Pirng dé ban
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Ban chan dwa quy vi dén noi quy vi can. Néu ban chan bj dau,
quy vi sé kém nang déng ho'n va nhw vay nang cao nguy co’ bi
nga. Ludén giir ban chan dwoc khée manh va dirng virng.

Gilr ban chan sach va khoé

« Rlra chan hang ngay bang nuwéc am.

» Xa sach toan bd xa phong va nuwéc.

* Lau khé, dac biét la gitra cac ngdn chan.

« Yéu cau gitup d& néu quy vi khéng thé cham dwoc téi ban chan.

Cat méng chan

« C&t méng chan thwong xuyén, dung bAm mong.

« C&t méng thang ngang, khéng ngan qua va khoéng thap xubng & géc.

« Néu quy vi gap kho khan trong viéc nhin méng chan, voi tO’I ban chan, hay bi bénh tiéu
duwong, hay yéu cau bac si, y ta hay bac si chuyén mén vé chan giup d& quy vi.

Kiém tra viém tay, chai chan, seo va mun

« Néu quy vi khoéng cui xubng duoc, hdy dung guwong dé nhin ban chan minh.

« Khéng tw xt |i cac van dé nay bang cac dung cu sac nhon hay cac phuong thire tw 1am
khac co thé gay ra cac vét thwong khé lanh hay bi nhiém trung.

« Hen géap bac si hay nguwdi chdm séc y té néu quy vi thay co vét thwong khoéng lanh; cac
van dé vé mong, nhu méng chan moc bén trong; ban chan lanh bat thuwéng, té, dau
nhirc hay khéng thoai mai & ban chan.

Mac cho ban chan & trang thai tét nhiat

Giay dép co thé gitp quy vi nang dong va dirng virng. Quy vi cé thé lam nhirng diéu sau:

« Di gidy dép hé tro c6 dé khéng tron ca trong nha va ngoai troi.

« Budc chat day giay. Néu quy vi gap khé khan trong viéc budc day gidy, hay thir di gidy co
khoa dan.

- Di gidy, dép va “dép trong nha” che kin ban chan thay vi di dép l&.

« Thir gidy vao budi chiéu téi khi ban chan cé xu hwdng swng |én dé dam bao gidy maoi
khéng qué chat. Néu di vira gidy, hdy mua nd!
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