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Mua hé la 0 day, va cung viné la nhilt dl va a0 Om. Thoi tilt khi ¢ nghiCt cé thD khéng 0 nh
hiOng dintdtcl mOing00isOng vli COPD -mOt sO gilng c6 nhil u kho khan vii cOc I0nh, trong
khi mOt sO c6 khé khan vii ¢l hai.

Nh0 ng thay d0i mOnh m0 trong nhilt d0 thO 0 ng xuyén gay ra cang thl ng cho cl thl chung ta.
Cang thi ng nay gay ra c th0 chung ta lam vil ¢ nhilu hO'n d0 duy tri nhilt d0 16i binh thi 0 ng,
c6 nghta la chung t6i sU ding nhilu nang I00ng hU'n. B0 cung clp nang I00ng nay, cU tho sO
ding nhilu oxy hiln, ma ddi vOinhOng ngl0icé vin dl vO hd hip c6 thd dd I0i cho hd kho thD.

Nong, thiitiitOm 00t cung cOp nhilu trd ngdidlivli hOithd cOa chung t6i. Khéng khi nong cé
xu hO0ng mO rOng, kOt quO la cac phan td oxy it lam cho hii thd cOa chdng ta kém hilu quO . Khi
chung t6i thém di 0m cao dl ph00ng trinh, chung t6i c6 khéng khi n ng bdo hoa vii nlc cling
hin chl ham lI00ng oxy da di0c hin chd. Bay la gil ng nhi nhO ng khé khan nhillu ngl0i sO ng
vl i kinh nghil m COPD khi dang t0' m nong.

MOt biln chO ng vOithditiDt ndng mua he la sO gia tang ozone. Ozone |1én cao trong khi quyln la
mOt difutitviné hipthd blc x0 tia clc tim. Ozone 0 mitditdilc gay ra khi mitlodt cac chit
gay 6 nhil m nhi khoi xe, khi thdi céng nghilp va hit vOt chdt phOn Ong héa hic vli anh sang
mOt trdi. Ozone cé thO tr0 thanh mOt kO gilt ngd0i theo nghta den cho rOt trl va ngl0i cao tuli
ctng nh nhing ngl0i c6 khidm khuyOt v d00ng hé hl p gay viém phii, hen suyl'n va sl gia
tang cac trilu ching COPD. NhO dit anh nilng mOt tr0i, t0ng ozone tang Ién va sau dé di0c
thOc hiln bdi gié. Ngay cO khi b0 n khéng sl ng trong mt khu vO ¢ cong nghilp, thD x&, bOn vin
c6 thi trdi nghilm mOc d0 ozone cao.
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Thoiti0t mua hé thiOng la khéng cé 10i cho nhing ngd i trong chung vii hd thdng hé hip bl
t0n th00ng. Tuy nhién, cé mOt sO bdOc ma bln co6 thd lam d0 vin d00c hO0ng nhi ng nid m vui
cla mua hé mit cach an toan.

1.Gi0 ngdm nd0c bl ng cach ullng nhilu ni0c, n00Oc latltnhot.

2.NOu bl n cé ki hoch dil di ngoai trdi, lam dil u dé s m trong ngay tri0c khi nhilt d0 tr0 nén
ap bl c va tri0 ¢ khi ozone hoan toan cé th thanh hiln thOc.

3.K0 hollch hollt dlng cla bl n xung quanh khu vl ¢ ram mat, hol ¢ nhing ndi c6 may I0nh.

4.Tranh di ra ngoai vao nhil ng ngay khi co rit nhidu 6 nhidm khéi si0ng. MOt nguyén tdc nhi la
ndu khéng cé mit mau sl ¢ cho nd, tranh nao!

5.Tr0 thanh m0t tin d0 thOi ti0t thOOng xuyén. Tim hil u khi ph0'n n6ng nhi't trong ngay sO x0y ra
ctng nhi sO danh gia ozone trong sull't ¢ ngay. Tranh di ra ngoai trong mit nhilt holc t0 vin 6
nhil m cao!

6.Luén luén mang theo 0ng hit cOu hD cla bln (nfu bln dilc quy dinh mOt) va chic chin ring
bIn co 0t cl cac lolithulc cln thilttheo hIOng din.

Pay la nhing I0i khuyén cho t0t ¢ mii nglCi, nh ng chung trd nén di ¢ bilt quan trdng cho
nhOng ngl0i sOng vii COPD. Chung t6i hy ving blln ¢é mit mua hé vui v kh'e mOnh !
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