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🌞 Thời tiết nắng nóng kéo dài không chỉ gây mệt mỏi mà còn tiềm ẩn nhiều 

nguy cơ ảnh hưởng đến sức khỏe của các em học sinh như mất nước, say 

nắng và ngộ độc thực phẩm. Nhà trường xin gửi đến quý phụ huynh và các 

em học sinh một số lưu ý quan trọng: 
 

1. Đảm bảo an toàn thực phẩm, phòng chống ngộ độc thực phẩm mùa 

nắng nóng 

 

- Ăn chín, 

uống sôi, hạn chế 

đồ ăn sống hoặc 

tái. 

- Không sử 

dụng thực phẩm ôi 

thiu, không rõ 

nguồn gốc xuất xứ, 

không có nhãn dán 

trên bao bì, hết hạn 

sử dụng. 

- Bảo quản 

thức ăn trong tủ 

lạnh đúng cách, 

không nên để thức 

ăn quá 2 giờ ở 

nhiệt độ thường, 

tách biệt thức ăn 

sống và chín. 

- Giữ vệ 

sinh cá nhân và rửa 

tay sạch trước – 

sau khi ăn 

 

ỦY BAN NHÂN DÂN PHƯỜNG BÌNH TÂY  
TRƯỜNG THCS NGUYỄN ĐỨC CẢNH 

 

CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM 

Độc lập - Tự do - Hạnh phúc 
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2. Chế độ dinh dưỡng và hoạt động thể chất mùa nắng nóng: 

- Uống đủ nước, chia thành 

nhiều lần, không đợi khát mới 

uống. Nên uống nước lọc, nước 

ép trái cây, nước dừa, nước rau 

má. 

- Bổ sung nhiều rau xanh, 

trái cây giàu vitamin ( dưa hấu, 

cam, đào,…) 

- Hạn chế đồ chiên xào, 

thức ăn nhanh, nước ngọt có ga. 

- Tránh chơi, di chuyển 

ngoài trời nắng gắt (10h sáng - 

4h chiều). 

- Mặc quần áo sáng màu, 

thấm hút mồ hôi tốt, che chắn kỹ 

khi ra đường. 

- Để điều hòa ở nhiệt độ 

phù hợp (26-28°C), không để 

quạt thổi trực tiếp vào người. 

- Theo dõi nhiệt độ cơ thể 

thường xuyên, không tắm quá 

nhiều lần, không tắm ngay khi 

vừa đi ngoài nắng về. 

3. Phòng các bệnh truyền nhiễm mùa nắng nóng: 

- Rửa tay thường 

xuyên với xà phòng.  

- Vệ sinh mũi, 

họng hàng ngày bằng 

nước muối sinh lý. 

- Ngủ màn, diệt 

lăng quăng/muỗi để 

phòng sốt xuất huyết. 
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4. Các xử trí khi bị say nắng: 

- Đưa học sinh vào phòng y tế, nới lỏng quần áo, chườm mát. 

- Cho uống nước ngay và đưa đến cơ sở y tế nếu có dấu hiệu sốt cao, co 

giật, hoặc li bì. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Báo cáo viên: YTHĐ: Trần Hồng Liên./. 


