Loi khuyén cho nhirng nguai co
benh Iy hoac yéu toé nguy co cu thé

Bang nay cung cap 1&i khuyén chung va khuyén nghi cu thé cho nhirng nguwdi c6 nguy co véi nhiét.

Loi khuyén cho tat ca moi nguoi
« Tranh cac hoat déng vao thoi diém néng nhat trong ngay néu dugc.
« Cung cap du nudc bang cach uéng nhiéu dung dich 1dng nhu nudc va d6 uéng dién giai.
* Trdnh thirc udng cé dudng, siro ngd, caffeine, va con.
« Mdc quan do sdng mau, nhe, réng rai néu ban phai ra ngoai.
« Tim méi trudng mat mé va c6 bong ram.

« Biét nhitng noi mat mé ma ban cé thé dén. Pay c6 thé la nha ciia mot ngudi hang x6m, mot ngudi
ban, mét doanh nghlep dia phuong, hodc noi tri an céng cong cé may lanh gan ban. Ngu trong mét
khu virc mat mé néu co thé.

« Kiém tra xem néu ban bé, gia dinh va hang xém c6 thé can su gidp d& khi thoi tiét ndng.
* Biét ngudi c6 thé trg gitip néu ban cdm thay qua nong.
* Lén ké hoach d6i phé véi nhiét nédng vai chuyén vién y té cia ban ngay hom nay.

L&i khuyén cho cac tinh trang bénh ly hoac cac yéu t6 nguy
co doi vai bénh gay ra do nhiét khac nhau

Tré so sinh hoac tré nhé
* Tré sa sinh va tré nhé cé nguy co séc nhiét do thé trang nho va khé kiém soat nhiét do.

* Gilr tré so sinh va tré nhd trong khu vu'c mat mé va cé béng ram khi thai ti€t néng, nhung khong
gidm tiép xuc da ké da ngay ca khi trai néong.

* Viéc che xe day bang vai muslin am va gan quat gilp gilr cho xe day ludn mat. Khéng che bang vai
kho vi c6 thé 1am tang nhiét d6 xe day.

« DAm bao tré so sinh dugc cap di nwdc bang stra me hodc stra cong thirc va cac ba me dang cho con
bu cling dugc cap nudc day da.

« Dam bao rang tré nho luén @l nudc bang cach cung cap cho ching nhiéu dich 1dng.
« Pam bdo rang tré di ti€u tién thudng xuyén.

* N&u tré so sinh hodc tré nhé c6 bi€u hién nhgt nhat, co giat, hodc c6 hanh vi bat thudng, hay
tim kiém sw cham séc y té ngay lap turc.

Thudéc man tinh

« M0t s6 loai thuéc c6 thé khién co thé chia ban khé ha nhiét hoac lam cho ban c6 nhiéu kha nang bi
mat nudc.

+ Hdy tham van danh sach thuéc ctia ban vé&i dugc si hodc chuyén vién y té dé biét néu ban dang
dung bat ky loai thuéc nao lam ban tdng nguy co cao hon.

« Trir khi bac s hodc dugc siyéu cau ban thay déi, khéng thi hay ti€p tuc dung thudc theo toa.

Americares americares.org/ClimateClinics Harvard Chan C-CHANGE 1



L&i khuyén cho nhirng ngudi cé bénh ly hodc yéu t6 nguy cao cu thé Danh cho bénh nhan

Bénh sa sut tri tué

+ Cac bénh nhan sa sut tri tué gom nhirng ngudi mac bénh Alzheimer hoac Parkinson c6 nguy co dot
quy, nhap vién, va tir vong cao hon trong thai tiét néng.

* Bénh sa sut tri tué cé thé 1am gidm kha nang kiém soat nhiét dé va tri nhé, khién ngudi ta quén bu
nudc hodc quén thuc hién cac hanh dong dé lam mat nhu cdi bét quan do hoac tim ngi mat mé.

« Thuding xuyén kiém tra tinh trang strc khde cdia nhirng ngudi mac bénh sa sut tri tué.

+ Cho ngudi bi sa sut tri tué nhiéu uéng nhiéu dich 16ng va di chuyén ho dén mét noi mat hon néu ho &
trong moi truong néng.

* Néu ban bj sa sut tri tué, hdy lap ké hoach dé gitr mat, udng nudc, va nhd ai dé theo dai tinh hinh cla
ban.

Bénh dai thao duong

» Nhiét do cao c6 thé dan dén mat nudc va gay ra van dé kiém soat lugng dudng trong mau cho nhirng
ngudi bi dai thao dudng. Sut can, nudc tiéu toi mau, va nhip tim nhanh c6 thé la dau hiéu mat nudc.

+ Bao quan mat may do duwong huyét va insulin, nhung khdng dat insulin tryc ti€p 1én da lanh. Insulin
can phai dugc bao quan trong tu lanh tir 36 dén 46 do F. Vui long xem dé biét
thém théng tin.

« Kiém tra lwgng duwdng trong mau trudc, trong va sau khi hoat déng dudi thai tiét ndng; diéu chinh
lwgng insulin néu can.

Bénh tim mach

* Thai tiét ndng c6 thé gay ap luc cho tim va phai va gay ra cac van dé cho nhirng ngudi mac bénh tim
mach, chang han nhu suy tim hoac ¢é tién sir nhéi mau co tim.

* Theo d6i ca sw mat nwéc va qua nhiét. Buon non, dau dau, va chéng mat la cac triéu chirng can phai
chuy.

* Theo d6i can nang hang ngay khi trdi ndng va biét can nang muc tiéu cta ban; khi trgi néng, ban ¢
thé bi mat nudc néu gidm can qua nhiéu.

*« M6t s6 thudc nhu thudc |gi tiéu, c6 thé khién ban mat nudc; hay trao déi véi bac siveé cach quan ly
thudc tim mach va lugng nudc nhap cta ban.

Bénh than

« Than tang hoat dong trong thdi tiét néng va co thé bi tén thuong néu ban khdong uéng du nudc. Dam
bdo cdp d0 nudc, cé thé thady bang nudc ti€u sang mau.

* Bénh nhan mac bénh than man tinh hoac dang chay than phai d6i mat véi nguy co cao trong thdi tiét
noéng.

* Thudc tri bénh than cé thé khién ban chju dung nhiét khé khan hon; hay trao déi véi bac si cda ban dé
dugc huéng dan.

« Hay trao déi vé lugng nudc nhap ly tudng véi mot chuyén gia y té va theo ddi can nang clia ban; néu
ban dang sut cdn qua nhiéu, ban c6 thé bi mat nudc.

Han ché van dong

« Nhirng ngudi c6 kha ndng van dong han ché ciing cé nguy ca bi bénh do nhiét néng va khong thé dén
dugc cac vi tri mat.
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* Néu ban cam thdy qua néng, hdy yéu cau trg gitp tir ngudi khac néu can, chang han nhu hang xém,
ban bé hodc ngudi than.

« Néu hang xém, ban bé, hodc nguai than cla ban cé kha nang van dong han ché, hdy cha y dén ho
khi thai tiét nong, va néu cé thé, tim cho ho mét nai trd an an toan cho dén khi thai tiét gidm nhiét.

* Bi dén nhitng noi trd 4n cdng cdng cé may lanh cé thé khé néu kha nang van déng cda ban bi han
ché; hay xem liéu co quan giao théng hay t6 chirc tir thién dia phuong cé thé dua nhirng ca nhan dd
diéu kién dén nhirng noi mat hon trong dgt séng nhiét.

Bénh ph6i (nhu hen suyén hodc COPD)

*Thai ti€t ndng blrc c6 thé nguy hiém cho nhirng ngudi bi bénh phoi nhu bénh phéi tdc ngh&n man tinh
(COPD) va hen suyén. Chat lugng khong khi suy gidm c6 thé khién tinh trang cGia bénh phéi tram trong
hon.

* Theo déi chat lwgng khéng khi bang Chi s6 Chat lugng Khong khi (AQI) dé quyét dinh xem & ngoai
trdi cé an toan hay khong.

« Néu AQI dudi 50, cac hoat déng ngoai trdi thudng an toan. Hay hoi bac s clia ban néu AQI trén 50.

* N&u c6 thé, hay tim kiém mdi trwéng mat mé va & trong nha khi chat lwgng khéng khi kém do
khoi bui hodc 6 nhiém, dac biét 1a vao nhirng ngay néng cé thé nhin thay suong khoi.

« Tim cac noi tri 8n cdng cdng c6 may lanh dé di chuyén t&i néu nha ban qua néng.

Bénh ly tam than
*Thdi tiét ndng cé thé lam gia téng cac trigu chirng clia cac bénh ly tdm than va gidn doan giéc ngg,
dan dén cac triéu chirng té hon.

« Cac bénh tdm than nhat dinh va thuéc (vi du, thuéc chéng tram cdm, thudc chdng loan than) c6 thé
lam réi loan kha ndng lam mat cla co thé khi ndng. Hay dac biét can trong néu ban udng cac loai
thudc nay khi trdi néng.

* Trdnh cac nai hodc khéng gian lam viéc qua néng, nghi ngai va uéng nhiéu nudc.

* Néu ban hodac ai dé quanh ban c6 biéu hién chodng vang, lo mo hodc c6 hanh vi bat thudng, hay di
tdi mot noi mat hon, thong bao cho nhitng ngudi xung quanh va tim kiém cham séc y té.

Bénh da xo cirng (MS)
* Thi tiét ndng va mat nudce c6 thé gia tang cac triéu chirng MS nhu mét méi va yéu ngudi.
« Cung cap nudc day du, ngay ca khi ban bi ti€u khéng tu cha.

* Néu ban da cdm thdy néng, hay tranh cac hoat déng gang sirc, vi chiing c6 thé lam gia ting nhiét do
co thé va khién cac triéu chirng MS tram trong thém.

Ngudi Ién tudi

Ngudi I&n tudi c6 thé gap kho khan trong viéc gitr mat trong thai ti€t ndng. Hau hét nhirng ngudi bi

thuong hodc chét vi nhiét do cao déu trén 65 tudi.

* Néu ban trén 65 tudi, hdy dac biét chu y & trong méi trwéng mat mé va tranh cac hoat déng gang
strc ngoai trai trong diéu kién thai ti€t néng.

* Néu ban cam thdy qua néng, hdy yéu cau trg gitp tir ngudi khac néu can, chang han nhu hang xém,
ban bé hodc ngudi than.

* Néu nha cla ban qua ndng, hdy c6 gang dén noi an toan, mat mé.

* Néu hang x6m, ban bé, hodc ngudi than ctia ban da 16n tudi, hdy theo ddi ho khi thdi tiét ndng, va,
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néu c6 thé, tim cho ho mét nai trd an an toan cho dén khi thai tiét bét ndng hon.

* Néu ban hodc mét ngudi cao tudi & gan bat dau hanh xir bat thuwéng trong thai ti€t néng bire,
tréng tai nhgt hodc yéu di, hoac gap khé khan khi di chuyén, hdy tim kiém su gitp d& y té ngay
1ap tirc.

Ngu@i lao dong ngoai troi

+ C6 thé kho tranh nhiét ndng néu ban lam viéc ngoai trdi va c6 thé dan dén bénh do nhiét, bénh than
va tang kha nang chan thuong.

« Trdnh cac noi hoac khéng gian 1am viéc qua néng va tranh lam viéc gang sirc néu c6 thé khi troi qua
noéng.

« H3y chu y hon vi ban cé nguy co bi chan thuong nhiéu hon trong thdai tiét néng.
* Gilr co thé du nudc bang cach udéng nhiéu chat 16ng va tranh @6 uéng c6 con.

* Néu c6 thé, hdy ¢ gang & trong béng ram hodc tim nhirng khéng gian mat mé.
* Néu c6 thé, hay lam viéc trong khoang thai gian mat hon trong ngay.

« Hay c6 gang giam ti€p xuc v&i nhiét néng trudc va sau khi lam viéc, bao gém ca noi ban ngl vao
ban dém, dé co thé c6 thé phuc hoi.

* Nhan biét cac dau hiéu sém cta bénh do nhiét bao gém budn non, co giat co bap, nédng da hoac ra
nhiéu mo hoi, hodc chéng mat, va théng bdo cho ngudi gidm sat clia ban hodc yéu cau su trg giup.

+ U'ng dung hé théng ghép cap dé ludn canh giac vdi thdi tiét ndng va theo ddi 1an nhau. Néu ban
nhan thay ban hodc ai d6 lam viéc chung véi ban chéng mat, lo mo hodc c¢6 hanh vi bat thudng, hay
dén mdt noi mat hon, thong bao cho ai d6 biét, va tim kiém sy cham séc y té.

Phu nir mang thai va cho con bu

* Mang thai c6 thé khién viéc thich (rng vdi thai ti€t néng khé khan hon vi co thé da ludn lam viéc rat
vat va cho ca ban va em bé.

* Nhiét do c6 lién quan dén nguy co gay di tat bam sinh, dac biét |a khi trdi ndng ndng trong giai doan
sém cla thai ky, cling nhu c6 kha nang sady thai hoac sinh non cao hon. Nhiét néng cting c6 thé lién
quan tdi nhirng con go Braxton-hicks hoac con go chuyén da "gia".

* Néu ban dang mang thai, hdy thuc hién cac bién phap phong nglra dé gilr mat va tranh qua nhiét va
dam bao trang thai dd nudc bang cach uéng nhiéu nudc va nghi ngoi. Néu ban dang cho con b, hay
dam bado uéng nhiéu dich Idng va gilr trang thai d0 nudc vi ban cé nguy co bi mat nudc cao hon.

Str dung chat kich thich

Nhirng ngudi s&r dung ma tdy hodc dé uéng c6 cén cé thé c6 nguy co mac bénh do nhiét cao hon va it
c6 kha nang tiép can véi nhirng noi mat hon.

* Dac biét, thirc udng c6 cén va say ngudi c6 thé 1am cho ban c6 nguy co bi mat nwéc cao hon va
cac chat kich thich nhu methamphetamine cé thé 1am tang nguy co séc nhiét nguy kich.

« Néu ban cam thay qua néng, hay kéu goi su gitip d& tir hang xém, ban be hoac ngudi than,

+ U'ng dung hé théng ghép cap dé theo ddi nhitng ngudi cé thé dang str dung chét kich thich hodc 66
udng cé con khi trdi néng.

+ C6 gang tim mot noi an toan dé ha nhiét, dac biét néu ban hodc nhirng ngudi xung quanh cé thé
khéng nhan thirc dugce khi trgi néng bire khi dang sir dung chat kich thich hodc d6 uéng cé con.
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