau mua thuc phadm cé thé bao quan dugc lau
trudc khi an hodc str dung.

+ Mua thém 1 hodc 2 san pham bé sung trong
chuyén di mua sam cla quy vi dé tang dan hang
du tri.

« Can nhac mua cac loai thuc pham nhu:

> Bau kho va dau hép
o Cac loai hat, thanh muesli
o Trai cay va rau qua kho

= Ca va thit gia cam dong hop - Pirng quén uéng nhiéu nuéc!

vl Io‘al ngu coc UL 00 LTS el « Chudn bj san 2-3 chai nudc 16n trong td lanh va
gaova Iua] mach o R nhitng chai nuéc nhé hon dé mang theo néu

o Trai cay va rau qua déng hdp e quy vi phai ra khéi nha.

2 Sup dongihgpvaikho = = — . Udng nuéc thusing xuyén hon.

o Slra dé dugc lau va stra khéng —

* Han ché d6 uéng gay mat nudc nhu ca phé,

phai tur dong vat rugu va doé uong c6 dudng.

Gilr lanh thuc pham déng lanh Chian thyuc pham an toan

+ Chuyén thuc pham tir td lanh sang ta da.

« Néu cd, hay dat tui da dudi cac géi va khay
dung thuc pham trong td da va td lanh néu
mat dién hon 1 gio.

« Dat mot tdm phu cach nhiét [én trén thuc
pham lanh hodc déng lanh, néu cé thé.

* Chimd clra td lanh va ta da khi thuc su can
thiét, diéu nay sé& gilr nhiét d6 thuc pham va
khong khilanh 1du hon. Vui long glri email t&i dia chi

well@knox.vic.gov.au dé co toan
b6 tai liéu tham khao.

* NE&u thuc phdm van con lanh khi cham vao
(dudi 5 d0) thi c6 thé sir dung an toan.

+ Néu la thit séng, thi phai dugc ndu chin va an
khi cham vao van con lanh.

+ An thirc 3n néng trong vong 4 gi& sau khi ham
néng, hoac vut di.

* N&u co dién trd lai khi thuc pham déng lanh van
codn déng cirng, thi thuc phdm dé van an toan.
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Nhac nho've thuc pham
Lam thé nao dé cho thirc an clia quy vi dé dugc Iau hon
Nhat trai cay va rau qua xau

Nhirng loai trai cy va rau qua c6 hinh dang ky cuc hoac bi thdm van c6 thé sir dung
dugc! Dung trai cdy va rau qua chin/cl dé lam sinh t6, nudc trai cay, dua chua va mut.

Bao quan théng minh

Wl . Sir dung hop kin dé gilr thuc phdm tudi trong td lanh va ddm bdo déng kin cac
g6i dé ngan con trung xadm nhap. Bua cac san pham thuc pham cii ra phia trudc
cla td lanh hoac ti bép va dé nhirng thuc pham méi ra phia sau.

Co6 trg gitip néu quy vi gap khé khan trong viéc

Biet nhan thuc pham cua quy vi mua thdre an. Quét ma nay dé tim cac co quan

D0 I [PUITL e & 9200 B1E el Sl clru trg thuc pham hodc goi 9298 8000 dé biét
thém thong tin.

ngay 'han s dung' mién la né khong bi
hu, xuéng cap hodc bi théi. Ngay 'han sur
dung' cho quy vi biét khi nao thuc pham
khoéng con an toan dé an.

__ Strdung thirc an thira

" Cho vao t da thirc &n thira hodc st
dung ching nhu mdt nguyén liéu trong
blra an khac.

An uéng lanh manh
An nhiéu rau, trai cay va ngi Bao gém nhiéu loai thuc pham Chon sita, stta chua va ph6 mai
c6c nguyén hat giau dam, t6t cho sirc khde khéng thém huong vi

L LD
Bao goém chat béo va St dung cac loai thdo mdc va gia vi dé tao
dau lanh manh huong vi cho thuc pham thay vi mudi
\ | 4,
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Vui long glri email t&i dia chi well@knox.vic.gov.au dé c6 toan bo tai liéu tham khao.
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Cho bé bu khi troi nong

Néu quy vi dang cho con bu sita me, hday dam bao quy vi luén du nudc
va udéng mot céc nudc moi lan cho ba.

-

bat mot tdm vai boc mdng, vé g6i hoac ta vai sach gilra quy vi va bé
néu ti€p xuc vdi da lam cho quy vi khéng thoai mai khi trgi néng birc.

O

P&t mot miéng vai hodc khan lau mat am, mat vao khuyu tay clia quy
vi trong khi cho bé an.

L

Cé thé thodi mai han khi nam cho con ba dé gidm ti€p xutc vagi da. Chi
cd miéng cla bé va vu clia quy vi can tiép xdc véi nhau.

O

Thudong xuyén lau minh cho bé bang nuéc am, hodc tam cho bé
thuong xuyén néu cham vao da bé cé cam gidc néng.

O

L

Do6i v&i bé 16n hon, hay xit cho chiing bang chai nudc phun suong min.

Cac em bé bu sira me va bu binh khéng can uéng nudéc trur khi trén
6 thang tuoi. C6 thé can cho bl lugng it hon nhung thudng xuyén hon.
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Hiép hoi Nudi Con béng Stta me ctia Uc (2022). Cho con bu va thai tiét ndng néng | Hiép hoi Nudi Con bang Stta me ctia Uc. [truc tuyén] www.breastfeeding.asn.au. C6 tai:
https://www.breastfeeding.asn.au/resources/breastfeeding-hot-weather#:~:text=Feeling%20more%20comfortable%20when%20feeding%20in%20the%20heat&text=Place%20
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