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S& ngudi tif vong va bi bénh vi nhiét dd cao c6 thé tranh dugc, nhung hing nim c6 rat nhiéu ngudi khong chiu ndi
nhiét d6 cyc cao. Lich st cho thdy 12 tir nim 1979 dén 1999, ti€p xic v6i nhiét dd cuc cao di giy dén 8,015 ngudi
tlr vong tai Hoa K¥. Va ciing trong thdi gian ndy, cé nhiéu ngudi chét hon trong xi nay vi nhiét do cuc cao tir cic
con bio, sim sét, con trdt, bio lut, va dong dat. Trong nim 2001, c6 300 ngudi chét vi nhiét do cuc cao.

Mot ngudi bi bénh vi nhiét dd cao khi co thé clia ho khong thé bi trir va 1am cho ho mat trg lai. Cd thé thudng tu
lam ngudi 14y bing cach ra md hdi. Nhung trong mot s6 trudng hgp, ra mo hdi ciing khong di. N&u diéu nay x4y ra,
nhiét do trong co thé s& ting that nhanh. Nhiét d6 co thé qud cao c6 thé 1am hai d€n niio hoidc cdc bo phin quan
trong khic trén con ngudi.

Mot s6 y&u t6 dnh hudng dén kha ning cd thé tu 1am ngudi trong khi nhiét dd cuc cao. Khi d6 4m cao, md hoi
khong bdc hoi nhanh, 1am cho co thé khéng phéng thich nhiét nhanh chéng. Cic tinh trang khic lién quan d&€n nguy
cd bao gdém tudi tic, béo phi, s6t, ma't nudc, bénh tim, bénh tim thin, tudn hoan kém, chdy ning, va ding thudc
theo toa va rugu.

Vi viéc tit vong vi nhiét 6 cao c6 thé phong ngira dugc, moi ngudi ciAn phai biét ai bi nguy co nhiéu nhat, va phai
lam gi d€ phong ngira bi bénh hoic ti¥ vong vi nhiét dd cyrc cao. Lio nién, tré that nhd tudi, va ngudi bi bénh tim
than va bénh min tinh c6 nguy cd cao nhat. Tuy nhién, ngay ca nhitng ngudi tré tudi va khde manh ciing c6 thé
khong chiu ndi sitc néng néu ho tham gia cic sinh hoat co thé trong thdi ti€t néng. Mdy lanh 13 dung cu ding hing
d4u d€ bio vé bénh tit va tif vong vi nhiét d6 cao. N&éu nha khéng ¢6 may lanh, moi ngudi ¢6 thé gidm bét nguy co
bi bénh biing cdch dén cdc cd s& cong cong c6 mdy lanh.

Céc sinh hoat trong mia hé di 12 choi ngoai sdn banh hofic 1am viéc noi cong trinh xay cAt, phdi can bing cdc do
ludng dé gitip 1am cho cd th€ duge mét hon va phong ngira bi bénh vi nhiét d6 cao. Tap sach nhd nay cho biét cdch
quy vi c6 thé phong ngira, xdc nhin, va cdch duong ddu vdi cdc van dé vé siic khde vi nhiét dd cuc cao.



Nhiét do cuc cao la gi?

Nhiét do trén cd khodng 10 dd hozc nhiéu hon nhiét dd cao trung binh cho viing va kéo dai d&n vai tudn dugc dinh
nghia 14 nhiét d6 cuc cao. Tinh trang m U6t va oi bitc, 1am ting thém sy khé chiu vi nhiét do cao, thudng x4y ra khi
"vom" 4p sudt khi quyén bao triim khi md, Am gin mit d't. Tinh trang qué khd va néng c6 thé tao con bio bui va
khé thdy. Han hén x3y ra khi khong c6 nhiéu mua trong mdt thdi gian qui dai. Con séng nhiét k&t hgp v6i han han
12 mot tinh trang rat nguy hiém.

trd lai bén trén

Trong thdi gian nhi¢t dp qua néong

P& bio vé sitc khde ciia quy vi khi nhiét d6 cuc cao, nhé giit cho minh dugc mét va sit dung hi€u biét thuc tién. Cic
chi din sau day 12 rit quan trong:

Ubng diy dii nudc

Trong khi thdi gian nhiét dd qud néng, quy vi cin gia ting lugng nudc udng, bat ké mic sinh hoat clia quy vi. Pirng
chd cho d&n khi khit nuéc mdi udng. Trong khi tip thé duc nhiéu trong mot méi trudng qui néng, hiy udng tir hai
d&n bdn ly (16-32 aoso) nudc lanh mdi gid.

Canh gidc: N&u bdc si cda quy vi giéi han lugng nuc quy vi ubng hodc cho quy vi uéng thudc nuée, hiy hdi bac si
xem quy vi phdi udng bao nhiéu nuéc khi thdi ti€t qui néng.

Pirng uéng nudc c¢6 chita chi't rugu, hodc ¢6 nhidu dudng—cac cha't nay c6 thé 1am cho co thé ciia quy vi mit thém
chit dich trong co th&. Pdng thdi, ciing tranh uéng nuéc qud lanh, vi chiing c6 thé 1am bung bi co thit.

Thém muéi va chat khoing

D& md hdi nhidu s& 1am mAt chdt mudi va chit khodng trong cd thé. Cdc chit nay rit quan trong cho cd thé clia quy
vi va phdi dugc thém. N&u phdi tap thé duc, quy vi nén udng tir hai d€n bon ly nuée lanh va khdng c6 chi't rugu mdi
gid. Thitc udng thé thao (sports beverage) c6 thé thém chat mudi va cha't khoing ma quy vi mat khi d6 md hoi. Tuy
nhién, n€u quy vi dang in udng véi it chdt mudi, hay ban thio vdi bac si clia minh trudc khi udng cic thitc udng thé
thao hoic ding thudc mudi.

Mc quin do thich hop va diing kem chéng ning

Miic cang it quin 4o cang tot khi & trong nha. Chon quin 4o nhe, mau sdng, rong rdi. Chdy ning ciing 4nh hudng
dé&n kha niing cd thé tf 1Am mét va gy mat chit dich trong cd thé. Piéu ndy ciing gdy dau dén va hu hai da. N&u
phdi ra ngoai nha, bdo vé minh tir 4nh mit trdi biing cdch ddi néng cé vién rong (gitp cho quy vi duge mat hon)
cling vdi kinh ram, va biing cich ding kem chdng ning c6 SPF 15 hoic cao hon (sin phdm c6 hiéu qua nha't khi
thay c6 chif "broad spectrum" (phd bién rong rii) hoic "UVA/UVB protection” (bio vé UVA/UVB trén nhin) 30
phiit trude khi bt diu di ra ngoai. Ti€p tuc xoa thém nhu chi din ghi trén nhin.

Cin thin khi sdp xép cdc sinh hoat ngoai troi

N&u phai ra ngoai, ring chi sinh hoat ngoii tri vao budi sdng va chiéu t8i. CS ging nghi thudng xuyén dudi béng
miat d& nhiét @6 trong cd thé c6 cd hdi d€ phuc hdi.



Xic dinh téc dp

Néu quen lam viéc hodc tip thé duc trong mdi trudng c6 nhiét dd cao, hiy bt ddu that chim va din da gia ting.
N&u ging stc trong nhiét d6 cao 1am cho tim ddp manh va 1am quy vi thd hén hén, hiy NGUNG t4t cd cdc sinh
hoat. Pi vio noi m4t mé hoic it nhit vao béng mat, va nghi ngdi, nhi't 1 khi quy vi bi chodng vang, bdi 16i, y&u,
hoic bat tinh.

o trong nha cho mait

& trong nha va, néu ¢6 thé, & ndi c6 méay lanh. N&u nha quy vi khong ¢6 mdy lanh, hiy d&n thuong x4 hoic thu
vién cong cong—ngay ci vai ti€ng ddng hd & noi c6 may lanh ciing gitip co thé giit mat hon khi quy vi trd ra ngoai
nhiét dd cao trd lai. Goi ban y t& dia phudng clia quy vi &€ xem c6 ndi &n trd dé tranh nhiét dd cao nio trong khu
vyc clia quy vi. Quat may chay bing dién c6 thé gitip cho thodi mdi, nhung khi nhiét d 1én khodng trén 90, quat
méy khong phong ngira dudc bénh tat vi nhiét dd cuc cao. Pi tim nudc mdt tit voi sen hodc ngdm minh trong nudc
mit hoic di d€n chd c6 mdy lanh 4 phuong cdch t5t nhat d& 1am mat lai. Bét diing 10 nau @n va 1o nudng d€ giir
nhiét 6 mat trong nha.

Nho cdy ban be

Khi lam viéc & ndi c6 nhiét d6 cao, theo ddi tinh trang ngudi ddng nghiép clia minh va yéu cAdu mot ngudi khic lam
giéng nhu vay. Bénh do nhiét 6 cao c¢6 thé 1am cho con ngudi bi bi réi hodc ba't tinh. N&€u quy vi duge 65 tudi
hoic 16n hon, yéu cidu mot ngudi ban hoic than nhin goi ki€m sodt quy vi hai 1an mdt ngay trong thdi gian bi con
s6ng nhiét. Néu quy vi bi€t ¢6 ai niim trong nhém tudi niy, hiy ki€ém soét ho it nhit hai 1dn mot ngay.

Theo doi nhitng ai bi nguy co’ cao

Tuy 12 bat cif ngudi ndo & bi't cif liic ndo ciing c6 thé bi bénh vi nhiét dd cao, mdt sd ngudi bi nguy cd cao hon ngudi
khic.

. Em bé va tré em cho d&€n bon tudi rat cAm nhay véi 4nh hudng clia nhiét d cao va tin tudng vio ngudi
khéc d€ diéu chinh méi trudng clia cic em va cung cAp ddy dd nu6e cho cic em.

° Nhitng ngudi dude 65 tudi hodc 16n hon c6 thé khdng bir trir diy di sy cing thing ctia nhiét 6 cuc cao va
khong cdm nhin va ddp tng dugc sy thay ddi ciia nhiét do.

o Nhitng ngudi qud cin c¢6 khuynh huéng bi bénh vi nhiét dd cuc cao vi cd thé clia ho ¢6 thé giit nhiét nhiéu
hon.
. Nhitng ngudi ¢ ging qud sitc trong khi 1am viéc hoic tap thé duc cé thé trd nén mat nudc va dé bi bénh

vi nhiét do cao.

. Nhitng ngudi bi bénh trong co thé, nhi't 1 bénh tim hoic 4p huyét cao, hoic nhitng ai udng mot vai loai
thudc nhv tri budn niin, mit ngli, hoic tudn hoan kém, c6 thé bi Anh hudng bdi nhiét d6 cao.

Hay d&n thim ngudi I6n nao c6 nguy cd it nha't hai 1dn mdt ngy va kiém sodt k§ cang cic dau hiéu bi nhiét d6 cao
lam kiét sttc hoic cAm nhiét. Em bé va tré nhé duong nhién 1a cAn dugc chi tim thudng xuyén hon.

Diéu chinh theo méi truong

Réng dé y bat cit thay ddi nao trong nhiét dd, ching han nhu con séng nhiét d&€n qua sém trong mila hé s& lam cho
cd thé clia quy vi bi cing thing. Quy vi s& chiu dung dudc sitc néng cao hon néu quy vi gidi han cdc sinh hoat clia



minh cho d&n khi trd nén quen thudc véi nhiét d6 d6. Néu du hanh trong mot thdi tiét néng hon, nén d€ danh vai
ngay d€ 1am quen v6i nhiét d6 d6 trudc khi tap thé duc that nhidu, va tir tir ting din 1én.

Sif dung hiéu biét thuc tién
Nhé6 giit cho minh dugc mat mé va st dung hi€u biét thyc tién:
o Trdnh #n thitc in néng va ning né—chiing thém nhiét d trong cd thé clia quy vi.

Udng ddy dli nudc va thém chit mudi cling chit khodng vio cd thé clia quy vi.
Mic quin 40 thait mat mé va rong rii cho em bé va tré con, d6i nén hodc diing dit d& che diu va miit

ching.
[ Gidi han ra ngoai 4nh ning vao giita ngay va trdnh t6i nhitng noi c6 nhiéu 4nh ning nhu bién.
o Pirng d€ em bé, tré con hoic thi vat nudi trong nha trong mot chiéc xe dang dau.
. Cho thii vat nudi trong nha ddy dd nudc mat, va d€ nude & ndi c6 béng mat.

trG lai bén trén

Truong hop khin cap vé sitc khde khi thoi tiét nong

Ngay c4 mot khodng thdi gian ngdn bi nhiét cao ciing c6 thé gy nén nhiéu vin d& nghiém trong cho sitc khde. lam
viéc qud nhiéu trong mot ngay that néng, phoi ning qud 1au hoic § trong mdt noi c¢6 nhiét dd qué cao ciing ¢ thé bi
bénh vi nhiét d6 cao. Biét 16 cdc ddu hiéu vé& bénh vi nhiét dd cao va vi ti€p xiic v6i qud nhiu 4nh ning, va sin
sang d& chim séc bénh.

Cam nhiét

Cam nhiét thudng x4y ra khi co thé khong thé diéu hoa nhiét d6 trong ngudi. Nhiét dd trong ngudi ti€p tuc gia ting,
khong con d6 mé héi nira, va cd thé khong thé tr 1am ngudi lai duge. Nhiét do trong ngudi c6 thé 1én d€n 106°F
hoic cao hon trong vong tir 10 d&n 15 phiit. CAm nhiét c6 thé gy tif vong hoic bi thn tat vinh vi&én néu khong dugc
chita tri khin cAp.

Biét dugc 12 bi cAm nhiét
Cic dau hiéu cdnh gidc thay d8i nhung c6 thé bao gdm cic diéu sau day:

Nhiét dd trong co thé cuc cao (trén 103°F, khi do nhiét & miéng)
Da bi d6, néng birng, va khd (khdng d6 md hoi)

Nhip tim dap nhanh va manh

Nhitc ddu kich liét

Chéng mat

Bud6n non

B&i 161

Bat tinh

Phdilam gi

N&u thiy bt cit ddu hidu ndo trén day, quy vi dang gip mot trudng hgp khan cip c6 thé dua dén tir vong. Yéu ciu
mot ngudi ndo d6 goi hd trg y t€ ngay trong khi quy vi bit ddu 1am cho nan nhan mat lai. Hay lam nhitng diéu sau
day:



] ManeRshARdmAANDA16P RARARAGh bing cdc ding bat cf phuong cdch nao ma quy vi ¢d thé lam. Thi du
nhu, ngdm nan nhan vio bon nu6c lanh; tim ngudi ndy bing nudc mat clia voi sen; xit nude lanh tir Sng
nu6c trong vudn vao nan nhan; 14y khiin chiii ngudi nay véi nude lanh; hoiic néu dé Am thap, quan nan
nhin vao mot tim drai givdng mat, U6t va quat ngudi nay that nhiéu.

. Theo ddi nhiét d trong ngudi, va ti€p tuc c6 gdng 1am cho ngudi ndy ngudi lai cho d&€n khi nhiét d6 trong
ngudi rét xudng con tir 101 d&€n 102°F.

N&u nhan vién y t€ khin cip bi dinh tré, hily goi d&€n phong cip citu ciia bénh vién d€ dugc chi din thém.
Dirng cho nan nhan uéng nuéc.
o Yéu cAu hd trg y t€ cing s6m cang tot.

D6i khi, cd bip clia nan nhin s& bit du co giat khong kiém ch& dudc vi bi cAm nhiét. Néu diéu nay x4y ra, ring
tranh dirng d€ nan nhan gay thuong tich cho ho, nhung dirng dit bt cif vat gi trong miéng ngudi nay hoic ditng cho
ho udng nuéc gi. N&u c6 ndon mira, nhd 1am thdng cudng cd biing cdch 14t cho nan nhin niim nghiéng.

trd lai bén trén
Nhiét dp cao Iam kiét si'c

Nhiét d6 1am kiét stic 13 dang bénh vi nhiét dd cao c6 thé xay ra sau vai ngdy ti€p xiic vdi nhiét d6 cao va khdng
udng thém ddy dd nuée hodc khong cin bing nue udng. Pay 1a cdch cd thé ddp tng lai viéc mat nudc qud nhiéu
va mit chdt mudi trong md hoi. Hiu hét nhitng ngudi khong chiu ndi nhiét dd cao lam kiét sitc 1a cdc ldo nién,
nhitng ngudi bi 4p huyét cao, va nhitng ngudi 1am viéc hoic tap thé thao trong mdt modi trudng cé nhiét d6 cao.

Biét dugc 1a nhiét do 1am kiét stc
Céc ddu hiéu canh gidc vé nhiét d6 lam kiét sic bao gém:

D3 md hdi nhiéu
Xanh xao

Co bép co thit

Mét mdi

Y&t 6t

Chéng mit

Nhitc ddu

Budn ndn hoic 6i mira
BAt tinh

Da c6 thé mat va 4m. Nhip tim ctia nan nhin s& dip nhanh va y&u, va hdi thd s& nhanh va ngin. N&u khong chira tri
bénh kiét stic vi nhiét dd cao, né s& dua dé€n cdm nhiét. Hiy tim d€n béic si ngay néu bt cit diéu ndo sau day xay

ra:
U Triéu ching nghiém trong
. Nan nhan bi bénh tim hozc 4p huyét cao

Ngoai ra, hay gitip 1am cho nan nhin dudc mat, va tim d&€n bac si néu triéu chitng t& hai hon hoic kéo dai hon 1
ti€ng déng hd.

Phdilam gi

Lan cho nan nhin ngudi lai c6 thé c6 hiéu qua bao gdm cic didu sau day:



ﬁ@ﬁi‘@ﬁ nudc lanh, khong c6 chat rugu nhu bic si chi din
T4m voi sen, ngdm minh hoic chlii minh véi nu6c lanh
6] trong mdi trudng c6 mdy lanh

mic quin 4o nhe nhang

trg lai bén trén

Chifng triing nhiét co giit

Chiing triing nhiét co giat thudng 4nh hudng dén ngudi d8 md hoi nhidu trong khi 1am cdc sinh hoat tén nhiéu cong
sttc. Sy 8 md hdi nay 1am gidm di chat mudi va d6 4m trong co thé. Mitc lugng mudi thap c6 thé 1am cho cd bip co
gidt thit dau. Chitng tring nhiét co giit ciing c6 thé 12 triéu ching clia nhiét do 1am kiét sic.

Biét dudc 1a chifng triing nhiét co giat

Chitng triing nhiét co giatIa dau hoidc co gidt cd bip—thudng 1a & viing bung, cdch tay, hoiic chin—xday ra khi lam
cdc sinh hoat t6n nhiéu cong cttc. N&u quy vi bi bénh tim hozic dang dn uéng vdi lugng mudi thap, hiy dén gip bac
st khi vi chitng triing nhiét co giat.

Phailam gi

N&u khong can phdi dén béc i, hay lam cdc budc sau day:

. Ngirng tit c cdc sinh hoat, vi ngdi yén & noi mat mé.

° Udng nudc trai ciy trong hoic nudc thé thao.

o Dirng trd lai v6i cdc sinh hoat t&n nhiu cong siic trong vai ti€ng ddng hd sau khi kiém ché co giit cd bip,
vi bi kiét sifc thém sé& dua dé€n viéc bi nhiét dd 1am kiét sic hodc cAm nhiét.

. Tim dé&n béc si d€ tri co gidt co bip n€u khong kiém dudc trong vong mot ti€ng ddng ho.

trd lai bén trén
Chdy ning

Chdy ning c6 thé tranh dugc vi né gdy hu hai d€n da. Tuy nhién, thudng thi it khé chiu va duge phuc hdi trong vong
mot tudn, bi chdy ning ning c6 thé cin duge chim séc y t€.

Biét dugc 1 chdy ning
DAu hiéu chdy ning dudc biét rit d: da trd nén dd, dau, va néng bat thudng sau khi ti€p xic v6i ning mit trdi.
Phdilam gi

Ban thio v6i bac sinéu chdy da 4nh hudng d€n em bé tré hon mot nam tudi hoic néu thiy ¢ triéu chitng nhu:

o Sét
° N&i mut nude
[ Pau néng

DPdng thdi, xin nhd cic chi din nay khi chita chdy ning:



Tranh ti€p xdc thém vdi ndng mit troi.

D4n mi€ng gac lanh hoic ngdm noi bi chdy ning vao nudc lanh.

Xoa kem gitip cho 4m da 1&n ch bi chdy. Pirng cliing pdmat dic, bd, hodc thudc thoa.
Dirng 1am b& mun nudc.

trG lai bén trén
Rom sdy

ROm sdy 1a da bi ngita vi d8 md hdi nhiéu trong nhiét 46 néng va 4m. Piéu nay xdy ra & bt it d6 tudi ndo nhung
thudng nhitla & tré con.

Biét dugc 12 rom sdy

Ro6m sdy nhin gi6ng nhu mdt ddm mun dé hoic cdc mut nude nhé. Thudng moc trén ¢d va phan trén clia 16ng nguc,
gilr hdn, bén dudi ctia vi, va ciii chd.

Phdilam gi
Cich chira tri t6t nha't cho rdm sdy 14 cung cAp mot mdi trudng mat hon va it Am. Giif ndi bi ndi khé. Bbi phan c6
thé gitip thodi mai hon, nhung trdnh diing kem thoa hodc pdmat—cdc loai nay 1am cho da 4m va 4m, va c6 thé 1am

cho té hon.

Chita tri rom sdy rdt don gidn va thudng khong cin hd trg y t&. Céc van dé lién quan d&n nhiét do cao c6 thé
nghiém trong hon.

Thong tin ndy dugc cung cip bi Chi Nhdnh Nghién Cu vé Sitc Khée cia NCEH (NCEH's Health Studies Branch.)



