Ké hoach hanh dén

khuyen danh cho nhiét ndng

To thong tin nay cung cap cac 1&i khuyén va giup lap ké hoach cho bénh nhan va nguai

cham séc vé cach giir an toan trong thai tiét nong birc.

Nhiét d cao c6 hai cho sirc khée cua ban. Nhiét dé khdng
qua cao van cé thé gay nguy hiém

Thdai tiét néng lam tang nguy cd say nang, say nong, dau tim, dot quy, mat nudc, khing hodng tinh than va
nhiéu van dé surc khde khac.

Cac yéu t6 nhu dd 4m c6 thé khién ban cdm thay néng han ngay ca khi nhiét d6 khéng cao, va cudng do
anh nadng mat trdi c6 thé khién dgt ndng trd nén nguy hiém hon. Nhiét d6 cao vao ban dém hodac nhiét
dé bat thudng & nai ban séng c6 thé dac biét nguy hiém.

RUi ro nhiét d cuc bd o6 thé dugc kiém tra tai day: https://ephtracking.cdc.gov/Applications/HeatRisk/

Toi sé kiém tra du bdo thai tiét dia phuong tai day:

Toi c6 thé gap nguy hiém khi nhiét d Ién cao:

Néu ban cam thdy néng ngay ca khi khéng c6 khuyén cdo hay cdnh bdo vé nhiét dé cao, hdy diung cdc I&i
khuyén sau dé dam bdo an toan.

Pi dén nhirng noi mat hon néu ban cam thady noi ban dang &
qua néng birc
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Nha clia ngudi than hoac Nai thd phung Cac doanh nghiép Khu vuc c6 béng ram
ban bé cé mdy diéu hoa dia phuong, trung

tdm cdng déng va

trung tdm mua sam

P& gidi nhiét, toi sé:

N&u can, toi cé thé dén:

Toi sé dén d6 bang cach:
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Danh cho bénh nhan

Bi€t phai lam gi néu ban hoac ngu&i xung quanh gap van dé
lién quan dén nhiét ndng

Say néng so v@i soc nhiét

Say néng

Cac triéu chirng say néng can dugc
cham soc y té€ khan cap bao gom
* cam thdy yéu hodc cuc ky mét moi
* buén nén
» d6 nhiéu md hoi

sap ngat di

Piéu tri:

* Tim sy cham
soc tai phong
cap ciru bénh
vién

+ Ung nudc
lanh va bu
dién giai

« Dén vi tri mat
hon hoac lam
da uét va ngéi
trudc quat

» cdm thdy chodng vang hodc nhu thé

Soc nhiét
Cac triéu chu’ng soc nhiét can dugc cap
cru cham sécy té bao gém

* bat tinh

* co giat hoac dong kinh

* khoé tha

+ |4 14n hodc noi d&
Nan nhan séc nhiét c6 thé trong nhu say
rugu. Ho can dugc gidm nhiét manh ngay
lap turc.

Piéu tri:
* Goi 9-1-1 ngay lap tirc
+ C&i bd quan o va doi nudce lanh [én ngudi

+ Né&u ban c6 quat, hdy d6 nudc va dua hudng quat vao

ngudi ho

* Né&u ban c6 thé ngdm ho vao nudedéa.trong khi van dam
bdo kha nang th& clia ho, hay lam:diéu\dé trong khi dua

ho dén bénh vién

Néu khong duwogc diéu
tri, cac triéu chirng cé
thé tré nén toi té hon.
Bénh nhan soc nhié
thé tr vong néu kh

S

dugc diéu tri kip th

Cac triéu chirng khac lién quan dén nhiét bao gom chudt rut, phat ban do néng, khat va mét mai nhe.

Piéu tri: - Uong nudc lanh va chat dién gidi * DEn noi mat han hodc lam da uét va ngdi trudc quat

Chuyén thé tur Cuc Thoi tiét Quéc gia va Co quan Kiém sodt va Phong ngtra Dich bénh Hoa Ky

Toi sé theo d6i cac dau hiéu cta bénh do nhiét bao géom:

Néu ai d6 c6 dau hiéu bénh ly lién quan dén nhiét, diéu téi quan trong la phai ha nhiét trwéc trong khi
ch& phuong tién di chuyén néu can. Ban c6 thé phun suang bang khi mat va quat, chudm da 1én co thé
va di chuyén dén ngi mat han gan dé (noi ram mat hoac phong c6 may lanh).

Udng nhiéu nuéc

* Dirng doi dén khi cdm thay khat ma hdy uéng nudc trong sudt ca ngay.

« Can nang la chi dau tét nhat nham theo dai tinh trang mat nudc: hdy kiém tra can nang hang ngay khi

trdi néng.

* Néu nudc tiéu ¢ mau sdm, c6 thé ban can udng nhiéu nudc hon.

* Néu ban cé van dé vé tim mach hoac than, hdy tham van vé&i bac si vé lugng nudc can uéng.
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Sau day la cach dé xem mau nudc ti€u dé biét ca thé ban di nudc hay chua.

ye

Biéu d6 mau nud’c tiéu nham danh gia mirc d6 da nuéc

Udng du nuérc. Thiéu nuwéc nhe Mat nuéc Tén thuong than
Tiép tuc duy tri uéng cung mot Uéng mot céc nudce Uéng 2-3 céc nudc Dén phong cap clru
lugng nuéc ngay lap tic

Mau sdc trén biéu dd ndy chi mang tinh chdt tham khdo va khéng thay thé 16 khuyén cda chuyén gia y té.
Biéu d6 dugc diéu chinh tir http://healthdirect.gov.au

.

(

)

Udng nudc va bu dién giai. Giam bé&t str dung thirc uéng Tranh uéng d6 udng c6 cén vi
€6 dudng hodc chira nhiéu c6 thé lam suy gidm kha nang
caffein. dua ra quyét dinh va tang tinh

trang mat nudc.

Né&u ban udng nhiéu nudc dé gitr dd nudc, hdy nha thém mét it mudi vao thirc an hoac muéi bu nudc hoac
chat dién gidi vao nudc udng. Néu ban chi udng nudc va khéng &n hay b sung chat dién giai, ban cé thé
gap cac van deé strc khde do mirc dién giai thap bat thudng.

Cac dau hiéu mat nuéc hodc réi loan dién gidi bao gom budn nén, chéng mat, dau dau, chudt rut va yéu co.

Pé gilr ban than du nudc, téi sé udng:
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Mac quan ao rong rai, nhe, mau sang ciing nhu d6i mii hoac
khan trum dau

\ !/

5 . ~
Che da bang quan ao I \

Bo6i nén rong vanh

Mac quan ao nhe, réng rai
dé tao diéu kién cho khi luu
théng va béc hoi

c6 chi s6 UPF néu tiép
xuc tryec tiép v&i anh
nang mat trgi

Han ché thai gian & ngoai trai. Nghi
gidi lao thudong xuyén.
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Nang néng nguy hiém nhat la vao gitta ngay. Néu ban phai lam viéc, di lai hoac tap thé duc ngoai trdi, sang
s&m va budi t8i 13 lua chon an toan.

Néu ban phai lam viéc trong diéu kién néng buec:
* Biét cac ddu hiéu cta bénh lién quan dén nhiét bao gom budn nén, dau dau, chudt rat, d mé hoi
nhiéu, yéu mét hodc chéng mat.
* Nghi ngoi thudng xuyén & nai cé béng ram hodc thodng mat.

« Can luu y rang nguy co chan thuong khi lam viéc dudi nhiét do cao sé cao hon nén hay hét sirc can
than khi lam viéc trong diéu kién nhiét do cao.

+ UBng nhiéu nudc - it nhat mét céc (8 oz ~ 237mL) méi 20 phut khi dang l1am viéc ngoai trdi.

* Thao luan ké hoach an toan nhiét v&i ngudi khac.

DE& dam bao an toan khi lam viéc, toi sé:

« Lam u6t co thé bang nudc mat nhu dung binh xit, tdm voi hodc tdm bon.

« Bat quat c6 thé gitp ich, nhung néu nhiét dé trén 35 dé C hodc 95 d6 F, hay lam u6t da bang nudc va
c6 gang di chuyén dén noi c6 may lanh.

* Néu c6 thé, hdy md clra s6 khi trai da mat hon, vao sang sdm hodc t6i mudn, dé gidp lam mat bén
trong nha.

* Néu dugc, hay chuyén dén nai c6 diéu hoa trong nha hodc khu phé cla ban (xem Khuyén nghi 6).

NE&u ban cé van deé vé tim mach, than, strc khde tdm than hodc cac bénh ly khac, hay trao d6i véi nha cung
cap dich vu cham sdc strc khée clia ban.

Nha cung cap dich vu cham séc strc khée da bao toi lam nhirng diéu sau khi trei néong:
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Néu ban hodc ngudi than thudc bat ky nhdm nao sau day, hdy xem thém

* Tré so sinh hoac tré nho

« Dung thuéc mén tinh

* Sa sut tri tué

* Bai thao dudng

* Bénh tim mach

* Bénh than

+ Kha nang van dong han ché

* Bénh phai (nhu hen suyén hodc COPD)
« Bénh ly tdm than

* Bénh da xa cing

« Ngudi 16n tubi

* Ngudi lam viéc ngoai trai

* Phu nr mang thai va cho con bu

« SUr dung chat kich thich
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