BENH VI SUC NONG GAY RA

Ngudi ta bi bénh vi sitc néng khi co thé khong thé
tu ha nhiét dugc bing cdch todt md hoi. Todt md
hoi 12 su diéu hoa nhiét d6 tu nhién ctia co thé,
nhung khi thin nhiét ting nhanh, todt md hoi van
chua di dé€ 1am ha nhiét.

Nhitng bénh vi stic néng c6 thé rat nghiém trong
va nguy hiém dé&n tinh mang. Than nhiét qua cao
c¢6 thé 1am hu hai ndo hodc nhitng cd quan chi
y&u khdc trong cd thé, c6 thé gy mat ning lyc
(tan tat) va ngay ca t& vong. Cdc trudng hgp bénh
va chét vi stic néng cé thé ngin ngira dudc.

Tai Bié&n vi Siic Néng (Heat Stroke) 12 bénh
trang nghiém trong nhat do stic néng giy ra. Tinh
trang nay xay ra khi than nhiét ting qua nhanh va
cd thé khong thé tw 1am ha nhiét. Tai Bié€n vi Siic
Néng c6 thé gdy tan tat vinh vién va tif vong. Xem
trang sau dé biét nhiing triéu chitng ciia Tai Bién
vi Sitc Nong va nhitng viéc phdi lam.

Kiét Stic vi Sti'c Nong (Heat Exhaustion) 13 mot
bénh trang nhe hon do stic néng gay ra. Tinh trang
ndy thudng phat trién sau nhiéu ngay thdi tiét qud
néng va khong udng di nudc. Xem trang sau dé
biét nhitng triéu chitng ciia Kiét Siic vi Svic Néng
va nhitng viéc phdi lam.

Co Giat vi Siic Nong (Heat Cramps) thudng xay
ra § nhitng ngudi ra md hoi qud nhiéu khi 1am
viéc ning. Ra md hoi nhiéu 1am gidm chit mudi
va dd 4m trong co thé va c6 thé 1am cédc co bip co
thit (vop bé) dau d6n; thudng 1a cdc cd bip &
bung, cdnh tay, hodc chan. Co Giat vi Siic Nong
cling c6 thé 1a triéu chiing cla Kiét Stc vi Siic
Néng. Xem trang sau dé biét nhiing triéu chitng
ctia Co Gidt vi Siic Nong va nhitng viéc phdi lam.

Vi céc trudng hgp bénh va chét vi sitc néng c6 thé
ngin ngira dugc, ngudi ta can biét ai ¢ nguy co
cao nhdt va cAn phai hanh dong nhu thé nao.

Ai C6 Nguy Co Miic Bénh

Nhitng ngudi cé nguy cd cao nhit bao gdm ngudi
cao nién, tré nhd, ngudi bénh tdm tri va ngudi c6
bénh min tinh. Tuy nhién, k€ c nhitng ngudi tré
tuSi va khée manh ciing khong chéng ndi stic
néng néu ho tham gia cdc hoat dong tdn nhiéu sic
lyc trong thdi ti€t néng.

Céc y&u td khdc c6 thé ting nguy cd bénh vi sifc néng
bao gdm béo phi, sdt, mat nudc, tudn hoan kém, chdy
ning, ding mot sd thudc theo toa hodc udng rugu.

Cach Ngira Bénh Vi Sic Nong

Sau day 1a cdch ty vé chong nhitng bénh vi stic néng:

e Udng nhiéu thitc udng khdng bot, nhu nuéc 12
hoidc nuéc giau chit dién phan d€ bu lai nue cho
cd thé, ngay cd khi qui vi khong khat nudc.

e Tranh thifc udng c6 rudu, ca phé, hoic nhiéu
dudng vi cdc chat nay 1am mat nudc rat nhanh.

e Nén & nhitng ndi c6 mdy lanh nhu trung tim
thuong mai, thu vién, rap hét va trung tdm cdng
ddng. Chi vai gid ciing c6 thé 1am co thé ha nhiét.

e Né&u cdm thdy qud néng, nén lam ha nhiét bing
cdch tim nudc mat. M& ctra s hoic diing quat
khong thé ngin ngira nhitng bénh vi sifc néng.

e DPirng cho tré em tim trong nudc c6 alcohol. TAm
nuéc mat hoic ding khiin &m w6t 12 tt nhat.

e Mic quan 40 nhe, miu sing, rong rii, nhu vai
cotton, d& md hoi c6 thé bdc hdi.

o KHONG BAO GIC d€ ai trong xe dang dau va
déng ctra, khi thoi ti€t néng.

o Khong quian em bé trong mén hoiic quin 4o vai
day. Cédc em bé khong thé chiu dyng sifc néng vi
cdc tuy&€n md hoi chura phét trién day da.

Néu bit budc phai ¢ chd néng, sau day la
nhitng diéu qui vi nén lam:

e Udng that nhiéu nudc.

e Chi hoat dong vé thé luc trong budi sdng va chiéu
t61. Tranh hoat dong thé luc hoic thé duc khodng
tir 10 g. sing dén 3 g. chiéu — 1a lic néng nhat
trong ngay.

e D06i nén rdng vanh, thodng hdi hodc che du vi dau
rat d& hap thu sifc néng.

e Mang kinh mat va thoa kem chdng ning s6 SPF
15 hodc cao hon.

e Nghi gidi lao thudng xuyén & noi c6 bong mat.
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Tai Bié€n vi Sitc Néng (Heat Stroke) Phai 1am gi khi bi Kiét Sitc vi Sitc Néng
Nhitng diu hiéu cdnh bdo clia heat stroke khac Pua di diéu tri ngay néu cdc triéu ching nghiém
nhau nhung c6 thé bao gdm nhitng diéu sau day: trong hodc n€u nan nhan ¢6 bénh tim hoic cao
«Than nhiét rit cao eMach nhanh, manh huyé&t 4p. N€u khong thi ha nhiét cho nan nhan, va
trén 103° F, do & e Nhic diu nhu bia b3 chi dua di diéu tri néu triéu ching tré ning hon hoic
miéng) ¢ Chéng miit kéo dai 1au hon mdt (1) ti€ng dong hd.

eDa d3, néng, va kho  eBudn noén
(khong toat md hoi)  eLAn16n
eBat tinh

Nan nhén c6 thé ha nhiét biing nhitng cdch sau day:
e Udng nudc mét, khong cé chat rugu.
o Nghi ngoi & chd mét hodc c6 mdy lanh.

Phai 1am gi khi bi Tai Bién vi Sitc Néng e Tdm, ngdm nudc hogc lau ngudi bing khan uét.
Né&u thiy ngudi nao c6 nhitng ddu hiu nay, day la  Mic quan do nhe nhang.

trudng hgp can cip citu. Nhd ngudi goi cap ctiu

ngay va bit ddu 1am ha nhiét cho nan nhin: Co Giat vi Sifc Nong (Heat Cramps)

e Pua nan nhin vao chd c6 béng mat. Co Giat vi Stic Néng thudng dnh hudng nhitng ngudi

e Ha nhiét nhanh cho nan nhan biing bat ct to4dt nhiéu md hoi trong cdc hoat dong tdn nhiéu sitc
nhitng gi ¢6 sin — ngdm nan nhin vao bdn tim Iyre. Co Gift vi Stic Nong ciing ¢6 thé 1a triéu chiing
hoic tim bing voi nudc mat, ding voi nudc cla Kiét Stic vi Stic Nong

tudi cdy phun nudc vao nan nhan; lau ngudi
bing nudc mat.

e Theo dbi than nhiét, va ti€p tuc 1am ha nhiét
cho dén khi than nhiét xudng con 101-102°F.

e N&u bi 6i mita, giit cho khi quan md& biing
cdch lat bénh nhin nim nghiéng mot bén.

e Khong cho nan nhan udng nudc.

e Goi cip cttu cang sém cang tot.

Phai 1am gi khi bi Co Giat vi Stic Nong
Né&u khong can cAp citu, 1am theo nhitng budc sau:
o Ngung tit cd vin dong, va ngdi yén & chd mat.
o Udng nudc trdi cdy trong hodc nudc thé thao.
e Khong vin dong manh trd lai trong vai gid sau
khi da hét bi vop bé. Ti€p tuc van dong s& din
dén Kiét Stic vi Stic Néng hozc Tai Bi€n vi Stic

Nong.
Kiét Suc vi Stic Nong (Heat Exhaustion) * ?ufladl diéu tri néu khong het vop be trong vong
gid sau.

DAy 12 phdn tng cda cd thé khi bi mat nhiéu nudc
va muoi thodt ra trong md hdi. Nhitng ngudi dé bi
Kiét Sdc vi Stic Nong la ngudi cao ni€n, ngudi

N&u qui vi c¢6 cau hdi gi khong khén cdp
vé Bénh Vi Sitc N6ng, xin goi Pudng Day

bénh cao huyét dp, va ngudi lam viéc hoic tap thé Théng Tin ciia S§ Y T& Cong Cong tai s6
duc trong moi trudng nhiét d6 cao. DAu hiéu cla 408.885.3980. Nhan vién S3 Y TE sin ééng
Kiét Sitc vi Sitc Nong bao gom: trd 165 céic cau hdi cla tit Thit Hai d€n Thi
A A Sdu, 9 g. sing d&€n 4 g. chiéu.
¢ Ra nhiéu mo hoéi ¢ Chéng mat g g g
T4i xanh Nhiic dau , R PN
* Vob b .NA s Xem trang web cua Trung Tam Kiém Soét va
e Vopbé ¢No6n mira N A . N A
,Ap y. . Phong Bénh tai at www.cdc.gov d€ tim thém
e Mét moi e Ngit xiu

o Y&u siic thong tin.

NS z R z NS
Ngoai ra, da ¢6 thé mat va am. Mach cia nan
nhin s& nhanh va yé€u, va nhip th s& nhanh va

ngdn. N&u khong dicu tri, Kiét Stic vi Stic Néng
R % s S A s QA < Santa Clara County
c6 thé trG thanh Tai Bi€n vi Stic Nong. PUBLIC
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