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Soá ngöôøi töû vong vaø bò beänh vì nhieät ñoä cao coù theå traùnh ñöôïc, nhöng haøng naêm coù raát nhieàu ngöôøi khoâng chòu noåi 
nhieät ñoä cöïc cao. Lòch söû cho thaáy laø töø naêm 1979 ñeán 1999, tieáp xuùc vôùi nhieät ñoä cöïc cao ñaõ gaây ñeán 8,015 ngöôøi 
töû vong taïi Hoa Kyø. Vaø cuõng trong thôøi gian naøy, coù nhieàu ngöôøi cheát hôn trong xöù naøy vì nhieät ñoä cöïc cao töø caùc 
côn baõo, saám seùt, côn troát, baõo luït, vaø ñoäng ñaát. Trong naêm 2001, coù 300 ngöôøi cheát vì nhieät ñoä cöïc cao. 

Moät ngöôøi bò beänh vì nhieät ñoä cao khi cô theå cuûa hoï khoâng theå buø tröø vaø laøm cho hoï maùt trôû laïi. Cô theå thöôøng töï 
laøm nguoäi laáy baèng caùch ra moà hoâi. Nhöng trong moät soá tröôøng hôïp, ra moà hoâi cuõng khoâng ñuû. Neáu ñieàu naøy xaûy ra, 
nhieät ñoä trong cô theå seõ taêng thaät nhanh. Nhieät ñoä cô theå quaù cao coù theå laøm haïi ñeán naõo hoaëc caùc boä phaän quan 
troïng khaùc treân con ngöôøi. 

Moät soá yeáu toá aûnh höôûng ñeán khaû naêng cô theå töï laøm nguoäi trong khi nhieät ñoä cöïc cao. Khi ñoä aåm cao, moà hoâi 
khoâng boác hôi nhanh, laøm cho cô theå khoâng phoùng thích nhieät nhanh choùng. Caùc tình traïng khaùc lieân quan ñeán nguy 
cô bao goàm tuoåi taùc, beùo phì, soát, maát nöôùc, beänh tim, beänh taâm thaàn, tuaàn hoaøn keùm, chaùy naéng, vaø duøng thuoác 
theo toa vaø röôïu. 

Vì vieäc töû vong vì nhieät ñoä cao coù theå phoøng ngöøa ñöôïc, moïi ngöôøi caàn phaûi bieát ai bò nguy cô nhieàu nhaát, vaø phaûi 
laøm gì ñeå phoøng ngöøa bò beänh hoaëc töû vong vì nhieät ñoä cöïc cao. Laõo nieân, treû thaät nhoû tuoåi, vaø ngöôøi bò beänh taâm 
thaàn vaø beänh maõn tính coù nguy cô cao nhaát. Tuy nhieân, ngay caû nhöõng ngöôøi treû tuoåi vaø khoûe maïnh cuõng coù theå 
khoâng chòu noåi söùc noùng neáu hoï tham gia caùc sinh hoaït cô theå trong thôøi tieát noùng. Maùy laïnh laø duïng cuï ñöùng haøng 
ñaàu ñeå baûo veä beänh taät vaø töû vong vì nhieät ñoä cao. Neáu nhaø khoâng coù maùy laïnh, moïi ngöôøi coù theå giaûm bôùt nguy cô 
bò beänh baèng caùch ñeán caùc cô sôû coâng coäng coù maùy laïnh. 

Caùc sinh hoaït trong muøa heø duø laø chôi ngoaøi saân banh hoaëc laøm vieäc nôi coâng trình xaây caát, phaûi caân baèng caùc ño 
löôøng ñeå giuùp laøm cho cô theå ñöôïc maùt hôn vaø phoøng ngöøa bò beänh vì nhieät ñoä cao. Taäp saùch nhoû naøy cho bieát caùch 
quyù vò coù theå phoøng ngöøa, xaùc nhaän, vaø caùch ñöông ñaàu vôùi caùc vaán ñeà veà söùc khoûe vì nhieät ñoä cöïc cao. 



Nhieät ñoä cöïc cao laø gì? 

Nhieät ñoä treân côõ khoaûng 10 ñoä hoaëc nhieàu hôn nhieät ñoä cao trung bình cho vuøng vaø keùo daøi ñeán vaøi tuaàn ñöôïc ñònh 
nghóa laø nhieät ñoä cöïc cao. Tình traïng aåm öôùt vaø oi böùc, laøm taêng theâm söï khoù chòu vì nhieät ñoä cao, thöôøng xaûy ra khi 
"voøm" aùp suaát khí quyeån bao truøm khí môø, aåm gaàn maët ñaát. Tình traïng quaù khoâ vaø noùng coù theå taïo côn baõo buïi vaø 
khoù thaáy. Haïn haùn xaûy ra khi khoâng coù nhieàu möa trong moät thôøi gian quaù daøi. Côn soùng nhieät keát hôïp vôùi haïn haùn 
laø moät tình traïng raát nguy hieåm. 

trôû laïi beân treân 

 

Trong thôøi gian nhieät ñoä quaù noùng 

Ñeå baûo veä söùc khoûe cuûa quyù vò khi nhieät ñoä cöïc cao, nhôù giöõ cho mình ñöôïc maùt vaø söû duïng hieåu bieát thöïc tieãn. Caùc 
chæ daãn sau ñaây laø raát quan troïng: 

Uoáng ñaày ñuû nöôùc 

Trong khi thôøi gian nhieät ñoä quaù noùng, quyù vò caàn gia taêng löôïng nöôùc uoáng, baát keå möùc sinh hoaït cuûa quyù vò. Ñöøng  
chôø cho ñeán khi khaùt nöôùc môùi uoáng. Trong khi taäp theå duïc nhieàu trong moät moâi tröôøng quaù noùng, haõy uoáng töø hai 
ñeán boán ly (16-32 aosô) nöôùc laïnh moãi giôø. 

Caûnh giaùc: Neáu baùc só cuûa quyù vò giôùi haïn löôïng nöôùc quyù vò uoáng hoaëc cho quyù vò uoáng thuoác nöôùc, haõy hoûi baùc só 
xem quyù vò phaûi uoáng bao nhieâu nöôùc khi thôøi tieát quaù noùng. 

Ñöøng uoáng nöôùc coù chöùa chaát röôïu, hoaëc coù nhieàu ñöôøng—caùc chaát naøy coù theå laøm cho cô theå cuûa quyù vò maát theâm 
chaát dòch trong cô theå. Ñoàng thôøi, cuõng traùnh uoáng nöôùc quaù laïnh, vì chuùng coù theå laøm buïng bò co thaét. 

Theâm muoái vaø chaát khoaùng 

Ñoå moà hoâi nhieàu seõ laøm maát chaát muoái vaø chaát khoaùng trong cô theå. Caùc chaát naøy raát quan troïng cho cô theå cuûa quyù 
vò vaø phaûi ñöôïc theâm. Neáu phaûi taäp theå duïc, quyù vò neân uoáng töø hai ñeán boán ly nöôùc laïnh vaø khoâng coù chaát röôïu moãi 
giôø. Thöùc uoáng theå thao (sports beverage) coù theå theâm chaát muoái vaø chaát khoaùng maø quyù vò maát khi ñoå moà hoâi. Tuy 
nhieân, neáu quyù vò ñang aên uoáng vôùi ít chaát muoái, haõy baøn thaûo vôùi baùc só cuûa mình tröôùc khi uoáng caùc thöùc uoáng theå 
thao hoaëc duøng thuoác muoái. 

Maëc quaàn aùo thích hôïp vaø duøng kem choáng naéng 

Maëc caøng ít quaàn aùo caøng toát khi ôû trong nhaø. Choïn quaàn aùo nheï, maøu saùng, roäng raõi. Chaùy naéng cuõng aûnh höôûng 
ñeán khaû naêng cô theå töï laøm maùt vaø gaây maát chaát dòch trong cô theå. Ñieàu naøy cuõng gaây ñau ñôùn vaø hö haïi da. Neáu 
phaûi ra ngoaøi nhaø, baûo veä mình töø aùnh maët trôøi baèng caùch ñoäi noùng coù vieàn roäng (giuùp cho quyù vò ñöôïc maùt hôn) 
cuøng vôùi kính raâm, vaø baèng caùch duøng kem choáng naéng coù SPF 15 hoaëc cao hôn (saûn phaåm coù hieäu quaû nhaát khi 
thaáy coù chöõ "broad spectrum" (phoå bieán roäng raõi) hoaëc "UVA/UVB protection" (baûo veä UVA/UVB treân nhaõn) 30 
phuùt tröôùc khi baét ñaàu ñi ra ngoaøi. Tieáp tuïc xoa theâm nhö chæ daãn ghi treân nhaõn. 

Caån thaän khi saép xeáp caùc sinh hoaït ngoaøi trôøi 

Neáu phaûi ra ngoaøi, raùng chæ sinh hoaït ngoaøi trôøi vaøo buoåi saùng vaø chieàu toái. Coá gaéng nghæ thöôøng xuyeân döôùi boùng 
maùt ñeå nhieät ñoä trong cô theå coù cô hoäi ñeå phuïc hoài. 



Xaùc ñònh toác ñoä 

Neáu quen laøm vieäc hoaëc taäp theå duïc trong moâi tröôøng coù nhieät ñoä cao, haõy baét ñaàu thaät chaäm vaø daàn daø gia taêng. 
Neáu gaéng söùc trong nhieät ñoä cao laøm cho tim ñaäp maïnh vaø laøm quyù vò thôû hoån heån, haõy NGÖØNG taát caû caùc sinh 
hoaït. Ñi vaøo nôi maùt meû hoaëc ít nhaát vaøo boùng maùt, vaø nghæ ngôi, nhaát laø khi quyù vò bò choaùng vaùng, boái roái, yeáu, 
hoaëc baát tænh. 

ÔÛ trong nhaø cho maùt 

ÔÛ trong nhaø vaø, neáu coù theå, ôû nôi coù maùy laïnh. Neáu nhaø quyù vò khoâng coù maùy laïnh, haõy ñeán thöông xaù hoaëc thö 
vieän coâng coäng—ngay caû vaøi tieáng ñoàng hoà ôû nôi coù maùy laïnh cuõng giuùp cô theå giöõ maùt hôn khi quyù vò trôû ra ngoaøi 
nhieät ñoä cao trôû laïi. Goïi ban y teá ñòa phöông cuûa quyù vò ñeå xem coù nôi aån truù ñeå traùnh nhieät ñoä cao naøo trong khu 
vöïc cuûa quyù vò. Quaït maùy chaïy baèng ñieän coù theå giuùp cho thoaûi maùi, nhöng khi nhieät ñoä leân khoaûng treân 90, quaït 
maùy khoâng phoøng ngöøa ñöôïc beänh taät vì nhieät ñoä cöïc cao. Ñi taém nöôùc maùt töø voøi sen hoaëc ngaâm mình trong nöôùc 
maùt hoaëc ñi ñeán choã coù maùy laïnh laø phöông caùch toát nhaát ñeå laøm maùt laïi. Bôùt duøng loø naáu aên vaø loø nöôùng ñeå giöõ 
nhieät ñoä maùt trong nhaø. 

Nhôø caäy  baïn beø 

Khi laøm vieäc ôû nôi coù nhieät ñoä cao, theo doõi tình traïng ngöôøi ñoàng nghieäp cuûa mình vaø yeâu caàu moät ngöôøi khaùc laøm 
gioáng nhö vaäy. Beänh do nhieät ñoä cao coù theå laøm cho con ngöôøi bò boái roái hoaëc baát tænh. Neáu quyù vò ñöôïc 65 tuoåi 
hoaëc lôùn hôn, yeâu caàu moät ngöôøi baïn hoaëc thaân nhaân goïi kieåm soaùt quyù vò hai laàn moät ngaøy trong thôøi gian bò côn 
soùng nhieät. Neáu quyù vò bieát coù ai naèm trong nhoùm tuoåi naøy, haõy kieåm soaùt hoï ít nhaát hai laàn moät ngaøy. 

Theo doõi nhöõng ai bò nguy cô cao 

Tuy laø baát cöù ngöôøi naøo ôû baát cöù luùc naøo cuõng coù theå bò beänh vì nhieät ñoä cao, moät soá ngöôøi bò nguy cô cao hôn ngöôøi 
khaùc. 

• Em beù vaø treû em cho ñeán boán tuoåi raát caûm nhaïy vôùi aûnh höôûng cuûa nhieät ñoä cao vaø tin töôûng vaøo ngöôøi 
khaùc ñeå ñieàu chænh moâi tröôøng cuûa caùc em vaø cung caáp ñaày ñuû nöôùc cho caùc em. 
   
• Nhöõng ngöôøi ñöôïc 65 tuoåi hoaëc lôùn hôn coù theå khoâng buø tröø ñaày ñuû söï caêng thaúng cuûa nhieät ñoä cöïc cao vaø 
khoâng caûm nhaän vaø ñaùp öùng ñöôïc söï thay ñoåi cuûa nhieät ñoä. 
   
• Nhöõng ngöôøi quaù caân coù khuynh höôùng bò beänh vì nhieät ñoä cöïc cao vì cô theå cuûa hoï coù theå giöõ nhieät nhieàu 
hôn. 
   
• Nhöõng ngöôøi coá gaéng quaù söùc trong khi laøm vieäc hoaëc taäp theå duïc coù theå trôû neân maát nöôùc vaø deã bò beänh 
vì nhieät ñoä cao. 
   
• Nhöõng ngöôøi bò beänh trong cô theå, nhaát laø beänh tim hoaëc aùp huyeát cao, hoaëc nhöõng ai uoáng moät vaøi loaïi 
thuoác nhö trò buoàn naõn, maát nguû, hoaëc tuaàn hoaøn keùm, coù theå bò aûnh höôûng bôûi nhieät ñoä cao.  

Haõy ñeán thaêm ngöôøi lôùn naøo coù nguy cô ít nhaát hai laàn moät ngaøy vaø kieåm soaùt kyõ caøng caùc daáu hieäu bò nhieät ñoä cao 
laøm kieät söùc hoaëc caûm nhieät. Em beù vaø treû nhoû ñöông nhieân laø caàn ñöôïc chuù taâm thöôøng xuyeân hôn. 

Ñieàu chænh theo moâi tröôøng 

Raùng ñeå yù baát cöù thay ñoåi naøo trong nhieät ñoä, chaúng haïn nhö côn soùng nhieät ñeán quaù sôùm trong muøa heø seõ laøm cho 
cô theå cuûa quyù vò bò caêng thaúng. Quyù vò seõ chòu ñöïng ñöôïc söùc noùng cao hôn neáu quyù vò giôùi haïn caùc sinh hoaït cuûa 



mình cho ñeán khi trôû neân quen thuoäc vôùi nhieät ñoä ñoù. Neáu du haønh trong moät thôøi tieát noùng hôn, neân ñeå daønh vaøi 
ngaøy ñeå laøm quen vôùi nhieät ñoä ñoù tröôùc khi taäp theå duïc thaät nhieàu, vaø töø töø taêng daàn leân. 

Söû duïng hieåu bieát thöïc tieãn 

Nhôù giöõ cho mình ñöôïc maùt meû vaø söû duïng hieåu bieát thöïc tieãn: 

• Traùnh aên thöùc aên noùng vaø naëng neà—chuùng theâm nhieät ñoä trong cô theå cuûa quyù vò.  
• Uoáng ñaày ñuû nöôùc vaø theâm chaát muoái cuøng chaát khoaùng vaøo cô theå cuûa quyù vò.  
• Maëc quaàn aùo thaät maùt meû vaø roäng raõi cho em beù vaø treû con, ñoäi noùn hoaëc duøng duø ñeå che ñaàu vaø maët 

chuùng.  
• Giôùi haïn ra ngoaøi aùnh naéng vaøo giöõa ngaøy vaø traùnh tôùi nhöõng nôi coù nhieàu aùnh naéng nhö bieån.  
• Ñöøng ñeå em beù, treû con hoaëc thuù vaät nuoâi trong nhaø trong moät chieác xe ñang ñaäu.  
• Cho thuù vaät nuoâi trong nhaø ñaày ñuû nöôùc maùt, vaø ñeå nöôùc ôû nôi coù boùng maùt.  

trôû laïi beân treân 

 

Tröôøng hôïp khaån caáp veà söùc khoûe khi thôøi tieát noùng 

Ngay caû moät khoaûng thôøi gian ngaén bò nhieät cao cuõng coù theå gaây neân nhieàu vaán ñeà nghieâm troïng cho söùc khoûe. laøm 
vieäc quaù nhieàu trong moät ngaøy thaät noùng, phôi naéng quaù laâu hoaëc ôû trong moät nôi coù nhieät ñoä quaù cao cuõng coù theå bò 
beänh vì nhieät ñoä cao. Bieát roõ caùc daáu hieäu veà beänh vì nhieät ñoä cao vaø vì tieáp xuùc vôùi quaù nhieàu aùnh naéng, vaø saün 
saøng ñeå chaêm soùc beänh. 

Caûm nhieät 

Caûm nhieät thöôøng xaûy ra khi cô theå khoâng theå ñieàu hoøa nhieät ñoä trong ngöôøi. Nhieät ñoä trong ngöôøi tieáp tuïc gia taêng, 
khoâng coøn ñoå moà hoâi nöõa, vaø cô theå khoâng theå töï laøm nguoäi laïi ñöôïc. Nhieät ñoä trong ngöôøi coù theå leân ñeán 106°F 
hoaëc cao hôn trong voøng töø 10 ñeán 15 phuùt. Caûm nhieät coù theå gaây töû vong hoaëc bò taøn taät vónh vieãn neáu khoâng ñöôïc 
chöõa trò khaån caáp. 

Bieát ñöôïc laø bò caûm nhieät 

Caùc daáu hieäu caûnh giaùc thay ñoåi nhöng coù theå bao goàm caùc ñieàu sau ñaây: 

• Nhieät ñoä trong cô theå cöïc cao (treân 103°F, khi ño nhieät ôû mieäng)  
• Da bò ñoû, noùng böøng, vaø khoâ (khoâng ñoå moà hoâi)  
• Nhòp tim ñaäp nhanh vaø maïnh  
• Nhöùc ñaàu kòch lieät  
• Choùng maët  
• Buoàn noân 
• Boái roái  
• Baát tænh  

Phaûi laøm gì 

Neáu thaáy baát cöù daáu hieäu naøo treân ñaây, quyù vò ñang gaëp moät tröôøng hôïp khaån caáp coù theå ñöa ñeán töû vong. Yeâu caàu 
moät ngöôøi naøo ñoù goïi hoã trôï y teá ngay trong khi quyù vò baét ñaàu laøm cho naïn nhaân maùt laïi. Haõy laøm nhöõng ñieàu sau 
ñaây: 



• Mang naïn nhaân vaøo nôi coù boùng maùt.  • Laøm cho naïn nhaân maùt laïi thaät nhanh baèng caùc duøng baát cöù phöông caùch naøo maø quyù vò coù theå laøm. Thí duï 
nhö, ngaâm naïn nhaân vaøo boàn nöôùc laïnh; taém ngöôøi naøy baèng nöôùc maùt cuûa voøi sen; xòt nöôùc laïnh töø oáng 
nöôùc trong vöôøn vaøo naïn nhaân; laáy khaên chuøi ngöôøi naøy vôùi nöôùc laïnh; hoaëc neáu ñoä aåm thaáp, quaán naïn 
nhaân vaøo moät taám draûi giöôøng maùt, öôùt vaø quaït ngöôøi naøy thaät nhieàu.  

• Theo doõi nhieät ñoä trong ngöôøi, vaø tieáp tuïc coá gaéng laøm cho ngöôøi naøy nguoäi laïi cho ñeán khi nhieät ñoä trong 
ngöôøi rôùt xuoáng coøn töø 101 ñeán 102°F.  

• Neáu nhaân vieân y teá khaån caáp bò ñình treä, haõy goïi ñeán phoøng caáp cöùu cuûa beänh vieän ñeå ñöôïc chæ daãn theâm.  
• Ñöøng cho naïn nhaân uoáng nöôùc.  
• Yeâu caàu hoã trôï y teá caøng sôùm caøng toát.  

Ñoâi khi, cô baép cuûa naïn nhaân seõ baét ñaàu co giaät khoâng kieàm cheá ñöôïc vì bò caûm nhieät. Neáu ñieàu naøy xaûy ra, raùng 
traùnh ñöøng ñeå naïn nhaân gaây thöông tích cho hoï, nhöng ñöøng ñaët baát cöù vaät gì trong mieäng ngöôøi naøy hoaëc ñöøng cho 
hoï uoáng nöôùc gì. Neáu coù noân möûa, nhôù laøm thoâng cuoáng coå baèng caùch laät cho naïn nhaân naèm nghieâng. 
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Nhieät ñoä cao laøm kieät söùc 

Nhieät ñoä laøm kieät söùc laø daïng beänh vì nhieät ñoä cao coù theå xaûy ra sau vaøi ngaøy tieáp xuùc vôùi nhieät ñoä cao vaø khoâng 
uoáng theâm ñaày ñuû nöôùc hoaëc khoâng caân baèng nöôùc uoáng. Ñaây laø caùch cô theå ñaùp öùng laïi vieäc maát nöôùc quaù nhieàu 
vaø maát chaát muoái trong moà hoâi. Haàu heát nhöõng ngöôøi khoâng chòu noåi nhieät ñoä cao laøm kieät söùc laø caùc laõo nieân, 
nhöõng ngöôøi bò aùp huyeát cao, vaø nhöõng ngöôøi laøm vieäc hoaëc taäp theå thao trong moät moâi tröôøng coù nhieät ñoä cao. 

Bieát ñöôïc laø nhieät ñoä laøm kieät söùc 

Caùc daáu hieäu caûnh giaùc veà nhieät ñoä laøm kieät söùc bao goàm: 

• Ñoå moà hoâi nhieàu  
• Xanh xao  
• Cô baép co thaét  
• Meät moûi  
• Yeát ôùt  
• Choùng maët  
• Nhöùc ñaàu  
• Buoàn noân hoaëc oùi möûa  
• Baát tænh 

Da coù theå maùt vaø aåm. Nhòp tim cuûa naïn nhaân seø ñaäp nhanh vaø yeáu, vaø hôi thôû seõ nhanh vaø ngaén. Neáu khoâng chöõa trò 
beänh kieät söùc vì nhieät ñoä cao, noù seõ ñöa ñeán caûm nhieät. Haõy tìm ñeán baùc só ngay neáu baát cöù ñieàu naøo sau ñaây xaûy 
ra: 

• Trieäu chöùng nghieâm troïng  
• Naïn nhaân bò beänh tim hoaëc aùp huyeát cao  

Ngoaøi ra, haøy giuùp laøm cho naïn nhaân ñöôïc maùt, vaø tìm ñeán baùc só neáu trieäu chöùng teä haïi hôn hoaëc keùo daøi hôn 1 
tieáng ñoàng hoà. 

Phaûi laøm gì 

Laøn cho naïn nhaân nguoäi laïi coù theå coù hieäu quaû bao goàm caùc ñieàu sau ñaây: 



• Cho uoáng nöôùc laïnh, khoâng coù chaát röôïu nhö baùc só chæ daãn  • Nghæ ngôi 
• Taém voøi sen, ngaâm mình hoaëc chuøi mình vôùi nöôùc laïnh  
• ÔÛ trong moài tröôøng coù maùy laïnh  
• maëc quaàn aùo nheï nhaøng  
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Chöùng truùng nhieät co giaät 

Chöùng truùng nhieät co giaät thöôøng aûnh höôûng ñeán ngöôøi ñoå moà hoâi nhieàu trong khi laøm caùc sinh hoaït toán nhieàu coâng 
söùc. Söï ñoå moà hoâi naøy laøm giaûm ñi chaát muoái vaø ñoä aåm trong cô theå. Möùc löôïng muoái thaáp coù theå laøm cho cô baép co 
giaät thaät ñau. Chöùng truùng nhieät co giaät cuõng coù theå laø trieäu chöùng cuûa nhieät ñoä laøm kieät söùc. 

Bieát ñöôïc laø chöùng truùng nhieät co giaät 

Chöùng truùng nhieät co giaät laø ñau hoaëc co giaät cô baép—thöôøng laø ôû vuøng buïng, caùch tay, hoaëc chaân—xaûy ra khi laøm 
caùc sinh hoaït toán nhieàu coâng cöùc. Neáu quyù vò bò beänh tim hoaëc ñang aên uoáng vôùi löôïng muoái thaáp, haõy ñeán gaëp baùc 
só khi vò chöùng truùng nhieät co giaät. 

Phaûi laøm gì 

Neáu khoâng caàn phaûi ñeán baùc só, haõy laøm caùc böôùc sau ñaây: 

• Ngöøng taát caû caùc sinh hoaït, vaø ngoâi yeân ôû nôi maùt meû.  
• Uoáng nöôùc traùi caây trong hoaëc nöôùc theå thao.  
• Ñöøng trôû laïi vôùi caùc sinh hoaït toán nhieàu coâng söùc trong vaøi tieáng ñoàng hoà sau khi kieàm cheá co giaät cô baép, 

vì bò kieät söùc theâm seõ ñöa ñeán vieäc bò nhieät ñoä laøm kieät söùc hoaëc caûm nhieät.  
• Tìm ñeán baùc só ñeå trò co giaät cô baép neáu khoâng kieàm ñöôïc trong voøng moät tieáng ñoàng hoà.  
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Chaùy naéng 

Chaùy naéng coù theå traùnh ñöôïc vì noù gaây hö haïi ñeán da. Tuy nhieân, thöôøng thì ít khoù chòu vaø ñöôïc phuïc hoài trong voøng 
moät tuaàn, bò chaùy naéng naëng coù theå caàn ñöôïc chaêm soùc y teá. 

Bieát ñöôïc laø chaùy naéng 

Daáu hieäu chaùy naéng ñöôïc bieát raát roõ: da trôû neân ñoû, ñau, vaø noùng baát thöôøng sau khi tieáp xuùc vôùi naéng maët trôøi. 

Phaûi laøm gì 

Baøn thaûo vôùi baùc só neáu chaùy da aûnh höôûng ñeán em beù treû hôn moät naêm tuoåi hoaëc neáu thaáy coù trieäu chöùng nhö: 

• Soát 
• Noåi muït nöôùc  
• Ñau naëng  

Ñoàng thôøi, xin nhôù caùc chæ daãn naøy khi chöõa chaùy naéng: 



• Traùnh tieáp xuùc theâm vôùi naéng maët trôøi.  
• Daùn mieáng gaïc laïnh hoaëc ngaâm nôi bò chaùy naéng vaøo nöôùc laïnh.  
• Xoa kem giuùp cho aåm da leân choã bò chaùy. Ñöøng cuøng poâmat ñaëc, bô, hoaëc thuoác thoa.  
• Ñöøng laøm beå muïn nöôùc.  
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Roâm saûy 

Roâm saûy laø da bò ngöùa vì ñoå moà hoâi nhieàu trong nhieät ñoä noùng vaø aåm. Ñieàu naøy xaûy ra ôû baát cöù ñoä tuoåi naøo nhöng 
thöôøng nhaát laø ôû treû con. 

Bieát ñöôïc laø roâm saûy 

Roâm saûy nhìn gioáng nhö moät ñoám muïn ñoû hoaëc caùc muït nöôùc nhoû. Thöôøng moïc treân coå vaø phaàn treân cuûa loàng ngöïc, 
giöõ haùn, beân döôùi cuûa vuù, vaø cuøi choû. 

Phaûi laøm gì 

Caùch chöõa trò toát nhaát cho roâm saûy laø cung caáp moät moâi tröôøng maùt hôn vaø ít aåm. Giöõ nôi bò noåi khoâ. Boâi phaán coù 
theå giuùp thoaûi maùi hôn, nhöng traùnh duøng kem thoa hoaëc poâmaùt—caùc loaïi naøy laøm cho da aám vaø aåm, vaø coù theå laøm 
cho teä hôn. 

Chöõa trò roâm saûy raát ñôn giaûn vaø thöôøng khoâng caàn hoã trôï y teá. Caùc vaán ñeà lieân quan ñeán nhieät ñoä cao coù theå 
nghieâm troïng hôn. 

Thoâng tin naøy ñöôïc cung caáp bôûi Chi Nhaùnh Nghieân Cöùu veà Söùc Khoûe cuûa NCEH (NCEH's Health Studies Branch.) 

 


