BAO VE SUC KHOE

Nhu chiing t0i di trinh by § nhitng phin trudc, trong viing
hoang vu vdng vé&, nhat 1a khi chi c6 mét minh, n€u bi thuong tich
hay bénh hoan, thl tinh canh cia cdc ban thit 1a thé tham. N6 sé&
1&y di cia cdc ban niém tin va nghi lyc, cdc ban s& cam thdy cé
don, nho bé gilta thién nhién bao la, hung hi€m. . . Va khi c4c ban.
khong con nghi lyc phdn d&u d€ sinh tdn, th thién nhién hoang di
sé& nudt chitng ban. Cho nén céc ban phdi 1dm sao ¢§ ging hét sic
dé gin giit va bdo vé sifc khde.

Ciéc ban ciing c4n phdi c6 mdt s& kién thitc nhat djnh vé mot
s6 cdy cd, ddng vat, con tring ding d€ phong va chita bénh. Biét
gilt gin vé sinh thin thé ciing nhy vé sinh khu vyc tri 4n. Bi€t dé
phong ciing nhu chita tri mot s§ bénh théng thudng, nh4t 13 nhitng
cin bénh thudng gip 3 nhitng ndi ndi ritng hoang vu nhu: st ré, ta,
ly. . .Bi€t so cttu mét s§ trudng hdp khdn c4p.

DE PHONG

1- GIUGIN VE SINH

Than thé:

-T4m rita hang ngay néu cé thé€ dugc

-V¢ sinh ring miéng. (n€u khdng c6 ban chdi ddnh ring thi
ding vo cau khé hay mot canh cdy déo cdn nit mot diu)

-Giat gill 40 quan, phoi dudi ning

-Khéng d€ cho con tring, rudi mudi. . . chich dét

Nk trii dn

-Quét don trong ngoai sach sé

-Anh dng va thong thoang

-D Gt bd hay chén 14p rac 1€n va chét thdi
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2- pE PHONG CAC BENH PUONG RUOT

-Rira tay trirdc khi &n, dirng bSc thdc 4n bing tay ban.

-An thic in 4 duge ndu nudng cdn than.

-USng nudc da dugc dun sdi hoic khit tring.

-Pirng 4n ci hay trdi cOn xanh, s6ng.

-Ditng 4n thifc 4n 6i, thiu, d€ l4u. e

-Khdng d€ rudi nhing, cén trang. . .diu vao thﬂc ln

3- PHONG NHIET

-Pirng 1am viéc qud sitc dudi trdi ndng

-Dirng d lau dudi trdi ndng

-Udng nutdc s6i d€ ngudi c6 pha mudi (1/2 mudng ca phé cho
mdt lit nurdc) khi ra nhi€u md hoi

4- PHONG LANH

-Sudi 4m cd thé minh bing moi c4ch

-Giit cho 40 quin dugc khé rdo, nhit la quin 4o 16t, vd... néu
bi udt, phai hong khé ngay Khdng dugc mic 4 u‘dt

-Mic nhiéu 40 quan &€ gilt ‘
dm (c6 thé dang cd kho, réu, da
thd, vo cdy. . . dém gilta cdc 1dp
40 quan d€ chéng lanh).

-Giit cho tay chan khong bi
t€ céng

-Khong dim mua hoic tfm
nudc lanh qud l14u.
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CHUA BENH KHONG CAN THUGC

O day ching t6i sé khong hudng din cho cdc ban cdch didu
tri cdc bénh tat bing thudc Tdy (diéu nay cdc ban hdy tv nghién
citu, vi cho dit c¢6 mudn, thi ndi hoang di cling khé ma tim ra), ma
chiing 16i s& hudng din cho céc ban cdch ty chita cho minh bing
tit ca nhitng g1 ban c6 hay tim ki€m dudc & ndi hoang da.

Ngudi ta c¢6 thé tr khodi duge phan 16n bénh tat, k€ cd cim va -
cAm lanh thong thudng ma khdng cin dén thudc men. Cd thé chiing
ta c6 khé ning bdo vé riéng cla né d€ chién ddu chdéng lai bénh
tat. Nhiéu khi kha ning bdo vé ty nhién ndy lai quan trong hon
thudc. Ngay ca trong trudng hdp bénh ning, cdn c6 thudc, thl ciing
12 co thé phdi chi€n thing bénh, thudc chi c6 vai ud giip d3 ma
thoi. Sgch s&, nghi ngoi, thic &n b6 dudng 12 nhitng diéu quan
trong va cén thi€t € chi€n thing bénh tat.

Né€u cdc ban dang § mot ndi hoang da, thi€u thdn thudc men,
cling vin con nhiéu diu cdc ban c6 thé 1am, d€ phong va chira
phdn 16n cdc bénh thong thudng, néu cdc ban chiu khé hoc cich
lam.

Pé€ chi€n thing bénh tat, trudc ti€n, cdc ban cdn c6 mdt tinh
thdn kién dinh va mot nghi luc vitng vang. Ngoai nhitng yéu t6 sach
s€, nghi ngdi, in udng, cdc ban cdn phai bi€t cdach si dung nudc
ciing nhu am hi€u mdt sd dudc thio co ban.

Né&u cic ban chi im hi€u cdch s& dyng nuéc cho ding d4n
thdi, thi riéng diéu d6 ciing c6 nhiéu tdc dung dé€ phong va chita
céc bénh hon 13 it ca cdc thit thudc ma ngudi ta ding (khéng ding
cdch) ngay nay.
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CHUA BENH BANG NUGC

Ai trong chiing ta ciing c6 thé s6ng ma khdng c6 thudc, nhung
khong ai ¢6 thé€ s6ng ma khong c6 nudc. That vy, vi hon phin nira
(57%) co thé€ clia chiing ta 12 nuéc. N&u t4t ca moi ngudi dang sdng
trong céc trang trai, lang qué hay nhitng ving hoang dd, bi€t si
dung nu6c mét cich 6t nhat, thi s§ bénh tit va wt vong, rit c6
nhiéu kha ning giam di mot nia,

Nhiéu tnrdng hdp sit dung nudc ding cich, cé thé cé tic dung
hon 13 thuSc men.

Ching han, viéc sit dung nudc ding céch, 12 cd sd trong ca
phong bénh lin chita bénh tiéu chiy. O nhiéu dia phuong ciing nhu
ndi n6ng thon hoang da, ti€u chdy 12 nguyén nhan théng thudng
nh4t vé bénh tat va ti vong (nhat 13 tré em). Bénh nhan chét 1a do
cd thé mit nudc trim trong. Bi tiéu chdy 13 do sit dung nudc 6
nhiém. Dung cu 4n ufng va tay chan khong dugce rira sach.

Pé diéu tri tiéu chay, cdn cho bénh nhin udng nhiéu nudc (15t
nhét 12 u6ng v8i dudng, mit ong hay mudi), né codn quan trong hon
bat cit mét thit thudc nao.

Sau ddy ching t6i néu ra modt s& trudng hop khéc, ma viéc sit
dung ding d4n nu6c cdn quan trong hon 12 viéc ding cdc loai thude

PHONG BENH
pf. PHONG BENH CACH SU DUNG NUGC
1.Tiéu chay, giun, nhiém -USng nudc d3 ndu chin, r¥a
trung dudng rudt. tay sach s€.
2.Nhiém tring da -T4m ri¥a thudng xuyén
3.VéEt thyong bi nhiém tring, | -Rita kj vé€t thuong véi nudce
uén vdn va xa phong
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CHUA BENH
PE CHUA BENH CACH SU DUNG NUGC
1.Tiéu chay, kiét nudc. -Udng nhiéu chit 1ong

2.Cic bénh c6 sot

3. St cao

4.Nhi&m tring nhe dudng tiéu

5.Ho, hen ph& quan, viém phé&
quén, viém phdi, ho ga

6.L3,ch6c,ndm da,ndmdaddu

7.Vét thuong nhi€ém trang,
apxe, nhot, ddu dinh

8.Citng cd, dau cd va khdp

9.Phdng nhe.

10.Viém hong ho3c vi€ém

Amidan.
11.Ngat mii

-U6ng nhiéu chit 16ng

-Chudm nudc mit cd thé

-Udng nhiéu nude

-Udng nhiéu nu6c va x6ng bing
hai nudc néng.

-T4m v38i nudc xa phong.

-Dip nu6c néng hodc chu®m
néng.
-Chudm néng

-Ngim vao nudc lanh

-Siic hong bing nuéc mudi néng

-Hit nuéc mudi vao mii




