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Chủ đề Thảo luận: Cực Nóng 
Giảm các bệnh do nhiệt độ cao gây ra khi thời tiết cực nóng
Giữ cho cơ thể luôn mát, đủ nước và luôn luôn theo dõi tin tức.
Nhiệt độ cực kỳ nóng có thể ảnh hưởng đến sức khỏe của quý vị.
Các bệnh do nhiệt gây ra có thể ngăn ngừa được.
Những người có nguy cơ mắc bệnh vì nhiệt bao gồm:
Trẻ em
Người lớn từ 65 tuổi trở lên
Những người mắc bệnh mãn tính
Những người thừa cân
Những người làm việc ngoài trời
Vận động viên
Những người có thu nhập thấp
Hãy uống thật nhiều chất lỏng bất kể mức độ hoạt động của quý vị và thậm chí khi quý vị không khát nước. Uống từ hai đến bốn cốc mỗi giờ trong khi làm việc ngoài trời. Tránh các thức uống có đường, caffein và cồn.
Hạn chế ra ngoài nắng trong khoảng thời gian từ 11 giờ sáng đến 5 giờ chiều Cố gắng sắp xếp các hoạt động ngoài trời, bao gồm các sự kiện thể thao, vào buổi sáng sớm hoặc chiều tối.
Quý vị và con em quý vị nên mặc quần áo rộng, nhẹ, màu sáng và che phủ hết da. Mang kính mát và mũ rộng vành.
Xoa kem chống nắng với mức SPF 15 hoặc cao hơn 20 phút trước khi ra ngoài. Xoa lại lần nữa theo chỉ dẫn trên sản phẩm.
Đừng bao giờ để trẻ sơ sinh, trẻ em hoặc thú cưng trong xe đang đậu một chỗ.
Kiểm tra tình hình của người hàng xóm, người nhà và những người bạn trên 65 tuổi hoặc bị bệnh mãn tính ít nhất một lần mỗi ngày.
Tìm đến cơ sở y tế ngay lập tức nếu quý vị hoặc người quen thể hiện dấu hiệu của bệnh do nhiệt gây ra. Các dấu hiệu này bao gồm chuột rút cơ, nhức đầu, choáng váng, hoặc nôn mửa.
Tìm hiểu các triệu chứng của các bệnh do nhiệt độ cao gây ra. Gọi 911 khi có dấu hiệu của tình trạng đột quỵ do nhiệt (heat stroke)
Các điểm thảo luận bổ sung của nhóm có nguy cơ cao
Trẻ sơ sinh và trẻ em
Đừng bao giờ để trẻ sơ sinh hoặc trẻ em trong xe; mang chúng theo quý vị. Đừng để thú cưng trong xe ở khu vực đỗ xe. Chúng cũng có thể bị cái nóng gây nên bệnh. 
Mặc quần áo rộng, nhẹ, và có màu sáng cho em bé và trẻ em.
Tìm đến cơ sở y tế ngay nếu con quý vị có các triệu chứng của bệnh do nhiệt gây ra (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Những người từ 65 tuổi trở lên
Ở trong những nơi có máy điều hòa càng lâu càng tốt. Liên lạc với cơ quan y tế địa phương hoặc tại bộ lạc của quý vị hoặc tìm một nơi trú ẩn có máy điều hòa nếu quý vị không có máy điều hòa. 
Đừng phụ thuộc vào quạt để làm thiết bị làm mát chính cho quý vị khi thời tiết đang cực nóng.
Uống nhiều nước hơn ngày thường. Đừng đợi đến khi quý vị khát nước mới uống.
Kiểm tra tình hình với hàng xóm và bạn bè. Nhờ ai đó làm giống y vậy cho quý vị.
Tránh sử dụng bếp lò hoặc lò nướng để nấu ăn. Điều này sẽ làm cho quý vị và nhà của quý vị nóng hơn.
Mặc quần áo rộng, nhẹ, và màu sáng.
Tắm bằng vòi hoa sen hoặc bồn tắm để giữ độ mát.
Theo dõi tin tức địa phương để cập nhật thông tin về sức khỏe và an toàn.
Tìm đến cơ sở y tế ngay lập tức nếu quý vị hoặc người quen thể hiện dấu hiệu của bệnh do nhiệt gây ra. Các dấu hiệu này bao gồm chuột rút cơ, nhức đầu, choáng váng, hoặc nôn mửa.
Những người có bệnh mãn tính
Uống nhiều nước hơn ngày thường. Đừng đợi đến khi quý vị khát mới uống nước, đặc biệt nếu quý vị đang dùng thuốc. Một số loại thuốc có thể làm cho ảnh hưởng của thời tiết cực nóng trở nên trầm trọng hơn.
Kiểm tra tình hình với hàng xóm và bạn bè. Nhờ ai đó làm giống y vậy cho quý vị.
Thường xuyên theo dõi tin tức địa phương để cập nhật thông tin về sức khỏe và an toàn.
Tránh sử dụng bếp lò hoặc lò nướng để nấu ăn. Điều này sẽ làm cho quý vị và nhà của quý vị nóng hơn.
Mặc quần áo rộng, nhẹ, và màu sáng.
Tắm bằng vòi hoa sen hoặc bồn tắm để giữ độ mát.
Tìm đến cơ sở y tế ngay nếu quý vị hoặc người quen có các triệu chứng của bệnh do nhiệt gây ra (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Những người làm việc ngoài trời
Ngăn ngừa bệnh do nhiệt gây ra bằng cách thích nghi với khí hậu. Tìm hiểu thêm về sự thích nghi với khí hậu tại https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/.
Uống từ hai đến bốn cốc nước mỗi giờ trong khi làm việc. Đừng đợi đến khi quý vị khát nước mới uống.
Tránh uống bia, rượu hoặc các thức uống có nhiều đường.
Thoa kem chống nắng và sau đó thoa lại theo chỉ dẫn trên bao bì sản phẩm. 
Đội mũ có vành và mặc quần áo rộng, nhẹ, và màu sáng.
Ở trong những nơi có máy điều hòa trong giờ nghỉ và sau giờ làm việc.
Khuyến khích đồng nghiệp nghỉ ngơi để hạ nhiệt cơ thể và uống nhiều nước.
Tìm đến cơ sở y tế ngay nếu quý vị hoặc một đồng nghiệp có các dấu hiệu của bệnh do nhiệt gây ra. Các dấu hiệu này bao gồm chuột rút cơ, nhức đầu, choáng váng, hoặc nôn mửa.
Để biết thêm thông tin, vui lòng truy cập trang mạng https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress.
Vận động viên
Hạn chế các hoạt động ngoài trời, đặc biệt là vào buổi trưa khi mặt trời chiếu nóng nhất.
Thoa kem chống nắng và sau đó thoa lại theo chỉ dẫn trên bao bì sản phẩm. 
Sắp xếp các bài tập thể dục và tập luyện thể thao vào buổi sáng sớm hay chiều tối khi nhiệt độ mát mẻ hơn.
Hoạt động có chừng mực. Bắt đầu chơi thể thao/tập thể dục một cách chậm rãi rồi từ từ tăng tốc độ.
Uống nhiều nước hơn ngày thường. Đừng đợi cho đến khi quý vị khát mới uống thêm nước. Hiện tượng chuột rút cơ bắp có thể là dấu hiệu ban đầu của bệnh do nhiệt gây ra.
Theo dõi tình hình của đồng đội. Nhờ ai đó làm giống y vậy cho quý vị.
Mặc quần áo rộng, nhẹ, và màu sáng.
Tìm đến cơ sở y tế ngay nếu quý vị hoặc một đồng đội có các triệu chứng của bệnh do nhiệt gây ra (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Tìm hiểu thêm trên trang mạng https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm bằng cách tham dự khóa học về cách phòng bệnh do nhiệt của Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh (Centers for Disease Control and Prevention).
Thu nhập thấp
Nếu quý vị có máy điều hòa, hãy mở máy để giữ độ mát trong nhà.
Nếu quý vị không đủ khả năng kinh tế để dùng máy điều hòa: 
[bookmark: _GoBack]Liên lạc với cơ quan y tế địa phương hoặc tại bộ lạc của quý vị
Tìm một nơi trú ẩn có máy điều hòa trong khu vực của quý vị hoặc
Liên hệ với Chương trình Hỗ trợ Năng lượng cho Hộ Gia đình Nghèo (Low Income Home Energy Assistance Program, hoặc LIHEAP) để được giúp đỡ (http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html).
Uống nhiều nước hơn ngày thường. Đừng đợi cho đến khi khát mới uống nước.
Kiểm tra tình hình với hàng xóm và bạn bè. Nhờ ai đó làm giống y vậy cho quý vị.
Tìm đến cơ sở y tế ngay nếu quý vị hoặc người quen có các triệu chứng của bệnh do nhiệt gây ra (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
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